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GOTUJ Z GLOWA
W RYTMIE NO WASTE!

Szybkie i tatwe dania z ryzu,
kaszy i makaronu oraz przepisy
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SPIS PRZEPISOW

Faszerowane papryki z oliwkami

Pieczony kurczak w curry z ryzem z papryka
tosos$ w sosie cytrynowym

Risotto czekoladowo-jabtkowe

Ciasto ryzowe

Satatka z brokutem i winogronami

Kotlety z kaszy gryczanej i twarogu

Pieczony mielony o obnizonej zawartosci soli
Placuszki jaglane z jabtkami

Kasza jaglana z pieczonym jabtkiem

Aglio, olio e peperoncino — makaron z chili
Zupa pomidorowa z domowym makaronem
Makaron z pomidorami i oliwkami

Omlet z makaronem

Makaron z pikantnymi brokutami

Zakwas zytni
Chleb zytni na zakwasie
Chleb brioche z musem figowym

Domowy chleb tostowy z mastem orzechowym i bananami

Chatka orzechowa

JAK MADRZE ROBI(,E ZAPASY,
BY NIE MARNOWAC JEDZENIA?
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ZIARNKO DO ZIARNKA
przepisy na dania z ryzem

Faszerowane papryKki z oliwkami
Pieczony kurczak w curry z ryzem z papryka
tosos w sosie cytrynowym
Risotto czekoladowo-jabtkowe
Ciasto ryzowe



SKLADNIKI

4

2509 mielone mieso wieprzowo-
wotowe

1259 ser satatkowy typu
greckiego

1tyzka suszonego oregano

4 zabki czosnku

2 tyzki natka pietruszki

1009 ugotowany ryz

1 cebula

4 tyzki oliwy z oliwek

150 g oliwki zielone

150 g kwasna Smietana 18%
s6l do smaku
pieprz do smaku

PRZYGOTUJ

zoBACZ FiLM! ©

czerwone papryki bez

gniazd nasiennych, sciete

tylko z gérnej czesci

naczynie zaroodporne
rozgrzej piekarnik do 180°C
(termoobieg) lub 200°C (gdra-dot)

=] KUCHNIALIDLA.PL

SPIS PRZEPISOW »

PRZYGOTOWANIE

FARSZ

Gotujemy ryz. Drobno siekamy czosnek, cebule kroimy w kostke, siekamy natke
pietruszki i kruszymy ser satatkowy typu greckiego. Czosnek rozcieramy z sola.
Mieso mielone mieszamy w misce z czosnkiem roztartym z solg, pokrojona
w kostke cebula, posiekana natka, ugotowanym ryzem i pokruszonym serem
satatkowym typu greckiego. Doktadnie mieszamy. Doprawiamy 1 tyzka ore-
gano, duza iloscig mielonego pieprzu i mieszamy.

PAPRYKI

Papryki myjemy, odcinamy ich gérna czes¢ i wyjmujemy gniazda nasienne.
Kazda papryke doprawiamy od Srodka Swiezo zmielonym pieprzem, swiezo
zmielonga solg i oregano. Tak przygotowane nadziewamy wczesniej przygoto-
wanym farszem. Na kazda papryke naktadamy wczesniej odcieta gorna czesé.
Papryki uktadamy w naczyniu zaroodpornym, polewamy je niewielka iloscia
oliwy. Wktadamy do piekarnika rozgrzanego do 180° (termoobieg) i pieczemy
ok przez 35-40 minut.

SOs

150 g oliwek siekamy drobno, dodajemy 100-150 g $mietany 18% i pokrojony
zabek czosnku. Doprawiamy pieprzem, lekko solimy i odstawiamy na 10-15
minut.

JAK PODAWAC
Upieczone papryki przektadamy na talerz. Sos przelewamy do mniejszej
miseczki.


https://kuchnialidla.pl
https://youtu.be/yeYdUVmr6Fg

SKLADNIKI
600 g filetdow z piersi kurczaka
2009 jogurtu (1,5% ttuszczu)

2-3tyzeczki przyprawy curry
s6l morska z mtynka do

przypraw
szczypta chili w proszku
4 dymki
2 czerwone i 2 z6tte papryki
200 ml bulionu warzywnego
180 g ryzu tajskiego

=] KUCHNIALIDLA.PL

SPIS PRZEPISOW »

PRZYGOTOWANIE

Filety z kurczaka myjemy i osuszamy. Jogurt mieszamy z curry, sola i chili, mary-
nujemy w nim kurczaka co najmniej przez 2 godziny w lodéwce.

Kurczaka osgczamy i pieczemy na blasze wytozonej papierem do pieczenia
w piekarniku rozgrzanym do 200°C mniej wiecej przez 20 minut.

Dymki oczyszczamy i kroimy w krazki. Papryke oczyszczamy, pozbawiamy
nasion i kroimy w drobna kostke. Oba sktadniki gotujemy w gorgcym bulionie
warzywnym przez 5 minut, az beda miekkie, wyjmujemy i osgczamy. Rosot uzu-
petniamy woda do 400 ml, zagotowujemy i gotujemy w nim ryz mniej wiecej
przez 12 minut pod przykryciem, az bedzie miekki. Warzywa dodajemy do ryzu,
doprawiamy do smaku i podajemy z kurczakiem.


https://kuchnialidla.pl

SKLADNIKI

4
60 ml
1
1tyzka

2

1tyzka

1
1tyzeczka

2 szklanki

filety z tososia
oliwy z oliwek
cytryna

jogurtu naturalnego
2% Pilos

gatazki rozmarynu
koperku

zabek czosnku
musztardy

sol

pieprz

ryzu

KUCHNIALIDLA.PL

SPIS PRZEPISOW »

PRZYGOTOWANIE

W garnku zagotowujemy wode. Solimy i wsypujemy ryz. Gotujemy do migkko-
Sci. Odcedzamy.

Filety z fososia oprészamy solg i pieprzem. Na patelni rozgrzewamy 1tyzke oliwy
z oliwek i smazymy tososia po 5 minut z kazdej strony.

Skoérke z cytryny scieramy i mieszamy z wycisnietym z 1/2 cytryny sokiem.
Dodajemy jogurt, posiekany zabek czosnku, musztarde i catos¢ miksujemy za
pomocg blendera. Stopniowo dolewamy oliwe z oliwek, az sktadniki si¢ potgcza.
Na koniec dodajemy drobno posiekany rozmaryn i koperek. Przyprawiamy do
smaku solg i pieprzem.

JAK PODAWAC

Ugotowany ryz naktadamy na talerze. Na wierzchu ktadziemy filety z tososia.
Catos¢ polewamy przygotowanym sosem.


https://kuchnialidla.pl

SKLADNIKI

150 g

2 tyzki
309
450 ml
509
600g
759

ryz arborio

masta

brazowy cukier

sok jabtkowy
czekolada deserowa
jabtka

Smietanka UHT 30%

1 opakowanie cukier waniliowy

biata czekolada

=] KUCHNIALIDLA.PL

SPIS PRZEPISOW »

PRZYGOTOWANIE

KROK 1: GOTUJEMY RISOTTO

Ryz podsmazamy na goragcym masle az do zeszklenia. Dodajemy cukier. 400 ml
soku jabtkowego mieszamy z 350 ml wody. Dolewamy troche rozciehczonego
soku do ryzu i, mieszajac od czasu do czasu, gotujemy przez ok. 25 minut. Gdy
ciecz w garnku znéw prawie catkowicie odparuje, ponownie dolewamy troche
rozcienczonego soku.

KROK 2: KROIMY JABLKA
Czekolade deserowa drobno siekamy. Jabtka obieramy, kroimy na pdt, pozba-
wiamy pestek i kroimy w plasterki.

KROK 3: GOTUJEMY JABLKA

Czekolade deserowa i Smietanke dodajemy do risotta, zdejmujemy z ognia
i odstawiamy pod przykryciem na 5 minut. Jabtka zagotowujemy z pozosta-
tym sokiem i cukrem waniliowym. Gotujemy przez ok.5 minut az do miekkosci.
Podajemy z risottem i posypujemy starta biatg czekolada.


https://kuchnialidla.pl

SKLADNIKI

700 ml
150 g

1009
1
2009
3

zoBACZ FiLM! ©

mleka 3,2%

ryzu

otarta skorka

z1 pomaranczy, umytej
i sparzonej

otarta skorka z 1 cytryny,
umytej i sparzonej
cukru

cukier wanilinowy
mieszanki orzechow
jaja

DO DEKORACII:

2009

Smietanki 30% UHT, ubitej
Swieze maliny

KUCHNIALIDLA.PL

SPIS PRZEPISOW »

PRZYGOTOWANIE

Mleko gotujemy. Dodajemy do niego otarta skérke z cytryny i z pomaranczy. Do
gotujacego sie dalej mleka dodajemy ryz i pozostawiamy na matym ogniu przez
30-35 minut (do momentu catkowitego rozklejenia sie ryzu). Odstawiamy w celu
wystudzenia na mniej wiecej godzine.

200 g mieszanki orzechéw wyktadamy na blache wytozona papierem pergami-
nowym i wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 180°C (termoobieg). Prazymy
przez mniej wiecej 10 minut. Wystudzone orzechy siekamy.

Do wystudzonego ryzu dodajemy cukier, cukier wanilinowy i 3 zéttka. Catos¢
delikatnie mieszamy za pomoca szpatutki. Dodajemy posiekane orzechy. Biatka
z 3 jaj ubijamy na sztywna piane.

Forme (Srednica 22 cm) wyktadamy papierem do pieczenia. Do ryzu dodajemy
ubite biatko, mieszamy delikatnie w celu potaczenia sktadnikéw. Catg mase
przektadamy do formy do pieczenia. Pieczemy w temperaturze 170°C w pie-
karniku z termoobiegiem lub 180°C w piekarniku bez termoobiegu przez mniej
wiecej 40-45 minut.

JAK PODAWAC

Ubijamy Smietanke 30%. Wystudzone ciasto dekorujemy bitg Smietana (mozemy
uzy¢ rekawa cukierniczego) i Swiezymi malinami.


https://kuchnialidla.pl
https://youtu.be/JupaDoeGG10

NIE TYLKO GRYCZANA
przepisy na dania z kasza

Satatka z brokutem i winogronami
Kotlety z kaszy gryczanej i twarogu
Pieczony mielony o obnizonej zawartosci soli
Placuszki jaglane z jabtkami
Kasza jaglana z pieczonym jabtkiem



Satatka
Zz brokutem
I winogronami

CZAS POZIOM PORCIJE
0:20 LATWY 4

zoBACZ FiLM! ©

SALATKA
2 zabki czosnek
1szt. brokut

Y2 szklanki  kasza bulgur (przed
gotowaniem)

2 szklanki  pestki stonecznika

2 garscie winogrona, jasne i ciemne

kilka listkdw swieza bazylia

Ttyzka oliwa z oliwek

DRESSING
MIODOWO-MUSZTARDOWY

Y4 szklanki oliwa z oliwek
Ttyzeczka musztarda Dijon
sok wycisniety z ¥2 cytryny
5 tyzKi midd
Tszczypta sol morska
1szczypta Swiezo zmielony pieprz

PRZYGOTUJ

praske do czosnku
gteboka patelnie

=] KUCHNIALIDLAPL

SPIS PRZEPISOW »

PRZYGOTOWANIE

Mleko gotujemy. Dodajemy do niego otartg skorke z cytryny i z pomaranczy. Do
gotujacego sie dalej mleka dodajemy ryz i pozostawiamy na matym ogniu przez
30-35 minut (do momentu catkowitego rozklejenia sie ryzu). Odstawiamy w celu
wystudzenia na mniej wiecej godzine.

200 g mieszanki orzechéw wyktadamy na blache wytozong papierem pergami-
nowym i wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 180°C (termoobieg). Prazymy
przez mniej wiecej 10 minut. Wystudzone orzechy siekamy.

Do wystudzonego ryzu dodajemy cukier, cukier wanilinowy i 3 zéttka. Catos¢
delikatnie mieszamy za pomoca szpatutki. Dodajemy posiekane orzechy. Biatka
z 3 jaj ubijamy na sztywna piane.

Forme (Srednica 22 cm) wyktadamy papierem do pieczenia. Do ryzu dodajemy
ubite biatko, mieszamy delikatnie w celu potaczenia sktadnikdéw. Cata mase
przektadamy do formy do pieczenia. Pieczemy w temperaturze 170°C w pie-
karniku z termoobiegiem lub 180°C w piekarniku bez termoobiegu przez mniegj
wiecej 40-45 minut.

JAK PODAWAC

Ubijamy $mietanke 30%. Wystudzone ciasto dekorujemy bitg Smietana (mozemy
uzy¢ rekawa cukierniczego) i Swiezymi malinami.
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https://kuchnialidla.pl
https://youtu.be/IWjIEPfmjps

Kotlety
z kaszy
gryczanej
i twarogu

CZAS POZIOM PORCIJE
0:30 LATWY 4
SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
2szklanki  kaszy gryczanej Do garnka wlewamy 5 szklanek wody, solimy, zagotowujemy. Do wrzacej wody
150 g twarogu, najlepiej dodajemy kasze, gotujemy na sypko (ok. 12 minut), studzimy.
potttustego Cebule smazymy, az sie zeszkli. Studzimy. Potowe ilosci kaszy mielemy razem
2 cebule, pokrojone z twarogiem. Do zmielonej kaszy z twarogiem dodajemy kasze nie zmielong,
w drobna kostke ostudzona cebule, czosnek przecisniety przez praske, jajka, butke tarta, posie-
2 Sredniej wielkosci jajka kany koperek i przyprawy. Wyrabiamy na gtadka mase. Jesli masa bedzie za
3tyzeczki  soli mato gesta, mozemy dodac jeszcze butki tartej lub tyzke maki ziemniaczanej.
2-3 tyzki butki tartej Z masy formujemy kotleciki, obtaczamy je w butce tartej i smazymy na rozgrza-
1tyzka koperku, drobno nym oleju, az beda rumiane. Podajemy gorace, najlepiej z zielona satatg i wine-
posiekanego gretem lub z sosem z pieczarek.
2 zabki czosnku
1tyzka majeranku
sél, pieprz

olej do smazenia i butka
tarta do obtoczenia

=] KUCHNIALIDLAPL
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https://kuchnialidla.pl

Pieczony
mielony

o obnizonej
zawartosci
soli

CZAS POZIOM PORCIJE
0:35 LATWY 4

zoBACZ FiLM! ©

SKLADNIKI

30049 mieso mielone z indyka

100 g kasza jeczmienna,
ugotowana

100 g tarta marchew

1szt. mata cebula

1zabek czosnek

szczypta pieprz

3tyzki Swieza natka pietruszki

tyzeczka Swiezy lubczyk

tyzeczka suszony majeranek

Y tyzeczki musztarda
PRZYGOTUJ

tarke o drobnych oczkach

papier do pieczenia

blache do pieczenia

piekarnik rozgrzany do temperatury
180°C

=] KUCHNIALIDLAPL
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PRZYGOTOWANIE

KROK 1: tACZYMY SKLADNIKI KOTLETOW
Cebule, czosnek, natke pietruszki i lubczyk siekamy w drobna kostke i taczymy
W misce z mielonym miesem. Doprawiamy pieprzem.

Dodajemy ugotowang kasze, marchewke startg na tarce o drobnych oczkach,
majeranek i musztarde.

KROK 2: WYRABIAMY MIESO
Catos¢ mieszamy i wyrabiamy tyzka na jednolita mase, z ktdrej nastepnie for-
mujemy kotlety.

KROK 3: PIECZEMY KOTLETY
Kotlety uktadamy na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Pieczemy ok. 10
minut w piekarniku rozgrzanym do temperatury 180°C.

12


https://kuchnialidla.pl
https://youtu.be/lQmS0XE80NQ

Placuszki
jaglane
z jabtkami

CZAS POZIOM PORCIJE
0:25 LATWY 4

zoBACZ FiLM! ©

SKLADNIKI

200g kasza jaglana, ugotowana
2 szt. Srednie jabtka

2 szt. jajka, rozmiar L

409 budyn waniliowy

2 tyzki cukier puder

1tyzka olej kokosowy

200g jogurt naturalny Pilos
PRZYGOTUJ

tarke o duzych oczkach
papierowy recznik

=] KUCHNIALIDLAPL
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PRZYGOTOWANIE

KROK 1: PRZYGOTOWUIJEMY CIASTO

Potowe kaszy blendujemy z jajkami w wysokim naczyniu. Obrane jabtka
Scieramy na tarce o duzych oczkach i tgczymy w misce z druga potowa kaszy
oraz budyniem waniliowym.

Dodajemy ptynna mase z kaszy i jajek i doktadnie mieszamy sktadniki.

KROK 2: SMAZYMY PLACKI
Na rozgrzanym oleju kokosowym smazymy placki z obu stron na ztoty kolor,
a nastepnie przektadamy je na recznik kuchenny.

Podajemy z jogurtem naturalnym, malinami, boréwkami i listkami swiezej
miety. Posypujemy z wierzchu cukrem pudrem.
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https://kuchnialidla.pl
https://youtu.be/7kOWWwCHXiA

Kasza
jaglana

Z pieczonym
jabtkiem

CZAS POZIOM PORCIJE
0:50 LATWY 4
SKLADNIKI
200g ugotowana kasza jaglana
4 szt. pomarancze
200 ml gesty jogurt naturalny
4 szt. jabtka
609 uprazone ziarna
stonecznika
4 szt. gatazki miety do dekoracji
PRZYGOTUJ

piekarnik rozgrzany
do temperatury 220°C
tarke o matych oczkach

KUGHNIALIDLA.PL

SPIS PRZEPISOW »

PRZYGOTOWANIE

KROK 1: PIECZEMY JABLKA

Jabtka myjemy, wycieramy do sucha. Uktadamy na blasze i pieczemy w catosci

w temperaturze 220°C ok. 15-20 minut, az skérka zacznie robic¢ sie czarna.
Wyciagamy z piekarnika i studzimy. Obieramy i kroimy migzsz na grube
kawatki.

KROK 2: PRZYGOTOWUIJEMY KASZE

Skoérke z potowy jednej pomaranczy scieramy na tarce o matych oczkach.
Sparzamy ja wrzatkiem trzy razy. Wyciskamy do garnka sok ze wszystkich
pomaranczy. Gotujemy, az zmniejszy objetos¢ o 2/3. Studzimy i mieszamy
z kasza i stonecznikiem.

KROK 3: DOPRAWIAMY JOGURT
Jogurt mieszamy ze skérka pomaranczy.

KROK 4: WYKLADAMY WARSTWY DESERU

Do szklanego naczynia naktadamy warstwy: jogurt, kasze i kawatki jabtka.

Dekorujemy mieta.

14


https://kuchnialidla.pl

MAKARONOWE LOVE!

Aglio, olio e peperoncino — makaron z chili
Zupa pomidorowa z domowym makaronem
Makaron z pomidorami i oliwkami
Omlet z makaronem
Makaron z pikantnymi brokutami



Aglio, olio

e peperoncino
— makaron

z chili

CZAS POZIOM PORCIJE
0:30 LATWY 2

zoBACZ FiLM! ©

SKLADNIKI

200g makaron spaghetti

1szczypta sol

100 ml oliwa z oliwek extra
vergine ltaliamo

2 zabki czosnek

1szt. papryczka chili

Y2 peczka natka pietruszki
2 szczypty pieprz czarny, Swiezo
zmielony

PRZYGOTUJ
piekarnik rozgrzany

do temperatury 220°C
tarke o matych oczkach

=] KUCHNIALIDLAPL

SPIS PRZEPISOW »

PRZYGOTOWANIE

KROK 1: GOTUJEMY MAKARON
Makaron gotujemy w osolonej wodzie wedtug wskazdwek na opakowaniu.

KROK 2: KROIMY | DUSIMY WARZYWA

Na patelni taczymy oliwe z odrobing wody z gotujgcego sie makaronu.
Dodajemy czosnek pokrojony w plasterki, posiekana papryczke chili (bez
nasion) i posiekana natke pietruszki. Mieszamy. Doprawiamy sola.

Catos¢ dusimy ok. 7 minut, uwazajac, by sktadniki sie nie usmazyty — czosnek
powinien pozostac biaty.

KROK 3: PODAJEMY MAKARON

Ugotowany makaron przektadamy na patelnie, razem z odrobing wody po
gotowaniu. Doktadnie mieszamy. Przektadamy na gtebokie talerze. Z wierzchu
oprészamy pieprzem.
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https://kuchnialidla.pl
https://youtu.be/iYT-j4MF57U

Zupa

pomidorowa
z domowym
makaronem

CZAS POZIOM PORCIJE
1:00 LATWY 4

zoBACZ FiLM! ©

SKLADNIKI

1kg pomidory malinowe
1szt. marchew

1zabek czosnek

1szt. por

Y2 szt. cebula

1tyzka miod

3tyzki oliwa z oliwek

21 bulion warzywny

kilka listkéw swieza bazylia
Ttyzeczka sol
sok wycisniety
z Y2 cytryny

MAKARON
30049 maka
1szt. jajko

Y szklanki woda
Y szklanki mleko

PRZYGOTUJ

naczynie zaroodporne
watek

piekarnik rozgrzany
do temperatury 220°C

KUGHNIALIDLA.PL

SPIS PRZEPISOW »

PRZYGOTOWANIE

KROK 1: KROIMY | PIECZEMY WARZYWA

Cwiartki pomidoréw w skérce tgczymy w naczyniu zaroodpornym

z marchewka pokrojona w plastry, czosnkiem pokrojonym w plasterki, grubo
posiekang biata czescig pora i cebula pokrojonag na czastki.

Warzywa polewamy oliwg i miodem. Pieczemy ok. 20-30 minut
w temperaturze 220°C.

KROK 2: WYRABIAMY CIASTO NA MAKARON

Mleko tgczymy z woda w garnku i delikatnie podgrzewamy.

Make usypujemy na blacie i robimy w niej wgtebienie, do ktérego wbijamy
jajko. Sktadniki mieszamy nozem i dolewamy odrobine mleka z woda. Ciasto
wyrabiamy dtornmi na gtadka, jednolita mase. Jesli jest zbyt mato elastyczne,
dolewamy wiecej mleka z woda.

KROK 3: KROIMY | GOTUJEMY MAKARON

Porcje wyrobionego ciasta rozwatkowujemy cienko na blacie oprészonym
maka. Placek podsypujemy maka z obu stron i przykrywamy sciereczka, by
lekko sie przesuszyt.

Ciasto kroimy na grube paski, ktére nastepnie uktadamy jeden na drugim

i siekamy na drobne niteczki, zaczynajac od wezszego boku.

Makaron delikatnie obtaczamy w mace i gotujemy we wrzacej, osolonej wodzie
ok. 2-3 minut od momentu wyptyniecia. Odcedzamy i zalewamy zimna woda.

KROK 4: GOTUJEMY ZUPE

Upieczone warzywa (razem z wydzielonym sokiem) taczymy w garnku

z potowa bulionu warzywnego, bazylig i sola. Zagotowujemy i blendujemy
sktadniki na gtadka, lekko kremowa zupe. Gdy jest zbyt gesta, dolewamy
wiecej bulionu. Ponownie zagotowujemy i doprawiamy do smaku solg oraz
sokiem wycisnietym z cytryny.

Zupe podajemy z porcja makaronu i listkami bazylii, a z wierzchu skrapiamy
odrobing oliwy z oliwek.
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Makaron

Z pomidorami

i oliwkami

CZAS
0:25

SKLADNIKI

1szt.

2 zabki
1szt.
8049
90g
50049
400
1,21

Y. peczka
80

2 tyzki

POZIOM PORCJE
LATWY 4
cebula
czosnek

papryczka chili
czarne oliwki
suszone pomidory
pomidory
makaron farfalleg
bulion warzywny
Swieza bazylia

ser pecorinog
oliwa z oliwek

sol

KUGHNIALIDLA.PL

SPIS PRZEPISOW »

PRZYGOTOWANIE

KROK 1: KROIMY SKLADNIKI DANIA

Cebule oraz czosnek obieramy i kroimy w kostke. Papryczke chili oczyszczamy,
pozbawiamy nasion i drobno siekamy. Oliwki i suszone pomidory osaczamy,
oliwki kroimy na pét, pomidory kroimy w paski. Swieze pomidory oczyszczamy
i kroimy w kostke. Wszystkie sktadniki przektadamy wraz z makaronem do
garnka i dodajemy Y% tyzeczki soli. Dolewamy goracy bulion, przykrywamy

i doprowadzamy do wrzenia.

KROK 2: GOTUJEMY MAKARON Z WARZYWAMI
Nastepnie zdejmujemy pokrywke i gotujemy bez przykrycia, czesto mieszajac.
Jesli to konieczne — dolewamy troche goracej wody.

KROK 3: PODAJEMY DANIE

Bazylie myjemy, listki obrywamy i siekamy. Ser obieramy ze skorki i Scieramy
na tarce. Makaron rozktadamy na talerzu, skrapiamy odrobing oliwy i podajemy
natychmiast posypany bazylig i serem.
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Omlet

Z makaronem

CZAS
0:40

SKLADNIKI

280g
2509
1259
509

6 szt.
100 ml

309

2 tyzki

POZIOM PORCIJE
LATWY 4

makaron farfalle lub
spaghetti

sol

pomidory

szynka gotowana

w plasterkach
zielone oliwki

z nadzieniem z papryki
jajko

mleko

Swieze wiloskie ziota
pieprz

oliwa z oliwek

=] KUCHNIALIDLAPL
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PRZYGOTOWANIE

KROK 1: PRZYGOTOWUIJEMY MAKARON | POMIDORY

Makaron gotujemy w duzej ilosci wrzacej osolonej wody, zgodnie z instrukcja
na opakowaniu. Pomidory myjemy, nacinamy na krzyz i zanurzamy tyzka
cedzakowa na 30-60 sekund we wrzacej wodzie z makaronem. Wyjmujemy,
przelewamy zimna wodg i studzimy. Nastepnie obieramy ze skérki. Pomidory
kroimy na poét, pestki usuwamy, migzsz kroimy na kawatki.

KROK 2: KROIMY SZYNKE | OLIWKI

Plastry szynki uktadamy jeden na drugim i kroimy na kawatki. Oliwki
odsaczamy i grubo siekamy. Jajka roztrzepujemy z mlekiem, ziotami, solg
i pieprzem.

KROK 3: SMAZYMY MAKARON

Makaron odlewamy i odsgczamy. Na duzej patelni rozgrzewamy oliwe i przez
3-5 minut smazymy na niej makaron, caty czas go obracajac. Dodajemy
pomidory, szynke i oliwki i smazymy razem przez 2 minuty.

KROK 4: SMAZYMY OMLET

Catos¢ zalewamy jajkami roztrzepanymi z mlekiem i smazymy na srednim
ogniu, az omlet zetnie sie na krawedziach. Nastepnie dusimy go na matym
ogniu, pod przykryciem, przez ok. 5 minut, do momentu, az wierzch sie zetnie.
Omlet dzielimy na 4 porcje i podajemy. Mozna go réwniez posmarowac sosem
pomidorowym lub keczupem.
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SKLADNIKI

50¢g orzechdéw wioskich

4009 makaronu penne rigate
sol

600 g brokutéw (Swiezych badz
rozmrozonych)

2-3 tyzki oliwy z oliwek
sok z cytryny

2009 sera feta

1-2 mate, czerwone papryczki
chili

=] KUCHNIALIDLA.PL

PRZYGOTOWANIE

Papryczki chili oczyszczamy, pozbawiamy nasion i drobno siekamy. Orzechy
wtoskie grubo siekamy. Makaron gotujemy we wrzacej, osolonej wodzie
wedtug instrukcji na opakowaniu, az bedzie al dente.

Brokuty dzielimy na mate rézyczki i smazymy na rozgrzanej oliwie z oliwek.
Doprawiamy solg, chili i sokiem z cytryny. Dodajemy orzechy wtoskie i krétko
smazymy, a hastepnie doprawiamy do smaku. Makaron odcedzamy. Oba
sktadniki mieszamy z brokutami, uktadamy na talerzach. Fete kroimy w kostke
i posypujemy nig makaron.
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TWOJA
DOMOWA PIEKARNIA

Zakwas zytni
Chleb zytni na zakwasie
Chleb brioche z musem figowym
Domowy chleb tostowy z mastem orzechowym i bananami
Chatka orzechowa



zoBACZ FiLM! ©

SKLADNIKI

DZIEN 1

1/3 szklanki maka zytnia

1/3 szklanki przegotowana, zimna
woda

DZIEN 2

1/3 szklanki maka zytnia

1/3 szklanki przegotowana, zimna
woda

DZIEN 3

1/3 szklanki maka zytnia

1/3 szklanki przegotowana, zimna
woda

PRZYGOTUJ

1 stoik o pojemnosci 1,5 | (doktadnie
umyty i wyparzony)

Iniang Sciereczke

gumke lub sznureczek

= K

GHNIALIDLAPL
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PRZYGOTOWANIE

DZIEN 1 (RANO)

Do miseczki wsypujemy make i wlewamy wode. Mieszamy tyzka, aby uzyskac
jednolita mase. Mieszanke przektadamy do wyparzonego stoika. Przykrywamy
Sciereczka i przewiazujemy. Odstawiamy w ciepte miejsce na 24 godziny.

DZIEN 2 (RANO)

Przygotowujemy mieszanke maki i wody. Dolewamy do zakwasu. Catos¢
doktadnie mieszamy. Zakrywamy $ciereczka, przewigzujemy i odstawiamy
W ciepte miejsce.

DZIEN 3 (RANO)

Jesli w trzecim dniu zakwas jest ptynny, dodajemy mniej wody do maki,

aby uzyskac gesta konsystencje. Aby ja rozrzedzi¢ — dolewamy zakwas,
mieszamy i wlewamy cato$¢ do stoika. Zakrywamy Sciereczka, przewigzujemy
i odstawiamy w ciepte miejsce.

Jesli zakwas mocno pracuje — wieczorem mozna go przemieszac i uzy¢ do
wypiekow.

Zakwas czterodniowy mieszamy. Mozemy go jeszcze dokarmiac lub uspic.

USYPIANIE ZAKWASU

Jezeli chcemy, mozemy przechowywac zakwas w kuchni i dokarmiac go caty
czas. Jedli nie, mozemy go uspi¢. Wstawiamy do loddéwki i przechowujemy
przez 7-10 dni. Po wyciagnieciu zakwasu z lodéwki odstawiamy go na 3-5
godzin w ciepte miejsce. Nastepnie dokarmiamy:

1/3 szklanki maki
1/3 szklanki przegotowanej, zimnej wody
Po 5-6 godzinach mozemy upiec chleb.

Z kazdego zakwasu zawsze odktadamy minimum 60-80 g i kontynuujemy
jego hodowle. Nie mozna dopuscic¢ do pojawienia sie oznak plesni na stoiku lub

zakwasie! Jezeli tak sie stanie, trzeba rozpocza¢ hodowanie zakwasu od poczatku.
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SKLADNIKI

3009 zakwas Pawta

3009 maka zytnia
petnoziarnista

3009 maka pszenna, typ 500
lub 550

1009 ziarna stonecznika

600 ml ciepta woda

1tyzka sol
olej - do wysmarowania
keksowki
maka pszenna lub razowa
- do oprészenia kekséwki

PRZYGOTUJ

keksowke

folie spozywcza
piekarnik rozgrzany do temperatury
230°C

=] KUCHNIALIDLA.PL
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PRZYGOTOWANIE

KROK 1: WYRABIAMY CIASTO NA CHLEB

Zakwas przektadamy do duzej miski. Dodajemy obie maki i ziarna stonecznika.
Doprawiamy solg i dolewamy wode. Catos¢ wyrabiamy na gtadka, jednolita
mase.

Jesli ciasto bedzie zbyt geste, dodajemy wiecej wody, jesli zbyt rzadkie —
dosypujemy maki.

llo$¢ wody potrzebnej do wyrobienia odpowiedniego ciasta zalezy od gestosci
zakwasu.

KROK 2: PRZEKLADAMY CIASTO DO KEKSOWKI

Ciasto przektadamy do kekséwki partiami i doktadnie ugniatamy, by pozby¢
sie powietrza. Kekséwke wypetniamy ciastem do potowy. Wierzch chleba
wyréwnujemy mokra dtonia.

Forme z ciastem szczelnie owijamy folig spozywcza i odstawiamy w ciepte
miejsce na 2-3 godziny, by masa podwoita swoja objetos¢.

KROK 3: PIECZEMY CHLEB
Wyrosniete ciasto odwijamy z folii i ponownie wyréwnujemy mokra dtonia.

Chleb pieczemy w piekarniku rozgrzanym do temperatury 230°C przez ok. 10-
15 minut. Po tym czasie zmniejszamy temperature do 200°C i pieczemy przez
min.1godzine.

Upieczony chleb wyjmujemy z formy, by przestygt i odparowat. Najlepiegj
smakuje nastepnego dnia.
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SKLADNIKI

259 Swieze drozdze
3 tyzki cukier

1szt. laska wanilii

4 szt. jajka, rozmiar L
1szt. z6ttko

100 ml mleko

1259 masto (miekkie)
500-550g maka pszenna, typ 450
1szt. biatko
PRZYGOTUJ

forme o wymiarach 16 x 25 cm
piekarnik rozgrzany do 180°C

=] KUCHNIALIDLA.PL

SPIS PRZEPISOW »

PRZYGOTOWANIE

KROK 1: PRZYGOTOWUIJEMY ROZCZYN

Drozdze ucieramy z cukrem, az stana sie ptynne, i dodajemy ciepte (ale nie
gorace) mleko. Do duzej miski przesiewamy make, w mace robimy zagtebienie,
do ktérego wlewamy drozdze z cukrem i mlekiem. Niewielka cze$¢ maki
mieszamy z drozdzami i odstawiamy do wyrosniecia.

KROK 2: WYRABIAMY CIASTO

Do wyrosnietego rozczynu dodajemy nasionka laski wanilii. Catos¢
przektadamy do misy miksera i wyrabiamy ciasto na matych obrotach.
Stopniowo dodajemy jajka i zéttko. Nastepnie stopniowo dodajemy

miekkie masto. Czysta miske oprészamy maka, przektadamy do niej ciasto,
przykrywamy czysta sciereczka i odstawiamy do wyrosniecia (musi podwoié
swojg objetosé).

KROK 3: PIECZEMY CHLEBEK

Wyrosniete ciasto przektadamy na blat oprészony maka i zagniatamy. %
ciasta wyktadamy na dno formy wysmarowanej mastem. Delikatnie nacinamy
wierzch wzdtuz. Z reszty ciasta formujemy kulki i uktadamy na linii naciecia.
Odstawiamy do wyrosniecia.

Wyrosniete ciasto smarujemy biatkiem. Wktadamy do piekarnika
o temperaturze 180°C na 35-45 minut.

Najlepiej smakuje z mastem, konfiturami lub musem figowym.
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SKLADNIKI
DOMOWY CHLEB TOSTOWY
79 drozdze instant
5009 maka pszenna, typ 550
+ niewielka ilos¢ do
podsypywania ciasta
1tyzka cukier trzcinowy
250-300 ml ciepta woda
1tyzeczka oliwa z oliwek
KANAPKA
2 szt. banan
4 tyzki masto orzechowe
2tyzeczki midd
skoérka starta z Y2 cytryny
sok wycisniety z Y2 cytryny
DODATKOWO
tyzeczka masto
PRZYGOTUJ
keksowke

robot wielofunkcyjny

Sciereczke

piekarnik rozgrzany do temperatury

180°C (z fun

kcjg grzania géra-dot)

folie spozywcza
tarke o drobnych oczkach
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PRZYGOTOWANIE

KROK 1: PRZYGOTOWUIJEMY ROZCZYN DROZDZOWY
Drozdze taczymy w misce z cukrem i odrobing cieptej (ale nie goracej) wody.
Mieszamy, az cukier sie rozpusci. Dolewamy reszte wody i ponownie mieszamy.

KROK 2: WYRABIAMY CIASTO

Make tgczymy w naczyniu robota z drozdzowym rozczynem. Dodajemy sol

i wyrabiamy na érednich obrotach do uzyskania gtadkiego, jednolitego ciasta.
W trakcie wyrabiania dolewamy oliwe. Na dno miski wysypujemy make

i przektadamy do niej ciasto. Przykrywamy sciereczka i odstawiamy w ciepte
miejsce, by podwoito swojg objetosc.

KROK 3: ZAGNIATAMY CIASTO

Ciasto przektadamy na blat oprészony maka, zagniatamy. Przektadamy do
foremki wysmarowanej oliwa i oprészonej maka. Ponownie nakrywamy
Sciereczka i odstawiamy do wyrosniecia w ciepte miejsce.

KROK 4: PIECZEMY CHLEB

Ciasto pieczemy ok. 25-30 minut w piekarniku rozgrzanym do temperatury
180°C z funkcja grzania goéra-doét. Po upieczeniu wyciggamy z formy

i przektadamy na kratke piekarnikowa. Przykrywamy Sciereczka i studzimy.
Gdy chleb zupetnie wystygnie, zawijamy go w folie spozywcza i odktadamy na
ok. 15-30 minut, by nabrat miekkosci pieczywa tostowego.

KROK 5: SKLADAMY KANAPKI

Banany obieramy ze skorki, kroimy w cienkie plastry i rozktadamy na talerzu.
Oproészamy skorka z cytryny i skrapiamy wycisnietym z niej sokiem. Kroimy

4 kromki chleba o grubosci ok.1cm. Kazdg kromke smarujemy mastem
orzechowym, a na dwéch uktadamy banany. Kanapki sktadamy, lekko dociskamy.

KROK 6: OPIEKAMY TOSTY

Patelnie rozgrzewamy i rozpuszczamy na niej masto. Kanapki opiekamy z obu
stron na ztoty kolor. Tosty przekrawamy ukosnie na pdt, uktadamy na talerzu

i polewamy miodem.
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SKLADNIKI

CIASTO DROZDZOWE

3009 maka pszenna

150 mi mleko 3,2%

22g drozdze

309 cukier

50 ml olej orzechowy

709 orzechy laskowe prazone
2 szt. jajka

169 cukier wanilinowy

1szczypta sol

PRZYGOTUJ

sitko

piekarnik rozgrzany do temperatury
175°C z funkcja termoobiegu

=] KUCHNIALIDLA.PL
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PRZYGOTOWANIE

KROK 1: MIKSUJEMY ORZECHY
Uprazone orzechy laskowe wrzucamy do misy miksera. Dodajemy olej
z orzechéw wtoskich. Miksujemy na gtadka mase.

KROK 2: PRZYGOTOWUJEMY ROZCZYN

Do miski przesiewamy make, robimy w niej zagtebienie. Drozdze dodajemy
wraz z cukrem i cukrem wanilinowym do matej miseczki. Catos¢ ucieramy az
do uptynnienia sie drozdzy. Mleko o temperaturze pokojowej dodajemy do
drozdzy. Mieszamy. Wlewamy w zagtebienie i delikatnie mieszamy z dwoma
tyzkami maki.

KROK 3: WYRABIAMY CIASTO NA CHALKE

Miske z rozczynem przykrywamy Sciereczka i odstawiamy na 15-20 minut. Gdy
rozczyn urosnie, dodajemy szczypte soli. Biatka oddzielamy od zéttek (biatka
mozemy wykorzysta¢ do innej potrawy). 2 zottka oraz skérke otarta z cytryny
dodajemy do ciasta. Ciasto wyrabiamy. Gdy sktadniki sie potacza, dodajemy
zmiksowane orzechy. Nadal wyrabiamy ciasto, podsypujac je maka, az do
momentu, gdy zacznie odklejac sie od rgk. Dno miski wysypujemy maka,
wyktadamy ciasto, przykrywamy Sciereczka i odstawiamy do wyrosniecia.
Ciasto musi podwoi¢ swoja objetos¢.

KROK 4: ZAPLATAMY | PIECZEMY CHALKE

Gdy ciasto wyrosnie, ponownie je zagniatamy. Dzielimy na 4 czesci i robimy

z nich watki — korce watkéw rolujemy tak, aby byty ciefisze niz srodkowa
czes¢. Uktadamy 4 watki obok siebie. Sklejamy watki u goéry i zaplatamy chatke
(wskazdwki, jak to zrobi¢, znajdziecie w filmie; mozecie tez sprawdzi¢ inne
sposoby zaplatania tu). Gotowa chatke smarujemy biatkiem i posypujemy
posiekanymi orzechami laskowymi. Chatke wstawiamy do piekarnika
nagrzanego do 175°C z funkcja termoobiegu. Pieczemy 30-35 minut.
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JAK MADRZE
ROBIC ZAPASY,

BY NIE MARNOWAC
JEDZENIA



Jak madrze robic¢ zapasy, by nie
marnowac jedzenia

Rozsadne zakupy i dobrze przygotowana domowa spizarnia pozwola Ci
zaoszczedzi¢ czas, lepiej gospodarowac funduszami i zorganizowaé¢ na nowo
kuchennga przestrzen tak, by w petni korzystac z jej zasobow.

Co zrobié¢, by gromadzenie jedzenia nie zamienito w jego marnowanie? Jak robi¢
zapasy z gtowq i jak przechowywac produkty spozywcze?
Podpowiemy Ci w naszym krotkim przewodniku!

Tak, madrze zrobione zapasy to te, ktdrych planowanie zaczyna sie na dtugo przed wyj-
$ciem do sklepu! Zadne zakupy hie bedg rozsgdne, jesli decyzje o wyborze konkretnych
produktéw podejmiesz na szybko, miedzy jednag a druga sklepowa alejka. Od czego
wiec zaczac¢ zmiany?

zaplanowanie gtéwnych positkdw na caty tydzien pozwoli Ci uniknac sytuacji, w ktorej
kupisz za mato lub za duzo jedzenia. Przesledz listy sktadnikow i przekonaj sie, czego
naprawde potrzebujesz.

wiele produktow niezbednych do przyrzadzenia podstawowych positkdw chomiku-
jemy w kuchni. Wykorzystaj je, zanim minie ich termin przydatnosci do spozycia, zrob
porzadki i stworz miejsce na zapasy, ktore chcesz zgromadzic.

to ostatni etap wstepnych przygotowan, ktory utatwites sobie dzieki dwdm wczesniej-
szym punktom. Jesli wybierasz sie na zakupy, by zrobi¢ zapasy, poswiec nieco wiecej
czasu niz zwykle na spisanie listy. Jakie produkty powinny sie na niej znalez¢ i o czym
pomyslec w trakcie?

wybierz produkty z dtugim terminem przydatnosci do spozycia,
ktoére tatwo przechowywac przez wiele dni.

zdecyduj sie na réznorodne produkty, z ktérych bedziesz w stanie
przygotowac petnowartosciowe positki. Postaw na réznorodne bazy (niech w
menu znajdzie sie miejsce dla makaronu, ryzu i ziemniakéw), ale pamietaj tez
o dodatkach, np. o Swiezych warzywach i owocach, miesie.

pomysl o rozmieszczeniu produktow w sklepie, ktéry planujesz

odwiedzi¢. Niech Twoja lista bedzie odzwierciedleniem trasy pokonywanej pod-
czas zakupow. Dzieki temu nie zapomnisz o niczym i oszczedzisz cenny czas.

KUGHNIALIDLA.PL
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Twoja domowa spizarnia

Co warto mie¢ w domowej spizarni?

Dzieki zgromadzonym zapasom jesteSmy w stanie przygotowac positek z tego, co
mamy, bez wychodzenia z domu. Jakie produkty warto mie¢ zawsze w domowej
spizarni?

Makaron - podstawa wielu dan (od witoskich past, przez zapiekanki, az po
satatki), ktérych przygotowanie pozwoli Ci zachowac kulinarng réznorodnosc.
Przechowuj go w szczelnie zamknietym pojemniku, w suchym i chtodnym
miejscu.

Kasza i ryz —sprawdzaja sie w daniach wytrawnych, ale smakuja nam réwniez na
stodko (ryz na mleku, pudding jaglany). Sypkie produkty nie lubig wilgoci, wiec
zadbaj o ich wiasciwe przechowywanie.

Przetwory - nie powinny stanowi¢ podstawy jadtospisu, ale dobrze i wygod-
nie jest miec je pod reka. Postaw na ulubione ryby oraz uniwersalne pomidory
i warzywa (groszek, kukurydza, fasola) w puszkach lub stoikach.

Ptatki owsiane —idealne na sniadanie, ale przydadza sie réwniez do przygotowa-
nia ciast i placuszkow. Beda tez sSwietng panierka do mies — wyprobuj ten spo-
soéb, jesli lubisz gotowac lekko, z wykorzystaniem ciekawych zamiennikow.

Mrozonki — plan awaryjny na wypadek braku $wiezych warzyw i owocow.
Wihasciwie przechowywane nie stracg wielu wartosci odzywczych i beda pod
reka zawsze, gdy zechcesz przygotowac szybki obiad. Mrozonki sg czesto wstep-
nie podgotowane, wiec ich obrébka nie zajmie Ci wiele czasu.

Bakalie — urozmaica Twoje desery i $niadania, a dzieki bogactwu mineratéw
sprawdzg sie w roli pozywnej przekaski.

Maka - trudno o produkt bardziej uniwersalny i réwnie przydatny w spizarni.
Z jej wykorzystaniem upieczesz ciasto, pizze i chleb. Mozesz réwniez pokusic sie
o zrobienie wiasnego domowego makaronu czy pierogoéw!

Jak czesto uzupeinia¢ domowa spizarnig?

Dobra spizarnia to taka, ktora kontrolujesz i uzupetniasz, dbajac o Swiezos¢ produktow.
Sprawdzaj co jakis czas daty przydatnosci do spozycia i upewniaj sie, czy czegos nie bra-
kuje, w przeciwnym razie Twoje zapasy przestang spetnia¢ swoja role. Wypracuj witasny
rytm zarzadzania spizarnia, opierajac sie na zwyczajach konsumpcyjnych catej rodziny.
Za jakis czas regularne uzupetnianie brakéw wejdzie Ci w nawyk i usprawni przygoto-
wywanie positkow!
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Konserwowanie: rob to dobrze!

Niektore produkty, takie jak Swieze warzywa i owoce lub ziota, tez moga zostac z Tobag na
dtuzej — pod warunkiem, ze odpowiednio je zabezpieczysz. Ponizej zgromadziliSmy naj-
wazniejsze metody konserwowania zywnosci, ktére moga Ci sie przydacd, gdy zechcesz
przedtuzyc trwatosé swoich zapasow!

Mrozenie - to Swietny sposéb na przypomnienie sobie smakdw warzyw, owo-
cow i zidt na diugo po sezonie. Pamietaj jednak, ze mrozenie nie jest dobrym
pomystem w przypadku sataty, ogorkéw czy rzodkiewek, ktére zawierajg duze
ilosci wody. Zrezygnuj rowniez z ponownego zamrazania raz rozmrozonych
produktow!

Suszenie - przydatne szczegdlnie w przypadku delikatnych i mato trwatych ziét.
Niech aromat i smak koperku ozywig pyszny domowy obiad zawsze, gdy masz
na niego ochote! Swietnym pomystem jest réwniez samodzielne przygotowanie
suszonych pomidoréw czy grzybow.

Kiszenie — ogorki, kapusta, buraki, pomidory — kazdy z tych produktéw nadaje sie
do przerobienia na kiszonki, ktére kochamy za smak i bogactwo wartosci odzyw-
czych. Pychal

Peklowanie — konserwacja miesa za pomoca wodnego roztworu soli, przygoto-
wujaca je do dalszej obrébki. Te metode mozesz wykorzystaé, aby przyrzadzi¢
domowa karkéwke z szynkowaru!

Marynowanie — wbrew pozorom nie tylko dla wielbicieli grzybéw! W swojej spi-
zarni mozesz zrobi¢ miejsce np. na marynowane rzodkiewki, ktore sg Swietnym
dodatkiem do satatek.

Juz do wyrzucenia czy jeszcze do uzycia? Jesli masz takie dylematy, my mamy kilka
kreatywnych trikdw! Rozsadne podejscie do zapasdw w potgczeniu z rozwigzaniami
#nowaste to Swietny pakiet przetrwania, dzieki ktéremu zadbasz o siebie i 0 nasza pla-
nete. Sprawdz, co mozesz wykorzystac!

—choc¢ nie trafi juz na $niadaniowy talerz, zdecydowanie nie
powinno znalez¢ sie w koszu na smieci. Wykorzystaj je w az 3 réznych daniach —
czerstwa bagietka lub butka bedzie swietnym dodatkiem do tarty lub spaghetti.
Przygotujesz z nich réwniez tosty francuskie.

— na dtugie dni i wieczory spedzane w domu trzeba mieé
w zanadrzu jakies przekaski. Moze tym razem chipsy z ziemniaczanych obierek
wedtug prostego i szybkiego przepisu? :-)

— by po wyjeciu nasionek nie staty sie bezwartosciowe, przetdz je do
szczelnie zamykanego stoiczka wypetnionego cukrem. Po kilku dniach domowy
cukier waniliowy gotowy!

—to materiat na Twdj wiasny domowy ogrédek! Z odcietych
i zanurzonych w wodzie koncdéwek marchwi i pietruszki jeste$ w stanie wyho-
dowac nad, a warzywa takie, jak czosnek, fenkut, seler naciowy, por czy satata
rzymska — odrosng w catosci!
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http://https://kuchnialidla.pl/mrozenie-warzyw-i-owocow-jak-to-robic
http://https://kuchnialidla.pl/jak-wysuszyc-ziola
http://https://kuchnialidla.pl/przepisy/kiszonki
http://https://kuchnialidla.pl/karkowka-z-szynkowaru
http://https://kuchnialidla.pl/marynowane-rzodkiewki-i-salatka-ziemniaczana
http://https://kuchnialidla.pl/czerstwy-chleb-na-3-sposoby-tarta-spaghetti-i-bulka-na-mleku
http://https://kuchnialidla.pl/jak-zrobic-chipsy-z-obierek-ziemniakow
http://https://kuchnialidla.pl/domowy-cukier-waniliowy
http://https://kuchnialidla.pl/jak-zrobic-jadalny-ogrod-z-resztek-warzyw-i-ziol
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