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Przepisy

Pieczone gnocchi ziemniaczane z rukolq

- dla2 oso6b
- Przygotowanie ok. 25 minut + 1 godz. pieczenia + ok. 30 minut schfodzenia

Sktadniki:

- 400 g macznych ziemniakéw np. odmiana agria
- 1 zéttko jajka

- 70 g skrobi ziemniaczanej

- sol

- 2 tyzki oliwy z oliwek

- 2 garsci rukoli

- 2 lyzki parmezanu

Piecz ziemniaki na blasze w piekarniku w temp. 180°C przez 1 godzine. Lekko ostudz.
Ziemniaki przekréj na pot, wyjmij tyzka i przecisnij przez prase do ziemniakéw. Dodaj z6ttko.
Mieszanke pozostaw do ostygniecia. Wymieszaj skrobie z ziemniaczang mieszanka.
Powstanie ciasto ziemniaczane. Uformuj z niego ok. 1,5 cm grube pasma i wytnij z nich
gnocchi. Zagotuj duzo wody i dodaj duzo soli (patrz wskazowki). Gotuj gnocchi porcjami
przez ok. 3 minuty. Wyjmuj z wody chochla. Wymieszaj gnocchi z oliwg i rukolg, utéz na

talerzu i posyp parmezanem.

Wskazowki:

e Zamiast uzywacé prasy do ziemniakéw, mozna przecedzi¢ ziemniaki przez sitko.

e Do wody w garnku mozna dodac troche wiecej soli, poniewaz mieszanka gnocchi nie
zawiera soli. S6l zawarta w mieszance ziemniaczanej wchtania wode, a gnocchi uzyskujg
twardg konsystencje podczas gotowania.

e Pieczone skorki ziemniaczane mozna gotowac¢ w bulionie warzywnym, skrobia nieco
zagesci bulion i nada mu wspaniaty pieczony aromat.

e W zimie: zamiast rukoli mozna uzy¢ stodkiej odmiany cykorii satatowej
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{elnia satatka z komosq ryiowq

dla 2 oséb

Przygotowanie ok. 40 minut

Skladniki:

- Y. peczka dymki (zielona czes$¢)
- 1 marchew

- Y cukinii

- 2 tyzki olej rzepakowego

- 125 g komosy ryzowej

- 700 ml bulionu warzywnego
- Yacytryny

- 2tyzki octu ryzowego

- VYatyzeczki cukru pudru

- Fleur de Sel (s6l morska)

Dymke drobno posiekaj. Umyj marchewke i razem z cukinig pokréj w plasterki lub kostke.
Podsmaz dymke w niewielkiej ilosci oleju rzepakowego. Krotko dus komose ryzowa. Dodaj
bulionu. Du$ komose ryzowg na matym ogniu przez ok. 15 minut. Dodaj marchewke i
cukinie, w razie potrzeby dodaj troche bulionu i gotuj na wolnym ogniu przez kolejne 15

minut. Ostudz komose, az bedzie letnia.

Drobno zetrzyj cytryne. Wycisnij sok. Wymieszaj z pozostatym olejem, octem i cukrem

pudrem, aby uzyska¢ sos. Dodaj komose ryzowag i dopraw fleur de sel.

Wskazowki:

e Ta metoda jest podobna do przygotowania ryzu do sushi, jednak letnia komosa wchfania
stodko-kwasng marynate.

e Cze$¢ warzyw mozna drobno pokroi¢ i zamiast gotowaé, dodac na koniec do dania na
surowo z marynata.

e Do safatki z komosg mozna dodac¢ 100 g ugotowanej ciecierzycy.
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Potnocnowtoska zupa jarzynowa

dla 2 oséb

Przygotowanie ok. 30 minut

Skladniki:

- 1 marchew

- 2 ziemniaki, ugotowane

- 1 seler

- 50 g biatej kapusty

- 2 todygi boc¢winy (burak lisciowy)i lub jarmuzu
- 1 mata cukinia

- 2 tyzki oliwy z oliwek

- 1 galgzka majeranku

- 1 tyzka przecieru pomidorowego

- 80 g obranych pomidoroéw z puszki, pokrojonych lub 2 sSwieze pomidory
- 750 ml bulionu warzywnego

- 1 garsc szpinaku

- sol

- $wiezo zmielony pieprz

- 2 tyzki startego parmezanu

Obierz marchew i ziemniaki i pokroj w ok. 1 cm kostki. Reszte warzyw pokroj w cienkie

plastry.

W rondelku rozgrzej oliwe, podsmaz majeranek i warzywa na srednim ogniu przez ok. 10
minut. Dodaj przecier pomidorowy, pomidory, bulion i gotuj na wolnym ogniu przez kolejne
10 minut. Dodaj szpinak i dopraw solg i pieprzem. Danie zaserwuj w gtebokich talerzach i

posyp parmezanem.

Wskazoéwki:

e Podobnie jak w przypadku minestrone, mozna rowniez doda¢ makaronu, np. makaronu
orkiszowego.

e Uzywac takze lisci selera.

e Zamiast Swiezego szpinaku mozna uzy¢ mrozonego.

e Zupe mozna zamrozi¢ i odgrzewac
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dla 2 osob
Przygotowanie ok. 20 min.

Skladniki:

- 50 g wiosennego szpinaku
- 3 gatazki kopru

- Yapeczka dymki (zielona czes¢)
- 3jajka

- 2 tyzki maki gryczanej

- 2 tyzki maki orkiszowej

- sol

- pieprz

- 1-2 tyzki oleju rzepakowego
- 90 g serka wiejskiego

Szpinak, koperek i dymke posiekaj, wymieszaj z jajkami. Dodaj magke. Na patelni teflonowej
rozgrzej olej rzepakowy i smaz mieszanke porcjami (omlety mogg by¢ troche grubsze niz

nalesniki) z obu stron przez ok. 2 minuty. Dodaj serka wiejskiego.

Wskazowki:

e Omlety mozna pokroi¢ w paski i uzywac jako dodatku do zup.

e Alternatywa - mase mozna piec w brytfannie w temp. 180°C w piekarniku przez ok. 15
minut

e Zamiast serka wiejskiego mozna uzyc sera ricotta lub twarogu.



JRY98® AYURVEDA-I1OI
iv TY‘Q\»

Indyjshkie danie z curry

dla 2 oséb

Przygotowanie ok. 50 minut

Skladniki:

- 2 mate ziemniaki

1 marchew

- Y. baktazana

- Va brokutéw

- Y2 cukinii

- 1 cm kawatek imbiru

- 1 gatazka trawy cytrynowej

- 100 g tofu

- 2 tyzki oleju kokosowego

- 1tyzeczka rozdrobnionych ziaren gorczycy
- 1tyzka lisci curry

- 1tyzeczka kurkumy

- 80 g obranych, pokrojonych pomidoréw z puszki
- 400 ml bulionu warzywnego

1 tyzeczka soli

Przygotuj warzywa i pokrdj je na duze kawatki. Obierz imbir i zetrzyj na tarce. Przekrdj trawe

cytrynowag na pot i wycisnij. Pokrdj tofu w kostke.

Rozgrzej olej w rondelku i dodaj nasiona gorczycy, liscie curry i trawe cytrynowa, az lekko
sie przypiecza. Krétko podsmaz warzywa i kurkume i zalej bulionem. Dodaj pomidory i imbir,
gotuj pod przykryciem przez ok. 20 minut, az warzywa sie ugotujg. Dopraw sola, usun trawe

cytrynowaq i podawaj w gtebokich talerzach.

Wskazoéwki:
e Imbir najlepiej obra¢ / zeskrobac tyzka.
e Zamiast trawy cytrynowej mozna uzyc¢ lisci limonki kaffir.
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Tukurydziana zapiekanka z pomidorcwym fondue
dla 2 oséb

Przygotowane ok. 40 minut

Skladniki:

- 80 g kukurydzy z puszki

- 150 ml mleka bez laktozy

- 80 g drobnej kaszy kukurydzianej

- Yatyzeczki soli

- 8 pomidoréw daktylowych

- 70 g ricotta/twardg

- 2 lyzek szwajcarskiego sera Sbrinz
- 2-3 gatazki oregano

Rozgrzej piekarnik do 200°C. Kukurydze z puszki rozdrobnij z mlekiem na puree. Wymieszaj
kasze kukurydziang i s6l z mieszanka mleka i kukurydzy, a nastepnie wlej do formy do
zapiekania. Piecz 10 minut. Pomidory przekrdj na pét i razem z ricottg i oregano utéz na

zapiekance. Posyp serem Sbrinz. Piecz jeszcze 10 minut.

Wskazoéwki:
e Mozna dodaé np. satate lub satatke z ogorkéw
e Danie lubig dzieci, poniewaz kukurydza z puszki sprawia, ze danie jest stodkie.



