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Ewa Dabrowska — Ciato 1 ducha ratowaé zywieniem
Bozena Cyran — Odnowa na talerzu

Bernard Jensen - Dieta i odtruwanie organizmu wedtug
Metody Doktora Jensena

Peter Bennett, Stephen Barrie,Sara Faye — Dieta
oczyszczajgca ( Program odnowy organizmu w 7 dni )

Kinga Wisniewska — Roszkowska — Leczenie gtodowka i
dietg surowkowo jarska

Norman W. Walker — Zyciodajne satatki
Bernard Jensen — Soki dla zdrowia

Margot Hellmiss — Kuracje sokami . Zdrowie i szczupta
sylwetka

Nadiezda Siemionowa — Szkota Zdrowia

10.Maria Grodecka Wegetarianskie okruchy
11.Bernard Jensen — Poradnik dietetyczny
12. O. Grzegorz Sroka — Poradnik ziotowy
13.Norman W. Walker — Jak sie odmtodzié

Malgorzata Radwan

Przepisy zebrane i opracowane przez Matgorzate Radwan a co
najwazniejsze wprowadzone do codziennych zdrowych nawykow
zywieniowych na Warsztatach Zdrowia w Le$niczéwce na Orawie u
podndza Babiej Gory. Wielokrotne namowy Uczestnikéw turnuséw
zdrowotnych, spowodowaty spisanie tychze przepiséw praktycznych
wraz z komentarzem co do wtasciwego doboru ich nie tylko pod
wzgledem smakowych ale przede wszystkim zdrowotnym.

Warsztaty zdrowia

ABC zdrowego Zywienia
P — petnowartosciowe

U — urogmaicone

N — nisRoenergetyczne

N -najmniej przetworzonej

,Jaka szkoda, Ze istota rzeczy jest tak prosta” (Seneka)

Zakwas

Surowe buraki pokroi¢ lub zetrze¢ na tarce
Doda¢



- zabki czosnku,

- ziele angielskie

- li$¢ laurowy

- sol

- pieprz

- ziota prowansalskie

- cukier

- kromke razowego chleba

To wszystko zala¢ przegotowana wodg ( latem dodac
badyle kopru)

Kisi¢ przez 3 dni w cieplym miejscu.

Przecedzi¢ , doprawi¢ do smaku, wstawi¢ do lodowki —
moze sta¢ okoto 2 tygodni.

Babka z fasoli

-40dkg fasoli bialej lub czerwonej, 4 jajka, 4 cebule,
sol, pieprz, posiekana natka pietruszki.

Fasole namoczy¢ na noc. Nastepnego dnia ugotowac,
zbierajac podczas gotowania piang, migkka osolié,
ostudzi¢ 1 przepusci¢ przez maszynke.

Cebule drobno posiekac 1 poddusi¢ na oleju. Zmielong
fasole uciera¢, dodajac stopniowo po jednym zéttku.
Mase wymiesza¢ z uduszong cebulg 1 piang ubitg z
biatek. Przyprawi¢ do smaku. Zaroodporne naczynie,
wysmarowac¢ mastem. Napetni¢ masg fasolowa 1
zapiekac. Gdy potrawa rownomiernie si¢ zarumient,
okroi¢ nozem dookota i wylozy¢ na poétmisek, posypac
posiekang natka pietruszki. Podawa¢ z dodatkiem sosu
pieczarkowego lub pomidorowego.

Kotleciki z fasoli

- 40dkg fasoli biatej, jedna nieduza marchew i kawatek
selera, dwie cebulki, 30dkg drobno posiekanych
pieczarek, peczek koperku 1 przyprawy. Fasole
namoczy¢ na noc, nastepnego dnia ugotowac, zbierajac
piane. Osobno ugotowa¢ marchew 1 kawatek selera.
Ostudzong fasol¢ oraz warzywa przepuscic przez
maszynke jeden raz. Na oliwie poddusi¢ cebule z
pieczarkami 1 ostudzi¢. Uzyskang mas¢ fasolowg
doprawi¢ do smaku 1 zagesci¢ surowa kaszka orkiszowa
lub razowg bulka tartg. Nastepnie podczas formowania
kotlecikow faszerowac je cebulkg 1 pieczarkami,
obtacza¢ w otrgbach. Tak przygotowane kotleciki
opiekac na patelni gilowej a podawac z sosem

grzybowym.

Kotleciki 7 roznego rodzaju kaszy.

Ugotowac¢ kasze z odrobing masta lub oliwg z oliwek
Namoczy¢ ptatki owsiane { 20 minut}

Podsmazy¢ cebulke drobno posiekang

Kasze zmieli¢ na drobnym sitku przyprawi¢ ziotami.
Ptatki namoczone doda¢ do masy i formowac kotleciki.
Panierowa¢ w sezamie lub ptatkach owsianych,
kukurydzianych ,obsmazy¢

1 podawac¢ z dowolnym sosem.

Kotleciki z marchwi
Marchew ugotowa¢ { moze by¢ w tupinkach}
Przetrze¢ przez drobne sitko 1 doprawic:




- sol

- pieprz

- rozmaryn

- drobno pokrojong cebulke zasmazy¢ i doda¢ do

marchewki

Formowac¢ placuszki, obtoczy¢ w otrebach 1 obsmazyc¢.
Pouktada¢ w naczyniu, potozy¢ na to pieczarki oraz zotty
ser i opiec w piekarniku.
Podawac najlepiej z sosem chrzanowym.

Roladki rybne

Platy rybne skropi¢ sokiem z cytryny

Masg ( przecier pomidorowy, butka tarta, sol 1 pieprz
)posmarowac platy

Na wierzch ( przy ogonku) potozy¢ ugotowane 1
pokrojone w cienkie stupki marchew oraz $wiezg cukinie.
Zwing¢ w roladg 1 $pig¢ wykataczka.

Na rozgrzanym ttuszczu podsmazy¢ drobno posiekang
cebulke oraz koperek, podla¢ biatym winem i doprowadzié¢
do zagotowania.

Do przygotowanego sosu na 5 minut wtozy¢ roladki rybne.
Wyja€ po 5 minutach 1 sos zagescic .

Najlepiej podawac z ryzem.

Surowka 7 pietruszki

- surowa pietruszka strata na tarce o drobnych
oczkach
- jabltko jak wyzej

- skropi¢ sokiem z cytryny
- do smaku doda¢ miodu
- dodac jogurt naturalny.

Placki z selera

Surowy seler zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach razem z
odrobing surowego ziemniaka 1 cebuli. Nast¢pnie solimy 1
ugniatamy mocno do uzyskania soku i pozostawiamy na
10 minut. Do masy dodajemy jajko oraz przyprawy
wedlug wlasnego smaku. Ja osobiscie dodaje lubczyk,
tymianek, pieprz ziolowy. Osobno przyrzadzamy sos
warzywny. Kroimy w niewielkie stupki marchewke,
pietruszke 1 porg. Na patelni dusimy cebule z grzybkami 1
dodajemy pokrojone warzywa i dusimy, podlewajac sosem
paprykowym. Na koniec doprawiamy do smaku wedle
uznania. Placuszki smazymy na odrobinie oleju
rzepakowego z obu stron. Przed podaniem polewamy
przygotowanym sosem warzywnym.

Nalesniki 7 maki orkiszowej

Ciasto jak na nale$niki { dodana maka orkiszowa}
Szpinak podsmazy¢ na oliwie 1 doda¢



duzo czosnku
pieprz

sol

surowe jabtko

Nalesniki usmazy¢, posmarowac szpinakiem, pouktada¢ pojedynczo
w naczyniu zaroodpornym lub brytfance

Posypa¢ zoltym serem i zapiekaé przed samym
podaniem.

Pasztet z soi i cieciorki ( odmiana grochu - wloski)

Groch namoczy¢ na jeden dzieh wczesniej, ugotowac

osobno cieciorke i soj¢ do migkkosci.- wszystko

zmieli¢. Doda¢

- grzybki ugotowane suszone lub pieczarki

- warzywa ugotowane — marchew, pietruszke, seler,
por, pokroi¢ w drobng Kostke wszystko razem
wymieszac 1 doprawi¢ do smaku sosem sojowym,
pieprzem, sola , bazylig , majerankiem, 1 doda¢ jajko
{ surowe} oraz oliwe z oliwek lub sos po
ugotowanych grzybkach.

Foremke obsypac tartg butkg wlozy¢ do piekarnika 200

stopni i piec 30 do 40 minut.

Kotlety z selera{ wersja uproszczona}

Seler ugotowa¢ w catosci w tupinkach , obrac¢ i1 pokroi¢
na 1 cm plastry, panierowac¢ jak schabowy

Mozna panierowac¢ w jajku, mace, butka tarta lub w
samych otrebach.

Kotlety z seleraf wersja pracochtonna)

Seler ugotowac, zmieli¢ na drobno, zmieli¢ orzechy
wloskie { duzo orzechow}

Jajko, cebulka pokrojona drobno i podsmazona.
Weczesniej namoczone ptatki { 20 minut} wymieszac z
masg , posoli¢, popieprzy¢, obtoczy¢ w sezamie lub
ptatkach muli lub tradycyjnie w bulce tarte;

Salatka nicejska

2 jajka na twardo

2 galazki selera naciowego

3 pomidory

czerwona cebula pokrojona w kostke

mata glowka salaty

czarne oliwki

4 tyzki oleju, sol, pieprz, sok z cytryny, zabek czosnku

Szarlotka

30 dkg masta
2 kg maki
2 tyzeczki proszku do pieczenia



5 zottek

1,5 kg jabtek

1 galaretka cytrynowa

1 szklanka Cukru do ubijania piany

Masto, maka, proszek do pieczenia i zottka — wyrabiamy
ciasto

Jablka starte na tarce ugotowac doda¢ galaretke ,
wymieszac 1 wystudzi¢ — utozy¢ na ciasto

Ubi¢ piang na sztywno dodac 'z szklanki wiorek
kokosowych

I potozy¢ na mase.

Piec w piekarniku okoto 180 stopni przez 30 minut.

Kotlety 7 brokutow

1 brokut sparzy¢, zmieli¢ ( mozna doda¢ kalafiora)

dodac sol, pieprz, cebulke surowg oraz kaszke¢ orkiszowg —
surowa. Formowac kotleciki, nastepnie obtoczy¢ otrgbach
orkiszowych i1 smazy¢ na oleju z jednej 1 drugiej strony.

Zapiekanka 7 brokutow

Podsmazy¢ pokrojong w kostke cebulke, czosnek 1
pomidory
Brokuty sparzy¢ i utozy¢ w naczyniu zaroodpornym

Przyrzadzi¢ sos:
- jogurt naturalny ( mozna doda¢ odrobing $§mietany)
- 2 706ktka
- dodac sol, pieprz, oregano, papryke czerwona, starty
z0Olty ser ( na tarce warzywnej)
Przygotowane wcze$niej brokuly zala¢ tym sosem 1
zapieka¢ w piekarniku.

Golgbki 7 twarogiem

( z wtoskiej lub pekinskiej kapusty)

Zmieli¢ twarog biaty przez maszynke 1 doprawi€ na ostro
dodajac:

- bazylig,
cebule,
papryke,
natke pietruszki,
- 70lty ser na tarce jarzynowe;j
( gdyby masa byta zbyt twarda doda¢ Smietany)
Formowa¢ kulki i zawija¢ gotabki, obtoczy¢ w panierce
( 1 jajko, otreby orkiszowe), obsmazy¢ 1 przyrzadzic¢
S0S pomidorowy.

A TERAZ CZAS NA PASZTETY Z NASION;

Pasztet z nasion fuskanego stonecznika;



- stonecznik ugotowac / ok. 20 min. /, odcedzi¢ i przeptukaé
zimng woda, przepusci¢ przez maszynke o drobnych
oczkach dwukrotnie.

Przygotowac sos paprykowy;

na oliwie poddusi¢ jedna cebule oraz dwa zabki czosnku,
dotozy¢ jedng czerwong papryke pokrojong w duzg kostke,
podla¢ odrobing wody i1 dusi¢ do migkkosci.

A teraz wszystko razem zmiksowac na jednolitg masg /
miksujgc nalezy zwroci¢ uwage na gestos¢ sosu aby nie byt
zbyt wodnisty, powinien by¢ po prostu gesty /.

Uzyskany sos dolewamy po odrobinie do masy
stonecznikowej, jednoczesnie doprawiajac go sola,
lubczykiem, pieprzem oraz koperkiem zielonym.

Uzyskang masg¢ przetozy¢ do wysmarowanej formy i
zapiekac ok. 20 min. w 180 stopniach.

Pasztet z nasion dyni;

- pestki dyni ugotowac / ok. 20 min. /, odcedzi¢ 1 przeptukac
zimng woda, przepuscic przez maszynke dwukrotnie. Do
uzyskanej masy dodac¢ sosu z brusznicy lub zurawinowego.
Jak uzyska¢ dobry sos ?

Wskazowki; w niewielkiej ilosci wody gotowac brusznice
lub Zurawine a nastepnie zmiksowac / sos powinien by¢
gesty /.

Uzyskany sos dolewamy do masy dyniowej oraz
doprawiamy solg 1 pieprzem. Mase przetozy¢ do
wysmarowanej formy i zapieka¢ ok. 20 min.

Uwaga praktyczna; dotyczy obu pasztetow, a mianowicie; gdyby
uzyskane masy byty zbyt rzadkie, to mozemy doda¢ drobnej surowe;j
kaszki orkiszowej, ktora zaggsci pasztet.

Pasztet z grochu

- 250g catego grochu, dwie cebule, 10dkg pieczarek,
dwa zabki czosnku. Groch namoczy¢ na noc a tak

przygotowany ugotowa¢ do migkkosci. Przecedzic 1
przepusci¢ przez maszynk¢ dwukrotnie. Cebule drobno
pokroi¢ 1 poddusi¢ na oliwie z posiekanymi
pieczarkami. Groch razem z cebulg i1 pieczarkami
doktadnie wymiesza¢ na jednolitg mase, doprawic
przyprawami i zielong pietruszkg. Mozna doda¢ jedno
jajko surowe.

Formg do pieczenia wysmarowac oliwg 1 posypac
otrebami orkiszowymi. Zapiekac ok. 1godz.

Pasztet z cieciorki

- 250g ciecierzycy, jedna duza marchew, pietruszka
korzen oraz jeden seler, dwie duze cebule, sol, pieprz,
sos sojowy, majeranek i tymianek.

Ciecierzyce namoczy¢ na noc. Nastepnie ugotowac i
zmieli¢ w maszynce dwukrotnie. Marchew, seler i
pietruszke zetrze¢ na tarce o Srednich oczkach, cebule
drobno pokroi¢ 1 udusi¢ na oliwie wszystkie warzywka.
Warzywa oraz cieciorkg potaczy¢ dodajac jajko
surowe, przyprawy i koperek zielony. Wszystko
doktadnie wymiesza¢. Mase wktada¢ do foremki 1
zapieka¢ o 60min.

Pasztet z soczewicy



- 500g soczewicy zielonej, 250g pieczarek §wiezych,
250g orzechow laskowych, dwie cebule, tymianek, sol,
pieprz i sos sojowy.

Soczewice ugotowac 1 zmieli¢ w maszynce. Pieczarki
pokroi¢ i razem z cebulg, drobno pokrojong dusi¢ na
oliwie. Soczewice razem z pieczarkami wymieszac¢ na
jednolita mase 1 doda¢ przyprawy.

Mase¢ mozna podzieli¢ na trzy rowne czesci i do kazdej
dodac;

- pierwsza czes$¢ przyprawi¢ przecierem pomidorowym,
- do drugiej czesci doda¢ zmielone orzechy laskowe,

- a do trzeciej czesci dodac swieze ziota.

Zapieka¢ w piekarniku ok. 1godz. w 180 stopniach.

Pasztet 7 orzechow / smaczny = zdrowy /

Jest to ulubiony pasztet zarGwno przez dorostych jak i
dzieci. Mozna powiedzie¢, ze jest to pokarm, ktory
taczy pokolenia przy wspolnym stole.

- 10dkg fig 1 daktyli suszonych, 20 dkg orzechow
wioskich 1 laskowych, po 10 dkg pestek dyni 1 ziaren
stonecznika. Figi 1 daktyle sparzy¢ i moczy¢ przez 10
min. Ziarna stonecznika 1 pestek dyni oraz orzechow
prazy¢ w piekarniku, rozktadajac na duzej blasze w
temperaturze 150 stopni / nalezy to robi¢ bardzo
ostroznie aby nie przypali¢ ziaren /.

Uprazone 1 wystudzone nasiona 1 orzechy zmieli¢ w
maszynce razem z figami i daktylami. To wszystko
razem r¢cznie wyrobi¢ na jednolita mase. Dobrze jest
dotozy¢ troszke miodu 1 oliwy z oliwek wg wlasnego
uznania 1 zapieka¢ ok. 10min.

Pasztet z cukini z orzechami laskowymi

- jedna srednia drobno pokrojona cebula,

- 100g grubo posiekanych orzechow laskowych,

- 5009 grubo pokrojonej cukini,

- dwa pomidory,

- platki owsiane,

- 801, pieprz, pét tyzeczki kurkumy,

- szczypta ostrej mielonej papryki, mielonego imbiru i
mielonego kminku.

Na duzej patelni podsmazy¢ cebulg, wtozy¢ orzechy
laskowe oraz cukini¢, smazy¢ az orzechy lekko
zbragzowieja a cukinia zmigknie. Teraz w rondlu
rozgrzac¢ tyzke oleju, wsypac¢ kminek, kurkume 1 imbir,
mieszajac, ogrzewac az z ciemniejd. Do podsmazonych
orzechow 1 cukini doda¢ przyprawy, ptatki owsiane /
wczesniej namoczone /. Wszystko doktadnie
wymieszac¢ na jednolita mase¢, doda¢ przy tym drobno
pokrojone pomidory. Form¢ wysmarowac tluszczem 1
przetozy¢ do niej mase 1 piec ok. 40min. w 180

stopniach.
Uwaga praktyczna; gdyby uzyskana masa byta zbyt rzadka, to
nalezy doda¢ odrobine surowej kaszki orkiszowe;.

Pasztet 7 soczewicy i baktaianow



-500g zielonej lub bragzowej soczewicy, jeden $redni
baktazan, 100g pokrojonych pieczarek, dwa roztarte
zabki czosnku, sos z poldwki cytryny, dwie tyzki
posiekanej migty, jedna tyzka mielonej kolendry, sdl 1
pieprz.

Soczewicg zagotowac, zebra¢ powstatg piang 1 gotowac
az bedzie migkka. Odstawi¢ aby przestygla. W tym
czasie przekroi¢ baktazan wzdhuz na potowki 1
powierzchni¢ posmarowac oliwg. Wtozy¢ do piekarnika
na 20min. Z upieczonego baktazana wydrazy¢ migzsz i
drobno posiekac. Rozgrza¢ oliwe 1 poddusi¢ pieczarki z
czosnkiem.

Soczewiceg, migzsz z baktazandw 1 pieczarki
wymieszac, doda¢ przyprawy 1 zapieka¢ w foremce ok.
30min. w 180 stopniach.

Pasztet z czarnych oliwek

-jeden peczek drobno pokrojonej dymki, dwa roztarte
zabki czosnku, dwa pokrojone pomidory, 100g
czarnych zmielonych oliwek, sél, jedna tyzka miodu, ¥
szklanki czerwonego wina.

Rozgrza¢ oliwe, dusi¢ dymke 1 czosnek, dodajac
pomidory, oliwki zmielone, mi6d, sél 1 dusi¢ ok.
10min. na malym ogniu.

Wla¢ wino 1 dusi¢ bez przykrycia ok. 20 min.
Zwiegkszy¢ ogien o ogrzewac az masa begdzie miata
konsystencje pasztetu. Wlozy¢ do salaterki 1 ostudzi€.

Pasztet z selera

-80dkg selera, trzy cebulki biate, 5dkg orzechow
laskowych lub wioskich, szczypta mielonego imbiru,
galki muszkatotowej, sol 1 pieprz.

Seler i cebulg obra¢, pokroi¢ w plasterki i przesmazy¢
na rozgrzanej oliwie. Podla¢ matg iloScig wody 1 dusié¢
pod przykryciem / seler powinien by¢ lekko twardawy/.
Orzechy posiekac 1 uprazy¢ na suchej patelni. Warzywa
oraz orzechy przepusci¢ przez maszynke dwukrotnie.
Do masy doda¢ przyprawy; imbir, gatk¢ muszkatotowa,
sol 1 pieprz do smaku. Mozemy jeszcze dodac¢ wg
wlasnego uznania, zielonej pietruszki, koperku lub
podduszonych grzybow. Gdyby uzyskana masa byta
zbyt rzadka, nalezy doda¢ surowej kaszki orkiszowe;.
Masg przetozy¢ do natluszczonej formy i piec ok.
1godz. w 180 stopniach.

Pasztet z kalafiora

-jeden $redniej wielkosci kalafior, jedna mata marchew,
dwie mate cukinie, dwie cebule, natka pietruszki, sol,
pieprz, lubczyk i tymianek.

Kalafior i marchew ugotowac na pét twardo. Ostudzi¢ i
przepusci¢ przez maszynke jeden raz. Cebule drobno
pokroi¢ 1 poddusi¢ na oleju. Warzywa wraz z cebula
wymieszac¢ na jednolita mase¢ 1 doprawi¢ przyprawami
do smaku / do zageszczenia mozemy dodac troszke
surowe] kaszki orkiszowej /. Cukini¢ pokroi¢ w cienkie
plasterki 1 sparzy¢ na sicie. Forme¢ wytozy¢ papierem
do pieczenia, wysmarowac olejem, obtozy¢ plasterkami
cukini 1 nalozy¢ masg kalafiorowa. Piec ok. 30min. w
180 stopniach.

Uwaga praktyczna; dla lepszego efektu smakowego mozemy przed
pieczeniem przetozy¢ mas¢ jajkami ugotowanymi na twardo.



Pasztet grzybowy

-pot kg swiezych grzybow lesnych badz pieczarek,

- 25dkg suszonych grzyboéw, dwie cebule, Y2 szlanki
ugotowanej kaszy gryczanej lub jeczmienne;,

- 80l 1 pieprz.

Grzyby suszone namoczy¢ i1 ugotowac. Grzyby swieze
ugotowac¢ w odrobinie wody, tak aby dusity si¢ we
wlasnym sosie razem z cebula. Grzyby przepusci¢ wraz
z kaszg przez maszynk¢ jeden raz i doprawi¢ do smaku.
Mase przetozy¢ do wysmarowanej formy i piec ok. 1
godz. w 180 stopniach.

Kotleciki z fasoli

- 40dkg fasoli biate;,

- jedna nieduza marchew i kawatek selera,

- dwie cebulki,

- 30dkg drobno posiekanych pieczarek,

- peczek koperku 1 przyprawy.

Fasole namoczy¢ na noc, nastgpnego dnia ugotowac,
zbierajac piang. Osobno ugotowa¢ marchew i kawatek
selera. Ostudzong fasole oraz warzywa przepuscic¢
przez maszynke jeden raz. Na oliwie poddusi¢ cebule z
pieczarkami 1 ostudzi¢. Uzyskang mas¢ fasolowa
doprawi¢ do smaku i zagesci¢ surowg kaszka orkiszowa
lub razowg bulka tartg. Nastepnie podczas formowania
kotlecikow faszerowac je cebulkg i pieczarkami,
obtacza¢ w otrebach. Tak przygotowane kotleciki
opiekac na patelni gilowej a podawac z sosem

grzybowym.

Smalec wegetarianski

Masto o zawarto$ci min. 82% tluszczu sklarowac. Cebule
drobno pokroi¢ w kostke 1 dotozy¢ do masta sklarowanego

1 chwile poddusi¢. Nastepnie dodajemy jabtko kwasnie
starce 1 razem chwilg¢ dusimy oraz przyprawiamy
majerankiem 1 dodajemy sél, mozna doda¢ koperek
zielony lub szczypiorek. Wylewamy do miseczki i
pozostawiamy do zastygniecia.

Kotleciki 7 roznego rodzaju kaszy.

Ugotowac kasze z odrobing masta lub oliwg z oliwek
Namoczy¢ ptatki owsiane { 20 minut}

Podsmazy¢ cebulke drobno posiekang

Kasze¢ zmieli¢ na drobnym sitku przyprawi¢ ziotami.
Ptatki namoczone doda¢ do masy i formowac kotleciki.
Panierowa¢ w sezamie lub platkach owsianych,
kukurydzianych ,obsmazy¢

1 podawac¢ z dowolnym sosem.

Zakwas



Surowe buraki pokroi¢ lub zetrze¢ na tarce. Dodac¢ PS. Chce Panistwu przypomnie¢, i1z s6l kuchenng

- zabki czosnku, zastepujemy solg kamienng lub morska. Cukier tradycyjny
- Ziele angielskie — biaty zastepujemy cukrem bragzowym lub miodem

- 1is¢ laurowy naturalnym. Pamigtajmy, ze wykorzystujmy wszelkie

- sol przyprawy 1 ziota wedle wlasnego smaku 1 uznania ale aby
- pieprz przy tym pamigtac, iz przyprawy nie powinny zdominowac
- ziota prowansalskie smaku potrawy glowne;.

- cukier

- kromke razowego chleba

To wszystko zala¢ przegotowana woda ( latem doda¢ ; ,

badyle kopru) Zy C3e Panstww SMACzNego- !
Kisi¢ przez 3 dni w cieptym miejscu.

Przecedzi¢ , doprawi¢ do smaku, wstawi¢ do lodowki —

moze sta¢ okoto 2 tygodni.

Babka z fasoli @

-40dkg fasoli biatej lub czerwonej,
- 4 jaik, ((72) _

- 4 cebule, sol, pieprz, <

- posiekana natka pietruszki. P C/ __)S
Fasole namoczy¢ na noc. Nastgpnego dnia ugotowac, ”

zbierajac podczas gotowania piang, migkka osoli¢, ostudzic¢ >

1 przepusci¢ przez maszynke.

Cebule drobno posiekac 1 poddusi¢ na oleju. Zmielong

fasole uciera¢, dodajac stopniowo po jednym zéitku. Mase

wymiesza¢ z uduszong cebulg 1 piang ubitg z biatek.

Przyprawié¢ do smaku. Zaroodporne naczynie, wysmarowacé

mastem. Napehi¢ masa fasolows i1 zapieka¢. Gdy potrawa adw
roOwnomiernie si¢ zarumieni, okroi¢ nozem dookota i MMWWWR v
wytozy¢ na potmisek, posypac posiekang natkg pietruszki.

Podawac¢ z dodatkiem sosu pieczarkowego lub

pomidorowego.




GALERIA POTRAW PANI MALGORZATY
zdjecie

zdjecie 3

. g,

KOTLET Z KALAFIORA, SUROWKA Z BIALE] KAPUSTY,
SOS KOPERKOWY, MARCHEWKA GOTOWANA

zdjecie 2

P

GOLABKI FASZEROWANE WARZYWAMI POLANE SOSEM
PAPRYKOWYM

i

PLACKI Z CUKINI, KROJONE POMIDORY, SUROWKA Z
MARCHWI I JABLKA



zdjecie 5

w A i s
e
54

BAKLAZAN FASZEROWANY WARZYWAMI, SOS
KOPERKOWY, SUROWKA Z SELERA

zdjecie 6

2
D

PAPRYKA CZERWONA FASZEROWANA P
WARZYWAMI, SOS CHRZANOWY

.

IECZARKAMI |

zdjecie 7

&

-~

o 7~ . -~

£ S -
J

RALADA Z PIETRUSZKI FASZEROWANA SZPNAIEM

zdjecie 8
T T T———— - - 2

| | . - -y P~
CUKINIA ZAPIEKANA Z SOSEM PIETRUSZKOWY M,
POMIDORAMI, PAPRYKA CZERWONA ORAZ CEBULA



BIGOS Z KAPUSTY BIALEJ I KISZONEJ, Z SUSZONYMI
POMIDORAMI, PIECZARKAMI, SUROWKA Z MARCHWI 1
JABLKA, KALAREPA GOTOWANA, OGOREK KISZONY I
ZIELONY




