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KREMOWE RISOTTO ZE Sktadniki:
SZPARAGAMI | PARMEZANEM

1 peczek swiezych szparagow

1 cebula, drobno posiekana

e 2 z3bki czosnku, przecisniete

e 1szklanka ryzu arborio

e 4 szklanki bulionu warzywnego

e 1/2 szklanki biatego wina

e 1/2 szklanki startego parmezanu

e 3tyzki masta

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e Sol i Swiezo mielony czarny pieprz

e Dodatkowy parmezan do posypania
e Opcjonalnie: skorka z cytryny dla dodatkowego
aromatu

Przygotowanie:

1.Przygotowanie szparagow:

o Umyj szparagi i odtam twardsze koncowki. Szparagi pokroj na kawatki o dtugosci okoto 3 cm,
oddzielajac delikatne gtowki.

o Zagotuj niewielka ilos¢ wody w garnku i blanszuj szparagi przez 2-3 minuty, az stang sie
jasnozielone. Nastepnie wyjmij je i zanurz w zimnej wodzie, aby zatrzymac gotowanie.

2. Przygotowanie risotto:

o W glebokiej patelni lub rondlu rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekang cebule i smaz na
srednim ogniu, az stanie sie szklista. Dodaj przecisniety czosnek i smaz przez kolejng minute.

o WSsyp ryz i smaz, mieszajac, az ziarna stang sie lekko przezroczyste. Wlej wino i gotu;j,
mieszajac, az wiekszosc ptynu zostanie wchtonieta.

3.Dodawanie bulionu:

o Stopniowo dodawaj goracy bulion, wlewajac jedna szklanke na raz. Mieszaj i gotuj na
wolnym ogniu, az ryz wchtonie ptyn przed dodaniem kolejnej porcji. Caty proces powinien
zajac¢ okofo 18-20 minut.

4. Finalizowanie dania:

o Gdy ryz jest miekki, ale nadal ma lekkie ,al dente” w srodku, dodaj blanszowane szparagi,
masto oraz starty parmezan. Mieszaj, az wszystkie sktadniki sie potacza i risotto stanie sie
kremowe.

o Dopraw do smaku solg i pieprzem. Mozesz dodac odrobine skorki z cytryny dla
dodatkowego aromatu.

5.Podawanie:

o Podawaj risotto natychmiast po przygotowaniu. Posyp kazda porcje dodatkowym

parmezanem i ewentualnie Swiezo zmielonym czarnym pieprzem.



ZAPIEKANE SZPARAGI Z Sktadniki:
SEREM FETA | POMIDORAMI

1 peczek Swiezych szparagow

e 200 g sera feta, pokruszonego

e 200 g stodkich pomidorow
koktajlowych, przekrojonych na pot

o 3tyzkioliwy z oliwek

e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane

e S0l iswiezo mielony czarny pieprz

e Kilka listkow swiezej bazylii do
dekoracji

e Opcjonalnie: szczypta suszonego

oregano lub inne ziofa do smaku

Przygotowanie:

1.Przygotowanie szparagow:

o Umyj szparagi i odfam twardsze koncowki. Jesli szparagi sa bardzo grube,
mozesz je delikatnie obrac ze skorki.

2.Przygotowanie naczynia do zapiekania:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C (180°C z termoobiegiem). W duzym naczyniu do
zapiekania rozprowadz 1 tyzke oliwy z oliwek.

3.Uktadanie sktadnikow:

o Na dnie naczynia utoz szparagi. Posyp je sola, pieprzem, a takze posiekanym
czosnkiem. Nastepnie rownomiernie roztoz przekrojone pomidory i pokruszony
ser feta.

41, Doprawianie i pieczenie:

o Skrop catosc pozostata oliwg z oliwek i dodaj suszone oregano lub inne ziofa
wedfug uznania.

o Piecz w piekarniku przez okoto 15-20 minut, az szparagi beda miekkie, a ser
feta zacznie sie lekko ztocic.

5.Podawanie:

o Wyjmij danie z piekarnika i od razu przed podaniem posyp swiezymi listkami

bazylii.



SZPARAGI Z JAJKIEM W KOSZULCE |

) Sktadniki:
SZYNKA PARMENSKA

e 1peczek Swiezych szparagow

/4 jajka (jedno na porcje)

e /4 plastry szynki parmenskie;

e Oliwa z oliwek

e SOl i $wiezo mielony czarny pieprz

e Opcjonalnie: kilka kropli octu
balsamicznego do dekoragji

e Dodatkowo: szczypiorek lub
pietruszka do posypania

Przygotowanie:

1. Przygotowanie szparagow:

o Umyj szparagi i odfam twardsze koncowki. Jesli sg bardzo grube, mozna je delikatnie obrac.

o Blanszuj szparagi przez 2-3 minuty w osolonej wodzie, a nastepnie zanurz w zimnej wodzie, aby
zatrzymac proces gotowania.

2.Jajko w koszulce:

o Przygotuj gteboki garnek z lekko osolong woda i dodaj tyzeczke octu. Zagotuj wode, a nastepnie
zmniejsz ogien tak, aby woda byta tuz przed wrzeniem.

o Delikatnie wbij jajko do matej miseczki. Tworzac wir wodny w garnku, delikatnie wlej jajko do
srodka. Gotuj przez okoto 3 minuty, az biatko sie zetnie, a zottko pozostanie ptynne. Wyjmij
jajko tyzka cedzakowa i odsacz na papierowym reczniku. Powtorz proces dla pozostatych jajek.

3.Podgrzewanie szparagow:

o Rozgrzej patelnie z odrobing oliwy z oliwek i szybko podsmaz blanszowane szparagi, aby
nabraty ciepta i lekko sie zrumienity.

4. Serwowanie:

o Na talerzu utéz rownomiernie szparagi, na nich potdz plaster szynki parmenskiej, a na wierzchu
umiesc delikatnie jajko w koszulce.

o Dopraw solg i pieprzem do smaku. Posyp danie szczypiorkiem lub pietruszka dla dodatkowego
smaku i koloru.

o Opcjonalnie skrop lekko octem balsamicznym dla dodatkowej gtebi smaku.



ZUPA KREM ZE SZPARAGOW Z Sktadniki:
GRZANKAMI CZOSNKOWYMI

Na zupe:
e 500 g zielonych szparagow
 1duza cebula, posiekana
e 2 z3bki czosnku, posiekane
e 2 tyzki masta
e 3 szklanki bulionu warzywnego
e 1/2 szklanki Smietany 30%
e SOl iSwiezo mielony czarny pieprz
e Opcjonalnie: szczypta gatki muszkatotowe;

Na grzanki czosnkowe:
e Bagietka, pokrojona w plastry
e 3tyzki masta, miekkiego
e 2 z3bki czosnku, przecisniete
e Swieza pietruszka, drobno posiekana

Przygotowanie:

1.Zupa:

o Umyj szparagi, odtam twardsze koncowki i pokroj reszte na mniejsze kawatki.

o W duzym garnku roztop masto, dodaj posiekana cebule i czosnek, smaz na srednim
ogniu az do zeszklenia.

o Dodaj szparagi i smaz jeszcze przez okoto 5 minut. Nastepnie zalej wszystko
bulionem warzywnym.

o Gotuj na srednim ogniu do miekkosci szparagow, okoto 15 minut.

o Zdejmij garnek z ognia i przy uzyciu blendera zmiksuj zupe na gtadki krem. Wracaj
na maty ogien, dodaj smietane, sol, pieprz i gatke muszkatotowa do smaku.
Delikatnie podgrzej, nie doprowadzajac do wrzenia.

2.Grzanki czosnkowe:

o W matej miseczce wymieszaj miekkie masto z przecisnietym czosnkiem i pietruszka.

o Rozsmaruj czosnkowe masto na kazdym kawatku bagietki.

o Roztdz plastry bagietki na blasze do pieczenia i zapiekaj w piekarniku rozgrzanym
do 180°C przez okoto 10 minut, az bedg ztociste i chrupiace.

3.Podawanie:
o Rozlej goraca zupe do misek i udekoruj swieza pietruszka.
o Podaj z gorgcymi grzankami czosnkowymi na boku.



GRILLOWANE SZPARAGI Z
BALSAMICZNYM GLAZEM

Skladniki:

Na grillowane szparagi:

e 1peczek swiezych szparagow

* 2 tyzki oliwy z oliwek

e SOl i Swiezo mielony czarny pieprz
Na balsamiczny glaz:

e 1/2 szklanki octu balsamicznego

e 2 tyzki brazowego cukru

e 1z3bek czosnku, drobno posiekany

e Szczypta soli

Przygotowanie:

1.Przygotowanie szparagow:
o Umyj szparagi i odtam twardsze koncowki. Jesli sg grube, mozna je delikatnie obrac.
o Posmaruj szparagi oliwg z oliwek i dopraw solg oraz pieprzem.
2.Grillowanie szparagow:
o Rozgrzej grill do sredniej temperatury.
o Umiesc¢ szparagi na grillu i grilluj przez okoto 6-8 minut, obracajac je od czasu do czasu, az
beda miekkie i lekko przypieczone z kazdej strony.
3.Przygotowanie glazu balsamicznego:
o W matym rondelku wymieszaj ocet balsamiczny, brazowy cukier, posiekany czosnek i
szczypte soli.
o Gotuj na srednim ogniu, mieszajac, az glaz zredukuje sie i zgestnieje, co zajmie okoto 10-15
minut. Powinien mie¢ konsystencje syropu.
4. Podawanie:
o Po zdjeciu szparagow z grilla, utdz je na talerzu i polej przygotowanym glazem
balsamicznym.
o Szparagi mozna posypac dodatkowo swiezymi ziotami, np. posiekang pietruszka lub
szczypiorkiem, dla wiekszej dekoracji i smaku.



PASTA Z SZPARAGAMI, Sktadniki:
CYTRYNA e AMI e 400 g makaronu, np. spaghetti lub linguine

. e 300 g swiezych krewetek, obranych i
oczyszczonych

e 1 peczek Swiezych szparagow

e Sokiskorka z 1cytryny

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 100 ml biatego wina (opcjonalnie)

e 3tyzki oliwy z oliwek

e Soliswiezo mielony czarny pieprz

e Swieza pietruszka, drobno posiekana do
dekoracji

Przygotowanie: e Opcjonalnie: pfatki chili lub czerwone

papryczki chili dla dodatkowego pikantu

1.Przygotowanie szparagow:

o Umyj szparagi i odtam twardsze koncowki. Pokrdj szparagi na kawatki o dtugosci okoto 3-
4 cm.

2.Gotowanie makaronu:

o W duzym garnku zagotuj wode, dodaj sol i ugotuj makaron zgodnie z instrukcjami na
opakowaniu do momentu al dente. Odcedz, zachowujgc okoto 1 szklanke wody z
gotowania.

3.Smazenie krewetek i szparagow:

o W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj czosnek i smaz przez minute, nie
dopuszczajac do przypalenia.

o Dodaj krewetki i szparagi, smaz na Srednim ogniu, mieszajac, az krewetki stang sie
rozowe i gotowe, a szparagi zmiekng, co powinno zajac okoto 3-5 minut.

o Jesli uzywasz, wlej wino i pozwol mu odparowac przez minute.

4. Finalizowanie dania:

o Dodaj ugotowany makaron do patelni z krewetkami i szparagami. Wlej troche wody z
gotowania makaronu, aby stworzyc lekki sos.

o Dodaj sok i skorke z cytryny, dobrze wymieszaj wszystko na patelni. Dopraw do smaku
solg i pieprzem.

5.Podawanie:

o Podaj na talerzach, posypujac swieza pietruszka i, jesli lubisz, ptatkami chili dla
dodatkowej ostrosci.

o Mozesz tez dodac¢ dodatkowa oliwe z oliwek lub troche wiecej soku z cytryny na wierzch.



QUICHE ZE SZPARAGAMI | Sktadniki:

Na ciasto:
e 200 g maki pszennej
e 100 g zimnego masta, pokrojonego na kawatki
e 1jajko
e Szczypta soli
i . _ = : e 1-2 tyzki zimnej wody
Y b e = R Na nadzienie:
5 . e 1peczek swiezych szparagow
e 150 g koziego sera, pokruszonego
e 200 ml Smietany 30% lub kremowki
e 3jajka
e 1mafa cebula, drobno posiekana
* 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e SOl i$wiezo mielony czarny pieprz
» Opcjonalnie: gatka muszkatotowa

. — =

Przygotowanie:

1.Przygotowanie ciasta:

o W misce wymieszaj make z sol3. Dodaj zimne masto i rozcieraj palcami, az sktadniki potacza sie w
kruszonke.

o Dodaj jajko i wode, mieszajac, az ciasto zacznie sie zbiera¢ w kule. Jesli jest zbyt suche, dodaj wiecej wody,
ale ostroznie, by nie dodac zbyt wiele.

o Wytoz ciasto na blat i zagniec krotko, aby uformowac gtadka kule. Zawin w folie i schtadzaj w lodéwce przez
co najmniej 30 minut.

2.Rozwalkowanie i pieczenie ciasta:

o Rozgrzej piekarnik do 190°C.

o Rozwatkuj ciasto na okragly placek i wytoz nim forme do tarty o srednicy okoto 25 cm, formujac brzegi.

o Naktuj ciasto widelcem, przykryj papierem do pieczenia i obcigz suchymi grochami lub ceramicznymi
kulkami. Piecz wstepnie przez 15 minut, nastepnie usun papier i obcigzenie i piecz jeszcze 5 minut, aby spod
byt lekko ztoty.

3.Przygotowanie nadzienia:

o Obierz szparagi i pokrdj na kawatki o dtugosci okoto 3-4 cm. Blanszuj w osolonej wodzie przez 2 minuty,
nastepnie zanurz w zimnej wodzie.

o Na patelni na niewielkiej ilosci masta podsmaz cebule i czosnek, az stang sie szkliste. Dodaj szparagi i smaz
jeszcze przez kilka minut.

4. Przygotowanie quiche:

o W misce ubij jajka z smietang, dopraw sola, pieprzem i opcjonalnie gatka muszkatotowa.

o Na upieczony spod wytoz szparagi z cebulg i czosnkiem, posyp pokruszonym kozim serem, a nastepnie zale;]
masa jajeczna.

5.Pieczenie:

o Piecz w piekarniku przez okoto 30-35 minut, az masa sie zetnie i zrobi sie ztotobrazowa.

6.Podawanie:

o Pozwol quiche ostygnac przez kilka minut przed pokrojeniem. Podawaj ciepte lub w temperaturze
pokojowe;j.



SZPARAGI OWINIETE BOCZKIEM Z
SOSEM HOLENDERSKIM Skfadniki:

Na szparagi owiniete boczkiem:
e 1 peczek swiezych szparagéw (okoto 20 sztuk)
e 10 plastrow boczku, przekrojonych na pot
e Oliwa z oliwek
e Soliswiezo mielony czarny pieprz
Na sos holenderski:
e 370ftka jaj
e 1tyzka soku z cytryny
e 1tyzeczka wody
e 125 g masta, stopionego
e Szczypta soli
e Szczypta biatego pieprzu
Przygotowanie: e Opcjonalnie: kilka kropli sosu Tabasco dla
dodatkowego pikantu

1.Szparagi owiniete boczkiem:

o Umyj szparagi i odfam twardsze koncowki. Mozesz tez lekko obra¢ dolne czesci
szparagow, jesli sa zbyt twarde.

o Kazdy szparag owin jednym potplastrem boczku, zaczynajac od nasady ku gorne;
CZeSCi.

o Rozgrzej piekarnik do 200°C. Ut6z szparagi na blasze do pieczenia wytozone;
papierem pergaminowym. Skrop oliwa, dopraw solg i pieprzem.

o Piecz w piekarniku przez okoto 20-25 minut, az boczek bedzie chrupiacy.

2.S0s holenderski:

o W rondelku na niewielkim ogniu delikatnie podgrzewaj zottka, sok z cytryny i wode,
stale mieszajac trzepaczka. Nie doprowadzaj do wrzenia, aby nie zwazyc zottek.

o Stopniowo, ciagle mieszajac, dodawaj matymi porcjami stopione masto, az sos
zgestnieje i stanie sie gfadki.

o Dopraw solg, biatym pieprzem i opcjonalnie kilkoma kroplami sosu Tabasco. Jesli sos
jest za gesty, mozna dodac odrobine cieptej wody, aby osiagnac pozadana
konsystencje.

3.Podawanie:
o Utoz pieczone szparagi owiniete boczkiem na talerzach.
o Polij szparagi sosem holenderskim tuz przed podaniem.



SALATKA Z PIECZONYCH

SZPARAGOW Z ORZECHAMI |
PARMEZANEM * 1 peczek swiezych szparagow

—

Skladniki:

 1/2 szklanki orzechow, np. wtoskich lub
piniowych
‘_ e 50 g parmezanu w kawatku
\ e 3lyzkioliwy z oliwek
e Sok z1/2 cytryny
e e 1tyzeczka musztardy dijon
. PR e 1zabek czosnku, drobno posiekany
P e SOl i swiezo mielony czarny pieprz
e Kilka listkow swiezej bazylii do dekoracji

Przygotowanie:

1.Pieczenie szparagow:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Umyj szparagi, odtam twardsze koncowki i utoz na blasze do pieczenia.
o Skrop szparagi 1tyzka oliwy z oliwek, posol i popieprz.
o Piecz w piekarniku przez okoto 15-20 minut, az szparagi beda miekkie, ale nadal
chrupiace.
2.Przygotowanie orzechow:
o Na suchej patelni upraz orzechy na ztoty kolor, uwazajac, aby sie nie przypality. Po
uprazeniu grubo posiekaj.
3.Przygotowanie dressingu:
o W matej misce wymieszaj reszte oliwy z oliwek, sok z cytryny, musztarde dijon i
posiekany czosnek.
o Dopraw do smaku solg i pieprzem.
4, Montowanie safatki:
o Na talerze rozt6z pieczone szparagi.
o Posyp szparagi prazonymi orzechami i ptatkami parmezanu (parmezan zetrzyj na
duzych oczkach tarki lub uzyj obieraczki do warzyw, aby zrobic cienkie ptatki).
o Polej wszystko przygotowanym dressingiem.
5.Dekoracja:
o Dodaj kilka listkow swiezej bazylii dla koloru i Swiezosci.



STEK Z GRILLA Z
MARYNOWANYMI SZPARAGAMI

Sktadniki:

i
——le

Na stek:
e 2 steki (np. ribeye, sirloin lub inne ulubione)
) e Soliswiezo mielony czarny pieprz
e Oliwa z oliwek
Na marynowane szparagi:
e 1 peczek swiezych szparagow
e 1/3 szklanki octu winnego
e 1/3 szklanki wody
e 1tyzka cukru
o 1tyzeczka soli
e 2 z3bki czosnku, przecisniete
e 1/2 tyzeczki ptatkow chili
e Kilka ziaren pieprzu
e 11iS¢ laurowy

Przygotowanie:

1.Marynowanie szparagow:
o Umyj szparagi i odfam twardsze koncowki. Pokrdj je na mniejsze kawatki, jesli sa zbyt

dtugie.

o W matym rondelku zagotuj ocet, wode, cukier, sol, czosnek, ptatki chili, ziarna pieprzu i
liSC laurowy.

o Zalej goragca marynata szparagi umieszczone w stoiku lub innym naczyniu odporne na
ciepto.

o QOdstaw do wystygniecia, a nastepnie schtodz w lodéwce przez co najmniej kilka godzin,
najlepiej przez noc.
2.Przygotowanie stekow:
o Wyjmij steki z lodowki okoto 30 minut przed grillowaniem, aby osiagnety temperature
pokojowa.
o Posol i popieprz steki z obu stron, a nastepnie skrop oliwa.
o Rozgrzej grill do wysokiej temperatury. Grilluj steki na dobrze rozgrzanym grillu, okoto 4-
5 minut z kazdej strony dla sredniego stopnia wysmazenia, lub dostosuj czas do
preferowanego stopnia wysmazenia.
3.Podawanie:
o QOdstaw steki z grilla i pozwol im odpoczac przez kilka minut przed pokrojeniem.
o Podaj steki z marynowanymi szparagami na boku. Szparagi mozna takze lekko odsaczy¢
z marynaty i podsmazy¢ na grillu przez ostatnie 2-3 minuty grillowania stekow, aby
dodac im lekkiego wedzonego aromatu.
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