SMACZNY OBIAD

NALESNIK Z TUNCZYKIEM

Skladniki:
1 puszka tunczyka w sosie wlasnym 172 szklanki mleka, 1/2 szklanki maki
1 ogorek kiszony 1 jajko, 2 tyzki majonezu
1/2 matej cebuli olej do smazenia
2 rzodkiewki, 1/2 pomidora czosnek, sol, pieprz
kietki sojowe przyprawa typu vegeta
Wykonanie Czas przygotowania okolo 20 minut, 1-2 porcje

Cebulg obraé i drobno pokroi¢. Ogorek, rzodkiewki i pomidor pokroi¢ w kostke. Wszyst-
kie warzywa wrzuci¢ do miski. Tunczyka odsaczy¢ i doda¢ do warzyw. Cato$¢ wymieszac
z majonezem i przyprawi¢ czosnkiem. Do wigkszego naczynia wsypac¢ make, sol i pieprz,
doda¢ roztrzepane jajko z mlekiem i doktadnie wymieszaé. Olej rozgrzaé na patelni, wlac¢
ciasto, rozprowadzi¢ rbwnomiernie i smazy¢ na ztoty kolor z obu stron. Napetni¢ nale$nik

gotowym farszem. Posypac kietkami.

WIEPRZOWINA Z SOSEM SOJOWYM

Skladniki:
30 dag wieprzowiny 1 biatko, przyprawa typu vegeta
1 czerwona papryka 2 lyzki sosu sojowego
1 zielona papryka 1 tyzka mqki ziemniaczanej
2 pomidory, 1 cebula papryka stodka i ostra w proszku, czosnek
1 szklanka bulionu olej do smazenia, sol, pieprz
Wykonanie Czas przygotowania okolo 25 minut, 2-3 porcje

Warzywa umy¢ i oczysci¢. Papryke pokroi¢ w paski. Pomidory sparzy¢, zdjac skorke, usu-
naC¢ nasiona i pokroi¢ w ¢wiartki. Cebulg obraé, pokroi¢ w kostke i gotowaé okoto 5 minut
w przyprawionym vegeta bulionie. Migso pokroi¢ w cienkie paski i wymieszac z sosem so-
jowym, maka ziemniaczang i bialkiem. Na rozgrzanej patelni podsmazy¢ kolejno papryke
i migso. Po podsmazeniu przetozy¢ na sito. Do tluszczu ze smazenia migsa i papryki dodac
sos cebulowy, zagotowaé, doprawi¢ czosnkiem, papryka ostra i stodka. Dodaé migso, pa-
pryki oraz pomidory, wymieszac i podgrzac.

DUSZONA DYNIA

Skladniki:
30 dag dyni, 3/4 pora szezypior, 1 duza marchew
3/4 szklanki soku jabtkowego sol, pieprz
Wykonanie Czas przygotowania 20 minut, 2-3 porcje

Dynig obraé, oczysci¢ i pokroi¢ na kawatki. Pora i marchew pokroi¢ na talarki. Przygoto-
wana dyni¢ posypac sola i pieprzem. Catos¢ wymiesza¢ z sokiem jabtkowym. Dusi¢ w na-
czyniu zaroodpornym przez okoto 15 minut. Na koniec doda¢ drobno posiekany szczypior.




SZYBKIE PRZEKASKI

tODECZKI SOJOWE

Skladniki:
1/2 puszki minikukurydzy 1/3 kostki masta
10 kotletow sojowych kietki rzodkiewki
1 bagietka 2 kostki rosotowe
2 cebule sol, pieprz, oregano
Wykonanie Czas przygotowania okolo 15 minut, 2-3 porcje

Kostki rosotowe rozpusci¢ w 1,5 litra wrzacej wody. Gotowac kotlety pod przykryciem
okoto 3 minut. Nastgpnie wyjaé, lekko odsaczy¢. Bagietke pokroi¢ na kawatki. Cebule
obrac i pokroi¢ na talarki. Bagietke, cebule oraz kotlety podsmazy¢ na masle i doprawié¢
do smaku. Po podsmazeniu utozy¢ po kolei na sobie: bagietke, kotlet, cebulg i kukurydze.
Udekorowa¢ kietkami.

NADZIEWANE JAJKA

Skiadniki:
8 jajek 4 byzki startego Zottego sera
1/2 zielonej papryki 1 tyzka keczupu

2 lyzki groszku z puszki

1 tyzka majonezu

1 ogorek kiszony kietki soi
1 mata cebula ostra papryka, pieprz
Wykonanie Czas przygotowania 15 minut, 2-3 porcje

Jajka ugotowaé na twardo, zahartowaé, obra¢ i przekroi¢ na pot. Zéttka wyjaé, przetozyé
do miseczki i rozgnies¢. Cebulg obrac i posiekac. Ogorka i papryke pokroi¢ bardzo drobno.
Cato$¢ wraz z groszkiem dodac do zottek. Doda¢ majonez, keczup i przyprawy. Wszystko
wymieszac. Jajka faszerowaé powstala masg. Posypac startym serem i wstawi¢ na okoto
5 minut do piekarnika rozgrzanego do 150°C. Po wyjeciu udekorowac kietkami.

KOTLETY GRZYBOWE

Skiadniki:
50 dag kaszy manny 2 jajka
5 dag suszonych grzybow olej do smazenia
2 male czerwone cebule czosnek
4 byzki butki tartej pieprz, sol

Wykonanie Czas przygotowania 20 minut, 1-2 porcje

Grzyby ugotowaé, wywar odstawi¢. Kasz¢ manng ugotowac na wywarze z grzybow. Cebu-
le obra¢, pokroi¢, podsmazy¢, doda¢ do kaszy wraz z pokrojonymi grzybami. Lekko wy-
miesza¢. Wbi¢ jajka, przyprawi¢ do smaku i doda¢ odrobing bulki tartej. Z gotowej masy
formowac¢ nieduze owalne kotleciki. Obtoczy¢ w bulce tartej i smazy¢ na oleju, az si¢ zru-
mienia.

Kup ksigzke
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