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_ 2 GARSCIE SALATY ROSZPONKI
3 tYZKI ﬂDSﬁBZﬂNEI CIECIERZYCY Z PUSZKI

1/2 TIELONEGO 0GORKA (POLECAM KUPIC BIO)
1/2 Z0LTE) | CZERWONEJ PAPRYKI
3 LYZKI KUKURYDZY 7 PUSZKI
. GARSC POMIDOROW KOKTAJLOWYCH
3 LYZKI UGOTOWANE) KASZY KUSKUS LUB JAGLANE)
. 1 MALA CZERWONA CEBULA
2 tYZKI POSJEKANE) NATKI PIETRUSZKI
2 LYZKI OLIWY Z OLIWEK
SOL | PIEPRZ

Satate i warzywa myjemy, ciecierzyce optukujemy pod biezgcg woda. Warzywa kroimy w
kostke, cebule w piorka. Do sataty i ciecierzycy dodajemy pokrojone warzywa, kukurydze,
kasze oraz natke pietruszki. Doprawiamy solg i pieprzem, polewamy oliwa z oliwek.
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1¢YZECZKA MIODU
1£YZECZKA MUSZTARDY
1£YZECZKA SOSU SOJOWEGO
SOL, PIEPRZ

LAPIEKANKA

GARSC ROZYCZEK BROKULA | KALAFIORA
GARSC POMIDORKOW KOKTAJLOWYCH
GARSC POKROJONEJ W KIISTKESPAPRYKI

.3 LYZKI CIECIORKI Z PUSZKI

3 LYZKI SERA FETA POKROJONEGO W KOSTKE
1£YZKA NATKI PIETRUSZKI

PESTKI SLONECZNIKA I DYNI DO POSYPANIA

Wszystkie warzywa przektadamy do formy do zapiekania i polewamy sosem. Mieszamy i
zapiekamy przez 15 minut w 180 stopniach. Po wyjeciu z piekarnika posypujemy fetg pokrojong
na kawatki, pietruszka i pestkami.
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100 6 KASZY PECZAK (JEDEN WORECZEK)
KILKA ROZYCZEK BROKULA | KALAFIORA
3 SUSZONE POMIDORY Z ZALEWY
. 1 MALA CZERWONA CEBULA
2 tYZKI 7IELONEGO GROSZKU KONSERWOWEGD
1 £YZKA PESTEK DYNI | SEONECZNIKA
10 CZARNYCH OLIWEK
OLIWA DO SMAZENIA
LISCIE SWIEZE) BAZYLII
LYZKA NATKI PIETRUSZKI
SOL 1 PIEPRZ DO SMAKU
OLEJ Z SUSZONYCH POMIDOROW DO POLANIA GOTOWEGO DANIA

Cebule kroimy w kostke, albo piorka i smazymy na tyzce oleju w garnku. Nastepnie
dodajemy kasze (suchg), zalewamy woda (woda musi zakry¢ kasze) i gotujemy ok 15 minut.
Pilnujmy, aby kasza sie nie przypalita. Brokuty i kalafior myjemy i rozdzielamy na rézyczki.
Gdy peczak jest juz prawie migkki dodajemy warzywa, suszone pomidory, oliwki, groszek,
pestki dyni i catosc¢ chwile gotujemy, aby warzywa zmigkty. Gotowe danie polewamy
odrobing oleju z suszonych pomidorow.



