6 PYSINYCH POTRAW Z KASZY + PRZPISY

KASZA JECZMIENNA Z tOSOSIEM

KASZA GRYCZANA Z KURCZAKIEM

Kasz gryczana Kurczak piers

Mix safat
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KASZA GRYCZANA Z DUSZONYMI
PIECZARKAMI

Tofu Sos pomidorowy

KASZA KUSKUS Z WARZYWAMI W STYLU
RATATOUILLE

Kasza kuskus

Bakfazan Marchewka
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KASZA PERLOWA Z DUSZONYMI
WARZYWAMI
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Ciecierzyca Sos koperkowy

KASZA ORKISZOWA Z PIECZONYMI
BURAKAMI

Sos miodowo
musztardoy




KASZA JECZMIENNA Z tOSOSIEM skladniki:

e 1 szklanka kaszy jeczmienne;

e 2 szklanki wody

1tyzeczka soli

2 filety tososia (okoto 200g kazdy)
1 awokado

100g roszponki

Sél i pieprz do smaku

Sok z 1 cytryny

2 tyzki oliwy z oliwek

Skfadniki na guacamole:
e 1dojrzate awokado
e Sok z 1limonki
1 pomidor
1 mata cebula
1 zabek czosnku
1tyzeczka mielonej kolendry
Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:

W duzym garnku, zagotuj wode z tyzeczka soli. Dodaj kasze jeczmienng i gotuj na srednim ogniu
przez okofo 15-20 minut, az kasza bedzie migkka. Nastepnie odcedz kasze i odstaw na bok.

W miedzyczasie, przygotuj tososia. Rozgrzej piekarnik do 180°C. Posyp filety tososia solg i pieprzem,
a nastepnie skrop oliwg z oliwek i sokiem z cytryny. Piecz fososia przez 12-15 minut, az bedzie dobrze
wysmazony, ale jeszcze wilgotny w srodku.

Przygotuj guacamole: W miseczce, rozgnie¢ awokado widelcem na gtadka mase. Dodaj sok z limonki,
drobno posiekang cebule, pomidor, czosnek, mielong kolendre, sol i pieprz do smaku. Wymieszaj
wszystko doktadnie.

Pokroj drugie awokado na paski. Umyj roszponke i osusz ja.

Na talerzu utdz porcje kaszy jeczmiennej, dodaj na wierzch upieczony filet tososia, awokado i
roszponke. Na koniec polij wszystko guacamole.

Smacznego!
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KASZA GRYCZANA Z KURCZAKIEM Sktadniki:

1 szklanka kaszy gryczane;

e 2 szklanki wody

e 1tyzeczka soli

e 2 piersi z kurczaka (okoto 200g
kazda)

e SOl i pieprz do smaku

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1/2 szklanki zurawiny suszonej

e 150g mixu safat

Skfadniki na sos jogurtowy:

e 1 szklanka jogurtu naturalnego
(gestego)

e 12z3bek czosnku

e 2 tyzki posiekanej natki pietruszki

e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:

W duzym garnku, zagotuj wode z tyzeczka soli. Dodaj kasze gryczang i gotuj na srednim ogniu przez
okoto 15-20 minut, az kasza bedzie miekka. Nastepnie odcedz kasze i odstaw na bok.

W miedzyczasie, przygotuj kurczaka. Rozgrzej patelnie z 2 tyzkami oliwy z oliwek. Posyp piersi z
kurczaka solg i pieprzem, a nastepnie smaz na patelni na srednim ogniu przez okoto 5-7 minut po
kazdej stronie, az beda dobrze wysmazone i mieso bedzie biate w srodku. Nastepnie pokrdj kurczaka

na paski.

Przygotuj sos jogurtowy: W miseczce, wymieszaj jogurt naturalny, przecisniety przez praske czosnek,
posiekang natke pietruszki, sol i pieprz do smaku.

Umyj i osusz mix safat.

Na talerzu utoz porcje kaszy gryczanej, dodaj na wierzch pokrojony kurczak, zurawine i mix satat. Na
koniec polij wszystko sosem jogurtowym.

Smacznego!



KASZA GRYCZANA Z DUSZONYMI Sktadniki:
PIECZARKAMI

* 1 szklanka kaszy gryczanej
e 2 szklanki wody

» 1tyzeczka soli

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1duzacebula

e 2 z3bki czosnku

e 250g pieczarek

e 1czerwona papryka

e 200g wedzonego tofu

e Sol i pieprz do smaku

Sktadniki na sos pomidorowy z ziotami:
* 1 puszka pomidoréw krojonych (400g)
* 1tyzka oliwy z oliwek

1 mafa cebula

1 zabek czosnku

1tyzeczka suszonej bazylii

11yzeczka suszonego oregano

1tyzeczka suszonej pietruszki

Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:

W duzym garnku, zagotuj wode z tyzeczka soli. Dodaj kasze gryczang i gotuj na srednim ogniu przez okoto 15-
20 minut, az kasza bedzie miekka. Nastepnie odcedz kasze i odstaw na bok.

W miedzyczasie, przygotuj warzywa. Cebule i czosnek drobno posiekaj. Pieczarki oczys¢ i pokroj na plastry.
Papryke pokroj w kostke.

Na duzej patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek. Dodaj posiekang cebule i czosnek, a nastepnie smaz przez 2-3
minuty, az cebula zmieknie. Dodaj pieczarki i papryke, duszac warzywa przez kolejne 10 minut, az zmiekna.
Dopraw solg i pieprzem do smaku.

W miedzyczasie, pokroj wedzone tofu na mate kawatki.

Przygotuj sos pomidorowy z ziotami: W matym garnku rozgrzej tyzke oliwy z oliwek. Dodaj drobno posiekang
cebule i czosnek, a nastepnie smaz przez 2-3 minuty, az cebula zmieknie. Dodaj pomidory krojone, bazylie,
oregano, pietruszke, sol i pieprz do smaku. Gotuj sos na $rednim ogniu przez okoto 10 minut, az zgestnieje.

Na talerzu utoz porcje kaszy gryczanej, dodaj na wierzch duszone warzywa oraz kawatki wedzonego tofu. Na
koniec, polej wszystko sosem pomidorowym z ziotami.

Podawaj danie gorace, udekorowane dodatkowymi swiezymi ziotami, jesli masz ochote.

Smacznego!



KASZA KUSKUS Z WARZYWAMI W STYLU sktadniki:
RATATOUILLE e 1szklanka kaszy kuskus

1 szklanka wrzacej wody

1tyzeczka soli

2 tyzki oliwy z oliwek

1 mafa baktazan

1 mafa cukinia

1 czerwona papryka

1 z0tta papryka

1 cebula

2 zabki czosnku

1 puszka pomidoréw krojonych (400g)
2 piersi z kurczaka (okoto 200g kazda)
Sol i pieprz do smaku

Sktadniki na sos z bazylii i jogurtu:
e 1szklanka jogurtu naturalnego (gestego)
1 peczek Swiezej bazylii
1 zabek czosnku
Sok z 1/2 cytryny
Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:

W misce, wymieszaj kasze kuskus z tyzeczka soli. Zalej wrzatkiem i przykryj na 5 minut, az kasza wchtonie wode.
Nastepnie rozluznij kasze widelcem i odstaw na bok.

W miedzyczasie, przygotuj warzywa. Baktazana, cukinie, papryke i cebule pokroj w kostke, a czosnek drobno
posieka;.

Na duzej patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek. Dodaj pokrojong cebule i czosnek, a nastepnie smaz przez 2-3
minuty, az cebula zmieknie. Dodaj baktazan, cukinie i papryke, duszac warzywa przez kolejne 10 minut, az
zmiekna. Nastepnie dodaj pomidory krojone i gotuj przez kolejne 5 minut. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

W miedzyczasie, przygotuj kurczaka. Rozgrzej piekarnik do 180°C. Posyp piersi z kurczaka solg i pieprzem, a
nastepnie skrop oliwg z oliwek. Piecz kurczaka przez 20-25 minut, az bedzie dobrze wysmazony, ale jeszcze
wilgotny w srodku. Nastepnie pokroj kurczaka na kawatki.

Przygotuj sos z bazylii i jogurtu: W blenderze lub malakserze, zmiksuj jogurt naturalny, Swieza bazylie, przecisniety
przez praske czosnek, sok z cytryny, sol i pieprz do smaku.

Na talerzu utoz porcje kaszy kuskus, dodaj na wierzch warzywa w stylu ratatouille oraz kawatki pieczonego
kurczaka. Na koniec polij wszystko sosem z bazylii i jogurtu.

Podawaj danie gorace, udekorowane dodatkowymi swiezymi ziotami, jesli masz ochote.

Smacznego!



KASZA PERLOWA Z DUSZONYMI
WARZYWAMI

Sktadniki:
e 1szklanka kaszy pertowej
2 szklanki wody
1tyzeczka soli
2 tyzki oliwy z oliwek
1 marchew
1 korzen selera
1 korzen pietruszki
1 puszka cieciorki (400g), odsaczona i optukana
Sol i pieprz do smaku

Skladniki na sos koperkowy:
e 1szklanka jogurtu naturalnego (gestego)
e 2 tyzki posiekanego koperku
e 1z3bek czosnku
e Sok z1/2 cytryny
e Solipieprz do smaku

Przygotowanie:

W duzym garnku, zagotuj wode z tyzeczka soli. Dodaj kasze pertowa i gotuj na srednim ogniu przez
okoto 20-25 minut, az kasza bedzie miekka. Nastepnie odcedz kasze i odstaw na bok.

W miedzyczasie, przygotuj warzywa. Marchew, seler i pietruszke obierz i pokrdj w kostke.
Na duzej patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek. Dodaj pokrojone warzywa, a nastepnie dusz je przez
okoto 15-20 minut, az beda miekkie. Nastepnie dodaj cieciorke i gotuj przez kolejne 5 minut. Dopraw

solg i pieprzem do smaku.

Przygotuj sos koperkowy: W miseczce, wymieszaj jogurt naturalny, posiekany koperek, przecisniety
przez praske czosnek, sok z cytryny, sol i pieprz do smaku.

Na talerzu utoz porcje kaszy pertowej, dodaj na wierzch duszone warzywa i cieciorke. Na koniec polij
wszystko sosem koperkowym.

Podawaj danie gorace, udekorowane dodatkowymi swiezymi ziotami, jesli masz ochote.

Smacznego!



KASZA ORKISZOWA Z PIECZONYMI Sktadniki:
BURAKAMI

1 szklanka kaszy orkiszowe;

2 szklanki wody

1tyzeczka soli

3-24 mate buraki

2 tyzki oliwy z oliwek

1 garsc rukoli

1/2 szklanki orzechow wtoskich
Sél i pieprz do smaku

Skladniki na sos miodowo-musztardowy z
octem winnym:
e 3 tyzki miodu
2 tyzki musztardy
2 tyzki octu winnego
4 tyzki oliwy z oliwek
Sél i pieprz do smaku

Przygotowanie:

W duzym garnku, zagotuj wode z tyzeczka soli. Dodaj kasze orkiszowa i gotuj na srednim ogniu
przez okoto 20-25 minut, az kasza bedzie miekka. Nastepnie odcedz kasze i odstaw na bok.

W miedzyczasie, przygotuj buraki. Obierz buraki i pokroj je w ¢wiartki. Rozgrzej piekarnik do 200°C.
Na blasze do pieczenia wytozonej papierem do pieczenia, utéz pokrojone buraki, skrop je z 2 tyzkami

oliwy z oliwek, solg i pieprzem. Piecz buraki przez okoto 30-40 minut, az beda miekkie.

Przygotuj sos miodowo-musztardowy z octem winnym: W miseczce, wymieszaj miod, musztarde,
ocet winny, oliwe z oliwek, sol i pieprz do smaku.

Na talerzu utoz porcje kaszy orkiszowej, dodaj na wierzch rukole, pieczone buraki i orzechy wioskie.
Na koniec polij wszystko sosem miodowo-musztardowym z octem winnym.

Podawaj danie na cieptfo lub na zimno, w zaleznosci od preferencji. Mozesz rowniez dodac inne
ulubione dodatki, takie jak kawatki sera koziego, suszone owoce czy nasiona.

Smacznego!



