VEGE FPRZE P&

PYSZ

7 MEODZIEZOWEGO

N 1 K




Prezentujemy "Przepysznik. Vege przepisy z mtodzie-
zowego ogrodka", w ktorym dzielimy sie pomysta-
mi na potrawy, ktore sami lubimy robi¢ i jes¢. Kazdy

przepis okraszony jest historig dania, ktorg dzieli sie

Z osobami czytajgcymi autor lub autorka. Wszystkie
propozycje sg wegetarianskie, co oznacza, ze nie ma
W nich miesa ani ttuszczu zwierzecego. Zalezato nam
rowniez na tym, zeby przepisy byty tatwe i niedrogie
w wykonaniu, a uzyte w nich produkty proste, tatwo
dostepne i zdrowe. Przepisnik Przepysznik jest wyni-

kiem wspotpracy grupy mtodziezy w ramach projektu
Generation Europe: The Academy i kontynuacja dzia-

tan zatytutowanych "Ekologia i ochrona przyrody. Jak
sie masz, Ziemio?" w 2025 roku.
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Jajka sadzone na jogurcie

Szefowa kuchni: Hania Rugata

Tzatziki

Szefowa kuchni: Katerina Topi

® Chrupigce zieloniaki

Szef kuchni: Adam Kalinowski

® 'Mamatyga" czyli makaron z pomidorami

Szefowa kuchni: Estera Stark

Kirgiskie Boboorsok - Ztote Chmurki Domu

Szefowa kuchni: Mubi Saiibzhanova

® Pereki zserem

Szefowa kuchni: Katerina Topi

Keks w 5 minut

Szefowa kuchni: Amina Shamhalova

Plesniak

Szefowa kuchni: Estera Stark

Zapiekanka z twarogiem

Szefowa kuchni: Anastasiia Nestriliar

Owoce pod kruszonka

Szefowa kuchni: Hania Rugata



<
0

o

Jajka sadzone

nd jogurcie

Pyszne i tatwe w przygotowaniu $niadanie, ktore pierwszy raz przyrzadzita dla
mnie kuzynka Paulina podczas mojej wizyty w Londynie. Przepis jak pamigtka
z podrdzy wrocit ze mng do domu i od tamtego momentu umila mi te rzadkie
poranki, kiedy moge zjesc sniadanie w pizamie, nigdzie sie nie spieszac.

~ Hania

Jajka sadzone na jogurcie

KATEGORIA SKEADNIKI
$niadanie
il O 4 jajka
STOPIEN TRUDNOSCI Ay
O duzy gesty jogurt naturalny,

@00 O najlepiej typu greckiego

CZAS PRZYGOTOWANIA Elewiera el Sain
15 minut O 2 zabki czosnku
O sok z potowy cytryny
O sdl, pieprz, ptatki chilli
'O masto lub olej/oliwa do smazenia
S
A
WYKONANIE . v

1. Przet6z jogurt do miski, dodaj drobno pokrojong pietruszke, spraso-
wany czosnek i sok z cytryny, dopraw solg, pieprzem i ptatkami chilli.
2. Usmaz jajka na rozgrzanym ttuszczu na patelni. Idealnie jajka powin-
ny miec sciete biatko i ptynne zottko. Najlepiej smazyc jajka na sred-
nim ogniu pod przykryciem. :

3. Przetéz jogurt na gtebokie talerze, na nim utodz gorace jajka. Posyp
odrobing pietruszki i swiezo mielonym pieprzem.

e .
> i

KOMENTARZ SZEFOWEJ KUCHNI: Podawaj od razu, kiedy jajka s3 jesz-
cze ciepte. Najlepiej smakuje z ulubionym pieczywem.

_,’l



Tzatziki

KATEGORIA SKEADNIKI
przystawka
; S O 200-250 g jogurtu greckiego
STOPIEN TRUDNOSCI TN g J! gk 2 =

O 1swiezy ogore

00000 O 1-2 zabki czosnku

CZAS PRZYGOTOWANIA O 1-2 tyzki oliwy
15 minut O 1tyzeczka octu lub soku z cytryny

O pottyzeczki soli
O koperek (ilos¢ wedtug uznania)

WYKONANIE

@ & 1. Zetrzyj ogorka na tarce o grubych oczkach i odcisnij go z wody.
I z a tz l k l 2. Potacz jogurt z przecisnietym przez praske czosnkiem, oliwa, octem
lub cytryng i solg. Nastepnie dodaj ogorka i koperek. Wymieszaj.

3. Wstaw na 5-10 minut do lodowki.

Jedna z tych rzeczy, ktore zawsze byty na stole w domu, w ktorym dorastatam.
Proste, szybkie i pasuje idealnie niemal do kazdego dania - do warzyw, pieczy-
wa czy ziemniakow. Pojawisto sie.od swieta, podczas rodzinnych obiadow i na KOMENTARZ SZEFOWEJ KUCHNI: Nie musisz obiera¢ ogérka, jedli jest
codziennych kolacjach. Sosu tzatziki nigdy nie brakowato. dwiezy, ma cienka skérke lub jest ekologiczny - wtedy daje tadny
zapach i kolor te] potrawie. Pozbadz sie skorki w przypadku, gdy jest
_ ona gorzka i gruba lub gdy ogoérek nie jest najlepszej jakosci. Tzatziki
~ Katerina podawaj dobrze schtodzone.



Chrupiace zieloniaki

KATEGORIA SKEADNIKI
obiad
5 A ‘1\ 1 cukinia
5 STOPIEN TRUDNOSCI Gt
cebula
L 00000 TR o
IR 2 srednie ziemniaki

CZAS PRZYGOTOWANIA 2 mate marchewki

O
O
O
O
30 minut O 2 jajka
h O 2 ptaskie tyzeczki skrobi ziemniaczanej
: O 100 g butki tartej
O
O
O
O
O

/ 50 g oleju do smazenia
0O 1 tyzka ziét prowansalskich
1 tyzeczka soli
q h 5 tyzeczki pieprzu
‘_ X Swiezy, posiekany szczypiorek
/ (opcjonalnie)
WYKONANIE

@ :
h ru plq ce 1. Umyj wszystkie warzywa. Jesli cukinia jest mtoda, usun tylko jej

konce. Starszg obierz i wydraz srodek z nasionami.
2. Na tarce o duzych oczkach zetrzyj cukinie, marchew oraz ziemniaki.
Cebule drobno posieka;.

@ ® @ '
, 3. Przetoz warzywa do miski, wsyp ptaska tyzeczke soli, wymieszaj

z le o n la ‘ i odstaw na okoto 10 minut, by puscity wode.
4. Po tym czasie odcisnj warzywa garsciami, usuwajac jak najwiece;
ptynu. Wode zebrang w misce wylej.
Za kazdym razem, gdy przygotowuje te warzywne kotleciki, wracajg do mnie 5. Do warzyw dodaj jajka, skrobie ziemniaczana, 50 g butki tartej i przy-
wspomnienia z letnich porankow u babci na wsi. Pamietam, jak wchodzitem prawy oraz szczypiorek, jesli go uzywasz. Dokladnie wymieszaj mase.
do jej ogrodu, jeszcze mokrego od rosy, i zrywatem cukinie, ktére niemal Pozostata butke tarta wsyp do miseczki - postuzy'do panierowania.
same pchaty mi sie w rece. Babcia zawsze powtarzata, ze najlepsze kotlety 6. Nabieraj tyzka porcje warzywnej masy, formujac z niej kulke. Kazda
robi sie z warzyw "prosto z ogrodka”, a ja, cho¢ wtedy nie wierzytem, dzis z nich obtocz w butce tartej i uformuj na ksztatt kotleta, ponownie
dokfadnie wiem, o co jej chodzito. panierujac ja w drugiej warstwie butki.

~ Adam 7. Rozgrzej patelnie, wlej troche oleju i smaz kotlety na niewielkim
ogniu przez okoto 7 minut na kazdej stronie.




Mamatyga, czyli makaron
KATEGORIA SKEADNIKI
obiad/kolacja

O 2 pomidory lub pomidory krojone

STOPIEN TRUDNOSCI 2 busk
e 0000 O 100 g makaronu penne (lub innego

rodzaju)

CZAS PRZYGOTOWANIA ; :
. 1 srednia cebula
20 minut
2 tyzeczki koncentratu pomidorowego

2 tyzeczki sera typu feta
_ _ _ przyprawy wedtug uznania, np. sol,

pieprz, sos sojowy, stodka papryka,

: bazylia, na skroty — przyprawa do
) ziemniakow

O opcjonalnie: papryka konserwowa,

F———% ——— ¢ 1 ' e

1jajko

i R i < O S

WYKONANIE

M a m u a 1. Obierz i posiekaj cebule oraz czosnek. Jesli uzywasz swiezych pomi-
dorow, pokrdj je w kostke. Jesli chcesz, mozesz dodac inne warzywa,

ktore masz w lodowcee, np. papryke konserwowa.
2. Zagotuj wode w garnku i ugotuj makaron al dente zgodnie z instruk-
makearon z pomidorami SDacRekovanl. i .

3. Na rozgrzanym oleju podsmaz cebule i czosnek. Dodaj koncentrat
pomidorowy, wymieszaj, a nastepnie dodaj fete | mieszaj, az potaczy
_ _ _ sie z sosem. Dorzu¢ pomidory, dus kilka minut, by zmiekty, po czym
.Mamatyga" - smak nocnych rozmow, Smiechu, filmow puszczanych o potnocy Wblj jaj ko | DOJ@CZ WSZ}’Stl(O. Przypraw Wedh_jg uznania.

[ gdzana z przyjaciotmi na kazdym nc i 4. Odcedz makaron i wrzu¢ go na patelnie. Doktadnie wymieszaj.
ny na patelnie to, co akurat znalazto sie w lodod f
wymyslit tata mojej przyjaciotki, ktory widziat misz-m:
) O « ' / - KOMENTARZ SZEFOWEJ KUCHNI: Mozesz posypac danie szczypioriem
pyszny makaron, F::tc":ry dla mnie zawsze smakuje [:Jr'Ej}r'_}E}ér'l-lEg i beztroska. i gotowe! Najlepiej smakuje w towarzystwie przyjaciot i nieprzespanej
~ Estera nocy.




Kurgiskie
Boboorsok

Ztote Chmurki Domu

Boboorsok to smak; ktory przypomina mi beztroske itodzinne ciepto. To mate,
ztote kawatki ciasta, ktore w mojej pamieci zawsze pojawiaty sie przy waznych
okazjach, kiedy spotykaliSmy sie'przy duzym stole, rozmawialismy, smialismy
sie i dzielilismy jedzeniem. Zapach smazonego, miekkiego. ciasta od razu
kojarzy mi sie z domowg atmosfera i tradycja przekazywang z pokolenia na
pokolenie. Dlatego to nie tylko jedzenie, to kawatek wspomnienia.

~ Mubina

Kirgiskie Boboorsok -
Ztote Chmurki Domu

KATEGORIA SKEADNIKI
przekaska/deser
- 5 O 500 g maki pszennej
STOPIEN TRUDNOSCI A ok
O ml cieptego mleka
L | 0/0]®) i
O 1jajko
CZAS PRZYGOTOWANIA O 2 tyzki cukru
okotfo 90 minut O 2 tyzki oleju rodlinnego
(w tym wyrastanie ciasta) ; ‘
O 11tyzeczka soli
O 1tyzeczka suchych drozdzy
O olej do smazenia - tyle, by bobo-

orsok mogty swobodnie ptywac

WYKONANIE

Przygotowanie i wyrastanie ciasta

1. W misce wymieszaj ciepte mleko z cukrem i drozdzami. Odstaw na
5-10 minut, az zaczng pracowac.

2. Dodaj jajko, sol, olej i stopniowo wsyp make.

3. Zagnie¢ miekkie, elastyczne' ciasto. Jesli trzeba, dodaj odrobine
maki.

4. Przykryj miske sciereczka i odstaw ciasto na ok. 20-30 minut, aby
lekko podrosto.

Formowanie i smazenie boboorsok

1. Rozwatkuj ciasto na grubosc¢ ok. 1-1,5 cm i pokrdj je w mate prosto-
katy lub romby - klasyczne ksztatty boboorsok.

2..Rozgrzej olej w garnku - powinien by¢ naprawde goracy.

3. Smaz porcjami, az boboorsok zrobig sie ztote i puszyste.

4, Wyjmuj na recznik papierowy; aby odsaczy<¢ nadmiar ttuszczu.

KOMENTARZ SZEFOWEJ KUCHNI: Najlepiej smakuja na ciepto, zaraz po
usmazeniu. Jesli chcesz uzyskac bardziej puszysta strukture, pozwol
ciastu wyrastac troche dtuzej. Idealne do herbaty, miodu, dzemu albo
po prostu solo, Zycze smacznego!



Perekt

Zserem

Jedna z tych przekasek, ktore kojarzg mi sie z beztroskimi letnimi dniami
W wiosce mojej cioci. Robitysmy je razem na podworku - mate, ztociste
pierozki nadziewane biatym serem, takim, jaki akurat byt w domu. Suszytysmy
je na stoncu przygotowvujac do przechowywania, zeby wystarczyty na kolejne
miesigce. Mate kulinarne skarby pachnace latem.

~ Katerina

Pereki z serem

KATEGORIA SKEADNIKI
przekaska

- " O 150 g maki pszennej
STOPIEN TRUDNOSCI :
O 150 g biatego sera dowolnego

00 00 rodzaju (np. feta, twarog, halloumi,

mizythra)
CZAS PRZYGOTOWANIA

20 minut po6t szklanki wody

1tyzka oleju

pot tyzeczki soli

S El S [= S E]

olej do smazenia

WYKONANIE

1. Wymieszaj make, sol i olej. Stopniowo dolewaj wode i zagniataj sktad-
niki az powstanie elastyczne, miekkie ciasto, ktore nie klei sie do rak.
Odstaw na 5 minut.

2. Ser rozgnie¢ widelcem, aby byt jednolity i tatwy do rozsmarowania.
Jesli jest bardzo suchy, dodaj do niego tyzeczke wody lub kilka kropli
oleju.

3. Podziel ciasto na 3-4 czesci. Kazdg z nich rozwatkuj lub rozciggnij
dtonmi na cienki, ale nie przeswitujacy okrag. Na srodek natoz tyzke sera.
Zt6z placek na pot i doktadnie docisnij brzegi palcami lub widelcem.

4, Smaz pereki na patelni okoto 2 minuty na kazdej stronie az stang sie
ztociste. Odsacz nadmiar ttuszczu ktadac je na papierowym reczniku.

KOMENTARZ SZEFOWEJ KUCHNI: Najlepiej smakuja gorace, gdy ser jest
jeszcze miekki. Polecam polac je odrobing miodu - stodko-stona kombi-
nacja jest przepyszna. Jesli chcesz przygotowa¢ pierozki na zapas,
pozwo! im troche wyschnac, a nastepnie usmaz. Przechowuj w bawetnia-
nym woreczku lub pudetku w suchym, chtodnym migjscu do 2 miesiecy.



Keks

w 5 minut

¥
Te®
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¥
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Czasami chce obejrzec jakis film albo serial z herbatg i z czyms stodkim -
w takim momencie wykorzystuje swoj szybki przepis "Keks w 5 minut", ktory

zawsze mnie ratuje.

~ Amina

Keks w 5 minut

KATEGORIA SKEADNIKI
deser
STOPIEN TRUDNOSCI 5 1;2 - ma'ki Rezeinel
O g cukru
®0000 O 80 g mleka
CZAS PRZYGOTOWANIA O 60 g oleju roslinnego
S minut O 30 g kakao w proszku
O 2 jajka
O 2 szczypty soli
WYKONANIE

1. Doktadnie wymieszaj ze soba make, kakao, cukier, proszek do
pieczenia i sol.

2. Whij jajka, dodaj mleko i olej. Wymieszaj catos¢ do uzyskania gtad-
kiej, jednolitej masy bez grudek.

3. Wstaw keks do mikrofalowki na 2 minuty i 30 sekund przy mocy
800-200W. Jesli srodek ciasta jest jeszcze lekko ptynny, podgrzewaj
dodatkowe 20 sekund.

4. Po wyjeciu z mikrofalowki odstaw keks na 1 minute.

KOMENTARZ SZEFOWEJ KUCHNI: Do keksa mozesz dodac tabliczke
czekolady - wtéz j3 do srodka ciasta przed pieczeniem, zeby uzyskac
efekt lawy albo potoz na wierzchu tuz po wyjeciu z mikrofalowki.
Bardzo lubie posypywac keks cukrem pudrem. Ty mozesz udekoro-
wac swoj keks w dowolny sposob, jaki tylko chcesz.



Plesniak

Plesniak to ciasto ktdre od zawsze kojarzy mi sie z cieptem rodzinnych spot-
kan, tymi chwilami, kiedy cata kuchnia pachniata stodycza. To ciasto rosto
razem ze mna - kiedy$ piekta je babcia na kazde rodzinne przyjecie, a dzis to
ja przygotowuije je dla niej, zawsze utrzymujac ten sam wyjatkowy smak.

~ Estera

Plesniak

KATEGORIA SKEADNIKI
deser

‘ : O 3 szklanki maki
STOPIEN TRUDNOSCI

00000

CZAS PRZYGOTOWANIA
20 minut

0O 1dzem z czarnej porzeczki

O

1 dzem dowolny
(najlepiej, aby byt z kawatkami
oOWOoCOW, NPp. wisniowy)

1,5 szklanka cukru

4 jajka

1 cukier wanilinowy

2 tyzeczki proszku do pieczenia

kakao (ilos¢ wedtug uznania)

8| SERHE N HE| R E|

kisiel cytrynowy bez cukru

WYKONANIE

1. Oddziel zottka od biatek (biatka schowaj do lodowki). Do zottek
wsyp 1szklanke cukru i cukier wanilinowy, a nastepnie utrzyj na gtadko.
W osobnej misce wymieszaj make z proszkiem do pieczenia, dodaj
margaryne i utarte zottka. Wyrob ciasto do uzyskania jednolitej kon-
systencji.

2. Podziel ciasto na 3 czescii ulep z nich kulki. Do jednej dodaj kakao,
az catesc stanie sie jednolita. Jasna i kakaowa kulke zawin osobno
w folie i wstaw do zamrazarki. Trzecia kula wytoz blache i ponaktuwaj
widelcem, po czym rozsmaruj na niej dzem. Wyjmij ciemna kulke,
zetrzyj na tarce o grubych oczkach i rownomiernie rozsyp na dzemie.
3. Ubij biatka na sztywna piane, a nastepnie stopniowo dodaj pot
szklanki cukru. Gdy sie rozpusci, wsyp kisiel i potacz z piang. Powstata
beze rozprowadz rownomiernie na ciescie. Na koniec zetrzyj ostatnia
jasng kule ciasta i wysyp na wierzch, tak aby nie zanurzyta sie w bezie.
4. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez-45-55 minut.

KOMENTARZ SZEFOWEJ KUCHNI: Polecam odczekac¢ chwile az ciasto
ostygnie, wtedy jest najlepsze.



Zapiekanka z twarogiem

KATEGORIA SKEADNIKI
deser
STOPIEN TRUDNOSCI E fjg_;?n?e;a;ogu
08000 O 100 g cukru lub miodu
CZAS PRZYGOTOWANIA O 4-6 jajek (w zaleznosci od rozmiaru)
50-60 minut O 4 tyzki kaszy manny
O 10.g proszku do pieczenia
O 10 g soli
.0 8 g cukru wanilinowego
-0 masto do wysmarowania formy
O orzechy/owoce/rodzynki
(opcjonalnie)
4
WYKONANIE

- 1. Twarog rozgniec ttuczkiem do ziemniakow lub przecedz przez meta-

lowe sitko. Miekki twardg sprawi, ze zapieka nka bedzie bardziej puszy-

sta i delikatna. ¢

2. Rozbij jajka do miski i dodaj cukier lub mlod oraz so6l. Ubij mikserem

lub trzepaczka (ewentualnie widelcem).

3. Ubite jajka wymieszaj z twarogiem, smietang i cukrem wanilinowym.

Nastepnie dodaj kasze manne i proszek do pieczenia. Ponownie

wymieszaj az masa bedzie jednolita. Teraz mozesz dodac orzechy,

owoce, rodzynki.

4. Forme do pieczenia wysmaruj kawatkiem masta. Prze+oz mase

serowg do formy i poczekaj az powierzchnia sie wyrdwna.

5. Wstaw forme do rozgrzanego do 180 stopni piekarnika i piecz okoto
40 minut. '

KOMENTARZ SZEFOWEJ KUCHNI: K""edy potrzegdjé biatka, prZygoto—
wuje sobie to danie, dodatkowo dodaje do niego orzechy i Swieze

. owoce po upleczemu Mozesz rowniez WkaFZyStSC nasiona chia -

zrodto omega-3 i btonnika. Dodaj je do masy przed pieczeniem i pozo-
staw na 10-20 minut, aby nasiona napeczniaty. Smacznego!

-\
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Owoce pod
- kruszonkdg

Uwielbiam proste dania, ktorych zrobienie nie zajmuje wiecej czasu niz ich
zjedzenie. Chociaz w tym przypadku rowniez proces przygotowania jest dla
mnie przyjemnoscia - kolory owoecow, aromaty cynamonu, migdatéw i wanilii,
maslany zapach kruszonki. Deser idealny na kazda pore dnia i roku - letnie
poranki, wiosenne potudnia, jesienne popotudnia i zimowe wieczory. Owoce
zapieczone pod kruszonka to moja definicja comfort food.

~ Hania

Owoce pod kruszonka

KATEGORIA SKEADNIKI
deser
O 300 g ulubionych owocow sezo-
nowych

0000 O 100 g zimnego masta + odrobina
do wysmarowania formy

STOPIEN TRUDNOSCI

CZAS PRZYGOTOWANIA

o0 Bt 80 g maki petnoziarniste;

80 g maki pszennej
50 g cukru

tyzka miodu

tyzka soku z cytryny
tyzeczka cynamonu

[} S RN ] SR SIS [ SRS S S (=]

lody waniliowe (opcjonalnie)

WYKONANIE

1. Dwa rodzaje maki i cukier wsyp do miski, dodaj pokrojone zimne masto.
Zagniataj, rozcieraj i rozkruszaj mieszanke az sktadniki potaczg sie zé soba
w okruszki. Wstaw do lodowki.

2. Umyte, obrane i pokrojone na kawatki owoce wymieszaj z miodem,
sokiem. z cytryny i cynamonem. Przetoz do zaroodpornego naczynia
wysmarowanego mastem.

3. Wysyp kruszonke przykrywajac owoce. Zapiekaj w rozgrzanym do 180
stopni piekarniku do momentu zeztocenia (okoto 40 minut).

4. Podawaj na ciepto lub zimno z gatkg lodow waniliowych.

KOMENTARZ SZEFOWEJ KUCHNI: Do owocow mozesz dodac rowniez
suszong zurawine, rodzynki, ptatki migdatow, orzechy, a takze inne przy-
prawy - kardamon, gozdziki, wanilia - to, co lubisz. Zachecam do poszuki-
wania i tworzenia wtasnych kompozycji do zapiekania - pod ciepta
kruszonkg wszystko smakuje wspaniale! Moje ulubione potaczenia to
jabtka z zurawina i wisnie z ptatkami migdatow, ale rownie swietnie spraw-
dzaja sie gruszki, brzoskwinie, jagody, sliwki, rabarbar czy truskawki.



Notatki










