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Kilka stow od autorow ksigzki...

JesteSmy zastepem starszoharcerskim ,Szlak” z 9
Ostroteckiej Druzyny Harcerskiej ,KRES" dziatajacej w
Hufcu ZHP Ostroteka.

W sierpniu 2020 roku postawilismy sobie za cel
promocje samodzielnego gotowania wsréd harcerzy.
Dtugo nie myslac rozpisalismy projekt starszoharcerski
.Lesna Kuchnia”, ktory zaktadat miedzy innymi stworzenie
wiasnej ksigzki  kucharskiej oraz przeprowadzenie
warsztatow kulinarnych.

Jako zastep zauwazyliSmy, ze niewiele druzyn
potrafi/chce gotowaé w warunkach polowych (np. w
kociotku na ognisku). Chcielismy wszystkim
zainteresowanym druzynom to utatwié, dlatego wtasnie
powstata nasza ksigzka kucharska ,Lesna Kuchnia”.
Wedtug nas takich wydarzen rozwijajacych u harcerzy
umiejetnosci, ktore przydadza sie w ,codziennym zyciu”
jest zdecydowanie za mato. My jako zastep
starszoharcerski bardzo chcielibysmy to kontynuowac
i zamierzamy Ww przysztosci tworzy¢ wiecej takich
warsztatow.

Mitego gotowania!
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CHILI CON CARNE

Proponowany sposob podania:

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

e Potpiersi z kurczaka,

e 1Szczypta majeranku,

e Sos stodko-kwasny,

e Pot Papryki czerwonej,

e Cukinia - 30g,

e Cztery tyzki Kukurydzy konserwowej,
e Cztery tyzki zielonego groszku,

e Kawatek cebuli (509).
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Mieso pokrd) w kostke i wymieszaj ze szczypta
majeranku.

2. Wszystkie warzywa pokroj w kostke.

Wilej olej na patelnie.

4. Na rozgrzane naczynie wrzuc¢ pokrojone mieso oraz

W

cebule.

5. Mieszaj do momentu usmazenia sie miesa.

6. Zmniejsz ogien, a nastepnie wlej sos i wszystko razem
gotuj pod przykryciem jeszcze 5-6 minut.

7. Po tym czasie wrzu¢ wszystkie warzywa (mozesz troche
podkrecic ogien) - gotuj je 10-15 minut.
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KARKOWKA

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

e 1kg karkdwka,

e 4 zabki czosnku,

e 1Sztuka soku z cytryny,

e 1tyzka musztardy,

e 1tyzka miodu,

e 5Styzek oleju stonecznikowego.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Karkowke podziel na kotlety i delikatnie rozbij.

2. Nastepnie przygotuj marynate. Wymieszaj ze soba: olej,
musztarde, sok z cytryny, czosnek, midd i ziota. Doktadnie
wymieszaj.

3. Mieso witdz do marynaty i odstaw na 4 godziny w chtodne
miejsce.

4. Nastepnie smaz na ognisku / grillu.
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GULASZ

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

o 1kg topatki wieprzowej,

e 2 srednie czerwone papryki- 500 g,

e 2 duze marchewki - 300 g;3 srednie cebule - 300 g,

e 4 duze zabki czosnku,

e 70 gsmalcu wieprzowego lub gesiego,

e 2 szklanki bulionu warzywnego lub miesnego - 500 ml,
e 3tyzki koncentratu pomidorowego,

e 2 tyzKi stodkiej papryki,

e Po podttyzeczkisolii pieprzu,

e Szczypta chili.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Mieso pokrdj na nieduze kawatki.

2. Postaraj sie, by kawatki miesa byty mniej wiecej tej samej
wielkosci, czyli do 2 x 2 cm. (Najpyszniejszy gulasz
wychodzi zawsze na topatce wieprzowej, ale mozesz tez
uzyC samej szynki lub tez wymieszac szynke z karkowka
w proporcjach pot na pot.)

3. Do miski z kawatkami miesa wsyp tez przyprawy: 2 tyzki
stodkie] papryki, po pot tyzeczki soli i pieprzu oraz
symboliczna szczypta chili.

4. Cztery duze zabki czosnku obierz i przepusc przez praske.
(Jesli nie masz swiezego czosnku, to dodaj jedna tyzke
suszonego.)

5. Dokfadnie wymieszaj mieso z przyprawami i czosnkiem.
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HAMBURGER

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

e 3 Kkotlety do burgerow,

e 6 butek do burgerdw,

e Duzy pomidor malinowy,

e Mata cebula cukrowa lub zwykia,

o Kulka mozzarelli lub kawatek zdttego sera,
e 2 korniszony lub ogdrki kiszone,

e Garsc rukoli,

o Kilka listkow sataty lodowe].

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Kotlety podsmaz na patelni a w tym czasie wszystkie
warzywa pokrdj.

2. Kotlety zdejmij z ognia i opiecz delikatnie butki.

3. Gdy butki sie zarumienia zdejmij je i uktadaj: na poczatku
sos na to troche sataty kotlety warzywa znow satata sos i
gotowe.
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NUGGETSY

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

e 2 pojedyncze filety z piersi kurczaka,

e 1szklanka mleka,

e 1/2 szklanki maki pszennej,

e T1jajko,

e SOl pieprz,

o 1i1/2 tyzeczki stodkiej papryki w proszku,

o 1/2tyzeczki ostrej papryki w proszku,

o 2i1/2 szklanki ptatkdéw kukurydzianych,

e 4 tyzKi oliwy extra lub roztopionego masta.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Filety pokréj na ok. 2,5 cm kawatki, dopraw solg, pieprzem
i wymieszaj

2. Ptatki pokrusz lub przez chwile miksuj w blenderze i lub
rozdrabniaczu.

3. W misce zmiksuj na jednolita mase mleko z maka,
jajkiem, solg i pieprzem oraz papryka. Filety wtéz do masy
i wymieszaj.

4, Piekarnik nagrzej do 200°C. Duzg blache wytdz papierem
do pieczenia.

5. Wyjmuj po kawatku miesa z ciasta i obtocz w ptatkach,
utdz na blaszce do pieczenia. Posypuj sola i skraplaj oliwa
lub roztopionym mastem (za pomoca pojemnika z waska
koncoéwka lub posmarowac pedzelkiem).

6. Piecz przez15 minut.
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HOT DOG

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

e 2 pardwki,

e 2 butki (mate bagietki),

e Safate 2 listki,

e 1/2 pomidora,

o 1/4 cebuli,

e 8 plasterkdw ogdrka (zwyktego i kiszonego),
e Prazona cebule,

e Sosy: Ketchup, musztarde i majonez.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Pardwki ugotuj, a butki lekko podgrzej na patelni.

2. W tym czasie pokrdj cebule i pomidora.

3. Gdy pardwki sie ugotuja a butki zarumienia posmaruj je
sosem, potdéz satatke, parowke, na goére warzywa,
wszystko polej sosem a na wierzch posyp prazong cebula.
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CHLOPSKI GAR

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

¢ 300 g kietbasy,

¢ 200 g wedzonego boczku,

e 2 tyzKi oliwy lub oleju,

o1 cebula,

e 2 nieduze marchewki,

e 1 czerwona papryka,

¢ 500 ml bulionu,

¢ 1 puszka biatej fasolki,

¢ 1 puszka rozdrobnionych pomidordw,
e natka pietruszki,

¢ 1tyzka majeranku i suszonego oregano,
0 1/2 tyzeczki ostrej paprykKi,

o 1tyzeczka stodkiej papryki,

e Zmielony pieprz.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.  Kietbase i boczek pokroj w kostke.

2. Do szerokiego garnka (najlepiej z grubym dnem), wlej 1

tyzke oliwy lub oleju.

3. W16z boczek i co chwile mieszaj i podsmazaj na matym

ogniu przez ok. 7 minut, az sie wytopi.

4. Dodaj pokrojong kietbase i smaz razem przez ok. 5 minut,

az skfadniki zaczna sie rumienic.

5. Dodaj pokrojong w kosteczke cebule i co chwile

mieszajac smaz przez ok. 5 minut.

6. Dodaj 1 tyzke oliwy lub oleju, obrang i pokrojona na
plasterki marchewke oraz pokrojona w kostke papryke i

smaz przez ok. 3 minuty.
7. Pod koniec dodaj przyprawy.
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8. WIlej goracy bulion i zagotuj.

9. Gotuj przez 5 minut, nastepnie dodaj zawartos¢ puszki z
fasolka i gotuj przez kolejne 5 minut.

10. Dodaj rozdrobnione pomidory z puszki (jesli sg w catosci
zmiksuj je razem z zalewa) i gotuj przez ok. 5 - 10 minut.

1. Dopraw sola.

12. Podaj z natka pietruszki i pieczywem.
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SZASZLYKI

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

1 papryka,

Kilka matych pieczarek,
Piers z kurczaka

1 cebula,

Sol,

Pieprz,

Przyprawa do kurczaka,
Cranulowany czosnek,
Stodka papryka w proszku,
Olej.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Umyj kurczaka,

Pokrdj w duza kostke, przypraw do smaku.

Pieczarki i cebule pokrdj w ¢wiartki, papryke na kawatki
podobne wielkoscig do kawatkow kurczaka.

Sktadniki nadziewaj kolejno na patyczki do szasziykdw,
posmaruj delikatnie olejem i smaz, az do zarumienienia
miesa.
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NALESNIKI Z BANANAMI | CZEKOLADA

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

o 1szklanke maki pszennej,

e 2jajka,

e 1szklanka mleka,

e 1szklanka (niecata) wody gazowanej,
e 1szczypta soli,

e 3tyzKi masta lub oleju roslinnego.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Do przygotowanej wczesniej miski wsyp make, dodaj
jajka, mleko, wode i sol.

2. Zmiksuj na gfadkie ciasto.

3. Dodaj do ciasta roztopione masto lub olej roslinny i razem
wymieszaj.

4. Nalesniki smaz na rozgrzanej patelni do momentu gdy
boki ciasta zaczng ,odchodzic”.

Najlepiej podac z czekolada oraz owocami (w naszym przypadku
uzylismy banandw).

Pssst.. Aby zrobi¢ ptynng czekolade nalezy dwie tabliczki
mlecznej/gorzkiej czekolady rozpuscic¢ w ,barice wodnej™

*Czekolade tamiemy na kawatki i umieszczamy w metalowej
lub szklanej misce o wiekszej srednicy niz srednica garnuszka.
Miske umieszczamy na garnuszku tak, by wrzqgtek jej nie
dotykat. Podgrzewamy na matym ogniu, co jakis czas
mieszajgc, az czekolada sie roztopi.
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GORACY BANAN/JABLKO

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

e 3 banany/jabtka,
e Cynamon.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Natnij delikatnie skoérke.
2. Whbij na kij, smaz przez 2-3 minuty.
3. Pousmazeniu posyp cynamonem.

PODPLOMYKI

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

o 2 szklanki maki pszennej + odrobina do podsypania,

e Ok. 3/4 szklanki cieptej wodly,

° Sé|,

e Opcjonalnie: 2 tyzki oleju lub oliwy, ulubione przypraw

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Do miskiwsyp make i dodaj do niej sdél (atakze przyprawy,
jesli ich uzywasz). Wszystko rozmieszaj.

2. Nastepnie wlej olej badz oliwe, a potem powoli wlewaj
wode, jednoczesnie zagniatajac ciasto reka. Ciasto
powinno by¢ elastyczne.

3. Wyrobione ciasto natéz na patyk lub uformuj z nich kulki
ktére trzeba rozwatkowac a nastepnie catos$¢ potéz na
ogien
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CHIPSY Z POKRZYWY

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

e 2 garscie lisci pokrzywy,

e 2 tyzKi oliwy,

e SOl (1/3 tyzeczki),

e Patki chilli (1/3 tyzeczki),

e Czosnek w proszku (1tyzeczka).

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Umyj doktadnie liscie pokrzywy a nastepnie je osusz z

nadmiaru wody.

2. Do sredniej wielkosci miski wlej oliwe, dodaj przyprawy i

wymieszaj.

3. Nastepnie przetdéz do miski z przyprawami
doktadnie wymieszaj, by kazdy lis¢ byt
doprawiony.

4. Roztoz liscie rownomiernie na blache.

\

W16z blache do nagrzanego do 140 stopni piekarnika.

6. Po 10-15 minutach chipsy powinny by¢ juz odpowiednio

chrupkie.
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PIECZONE ZIEMNIAKI W ZIOLACH

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

e Ziemniaki 4-5 sztuk,

e Oliwa z oliwek 2-3 tyzki,

e Papryka stodka mielona 1/2 tyzeczki,
e Ziota prowansalskie 1tyzeczka,

e SOl pieprz.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.  Obierz ziemniaki ze skérki, umyj, a nastepnie pokroj.

2. Mniejsze ziemniaki pokrdj w Ewiartki, a wieksze -w
grubsze stupki.

3. W misce zmieszaj oliwe z oliwek z solg, pieprzem, papryka
stodka mielong oraz ziotami prowansalskimi.

4. Wrzué do miski pokrojone ziemniaki i obtocz w oliwie z
przyprawami.

5. Nastepnie utdéz na blaszce wyltozonej papierem do
pieczenia i wtdz do piekarnika nagrzanego do 200 stopni
na okoto 20-30 minut, az ziemniaczki zrobig sie rumiane
i chrupiace.
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FASOLKA PO BRETONSKU

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

¢ 400g biatej fasoli,

¢ 150g wedzonego boczku,

¢ 1509 Kkietbasy,

e 3- 4 tyzKi koncentratu pomidorowego,
¢ SO, pieprz, majeranek,

¢ 4- 5 tyzek maki pszennej,

e olej do smazenia.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.

N0 ;A

Wyptucz fasole, zalej 2 litrami zimnej wody i pozostaw na
noc.

Nastepnego dnia gotuj fasole w tej samej wodzie, z
dodatkiem ok. pdt tyzki soli.

Boczek i kietbase pokro) w kostke i przysmaz na
niewielkiej ilosci oleju.

Dodaj do garnka z fasolg kietbase i boczek.

Gdy fasola bedzie miekka, dodaj koncentrat pomidorowy.
Przypraw solg, pieprzem i majerankiem.

Przygotuj zasmazke. Make zrumien na patelni.

Dodaj zimna wode, szybko mieszaj tak, aby nie powstaty
grudki.

Zasmazke dodaj do garnka z fasola. W razie potrzeby
dopraw.
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RYZ W SOSIE SLODKO-KWASNYM

Proponowany sposob podania:

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

e 1duzyfilet z kurczaka,

e 21yzki maki ziemniaczanej,

e 1czerwona papryka,

e 1 marchewka,

e 1 szklanka pokrojonego ananasa (Swiezy, mrozony lub z
puszki),

o 1zabek czosnku,

e Ok.3cm kawatek imbiru,

e 5Siyzek octu ryzowego,

e 2-3tyzki miodu,

o 3tyzKi cieptej wody,

e 3tyzKi pikantnego ketchupu,

e Solipieprz,

e Olejdosmazenia,
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10.

1.

12.

2 woreczkKi ryzu,
1tyzka posiekanego szczypiorku.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.

OAWN

o

7.

8.

Filet z kurczaka pokréj] w kostke i posyp solg oraz
pieprzem.

Ryz gotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Mieso posyp maka ziemniaczang, mieszaj.

Papryke pokroj w kosteczke, a marchewke w stupki.

Na patelni rozgrzej niewielka ilos¢ oleju, wrzu¢ kurczaka i
obsmazamy z kazdej strony, az straci surowy kolor.

Dodaj starty na matych oczkach tarki czosnek oraz imbir
i wymieszaj.

Dodaj papryke oraz marchewke i smaz przez okoto 5
minut, ciagle mieszajac.

Dodaj ananasa i smaz jeszcze okoto 2 minuty.

W miseczce mieszaj midd z ciepta woda. Gdy sie rozpusci dodaj
ocet ryzowy | znowu mieszaj.

Tak przygotowany sos wlej na patelnie i catos¢ zagotuj.

Gotuj okoto 2 minuty, a nastepnie dodaj ketchup, mieszaj i
gotuj jeszcze przez okoto 1 minute.

Doprawiamy dla smaku solg oraz pieprzem. Podaj z
ugotowanym ryzem.
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RISOTTO

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

e Ryz biaty-80g,

e Mielonka-60g,

e Marchew-30g,

e Pietruszka korzen-30g,
e Cukinia-30g,

e Por-30g,

o Kukurydza puszka-60g,
e Koncentrat pomidorowy-40ml,
e Cebula-0.3szt,,

o 1zabek czosnku,

e 1szczypta soli,

e Bazylia-2g,

e Olejrzepakowy-12tyz.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.  Ugotujryz

2.  Pokrdj cebule w kostke i jg wycisnij.

3. Przypraw mieso pieprzem i solg i smazy¢ na matym oleju.
4, Dodaj cebule i czosnek.

5.  Pokréj wszystkie warzywa.

6. W osolonej wodzie gotuj warzywa przez ok.5 min.

7. Po 5 minutach smazenia miesa dodaj przecier
pomidorowy.

8. Po2min dodaj kukurydze;

9. Dodajryzidusi¢ przez 5 do 10 min.
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ZUPA SEROWA

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

¢ 2,5 szklanki bulionu warzywnego lub drobiowego,
e 3 serki topione,

e 2 Srednie cebule cukrowe,

* 3 wieksze zagbki czosnku,

¢ 1 tyzka masta klarowanego lub oliwy,

e Po szczypcie pieprzu i tymianku,

e Garsc szczypiorku.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.

9.

10.

.

12.

13.

Zupe szykujemy w jednym garnku, wiec cebule z
czosnkiem podsmazaj takze w tym samym naczyniu.

W garnku roztop tyzke masta, mozesz tez uzyc oliwy z
oliwek.

Cebule obierz i pokrdj na mniejsze kawatki.

Do garnka dodaj poszatkowane cebule i podsmaz
dziesie¢ minut na bardzo matej mocy palnika.

Nastepnie obierz trzy wieksze zabki czosnku i pokrdj je
na mniejsze kawaiki.

Dodaj do cebuli i catos¢ podsmaz jeszcze piec minut.
Przez caty proces podsmazania cebuli (a potem cebuli z
czosnkiem) nie przykrywaj garnka przykrywka. Mieszaj
tez co jakis czas catosé przy pomocy drewnianej tyzki.

W trakcie podsmazania cebuli z czosnkiem przygotuj
sobie ser.

Do garnka z gotowa cebulka i czosnkiem wlej bulion.

Do zupy dodaj ser.

Zupe doprowadz do wrzenia na matej] mocy palnika i
ciggle ja mieszajac rozdrabniaj ser w zupie.

Dodaj po szczypcie pieprzu oraz tymianku i garsé
siekanego szczypiorku.

My réwniez dodalismy grzanki.
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SALATKA JARZYNOWA

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

e 3 ziemniaki,
e 2 marchewki,
o 1 pietruszke,

e 4jajka,
e 3 0gdrkikiszone,
o 1/4 cebuli,

e 1/2jabltka,

e 1 mata puszka zielonego groszku,
e 1szklanka majonezu,

e 1lyzeczka musztardy,

° Sé|,

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

—

Umyj nieobrane ziemniaki, pietruszke i marchew;

2. W16z do garnka umyte warzywa, zalej je woda, posdl i
gotuj pod przykryciem do miekkosci, przez ok. 40 minut.

3. Odcedziostudz zagotowane warzywa,

4, Obierz ze skorek i pokréj w kostke,

5. Witbz warzywa do duzej miski.

6. Jajka ugotuj na twardo - ok. 5 - 6 minut licz od
zagotowania sie wody.

7. Obierz jajka i pokrdj w kostke, dodaj do miski.

8. Obierz ogodrki, cebule oraz jabtko, pokré] w kostke,

rowniez dodaj do miski.
9. Wsyp dobrze odsaczony i osuszony groszek.

10. Catos$¢ dopraw solg (okoto '/, tyzeczki) oraz zmielonym

czarnym pieprzem (okoto '/, tyzeczki).
1. Wymieszaj z majonezem oraz musztarda.
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LECZO

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

o 3 Kietbaski paréowkowe,

o Kawatek kietbasy podwawelskiej,
e POt czerwonej papryki,

e Kawatek cebuli,

e Kawatek cukinii,

e Garsci Kukurydzy konserwowej,

e Matego pomidora,

o 1zabek czosnku,

o 4 tyzKioliwy z oliwek,

e szczypte solii pieprzu.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Warzywa i Kkietbaski pokrd] w kostke (My cukinie

obralismy ze skory).
2. Do garnka wlej oliwe i rozgrzej
Po nagrzaniu wrzué¢ mieso i smaz na patelni 5 min

W

4, Gdy mieso sie usmazy dorzu¢ cebule i czosnek oraz
papryke w proszku (my dodalismy jeszcze przyprawe do

Leczo).

5. Dodaj wszystkie warzywa wymieszaj i dus
przykryciem 30 min.

6. Dla smaku dopraw solg i pieprzem.
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SPAGHETTI CARBONARA

Proponowany sposob podania:

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

e 200 g makaronu spaghetti,

e 100 g boczku,

e 2jajka,

e 100 g stodkiej, ptynnej smietanki 30%,
e 30 g startego sera,

° Sé|,

e Czarny pieprz $wiezo zmielony,

e Posiekana natka pietruszki,
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Wohbij jajka do miski i je roztrzep, utrzyj ser

2. Makaron ugotuj w osolonej wodzie, wedtug przepisu na
opakowaniu, odcedz

3. Boczek pokrdj w drobna kostke. Podsmaz na patelni, az
sie lekko zarumieni.

4. Smietanke, jajka, ser, szczypte soli i dos$¢ duza ilosc
pieprzu przetdéz do miski i zmiksuj blenderem.

5. Ugotowany makaron dodaj do gorgcego boczku.

6. Przesmaz, mieszajac przez ok. 1 minute. Patelnie sciggnij
z palnika i wymieszaj,

7. Dodaj mase jajeczna.

8. Mozesz dodac tez posiekana natke pietruszki.

9. Mieszaj przez chwile, az wszystkie sktadniki dobrze sie
potaczy, a sos lekko zgestnieje.
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SPAGHETTI BOLOGNESE

Proponowany sposob podania:

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

e 300 g miesa mielonego,

e Jcebuls,

e 2 z3bkiczosnku,

e 1 marchewka,

e 2tyzkioleju,

e 1 puszka krojonych pomidorow bez skérki lub pulpy
pomidorowej (puszka 400g),

e 3tyzKi przecieru pomidorowego,

e Potszklanki bulionu miesnego lub warzywnego,

e 2tyzeczki suszonego oregano,

e SOl pieprz,

e 300 g makaronu Spaghetti.
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Cebuleiczosnek obierz i pokréj w kostke.

2. Marchewke umyj, obierz i pokrdj w drobna kostke.

3. Cebuleiczosnek chwilke podsmaz na oleju. Dodaj mieso
mielone i marchewke.

4. Wszystko razem chwile podsmaz, az mieso straci kolor
rézowy. Dodaj pomidory z puszki razem z sosem z puszki,
przecier pomidorowy i bulion.

5. Catos¢ dus pod przykryciem na niskiej mocy palnika przez
ok. 20 minut.

6. Przypraw sola i pieprzem
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MAKARON Z PESTO

Proponowany sposob podania:

DO PRZYGOTOWANIA BEDZIESZ POTRZEBOWAC:
e 100g Makaron,
e Ser z6ity 20g,
e Pesto,
e Oliwa z oliwek 2 tyzeczki.
o SOl 1/3tyzeczki,
o Pieprz1/3 tyzeczki.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1.  Ugotuj makaron lekko solac i dodajac tyzke oleju.
2. Utrzyj ser.
3. Wymieszaj makaron z pesto i posyp serem.
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