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Pamietaj aby uwaznie czytac etykiety i wybiera¢ produkty nie zawierajgce w swoim sktadzie
cukru. Dotyczy to rowniez gotowych mieszanek przypraw. Radzimy wybierac tylko naturalne,
jednosktadnikowe przyprawy. Przepisy zawarte w ksigzeczce stosowane sg w etapie aktywnym.
Przepisy dodatkowe sg sugestig positkow na kazdym z etapow jak rowniez mozna je stosowacd

po zakonczeniu kuracji.



Lignaform

LISTA PRODUKTOW LIGNAFORM BEZ GLUTENU:

- zupa kremowa z grzybami

- zupa kremowa z jarzynami z ogrodu
- zupa kremowa z porow

- zupa meksykanska

- omlet z grzybami

- omlet ze szczypiorkiem

-omlet z serem

- omlet salsa

- placek ziemniaczany

- stek sojowy po prowansalsku

- dzem morelowy

- dzem truskawkowy

- deser pralinkowo czekoladowy

- przysmak czekoladowy

- jogurt waniliowy

- jogurt morelowo brzoskwiniowy

- napdj czekoladowy

- napdj cappuccino

- smoothie truskawkowo bananowy
-chipsy paprykowe

-chipsy barbecue
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BLINY NATURALNE

Wskazowka szefa kuchni: Przygotowane bliny obsypac pokrojonymi swiezymi ziotami, doda¢
ulubione przyprawy i cienko pokrojone warzywa z dozwolonej listy.

1. Bliny Naturalne ze szparagami:
Sktadniki:

e Bliny Naturalne Lignaform 1 porcja

e Szparagi zielone ok 6 sztuk

e tyzeczka pokrojonego swiezego koperku
e Sokzcytryny

e SOlipieprz do smaku

Sposdb przygotowania:

Szparagi: optukac¢ chtodng wodg (zwrdci¢ uwage szczegdlnie na gtowki). Odtamac zdrewniate
biate i jasnozielone korice todyg (same ztamig sie w odpowiednim miejscu). Pokroi¢ je nozem
na plasterki i odtozy¢. Reszte zielonych todyg pokroi¢ na okoto 3 - 4 cm kawatki, odtozy¢.

Na matg patelnie wylac¢ ok 1 tyzki oleju rzepakowego badz kokosowego. Na rozgrzang patelnie
wrzuci¢ zielone todygi szparagdw (pokrojone na 3 - 4 cm kawatki) i smazy¢ przez okoto 5
minut az nieco zmiekng. Odstawic¢ z ognia i pokroi¢ na mniejsze kawatki.

Bliny przygotowac wedtug przepisu w miseczce i dodac pokrojone szparagi. Matymi porcjami
smazy¢ na patelni ( z porcji powinno wyjs¢ ok 8 szparagowych blindw).

Wytozy¢ na talerz posypac koperkiem opcjonalnie pokropié sokiem z cytryny.

2. Bliny Naturalne pod pierzynkg z poréw
Sktadniki:

e Bliny naturalne Lignaform 1 porcja

e 3 3rednie pory

e 2 tyzkioleju rzepakowego

e SOliswiezo zmielony pieprz do smaku

POR- wskazowka szefa kuchni: Bardzo duze pory trzeba najpierw wtozy¢ na 2 minuty do
wrzgcej wody, nastepnie odsgczyé, pokroic¢ na plasterki i dopiero dusié.

Sposéb przygotowania:

Przygotowac pory: odkroi¢ korzenie i ciemnozielong czesé lisci, zostawic tylko biate



=

i jasnozielone czesci. Usungc twarde, zewnetrzne liscie i pory pokroi¢ wzdtuz na potéwki.
Umy¢ je pod biezgcg zimng wodg, rozchylajac liscie, aby wyptukac ziemie. Oczyszczone pory
doktadnie osuszy¢ papierowym recznikiem i pokroi¢ na plasterki.

W rondelku rozgrzac olej rzepakowy, wtozy¢ pory i dusi¢ na umiarkowanym ogniu. Doprawié
solg i pieprzem. Dusi¢ pod przykryciem okoto 10 minut. Od czasu do czasu mieszajgc
drewniang tyzkg i uwazac, aby pory sie nie przypality. Gdy pory beda miekkie to znaczy, ze s3
gotowe.

Bliny Lignaform przygotowac zgodnie z przepisem dotgczonym do opakowania ( ok 5 blinéw).
Utozy¢ na talerzu i okry¢ porowg pierzynka.

3. Bliny Naturalne w towarzystwie szpinaku
Sktadniki:

e Bliny Naturalne Lignaform 1 saszetka
e 250g szpinaku

e Olej kokosowy

e Sol swiezo zmielony pieprz

e (Czosnek icebula (ilos¢ wedle uznania)

SZPINAK wskazowka szefa kuchni: Najlepiej wybiera¢ szpinak o jedrnych I$nigcych lisciach.
Nalezy je bardzo doktadnie umy¢ i zginajgc wzdtuz, kolejno odrywac blaszki od todyzek. Jesli
liscie sg duze i grube trzeba rowniez usungé gtéwne nerwy lisci, odrywajgc palcami zielone
czesci blaszek. Mtode liscie mozna przyrzadzac bez obierania. Szpinak gotuje sie krotko,
najlepiej na patelni lub w szerokim rondelku aby woda szybko odparowata.

Sposéb przygotowania:

Cebule obra¢, przekroi¢ na pét i pokroi¢ w pidrka. Czosnek rozgniesc, obraé i pokroié. Na
patelni rozpuscic tyzke oleju kokosowego i zeszkli¢ cebule z czosnkiem. Szpinak przebraé: liscie
oderwac od todyzek, usuwajgc nadgnite badz zotte. Liscie zanurzy¢ kilka razy w naczyniu z
wodag i wyjaé, tak aby ziemia zostata na dnie. Dokfadnie odsgczyé. Do zeszklonej cebuli

i czosnku dodac liscie szpinaku i podgrzewa¢ na umiarkowanym ogniu ciggle mieszajac,
doprawic solg i gotowacé az cata woda odparuje.

Bliny przyrzadzi¢ wedtug przepisu i podawac z cieptg potrawka szpinakowa.
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CAPPUCCINO

Rada szefa kuchni: Jesli smak cappuccino jest zbyt stodki mozna dodac espresso lub tyzeczke
kawy rozpuszczalnej.

1. Frappe
Sktadniki:

e Cappuccino Lignaform 1 saszetka
e Zimna woda 200 ml
e Kostkilodu

e Opcjonalnie espresso lub kawa rozpuszczalna

Sposdb przygotowania:
Przygotowac saszetke Cappuccino wedtug przepisu na etykiecie i dodac kostki lodu.

Rada szefa kuchni: mozna dodac¢ 1 tyzeczke kawy rozpuszczalnej lub espresso dla
wzmocnienia smaku kawy.

2. Kawa Zimowa
Sktadniki:

e Cappuccino Lignaform 1 saszetka

e Gorgca woda 150 ml

50 ml zimnej wody

Przyprawy: cynamon, gozdziki, przyprawa do piernika, kardamon
e Opcjonalnie espresso lub kawa rozpuszczalnej

Saszetke Cappuccino Lignaform rozpuszczamy w 50 ml zimnej wody i mieszamy tak, zeby nie

byto grudek. Dopetniamy 150 ml gorgcej wody oraz dodajemy zimowe przyprawy wedle
uznania.

Rada szefa kuchni: mozna dodac¢ 1 tyzeczke kawy rozpuszczalnej lub espresso dla
wzmocnienia smaku kawy.



CHILI

1. Cukiniowe tagliatelle z sosem a'la bolognese z wykorzystaniem Chili Lignaform

Sktadniki:

e Chili Lignaform 1 saszetka
e Cukinia 1 sztuka

e (Czerwona papryka % sztuki
e Pomidor 1 sztuka

e S0l, pieprz, chili do smaku

Przygotowanie:

Cukinie umy¢, odcig¢ konce. Tagliatelle przygotowac za pomocg zwyktej obieraczki. Powstate
tagliatelle zblanszowa¢ w goragcej wodzie przez ok 3 minuty. Papryke pokroi¢ w kostke i
zgrillowac na suchej patelni (bedzie bardziej aromatyczna). Pomidor pokroi¢ w kostke i dodac
do papryki. Dusi¢ pod przykryciem, az papryka zmieknie. Przygotowac¢ Chili Lignaform zgodnie
z przepisem i doda¢ do warzyw. Doprawi¢ powstaty sos np. solg, pieprzem, chili. Cukiniowe

tagliatelle wytozy¢ na talerz, natozy¢ porcje sosu i ozdobi¢ bazylia.

2. Chili ze smazonymi kietkami soi, cebulg i grzybami shiitake

GRZYBY SHIITAKE- Rada szefa kuchni: Pamietaj, obrébka termiczna tych grzybdéw byta jak
najkrétsza. Zbyt dtugie ogrzewanie grzybow powoduje, ze stajg sie twarde. Przed
przyrzgdzeniem grzybdw, lepiej je dobrze namoczyc.

Sktadniki:

e 1 saszetka Chili Lignaform

e 200g swiezych kietkdw soi

e 1cebula

e 100g swiezych grzybow shiitake

e S0l, Swiezo mielony pieprz do smaku
e Olej rzepakowy lub kokosowy
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Sposdb przygotowania:

Grzyby shiitake namoczy¢. Cebule obrac i pokroi¢ w pidérka. Pokrojong cebule zeszkli¢ na
patelni razem z olejem i dodac kietki soi. Cebule z kietkami smazy¢ ok 6 minut, dodac grzyby
shiitake zala¢ ok 100ml wody i doda¢ saszetke chili Lignaform. Smazy¢ chwile, az sos

z warzywami zgestnieje.

3. Chili a’la wegierskie leczo

Sktadniki:

e Papryka zétta

e Papryka zielona

e Papryka czerwona

e (Cebulaiczosnek

e Pieczarki (ok 5 sztuk)

e 50g fasolki szparagowej zielonej

e 1 saszetka Chili Lignaform

e Przyprawy do smaku: pieprz, papryka wedzona, papryka stodka, tymianek

Papryki umy¢, wycigé gniazda nasienne, pokroi¢ w kosteczke i wtozy¢ do piekarnika na 20
minut w temperaturze 180 stopni. Cebule obrac, rozgniesc¢ czosnek, pieczarki umyé, pokroié

i wszystko razem smazy¢ na patelni. Upieczong papryke doda¢ na patelnie i wymieszaé. Na
koniec dodac fasolke szparagowg i 200m| wody i wsypac Chili Lignaform. Mieszac, az sos
zgestnieje.

4. Chili Sin Carne
Sktadniki:

e Chili—1 saszetka Liganform

e Cebula—1mata

e Czosnek — 1 zgbki

e Papryka czerwona, z6tta, zielona — % sztuki
e Pieczarki—5 sztuk

e Pomidor —1 maty
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e Kmin rzymski —do smaku

e Suszone oregano —do smaku

e Pieprz, sol —do smaku

e Pieprz cayenne lub sos tabasco — do smaku lub mozna poming¢

e Olej-1tyzka

Przygotowanie:

Warzywa umy¢ obrac i pokroi¢ w kostke. Na niewielkiej ilosci oleju zeszkli¢ cebule

i czosnek. Dodac pozostate warzywa i dusi¢ na matym ogniu. W miedzy czasie przygotowac
Chili Lignaform wedtug przepisu na etykiecie. Kiedy warzywa bedg miekkie, dodac¢ Chili
Lignaform, doprawi¢ do smaku i doktadnie wymieszac.

5. Papryki Faszerowane Chili Lignaform z warzywami
Sktadniki:

1 papryka czerwona

200g kalafiora

1 mata cebula

10 pieczarek

1 saszetka Chili Lignaform
e garsc rukoli do dekoracji

Sposéb przygotowania:

Papryke myjemy, dzielimy na dwie czesci i usuwamy gniazdo nasienne. Papryke wstawiamy
do piekarnika nagrzanego na 170st C na ok 15min.

W tym czasie myjemy kalafior i pieczarki. Kalafior gotujemy, az lekko zmieknie. Pieczarki
wraz z cebulg kroimy i smazymy na patelni. Ugotowany kalafior odcedzamy i blendujemy z
ulubionymi przyprawami. Do puree dodajemy Chili Lignaform wraz z pieczarkami

i cebulkg. Tak przygotowanym nadzieniem faszerujemy tédki z pieczonej papryki.
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CIASTO Z OLIWKAMI

Rada szefa kuchni: Swieza bazylia $wietnie komponuje sie z ciastem oliwkowym. Mozna
dodac pokrojone listki bazylii do masy przed pieczeniem. Bazylia rowniez swietnie od$wieza
oddech.

1. Wioska Tortilla Oliwkowa
Sktadniki:

e 1 saszetka ciasta oliwkowego Lignaform
e Swieza bazylia

e 1 pomidor malinowy

e SOl, pieprz i ziota prowansalskie do smaku

Sposdb przyrzadzenia:

Do miseczki dodajemy saszetke ciasta z oliwkami i zalewamy 60ml wody. Mieszamy, az grudki
znikng. Tak przygotowane ciasto smazymy na niewielkiej patelni z dwdéch stron jak nalesnik

i przektadamy na talerz. Pomidor kroimy na mate kawatki i siekamy bazylie. Przektadamy
pomidor i bazylie na nasz placek z oliwkami. Dodajemy ziota prowansalskie i pieprz do smaku,
zwijamy jak tortille.

Tak przygotowana tortille mozna zawing¢ w folie aluminiowg i zabrac jg ze soba.

2. Grzanka z Oliwkami
Sktadniki:

e 1 saszetka Ciasta z oliwkami Lignaform
e tyzka oliwy z oliwek

Do miseczki dodajemy saszetke ciasta z oliwkami i zalewamy 60m| wody. Mieszamy, az grudki
znikng. Tak przygotowane ciasto smazymy na niewielkiej patelni z dwdéch stron jak nalesnik. |
przektadamy do posmarowanego oliwg naczynia zaroodpornego lub na papier do pieczenia

i wstawiamy do piekarnika nagrzanego na 180stopni na ok 15minut. Tak przygotowany placek
jest idealnie chrupki i mozemy go uzy¢ jako dodatek do satatki, pieczonych warzyw badz zupy
kremu.
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NAPQJ CZEKOLADOWY/SMOOTHIE

Rada szefa kuchni: W gorgce dni do przygotowanych napojéw warto dodac kostki lodu, aby
otrzymac orzezwiajgcy koktajl

DESER PRALINKOWY/PRZYSMAK CZEKOLADOWY/JOGURT WANILIOWY/JOGURT
MORELOWO-BRZOSKWINIOWY

Rada szefa kuchni: LODY- wystarczy przygotowac wg przepisu ulubiony deser badz jogurt ( z
gamy Lignaform) i wtozy¢ do zamrazarki na ok 4 godziny, aby otrzymac wspaniate lody.

GRZANKA (TOST)

Rada szefa kuchni: Grzanki po otwarciu mogg by¢ przechowywane w suchym miejscu do 5-ciu
dni. Grzanka jest swietnym preparatem sniadaniowym. Wys$mienicie sprawdza sie z dzemami
Lignaform (Dzem morelowy oraz Dzem truskawkowy). Tost réwniez idealnie pasuje do
warzyw, satatek czy zup kremow.

1. Chrupiace grzanki Lignaform ze $wiezym pomidorem, cukinig i papryka
Sktadniki:

e Grzanki Lignaform 1 porcja
e Duza z6tta papryka 1 sztuka
e Srednia cukinia 1 sztuka

e Pomidory 2 sztuki

e Oregano 1 tyzeczka

e Oliwa z oliwek 1 tyzka

e Czosnek 1 zgbek

e SOlipieprz do smaku
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Przygotowanie:

Warzywa umyc¢ i osuszy¢, papryke oczysci¢ z gniazd nasiennych, a pomidory sparzy¢ i obrac ze
skorki. Papryke, cukinie i pomidory pokroi¢ w niewielkg kostke, przetozy¢ do salaterki, dodac
oregano i doprawi¢ do smaku. Czosnek przecisng¢ przez praske, doda¢ oliwe i porzadnie

wymieszac. Grzanki natrze¢ oliwg z czosnkiem i natozy¢ warzywa.

MUESLI CZEKOLADOWO-KARMELOWE/MUESLI Z CZERWONYMI OWOCAMI

1. Satatka z pieczonymi warzywami i Muesli karmelowo-czekoladowym
Sktadniki:

e 1 saszetka Muesli karmelowo-czekoladowego Lignaform
e Mafa cukinia

e Maty baktfazan

e 1 papryka czerwona

e Satata lodowa kilka listkow

e Oliwa z oliwek

e Musztarda

e Sokzcytryny

e Pieprzisoél dosmaku
Sposéb przygotowania:

Baktazan umy¢, pokroi¢ w plastry o grubosci 1 cm, posypac solg i odstawic¢ na ok 20 min.
Optuka¢ wodg i wytrzeé recznikiem papierowym. Cukinie umy¢, przekroi¢ na pét i pokroic.
Papryke umy¢, usungc gniazdo nasienne i pokroi¢ w kawatki. Tak przygotowane warzywa
utozy¢ na blasze posypac ulubionymi przyprawami i wstawi¢ do piekarnika na 180st 20-

25minut.
W miedzyczasie przygotowac sos:

» ocet 1tyza (ocet mozna zastgpi¢ sokiem z cytryny)
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olej lub oliwa z oliwek 3 tyzki
= musztarda 1 tyzeczka

* 5Ol morska szczypta

= pieprz szczypta

Na talerzu utozy¢ satate lodowg, na satacie utozy¢ upieczone warzywa i posypac¢ Muesli. Na

koniec pola¢ sosem.

NALESNIKI

Rada szefa kuchni: Do nalesnikéw naturalnych mozna dodac¢ odrobine aromatu
pomaranczowego lub skérke z cytryny aby nabraty owocowego aromatu. Aby wzmocnic¢ smak
nalesnika cytrynowego mozna dodac troche startej skorki z limonki.

1. Wrap z Warzywami
Sktadniki:

e Nalesnik z szynkg Lignaform 1 saszetka

e Mix satat 1 garsc

o Kietki rzodkiewki 2 tyzki

e Papryka % sztuki

e Ogorek 5 plasterkéw

e SOl, pieprz do smaku (mozna dodac inne przyprawy)

e Musztarda 1 tyzeczka

Przygotowanie:

Nalesnik przygotowaé wedtug przepisu na etykiecie. Na wierzch potozy¢ przygotowane
warzywa. Dodac przyprawy wedtug uznania. Dla 0séb lubigcych ostrzejsze smaki, nalesnik
mozna posmarowac tyzeczkg musztardy. Zawingc.
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2. Boczniaki w ciescie
Sktadniki:

e Boczniaki 1 tacka/ 8-10 sztuk
e Nalesnik z szynkg Lignaform 1 saszetka
e SOl, pieprz do smaku

e Olej rzepakowy

Przygotowanie:

Grzyby doktadnie optukac i osuszy¢ na reczniku papierowym. Nalesnik Lignaform przygotowac

wedtug przepisu podanego na etykiecie. Boczniaki maczac w ciescie
i smazy¢ z obu stron na rozgrzanej wczesniej patelni, az do ich zarumienienia. Usmazone
grzyby przetozy¢ na recznik papierowy i delikatnie osuszy¢ z nadmiaru ttuszczu.

3. Nalesniki z szynka Lignaform i botwinkg
Sktadniki:

e Nalesnik z szynkg Lignaform — 1 saszetka
e Botwinka — % peczka
e (Czosnek —1 zgbek
e Gatka muszkatotowa — do smaku
e S0l pieprz —do smaku
o Olej rzepakowy — 1 tyzka
Sposéb przygotowania:

Nalesnik z szynkg Lignaform przygotowac wedtug informacji na etykiecie.

Farsz: Pokroi¢ liscie botwinki, todyzki oraz buraczki drobno posiekac¢ w kostke. Czosnek
posiekaé. Na patelni rozgrza¢ olej dodac czosnek, podsmazy¢ 1 minute, doda¢ pokrojone
todyzki wraz z buraczkami, smazy¢ 5 minut. Nastepnie dodac liscie botwinki, lekko osolic.

Wszystko dusi¢ 5-10 minut. Doprawi¢ gatkg muszkatotowg oraz solg i pieprzem do smaku.

Nales$nik przetozy¢ farszem. Mozna podawac ze swiezym szpinakiem/rukolg/roszponka
skropiong oliwa.

Wskazdéwka: Umyj botwinke w zimnej wodzie, buraczki doktadnie umyj, odetnij wtochate
konce. Nie trzeba ich obierac.
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4. Nalesniki ze szpinakiem
Sktadniki:

e Nalesnik z szynkg Lignaform 1 saszetka

e Szpinak % woreczka mrozonego lub Swiezego
e Cebula % sztuki

e (Czosnek 1 zgbek

e Olej rzepakowy 1 tyzeczka

Przygotowanie:

Cebule i czosnek zeszkli¢ na oleju rzepakowym. Dodac szpinak i dusi¢ na srednim ogniu.
Doprawic solg i pieprzem. W shakerze przygotowac nalesnik z szynka Lignaform wedtug
przepisu na etykiecie. Farsz ze szpinaku przetozy¢ na usmazony nalesnik i zawingc.

5. Placuszki cukiniowe

Rada szefa kuchni: Cukinia jest warzywem wodnistym, dlatego jesli jest wytgcznie
przyrzadzana na patelni, musi by¢ smazona na poczgtku na duzym ogniu, ale na matej ilosci
ttuszczu, wowczas woda odparuje. Niezbyt mtode warzywa s mniej wodniste. Wystarczy je
pokroic¢ i wstawic¢ do lodowki. Nastepnie sok odla¢ i warzywa doktadnie osuszy¢.

Sktadniki:
e Nalesnik z szynkg Lignaform 1 saszetka
e 1 mata cukinia

e SOlipieprz do smaku

Cukinie myjemy i scieramy na tarce na grubych oczkach. Odciskamy nadmiar wody.
Doprawiamy solg i pieprzem. Nalesnik z szynkg przygotowujemy wedtug przepisu w
miseczce i dodajemy odcisnietg cukinie z przyprawami. Rozgrzewamy patelnie i smazymy
cukiniowe placuszki na rumiany kolor.
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NUGGETS Z KURCZAKIEM/NUGGETS Z SZYNKA

1. Nuggetsy satatkowe
Sktadniki:

e 1 saszetka nuggetsow do wyboru z szynkg/z kurczakiem
e Cukinia ( ok 6 plastrow)

e Czarne oliwki ( garsc¢)

e Swiezy szpinak (duza gars¢)

e Natka pietruszki ( pét peczka)

e Maty pomidor

e Przyprawy: stodka papryka, pieprz i sol.

Sposdb przygotowania:

Cukinie myjemy i kroimy w plastry, podsmazamy na odrobinie oleju rzepakowego, nastepnie
zdejmujemy z patelni i posypujemy mielong stodkg papryka. Nuggetsy z kurczakiem Lignaform
przygotowujemy wedtug przepisu z ulotki dotgczonej do opakowania.

Liscie Swiezego szpinaku ptuczemy i wyktadamy na talerz. Pomidor kroimy w kostke i
uktadamy na szpinaku. Dodajemy oliwki, cukinie i nuggetsy a na koniec posypujemy swiezg
pietruszka i solg.

2. Gulasz wegetarianski
Sktadniki:

e Papryka z6fta

e Papryka zielona

e Papryka czerwona

e Cebulaiczosnek

e Pieczarki (ok 5 sztuk)

e Puszka 120g pomidorow

e 1 saszetka Nuggets z kurczakiem/Nuggets z szynkg Lignaform

e Przyprawy do smaku: pieprz, papryka wedzona, papryka stodka, tymianek

Papryki umy¢, wycigc¢ gniazda nasienne i pokroi¢ w kosteczke i wtozy¢ do piekarnika na 20
minut w temperaturze 180°C. Cebule obraé, rozgnies¢ czosnek, pieczarki umyc¢ i pokroic¢

i wszystko razem smazy¢ na patelni. Upieczong papryke doda¢ na patelnie i wymieszaé. Na
koniec doda¢ pomidory z puszki i 150ml| wody i wsypac proszek z saszetki Lignaform. Mieszac
az sos zgestnieje.

18



3.

gnaform

Nuggets z pieczonymi warzywami

Sktadniki:

Papryki umy¢, wycigé gniazda nasienne i pokroi¢ w kosteczke i wtozy¢ do piekarnika na 20
minut w temperaturze 180°C. Cebule obraé, rozgniesé czosnek, pieczarki umy¢ i pokroic i
wszystko razem smazy¢ na patelni. Upieczong papryke dodac na patelnie i wymieszac.

Usmazone warzywa przektadamy do miseczki. Przygotowujemy Nuggets wedtug przepisu

Papryka zo6tta

Papryka zielona

Papryka czerwona
Cebula i czosnek
Pieczarki (ok 5 sztuk)
Puszka 120g pomidorow

1 saszetka Nuggets z kurczakiem/Nuggets z szynka Lignaform
Przyprawy do smaku: pieprz, papryka wedzona, papryka stodka, tymianek

dotgczonego do opakowania i mieszamy z warzywami. Doprawiamy ulubionymi przyprawami.

OMLETY

Rada szefa kuchni: Do omletu mozna doda¢ ubite biatko z jednego jajka, zeby omlet byt

bardziej puszysty.

1. Omlet Lignaform z Kurkami
Sktadniki:

Omlet Lignaform z grzybami 1 saszetka
Kurki 200 g

Olej rzepakowy 2 tyzki

Posiekany szczypiorek 2 tyzki

Sél, pieprz do smaku

Przygotowanie:

W pierwszej kolejnosci nalezy oczyscic¢ kurki. Suche grzyby zasypac solg, zala¢ wrzatkiem
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i zamiesza¢. Gdy wyptyng na powierzchnie, a piasek opadnie na dno nalezy wybra¢ kurki tyzka
cedzakowsg i osuszy¢. Oczyszczone kurki podsmazy¢ na oleju rzepakowym i dusi¢ pod
przykryciem okoto 10 minut. Nastepnie zala¢ Omletem Lignaform przygotowanym wedtug
przepisu na etykiecie. Gotowy omlet posypac posiekanym szczypiorkiem.

2. Omlet Lignaform ze $wiezymi ziotami

Sktadniki:
e Omlet Lignaform — 1 szt. dowolny smak
e Ulubione $wieze ziota — 100 g (np. bazylia, mieta, natka pietruszki koperek itd.)

o Olej rzepakowy — 1 tyzka

Przygotowanie:

Pokrdéj drobno ziota, najlepiej ostrym nozem lub przy pomocy blendera w pojemniku

z ostrzem miksujgcym. Przygotuj omlet Lignaform wedtug informacji na etykiecie. Dodaj
ziota. Na rozgrzang patelnie z niewielkim dodatkiem oleju wylej omlet, smaz

z dwoch stron.

3. tdédeczki z cykorii zomletem i $wiezymi warzywami
Sktadniki:

e Cykoria

e 1 saszetka ulubionego omletu Lignaform
e Swieza rzodkiewka

e Swie?y ogdrek

e Szczypiorek

e Przyprawy do smaku

Sposéb przygotowania:

Cykorie doktadnie myjemy i dzielimy na liscie (1 tédeczka to 2 liscie cykorii). Do shakera
wlewamy 130 ml wody i dodajemy saszetke ulubionego Omletu, doprawiamy do smaku

i smazymy jak jajecznice. Ogorek , rzodkiewke i szczypiorek myjemy i kroimy na kosteczke.
Powstatg jajecznice wyktadamy na cykorie i posypujemy warzywami.

4. Jajecznica z pieczonymi warzywami
Sktadniki:

e Papryka czerwona
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e Pieczarki

e (Cebula

e (Czosnek opcjonalnie

e 1 saszetka ulubionego omletu Lignaform

e Przyprawy do smaku np. ziota prowansalskie

Sposdb przyrzadzenia:

Papryke umy¢, wycig¢ gniazda nasienne i pokroi¢ w kosteczke i wtozy¢ do piekarnika na 20
minut w temperaturze 180 stopni. Cebule obrad, rozgniesc¢ czosnek, pieczarki umy¢

i pokroi¢ i wszystko razem smazy¢ na patelni. Upieczong papryke dodac na patelnie

i wymiesza¢. Warzywa zalac¢ ok 130ml wody i dodad proszek z omletu. Miesza¢ do
zgestnienia.

5. Cukinia faszerowana omletem
Sktadniki:

e Omlet Lignaform dowolny smak 1 saszetka
e Cukinia 1 $rednia

Sposdb przygotowania:

Cukinie umy¢, przekroi¢ wzdtuz i wydrazy¢. Wrzuci¢ na wrzacg, lekko osolong wode

i gotowac przez 3 minuty. Podgotowang cukinie osuszy¢. Przygotowac w shakerze ulubiony
omlet Lignaform, wlac¢ go na rozgrzang patelnie i zamiesza¢ do uzyskania konsystencji
jajecznicy. Cukinie wypetnié¢ rozmieszanym omletem, dodac sol i pieprz.

Wskazowka: do omletu mozna dodac ulubione warzywa np. pieczarki, cebule, papryke,
szczypiorek.

6. Baktazan w ciescie z omleta
Sktadniki:

e Omlet Lignaform (dowolny smak) 1 saszetka
e Baktazan 1 maty

e Olej rzepakowy 1 tyzka

Sposéb przygotowania:

Przygotowac ulubiony omlet Lignaform wedtug przepisu na etykiecie. Baktazana pokroic¢
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w plasterki, maczac¢ w ciescie i smazy¢ na patelni na oleju rzepakowym.

Wskazdwka: zamiast baktazana mozna uzy¢ cukinie

PLACEK ZIEMNIACZANY/ STEK SOJOWY

1. Pieczarki faszerowane po prowansalsku
Sktadniki:

e Stek po prowansalsku Lignaform 1 saszetka
e Pieczarki 3 duze sztuki
e Szczypiorek 1 tyzka

e SOl, pieprz do smaku

Sposdb przygotowania:

Usung¢ nézki pieczarek, pozostawiajgc w gtdwce pieczarki dziurke. Obierac pieczarki ze skorki
i umy¢. Rozpusé saszetke steka w miseczce, w 60 ml wody i wymiesza¢ widelcem. Przetozy¢
mase na patelnie, nadac forme steka i usmazy¢ z dwdch stron. Po usmazeniu rozgniesé stek
widelcem, dodac szczypiorek i nadziac stekiem pieczarki. Wtozy¢ pieczarki do nagrzanego do
200°C piekarnika na 15-20 min.

2. Steki sojowe Lignaform w towarzystwie puree brokutowo-szpinakowym i soczystych
pomidorkéw

Sktadniki:
e Stek sojowy Lignaform 1 saszetka
e Niewielki brokut 1 sztuka
e Szpinak mrozony 70 g
e S0l pieprz do smaku

e Pomidorki koktajlowe

22



—a
—
=
— %\.
p—

Przygotowanie:

Jeden niewielki brokut umyj i podziel na rézyczki, ktére pdzniej ugotuj w osolonej wodzie.
Ugotowany brokut przetéz do blendera (opcja ciecia w pojemniku z ostrzem miksujgcym, lecz
jesli brokut jest bardzo miekki nie bedzie problemu w zblendowaniu go zwyktym blenderem).
Na patelni podgrzej ok 70 g mrozonych lisci szpinaku. Gdy szpinak jest juz gotowy dodaj do
niego puree z brokutu i podgrzej chwile i dopraw do smaku solg, pieprzem, opcjonalnie inne
ulubione przyprawy. W miedzyczasie przyrzadz steki sojowe Lignaform. Przetdz na talerz steki
oraz puree.

3. Woegetarianski placek ziemniaczany po wegiersku

Sktadniki:
e Placek ziemniaczany Lignaform - 1 sztuka
e Pomidor - 1 sztuka
e Papryka - 0,5 sztuki
e Pieczarki— 10 sztuk
e Cebula-1matalub 1/2 duzej
e (Czosnek —1 zgbek
e Pietruszka — 1 gars¢
e Olej rzepakowy — 1 tyzka
e S0l, pieprz — do smaku

e Papryczka chili do dekoracji

Przygotowanie:

Warzywa dokfadnie umyc i obrac. Pomidora sparzy¢ i obrac ze skoérki. Wszystkie warzywa
pokroi¢. Na rozgrzany olej wrzucic¢ cebule wraz z pieczarkami i chwile podsmazy¢. Nastepnie
dodac¢ pomidora, papryke i wycisniety lub drobno pokrojony czosnek. Dusi¢, az warzywa bedg
miekkie, doprawié¢ do smaku. W miedzyczasie przygotowac placek ziemniaczany Lignaform
wedtug przepisu na etykiecie. Placki ziemniaczane wytozy¢ na talerz, pola¢ sosem i posypac
posiekang pietruszka lub chili.
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CHIPSY

Snackligne o smaku chili oraz snackligne serowe sg swietnym dodatkiem do satatek, bgdz zup
kremdw. Chipsy o smaku barbecue i paprykowym znakomicie sprawdzajg sie jako stona
przekaska dla oséb nie przepadajgcych za stodyczami.

Przepisy na zupy kremy podane sg w czesci Przepisy dodatkowe.

MAKARON- SWIDERKI (FUSILLI) | SPAGHETTINI

Rada szefa kuchni: Makaron mozna réwniez przyrzadzi¢ w postaci satatki na zimno. Pamietaj,
aby uzywac warzyw dozwolonych i ulubionych przypraw. Mozna dodac oliwe z oliwek.

1. Spaghetti Aglio Olio
Sktadniki:

e Spaghetti Lignaform 1 porcja
e (Czosnek 2-3 zgbki

e Papryczka pepperoni

e Natka pietruszki (wg uznania)
e Oliwa 1tyzka

e So6ldosmaku

Przygotowanie:

Makaron ugotowac al dente w osolonej wodzie. W trakcie gotowania makaronu, podgrzaé
oliwe i podsmazy¢ na niej posiekang papryczke pepperoni (ok. 3 min). Pod koniec smazenia
dodac pokrojony w plasterki czosnek. Makaron odcedzi¢, przetozy¢ na patelnie, posypac
posiekang natkg, doprawié¢ do smaku i podgrza¢ mieszajac przez 1-2 minuty.

2. Spaghetti al Pomodoro
Sktadniki:

e Makaron spaghetti 1 porcja

e Pomidory w puszce % opakowania
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gnaform

e (Czosnek 1 zgbek
e Bazylia 4 liscie

e Oliwa 1tyzka

Przygotowanie:

Czosnek obrac i drobno posiekac. Na patelni rozgrzac oliwe, wrzucic¢ czosnek i lekko
podsmazy¢. Dodac¢ pomidory i przyprawic solg i pieprzem. Dusi¢ bez przykrywki na matym
ogniu ok. 8-10 minut. Do sosu doda¢ bazylie. W miedzyczasie ugotowac¢ makaron, a nastepnie
pofgczy¢ sktadniki. Na koniec posypac Swiezo zmielonym pieprzem.

3. Fusilli z grzybami i cukinia
Sktadniki:

e Taglioni Lignaform 1 saszetka
e Cukinia 1 mata

e Pieczarki 5-10 sztuk

o Natka pietruszki 1 tyzka

e Cebula 1 srednia

e Oliwa 1tyzka

e (Czosnek 2 zabki

e S0l pieprz, ziota prowansalskie do smaku

Przygotowanie:

Cukinie oraz pieczarki umyc i pokroi¢ w plasterki. Ugotowaé¢ makaron wedtug przepisu na
etykiecie. Rozgrzac oliwe na patelni, dodac przecisniety przez praske czosnek i cebule
pokrojona w kostke. Zeszkli¢ na wolnym ogniu, dodaé cukinie

i pieczarki. Po usmazeniu doda¢ do warzyw makaron oraz posiekang natke pietruszki.
Doprawié solg i pieprzem.

4. Makaron z sosem z grzybdéw lesnych lub pieczarek
Sktadniki:
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e Makaron Lignaform 1 porcja
e Grzyby lesne lub pieczarki 200 g
e Papryczka chili czerwona (bez pestek jesli nie chcesz, by danie byto zbyt ostre) 1 sztuka
e Czosnek 1 zgbek
e S04l pieprz do smaku
e Zielona pietruszka i tymianek wedtug uznania
Przygotowanie:

Przygotowacé makaron wedtug przepisu na etykiecie. Podsmazy¢ czosnek z chili na oliwie ok. 1-
2 minuty, nastepnie dodac¢ pokrojone grzyby i smazy¢ 2-3 minuty. Grzyby podla¢ wodg i dusic¢
10 minut. Po tym czasie doda¢ makaron i wymieszaé. Posypac pietruszka i tymiankiem.

5. Makaron z cukinig i pomidorami
Sktadniki:

e Makaron s$widerki lub spaghetti Lignaform 1 porcja
e Cukinia 1 érednia
e Pomidory 4 $rednie

e S0l pieprz, bazylia, oregano do smaku

Przygotowanie:

Ugotowac porcje dowolnego makaronu Lignaform wedtug przepisu na etykiecie. Cukinie
pokroi¢ i podsmazy¢ na patelni. Dodac 4 pokrojone pomidory bez skorki. Doprawic solg,
pieprzem, bazylig i oregano. Makaron odcedzi¢ i wymieszac¢ z warzywami.

6. Makaron z Kurkami i szpinakiem
Sktadniki:

e Makaron Lignaform 1 sztuka
e Kurki50g
e Szpinak 2 garsci

e Cebula % sztuki
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e Czosnek 1 zgbek
e Olej rzepakowy 2 tyzki

e SOl, pieprz do smaku

Przygotowanie:

Kurki oczysci¢, pokroi¢ na drobne kawatki i podsmazy¢ na oleju rzepakowym. Cebule i zgbek
czosnku posiekaé i podsmazy¢ na drugiej patelni. Szpinak doktadnie optukac i doda¢ do patelni
z cebulg i czosnkiem. Catos¢ doprawic i smazy¢ przez chwile, az liscie szpinaku stracg objetosc.
Makaron ugotowac wedtug przepisu z opakowania. Ugotowany makaron dorzuci¢ do patelni
ze szpinakiem, dodac kurki i doktadnie wymieszac.

7. Makaron z Kapustg i Grzybami (a la tazanki)
Sktadniki:

e Makaron Lignaform % saszetki

Biata kapusta 150 g

Cebula 1 mata

Pieczarki 100 g

Olej 1 tyzka

Przyprawy sol, pieprz Swiezo zmielony do smaku

Przygotowanie:

Kapuste drobno poszatkowac. Podla¢ wodg (ok. 2 szklanki), posoli¢, przykry¢ i gotowac na
matym ogniu, az kapusta zmieknie. W miedzyczasie obrac¢ cebule i pokroi¢ w kostke.
Pieczarki oczysci¢ i pokroi¢ w plasterki. Cebule podsmazy¢ na 1 tyzeczce oliwy, dodac
pieczarki i usmazy¢. Doprawic solg i pieprzem. Odstawi¢ na bok. Gdy kapusta bedzie miekka,
odsgczy¢ jg na sitku. Makaron ugotowacé wedtug przepisu na opakowaniu. Odcedzi¢. Do
pieczarek dodac¢ odsgczong kapuste i catos¢ smazy¢ ok. 5 min. Doprawic solg, pieprzem.
Doda¢ makaron i delikatnie wymieszaé

ZUPY (Zupa chinska/Zupa Meksykariska/Zupa Grzybowa/Zupa Jarzynowa/Zupa
Minestrone/Krem z Poréw)
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1. Chtodnik meksykanski
Sktadniki:

e Swieze pomidory pokrojone w kostke bez skéry i pestek 4 sztuki
o Swiezy ogdrek pokrojony w kostke bez skdry i pestek 1 sztuka

e Peczek swiezej kolendry

e (Czosnek 2 zabki

e Sok pomidorowy (bez cukru) 200 ml

e SOl, pieprz czarny mielony do smaku

e Pieprz chili cayenne szczypta

e Sokz1limonki

e Oliwa z oliwek 1 tyzka

e Gatazki selera naciowego do dekoracji

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki chtodnika, z wyjatkiem kolendry i selera naciowego, doktadnie zmiksowag,
doprawi¢ do smaku przyprawami i Swiezo siekang kolendrg. Podawac jako chtodnik z
dodatkiem grzanek lub chlebka Lignaform, lub jako orzezwiajgcy napdj z selerem naciowym.

2. Chtodnik ze szpinaku
Sktadniki:

e Swiezy szpinak pare garsci

e Czosnek 1 duzy zgbek

e Swiezy ogdrek % sztuki

e Rzodkiewka 6 sztuk

e Koperek 3 tyzki

e S6l himalajska, pieprz czarny do smaku
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Przygotowanie:

Szpinak, czosnek, sol i pieprz zmiksowac. Koperek, rzodkiewke oraz ogoérek pokroic.
Zmiksowane warzywa mozna rozciefczyc filtrowang wodg. Przelac na talerz i dodac
pokrojone warzywa. Ewentualnie doprawic.

3. Gaspacho
Sktadniki:

e Pomidory 1 kg

e Ogdrki gruntowe 2 mate lub 1/3 duzego ogorka szklarniowego
e Papryka % sztuki

e Cebula 2 plastry

e Papryczki chili do smaku

e QOcet winny 2 tyzki

e Oliwa 4 tyzki

Przygotowanie:

Pomidory i ogérki obrac ze skory, z papryki usungc gniazdo nasienne. Warzywa pokroic¢
na mniejsze czesci, przetozy¢ do blendera, wla¢ niewielky ilos¢ wody. Miksowaé do
uzyskania jednolitej masy, po czym dodacd oliwe i ocet winny. Wymieszaé i odstawié
Gaspacho do lodowki. Podawac z grzankami Lignaform.

4. Zupa kremowa z poréw
Sktadniki:

e Zupa porowa Lignaform 1 saszetka

e Por % sztuki

e Cebula % sztuki

e Olej rzepakowy 1 tyzeczka

e Cukinia 1 srednia

e Papryka czerwona % sztuki

e Ziele angielskie 2 ziarna, gatka muszkatotowa szczypta, lis¢ laurowy 1 sztuka
e Czosnek wedtug uznania
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Przygotowanie:

Pokroi¢ pora i cebule, podsmazy¢ na patelni na matej ilosci oleju rzepakowego. Pokroic
cukinie i dodac do warzyw, kiedy por i cebula juz sie zeszklg. Podsmazyc,

a nastepnie doda¢ wode, ziele angielskie, szczypte gatki muszkatotowej i lis¢ laurowy.
Podgotowac 10-15 min (mozna tez dodac zgbek czosnku). Wrzuci¢ warzywa do miksera
dodac rozpuszczong saszetke zupy porowej Lignaform i zmiksowac¢ wszystko razem.
Mozna podawac z kawatkami czerwonej papryki.

5. Krem z pieczonej cukinii
Sktadniki:

e Cukinie - 2 srednie sztuki

e Cebula—1duza

e Swieza kolendra - do smaku
e (Czosnek — 2 zgbki

e SOl, pieprz —do smaku

e Olej rzepakowy— 2 tyzki

e Sok z cytryny — 1/3 sztuki

e Bulion warzywny — 300 ml

Przygotowanie:

Cukinie umy¢, przekroic¢ na potowe i umiesci¢ w zaroodpornym naczyniu. Skropic olejem
rzepakowym i posypac pieprzem i solg. Rozgrzac¢ piekarnik do 180°C i piec przez 10-12
minut. Drobno posiekana cebule i czosnek podsmazy¢ na rozgrzanej patelni z olejem.
Wszystkie przygotowane sktadniki przetozy¢ do garnka, zala¢ bulionem i gotowac przez

15 min. Zupe nalezy zmiksowa¢ blenderem, dodac¢ sok z cytryny, doprawic¢ pieprzem i
solg do smaku. Podawac z posiekang Swiezg kolendra.

Wskazowka: do kremu mozna dodac grzanki Lignaform lub snackline chili/ser Lignaform.

6. Potrawka meksykanska
Sktadniki:

e Zupa meksykanska Lignaform 1 saszetka
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e Papryka czerwona % sztuki

e Papryka z6tta % sztuki

e Pomidory bez skorki z puszki ¥ opakowania
e Cebula % sztuki

e (Czosnek 1-2 zgbki

e Olejrzepakowy 1 tyzka

e SOl, pieprz, chili, papryka stodka do smaku

Przygotowanie:

Cebule pokroi¢ w drobng kostke, czosnek przecisng¢ przez praske. Papryke pokroi¢ w kostke.

Na patelni rozgrzac tyzke oleju rzepakowego. Dodac¢ w pierwszej kolejnosci cebule i czosnek,

nastepnie papryke. Po ok. 10 minutach, jak papryka bedzie miekka, doda¢ pomidory z puszki.

Catos$¢ dusi¢ ok. 5 minut. Doprawi¢ do smaku. Zupe meksykanskg Lignaform przygotowac

w 150 ml wody. Doda¢ do warzyw.

7. Zupa krem z brokutéw
Sktadniki:

e Swiezy brokut 1 sztuka

e Kawatek pora

e Pietruszka 1 sztuka

e Kawatek selera

e S0l pieprz, gatka muszkatotowa do smaku

Przygotowanie:

W matej ilosci wody (ok. 500 ml) ugotowac warzywa na wywar. Jak zmiekng, wytowic i dodac

rozyczki brokutu. Gotowac okoto 15 min. Zmiksowac. Dodac¢ przyprawy, zetrze¢ na tarce
niewielky ilo$¢ gatki muszkatotowe]. Bezposrednio przed podaniem mozna dodac grzanki
Lignaform lub Snackligne chili/ser.

8. Zupa krem z kalafiora
Sktadniki:

e Kalafior 1 sztuka
e Cebula 1 sztuka
e (Czosnek 2 zgbki
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e Pietruszka 1 mata sztuka

e Por (biata czesc) 1 sztuka

e Wywar warzywny bez marchewki ok. 500 ml
e Olejrzepakowy 1 tyzka

e Koperek 2 tyzki

e SOlipieprz do smaku

Przygotowanie:

Cebule i czosnek drobno posiekac, pora pokroi¢ w pot-talarki i razem podsmazyé. Gdy cebula i
por sie zeszklg przetozy¢ do garnka, dodac kalafiora podzielonego na rézyczki i pokrojong w
matg kostke pietruszke. Wla¢ bulion warzywny i gotowac na matym ogniu okoto 20-25 minut,
az warzywa bedg miekkie. Nastepnie zmiksowac warzywa blenderem, doprawi¢ do smaku i

posypac koperkiem. Zupa wysmienicie smakuje ze Snackligne Chili

9. Zupa pomidorowa
Sktadniki:

e Pomidory w puszce (bez cukru) 1 opakowanie

e Pomidory suszone 6-7 sztuk

e Cebula wedtug uznania

e (Czosnek 1 zgbek

e Natka pietruszki 1 tyzeczka

e Bazylia 5 lisci

e SOl, pieprz cayenne, tymianek, majeranek, chili do smaku

Przygotowanie:

Pokrojong cebule dusi¢ na oliwie, po chwili doda¢ czosnek (trzeba uwazaé aby czosnek nie

zrobit sie brgzowy bo bedzie gorzki). Nastepnie wrzuci¢ wszystkie sktadniki do miski i

zmiksowac. Przelac cato$¢ do garnka i podgrzaé, przyprawi¢ do smaku. Krem sam w sobie jest
sycacy, ale mozna tez jako dodatek dotozy¢ grzanki, ciasto z oliwkg lub makaron Lignaform.

10. Leczo warzywne
Sktadniki:

e Papryka czerwona 2 sztuki
e Papryka zielona 2 sztuki

e Cebula 1 sztuka

e Pieczarki250¢g
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e Pomidory w puszce (bez cukru) % opakowania
e (Czosnek 2-3 zgbki
e SOl, pieprz, chili, czerwona papryka stodka, ziota do smaku

Przygotowanie:

Na patelni z oliwg podsmazy¢ pokrojong cebule az sie zeszkli —w trakcie posypac jg
stodka zmielong papryka i pieprzem. Nastepnie dodac papryke i pokrojone pieczarki.
Podla¢ niewielkg iloscig wody. Dusi¢ do momentu kiedy warzywa bedg miekkie

i nastepnie doda¢ pomidory w puszce oraz czosnek. Pod koniec duszenia doprawic¢
przyprawami do smaku. Podawac z chlebem, grzankami, makaronem lub omletami
Lignaform.

11. Leczo z boczniakéw
Sktadniki:

e Boczniaki250 g

e Cebule 1-2 sztuki

e (Czosnek 2-3 zgbki

e Papryka czerwona % sztuki

e Papryka zielona % sztuki

e Papryk zotta % sztuki

e Pomidor 1 $redni

e Cukinia 1 mata

e S0l pieprz, bazylia do smaku

Przygotowanie:

Cebule posieka¢ w drobng kostke, czosnek przecisng¢ przez praske, podsmazy¢ na
niewielkiej ilosci oleju rzepakowego. Dodac pokrojong w paski papryke, po okoto

5 minutach, przetozy¢ do garnka. Dodac pokrojong w kostke cukinie, podla¢ niewielka
iloscig wody. Jak warzywa beda miekkie dodac pokrojone w paski boczniaki oraz
pomidora (wcze$niej pomidor sparzy¢ wrzagtkiem i obrac ze skérki). Catos¢ doprawic do
smaku.
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PRZEPISY DODATKOWE

1. Mtoda kapusta z koperkiem
Sktadniki:

e Kapusta 1 gtéwka

e Cebula 1 sztuka

o Koperek 1 peczek

e Oliwa 1tyzka

e Ziele angielskie 3 ziarna
e Lis¢ laurowy 1 sztuka

o SOl 1-2 tyzeczki

e Pieprz do smaku

e Sok z cytryny do smaku

Przygotowanie:

Kapuste umy¢, odrzuci¢ zewnetrzne liscie i poszatkowac. Nastepnie posoli¢

i odstawic¢ na 15 min. W tym czasie posiekac¢ cebule i podsmazy¢ na patelni. Kapuste i
cebule przetozy¢ do garnka i dola¢ 1-2 szklanki wody. Gotowac pod przykryciem razem z
przyprawami do miekkosci. Pod koniec duszenia doda¢ posiekany koperek

i doprawi¢ do smaku.

Mtoda kapusta moze by¢ dodatkiem do nuggetséw, placka ziemniaczanego lub steku
sojowego Lignaform.

2. Krem z pomidoréw i pieczonej papryki
Sktadniki:

e Pomidory 1/2 kg

e Chili %2 tyzeczki

e Oliwa 1tyzka

e Zimnawoda % |

e Cebula 1 sztuka

e Czosnek 4 zgbki

e Tymianek 2 gatgzki

e Czerwona papryka 3 sztuki
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Sél, pieprz do smaku
Przygotowanie:

Pokrdéj papryki i wytdz na folii aluminiowej na blaszce piekarnika. Do naczynia
zaroodpornego wtdz pokrojone pomidory i 4 cate, nieobrane zgbki czosnku oraz
tymianek. Réwnoczesnie piecz papryki i pomidory przez 30 minut w 230 °C na dwdch
poziomach. W tym czasie usmaz posiekang cebule. Nastepnie przetéz cebule do garnka i
gotuj w 0,5 | wody. Wyjmij papryke z piekarnika i obierz ze skorki.

Do wywaru dodaj upieczong papryke, pomidory i obrany czosnek. Pézniej dodaj szczypte
chili, tymianek, sol i pieprz. Catos¢ zagotuj i zmiksuj blenderem.

Do kremu mozna dodac Snackligne Lignaform o smaku chili lub serowym.

. Prowansalskie Ratatouille
Sktadniki:

Pomidory 100 g

Baktazan 1 sztuka

Cukinia 1 sztuka

Zielona papryka % sztuki
Cebula 1 sztuki

Czosnek (wg uznania)

Oliwa 1 tyzeczka

Sél, pieprz, oregano do smaku

Przygotowanie:

Pokroi¢ baktazana i cebule w kostke, cukinie w grube plastry, papryke w paski. Na patelni
rozgrzac olej i doda¢ pokrojone warzywa. Podsmazy¢ ok. 10 min. Dodac sél, pieprz,
oregano i czosnek. Obiera¢ pomidory ze skorki, pokroi¢ na ¢éwiartki i doda¢ do
pozostatych warzyw. Dusi¢ pod przykryciem jeszcze przez 15 min. Potrawe mozna tatwo
zmieni¢ w petnowartosciowy positek Lignaform- wystarczy

w trakcie duszenia dodac rozpuszczong w wodzie saszetke Chili Lignaform.

4. Farsz zdyni

Sktadniki:

Dynia 250 g
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e (Cebulalduza

e Czosnek 1 zgbek

e Pomidor 1 sztuka (ewentualnie 0,5 tyzki koncentratu pomidorowego bez cukru)
e Olejrzepakowy 1 tyzka

e Natka pietruszki 0,5 peczka

e So6l do smaku

Przygotowanie:

Cebule, czosnek, nac pietruszki — drobno posiekac. Dynie obrac ze skorki i oczysci¢ z
pestek, migzsz zetrzec na tarce o grubych oczkach. Pomidory obrac ze skoérki

i oczyscic¢ z pestek, pokroi¢ w kostke. Na podgrzanym oleju zeszkli¢ cebule

i czosnek. Nastepnie dodac dynie i pomidory, posoli¢. Smazy¢ wszystko okoto 5 minut,
nastepnie dodac natke pietruszki i podgrzac kolejne 2 minuty. Farsz urozmaici omlety,
nalesniki, makaron, grzanki i chleb Lignaform.

5. Pasta paprykowo-pomidorowa
Sktadniki:

e (Czerwona papryka 1,5 kg

e Pomidory 1 kg

e Papryczka chili 1 sztuka

e (Czosnek 5 zgbkow

e Posiekana pietruszka 3 tyzki
e Oliwa z oliwek 50 ml

e SOl 2 tyzeczki

e Ocet 3 tyzki

Przygotowanie:

Papryki, pomidory i papryczke chili umy¢ i utozy¢ na papierze do pieczenia. Pomidory
nacig¢ lekko robigc tzw. krzyzyk, zeby skorka tadnie odeszta. Z papryczki chili usungé
zielong czes¢. Warzywa wtozy¢ do rozgrzanego do 220 °C piekarnika i piec do momentu,
gdy skdrka bedzie tadnie odchodzi¢ (papryka ok. 30 min, pomidory

i papryczka chili ok. 20 min). Pomidory nalezy obrac ze skorki, drobno pokroic¢ i wiozy¢ do
durszlaka. Papryczke chili bez obierania przetozy¢ do durszlaka. Papryke obra¢ ze skorki,
usunac gniazda nasienne, drobno pokroic i przetozy¢ do durszlaka. Warzywa zostawi¢ w
durszlaku na okoto 1 godzine. Po tym czasie nalezy przetozy¢ je do garnka, dodac oliwe i
drobno posiekany czosnek, i smazy¢ na lekkim ogniu do rozpadu warzyw. Nastepnie
dodac ocet, pietruszke, sol i doktadnie wymieszac. Gorgcg paste przetozy¢ do stoiczkow.
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Idealna do positkdw Lignaform: chlebka, grzanek, omletéw, nalesnika z szynka, ciasta z
oliwkami oraz makarondw.

6. Pasta z cukinii
Sktadniki:

e Cukinia 2 sztuki

e (Czosnek 1-2 zgbki

e SOl, ziota prowansalskie do smaku
e Swieza bazylia 4-5 listkow

e Olej rzepakowy 1 tyzka

Przygotowanie:

Cukinie obrac¢ ze skorki, pokroi¢ w plasterki, podsmazy¢ na niewielkiej ilosci oleju
rzepakowego, doprawic¢ do smaku przyprawami. Do miekkiej cukinii, doda¢ 2 zgbki
przeci$nietego czosnku. Catos¢ blendowac na gtadkg mase.

Wskazowka: przyrzgdzong paste z cukinii mozna przechowywac w lodéwce
w stoiczku zalewajgc powierzchnie niewielka iloscig oliwy. Podawac z chlebem,
grzankami lub omletami Lignaform.

7. Pesto zjarmuzu
Sktadniki:

e Jarmuz 5-6 lisci

e (Czosnek 1 zgbek

e Oliwa z oliwek 2 tyzki
e S0l pieprz do smaku

Przygotowanie:
Jarmuz optukac i oderwac miekkie liscie od twardych todyzek. Wtozy¢ do pojemnika
i rozdrobni¢. Nastepnie dodac¢ obrany czosnek, 2 tyzki oliwy, szczypte soli i pieprzu.

Wszystko razem zmiksowaé na pesto. Jesli wyszto za geste mozna dodac odrobine wiecej
oliwy lub zimng wode.
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Wskazowka: pesto proponujemy podawac:

¢ Z ulubionym makaronem Lignaform,

e Z omletami i nalesnikiem z szynka Lignaform,

7 chlebkiem i grzankga Lignaform,

* 7 ugotowanym kalafiorem lub innymi warzywami,

* \Wszedzie tam gdzie pasuje tradycyjne pesto z bazylii.

Jesli jestes na drugim etapie, polecamy zjes¢ pesto z jajkiem w koszulce lub z
grillowanym miesem.

8. Sos warzywny Ajvar
Sktadniki (przepis na 4 stoiki po % litra):

Mocno czerwone papryki (ok. 1 kg) 5 sztuk

Mocno dojrzate pomidory (0,5 kg) 5 sztuk

Baktazan (0,5 kg) 2 sztuki sredniej wielkosci

Cebula 1 sztuka

Czosnek 4 duze zgbki

Oliwa % szklanki

Ocet winny 1 tyzka

Sél do smaku, czarny pieprz Swiezo zmielony do smaku
Ostra papryka 7% tyzeczki

Przygotowanie:

Baktazany pokroi¢ w plastry grubosci nie wiecej niz 2 cm, solidnie posypac solg

z dwdch stron, odstawi¢ na 30 minut, po tym czasie recznikiem papierowym zetrzeé
powstate na nim krople soku. Pokropi¢ oliwg. Papryki pokroi¢ na ¢wiartki, usung¢ gniazda
i biate bfonki. Potozy¢ skérg do gory na blasze, rozptaszczyé, naciskajgc dtonig, wstawic
do nagrzanego piekarnika nastawionego na funkcje grill i piec 20-30 minut w
temperaturze 200 °C. Obok papryki potozy¢ plastry baktazandw, obrang

i pokrojong na ¢wiartki cebule, nieobrany czosnek. Na 5 minut przed koricem pieczenia
obok warzyw potozy¢ obrane ze skory, pozbawione nasion i soku pokrojone na ¢wiartki
pomidory. Kiedy skdrka na papryce bedzie prawie catkiem czarna, wyjac¢ je z pieca i od
razu umiesci¢ w hermetycznym pojemniku (moze by¢ rowniez woreczek foliowy) na kilka
minut. Po wyjeciu usungc spalong skorke, pomagajgc sobie nozem. Warzywa wystudzié,
czosnek wycisng¢ z tusek. Wszystkie warzywa wrzu¢ do malaksera, dodac przyprawy i
miksowac kilka chwil na jedwabistg mase. Sos mozna przechowywac kilkanascie dni w
stoiku w loddwce, zalany warstwg oliwy.
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9. Sos oliwkowy
Sktadniki:

e Oliwa z ziaren winogron — % szklanki
e QOcet balsamiczny — 2 tyzki

e Oliwki zielone — 10 sztuk

e Zielony pieprz w zalewie — 1 tyzka

e SOl —do smaku

e Pieprz czarny —do smaku

e Koperek —1 tyzka

o Natka pietruszki — 1 tyzka

Przygotowanie:
Oliwki pokroi¢ na cienkie plasterki, koperek i pietruszke drobno posiekac. Wszystkie
sktadniki potaczy¢, doprawic¢ do smaku.

Uwaga: przygotowang porcje sosu mozna przechowywac w lodéwece kilka dni,

w szczelnie zamknietym stoiku. Stosowa¢ w ograniczonych ilosciach - max. 2 tyzki
dziennie. Mozna dodac¢ do warzyw oraz produktéw Lignaform (grzanek, chlebka,
omletéw, nalesnika z szynkg, makaronu).

10. Bakfazanowa Pasta Baba Ganoush
Sktadniki:

e 3 sredniej wielkosci baktazany

o 1tyzeczka soli

o 3 tyzki Swiezo wycisnietego soku z cytryny

e 2-3 z3bki czosnku

e 2 tyzkioliwy z oliwek

o jako dodatki: natka pietruszki, sproszkowane chili, cebulka, pomidor, oliwki

Baktazany trzeba opiec — najlepiej na ogniem lub na grillu. Oczywiscie najprosciej bedzie to
zrobi¢ w piekarniku. W temperaturze 200 stopni nalezy piec 45-50 minut. Ponaktuwacd
baktazana przed pieczeniem . Kiedy wystygnie nalezy usung¢ podpieczong skorke. Migzsz
zmiksowac z oliwg, czosnkiem oraz solg i sokiem z cytryny. Paste podawac z grzankami
Lignaform, ciastem z oliwkami Lignaform, chlebkiem Lignaform bagdz chipsami Lignaform z
dodatkami wymienionymi powyzej.
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11. Pieczony Kalafior Curry
Sktadniki:

e 1/2 duzej gtodwki kalafiora (ok. 500 g po obraniu)

e skoérka z 1 cytryny (starta na drobnych oczkach po wyparzeniu lub doktadnym
wyszorowaniu)

e 2 tyzkioliwy z oliwek

e 1tyzka curry

e 1tyzeczka granulowanego czosnku

o 11tyzeczka stodkiej papryki

e natka pietruszki

Sposdb przygotowania:

Kalafiora obieramy, dzielimy na mate rézyczki i myjemy. Oliwe mieszamy ze skorkg z
cytryny i przyprawiamy. Kalafiora przektadamy do miski, zalewamy mieszankga i doktadnie
mieszamy tak zeby byt doktadnie pokryty. Blache wyktadamy papierem do pieczenia i
przektadamy na niego kalafiora. Wktadamy do piekarnika rozgrzanego do 175°C i
pieczemy przez ok. 30 minut - az bedzie miekki.

12. Karczochy z sosem winegret
Sktadniki:

e 4 duze karczochy
e Sokzcytryny

Winegret:

o 2 tyzeczki ostrej musztardy

e 4 tyzkioctu

e 6tyzek oleju arachidowego ( oliwy z oliwek)

e 1 peczek swiezych zidt, lub mrozonych (pietruszki, szczypiorku)
e SoOliswiezo zmielony pieprz

Sposoéb przygotowania:

Oderwac todyge razem z przylegajacymi do niej wtochatymi wtéknami. Z kazdego karczocha
usungc¢ twarde, zewnetrzne listki i ostrym nozem odcigé réwno podstawe karczochéw oraz
gdrng czesc listkow do % wysokosci kwiatu. Miejsca przeciecia natrze¢ przekrojong na pot
cytryng, aby nie ciemniaty. W duzym garnku zagotowa¢ wode, dodac sol. Karczochy wtozy¢
do wrzgcej wody i gotowac ok 40 minut. W tym czasie przygotowac winegret; do miseczki
wtozy¢ musztarde i ocet. Wymieszac. Doprawic solg i pieprzem. Stopniowo dodawac oliwe
(olej), caty czas ubijajgc widelcem, az sktadniki sie potgcza. Ziota optukac i osuszyé. Oderwac
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listki, doktadnie wymieszac i przelac¢ do sosjerki i odstawic. Sprawdzic¢ czy karczochy sg
ugotowane; czubkiem noza naktuc serce lub oderwac listek. Jesli fatwo sie odrywa, sg gotowe.
Karczochy odsgczy¢ na duzym sitku, wytozy¢ na potmisek i odstawic¢ do ostygniecia. Przed
spozyciem polaé winegretem.

Rada szefa kuchni: Karczochéw nie nalezy wstawia¢ do lodéwki, oziebione nie sg tak
smaczne.

13. Karczochy po Wtosku
Sktadniki:

e 8 mtodych karczochéw (bardzo matych)
e 100ml oliwy z oliwek

e lcytryna

e 2 zabkiczosnku

o Kilka gatgzek natki pietruszki

e 1 gatazka tymianku

o 1 gatgzka miety

e Soliswiezo mielony pieprz

Sposdéb przygotowania:

Karczochy przygotowac jak w przepisie powyzej. Do rondla wtozy¢ karczochy, jeden obok
drugiego, gtowkami do géry. Pola¢ oliwg z oliwek i sokiem z cytryny, dodac czosnek, tymianek
i miete. Zala¢ woda. Dusi¢ pod przykryciem na wolnym ogniu przez ok 1 godzine. Pod koniec
duszenia w rondlu nie powinno by¢ duzo wody. Ziota a nastepnie karczochy wyja¢ i roztozy¢
na gtebokim pétmisku, pola¢ sosem z duszenia. Odstawié do ostygniecia.

14. Satatka Tabbouleh z kalafiora
Sktadniki:

e 1 maty (lub po6t duzego) kalafiora
gars¢ pomidorkéw koktajlowych
1 ogérek (pozbawiony nasion)

e 1 czerwona cebula

e S$wieza mieta

e Swieza pietruszka

o sokzcytryny

o 3tyzkioliwy

e 50l dosmaku
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Sposdb przygotowania:

Pokroic¢ kalafiora na rézyczki i wrzuci¢ do rozdrabniacza lub blendera kielichowego i sieka¢
na drobno, ale tak, zeby byt nadal sypki. Tak przygotowany kalafior przela¢ wrzatkiem,
lekko osoli¢ i odstawic¢ na chwile by przestygnat, nastepnie porzadnie odcisngé go z wody
(i soku). Jak kalafior bedzie juz zimny dodac reszte sktadnikdw: pokrojone na ¢wiartki
pomidory, posiekang drobno cebulke, ogérka w kostke i ziota. Bezposrednio przed
podaniem polac sosem z soku cytryny i oliwy.

15. Peperonata
Sktadniki:

e 4 czerwone papryki

e 1cebula

e 2 z3bki czosnku

e 600g pokrojonych pomidordow z puszki
e 4 tyzkioliwy z oliwek

e 2 tyzki posiekanej natki pietruszki

e SoOliswiezo zmielony pieprz

Sposdb przyrzadzenia:

Cebule i czosnek obrac i posieka¢. Pomidory odsgczy¢ z zalewy. Papryki pokroié na ¢wiartki,
usungc gniazda nasienne i biate btonki. Migzsz piec w piekarniku 180st przez 35-40 min lub
grillowad na patelni grillowej. Papryki obra¢ ze skérki i migzsz pokroi¢ w kostke. Na patelni
rozgrzac oliwe i smazy¢ cebule oraz czosnek mieszajac, az cebula bedzie szklista. Dodac
pokrojone papryki i smazy¢ przez 10 minut na wolnym ogniu, dodac¢ pomidory, doprawic¢ solg i
pieprzem i smazy¢ przez 10 minut. Dodac natke pietruszki i wymiesza¢. Doprawi¢ do smaku
wedle uznania. Wtozy¢ do salaterki.

16. Pomidory po prowansalsku
Sktadniki:

e 8 srednich pomidoréow

e 4 z3bki czosnku

¢ 1 maty peczek natki pietruszki
o Atyzki oliwy z oliwek

e SoOliswiezo zmielony pieprz
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Sposdb przygotowania:

Pomidory optukac¢ w zimnej wodzie i doktadnie osuszyé. Usungc¢ szyputki. Pomidory przekroié
w poprzek na potéwki i wydrgzy¢ nasiona. Czosnek obrac i zmiazdzy¢ i drobno posiekac.
Pietruszke umyc i osuszy¢. Listki oderwac od todyzek, drobno pokroic¢ i wtozy¢ do szklanki.
Nagrza¢ piekarnik do temperatury 150st zaroodporne naczynie posmarowac oliwg. Ustawic¢
pomidory jeden obok drugiego, strong wydrazong do goéry. Posypac czosnkiem i pietruszka,
pola¢ oliwg z oliwek, doprawic solg i pieprzem. Naczynie z pomidorami wstawi¢ do
nagrzanego piekarnika piec przez 45-60minut az pomidory sie zarumienia.

17. Pory z sosem winegret
Sktadniki:

e 12-16 mtodych poréw
Winegret:

o 2 tyzeczki ostrej musztardy

o 4tyzkioctu

e b61tyzek oleju arachidowego (oliwy z oliwek)

e 1 peczek swiezych zidt, lub mrozonych (pietruszki, szczypiorku)
e SoOliswiezo zmielony pieprz

Sposdéb przyrzadzenia:

Przygotowac pory: odkroi¢ korzenie i ciemnozielone liscie, zostawi¢ tylko biate i jasnozielone
czesci. Kazdy por gteboko nacig¢ wzdtuz, zaczynajgc od gory ale nie przecinajac. Doktadnie
umy¢ pod biezgcg zimng wodg, wyptukujac z lisci ziemie. Do garnka do gotowania na parze
wla¢ wode i doprowadzi¢ do wrzenia. Do koszyka wtozy¢ pory, koszyk umiesci¢ nad garnkiem z
wrzgcg wodg i przykry¢. Gotowac przez 15-20minut w zaleznosci od wielkosci porow.
Przygotowac sos winegret. W tym czasie przygotowac winegret; do miseczki wtozy¢
musztarde i ocet. Wymiesza¢. Doprawic solg i pieprzem. Stopniowo dodawac oliwe (olej), caty
czas ubijajgc widelcem, az sktadniki sie potgcza. Ziota optukac i osuszyé. Oderwac listki,
doktadnie wymieszac i przela¢ do sosjerki i odstawi¢. Naktuwajgc czubkiem noza sprawdzi¢ czy
pory sg ugotowane. Wyjgc z koszyka i wytozy¢ na potmisek. Gdy ostygng pola¢ winegretem.

18. Duszony seler naciowy
Sktadniki:
e 2 selery naciowe

o 3tyzki oliwy z oliwek
e SOliswiezo zmielony pieprz

43



gnaform

Sposdb przyrzadzenia:

Odkroi¢ twarde, dolne czesci selerdow i liscie zostawiajac tylko 20cm todyg. todygo rozdzielic,
odrzuci¢ twarde todygi zewnetrzne zostawiajgc tylko bardzo miekkie tfodygi wewnetrzne.
Obrac je matym nozem usuwajgc wszystkie wtékna i pokroi¢ na kawatki 4-5cm. Do rondelka
wlac oliwe z oliwek i pokrojone selery, podla¢ wodga. Na duzym ogniu doprowadzi¢ do
wrzenia. Posoli¢ i dusi¢ pod przykryciem na wolnym ogniu przez okoto 20 minut, w miare
potrzeby dolewac¢ wode. Zdjgc¢ przykrywe ciggle mieszajac, gotowacd, az ptyn odparuje i selery
bedg pokryte oliwg. Doprawi¢ pieprzem i wytozy¢ na pétmisek.

19. Satatka z Cukinii z kolendra
Sktadniki:

e 4 mate cukinie

e Kilka gatgzek swiezej kolendry

e Y tyzeczki przetartych konserwowych papryczek chili
e Sok z % limonki

o 3 tyzki oliwy z oliwek

e SoOliswiezo zmielony pieprz

Sposdéb przyrzadzenia:

Cukinie doktadnie umy¢ w zimnej wodzie i osuszy¢. Odkroi¢ obydwa konce, cukinie cienko
obrac i utrze¢ na tarce o $redniej wielkosci oczkach. Przetozy¢ do matej salaterki. Kolendre
optukac pod biezgcg wodg i doktadnie osuszy¢ papierowym recznikiem. Listki oderwac od
todyzek i drobno pocigé¢ nozyczkami. Do drugiej miseczki wtozy¢ chili i wymieszaé z sokiem z
limonki. Doda¢ oliwe i roztrzepaé widelcem. Cukinie pola¢ sosem, posypac kolendrg i satatke
doktadnie wymieszac. Doprawic¢ do smaku i wstawic¢ do loddwki na co najmniej 1 godzine.

20. Smazone cukinie z tymiankiem i czosnkiem
Sktadniki:

e 6 matych cukinii

o 1 zabek czosnku

e 4 tyzkiz oliwy z oliwek

o Yityzeczki tymianku

e SOliswiezo zmielony pieprz

Sposoéb przygotowania:

Cukinie dokfadnie umy¢ w zimnej wodzie i osuszy¢. Odkroi¢ obydwa korice, nie obierac. Kazda
cukinie przekroi¢ wzdtuz na 4 czesci i pokroi¢ na cienkie plasterki. Czosnek obrac i drobno
posiekac lub przecisng¢ przez praske do czosnku. Na duzej patelni rozgrza¢ oliwe. Wtozy¢

44



£

o

—
=

cukinie i smazy¢ na duzym ogniu przez 8-10 minut, od czasu do czasu mieszajgc drewniang
topatka lub potrzgsajgc patelnig, aby cukinie sie nie rozpadty. W potowie smazenia dodac
czosnek. Cukinie posypac tymiankiem, doprawic solg i pieprzem i ponownie wymieszac.

21. Satatka z fasolki szparagowej i pomidoréw
Sktadniki:

e 750g zielonej fasolki szparagowej
e 4 3$rednie pomidory

e 2 zabki czosnku

e 4 tyzkioliwy z oliwek

e SoOliswiezo zmielony pieprz

Sposdb przygotowania:

Fasolke pokroi¢ na kawatki. Umyc¢ i wtozy¢ do rondelka z wrzgcg wodg, doprowadzi¢ do
wrzenia i posoli¢. Gotowac bez przykrycia przez 4-12 minut. Odsgczy¢ i odstawic¢ do
ostygniecia. Do rondelka z wrzgcg wodg wtozy¢ pomidory na 30s, wyjgc i zaraz zanurzy¢ w
zimnej wodzie. Zdjgc skorke, pokroi¢ na potéwki, usunac nasiona i migzsz pokroic¢ na plasterki.
Czosnek obrac i pokroi¢ na cienkie plasterki. Potowe fasolki szparagowej i pomidoréw utozyé
na potmisku. Na wierzchu roztozy¢ potowe czosnku i polaé 2 tyzkami oliwy. Utozy¢ pozostata
fasolke i pomidory, roztozy¢ pozostate plasterki czosnku. Pola¢ oliwg. Oproszy¢ solg i
pieprzem. Przykry¢ folig spozywczg i pozostawié¢ w temperaturze pokojowej na 1 godzine.

22. Pieczarki po grecku
Sktadniki:

e 500g bardzo matych pieczarek

e 1 peczek swiezej kolendry

o Atyzki przecieru pomidorowego (bez cukru)
e 250ml wody

¢ 1 maty kawatek skorki cytrynowe;j

e 4 tyzkioliwy z oliwek

e SOliswiezo zmielony pieprz

Sposéb przygotowania:

Pieczarki oczysci¢, odkroi¢ trzonki. Kapelusze optukaé pod biezgcg wodg i osuszyé. Wieksze
kapelusze pokroi¢ na 2-4 czesci, mate pozostawié w catosci. Swieza kolendre umyg,
osuszy¢, listki oderwaé od todyzek i drobno posiekac. W rondelku rozprowadzié przecier
pomidorowy 2-3 tyzkami. Dodac¢ grzyby, wode i skdrke cytrynowag. Doprawic solg i
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pieprzem i doprowadzi¢ do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien na wolny i gotowac 10-15min.
Grzyby przetozy¢ do salaterki, dodac oliwe z oliwek i doktadnie wymieszac. Posypac
posiekang kolendrg i odstawi¢ do ostygniecia.

23. Krem selera i pora z curry
Sktadniki:

e 7 -8todyg selera naciowego
e 1 matylub 0,5 duzego pora
e 1duzacebula

o 1tyzeczka curry

e siekany koperek

e 5Ol

e pare listkdw z selera

e 3 zagbkiczosnku

e Oliwa z oliwek

Sposdb przygotowania:

Z optukanych todyg selera usungc¢ tykowate wtdkna, odcigc kilka zdrowych listkéw, todygi
pokroic¢ na cienkie talarki. Pora pokroi¢ na plasterki, cebule posieka¢. W rondlu z rozgrzanym
olejem lub oliwg podsmazy¢ przez okoto 8 minut pora i cebule i czosnek, dodac curry, smazy¢
jeszcze przez 2 minuty. Zala¢ wrzatkiem, gotowac okoto 15 minut. Nastepnie catos¢
zmiksowac, doprawi¢ solg. Na talerzach posypac siekanym koperkiem i pokrojonymi listkami z
selera.
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