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O autorkach

Miriam Cieslar | Grazyna Bierowiec to kobiety,
ktore wzajemnie sie inspirujg | widzg wieksze
mozliwosci, gdy tgczg swoje sity.

Pierwszym wspolnym projektem byto gotowanie
Kuchni Palestynskiej na zywo, ktore cieszyto sie
duzym powodzeniem. Z tego powodu rowniez
bytySmy zaproszone do Radia Krakow.

To witasnie dzieki znajomosci, pasji | wspotpracy,
ktora narodzita sie na studiach powstat ebook,
ktorym sie z Wami dzielimy.

Zyczymy mitej lektury!

Kiedy sie budzisz sg dwie mozliwosci: spac dalej i
znoOw marzyc¢ albo wstac i te marzenia speiniac



Tytulem wstepu

Receptury zawarte w ebooku sg odzywcze,
wielokrotnie przeze mnie gotowane |
stanowig alternatywe dla tradycyjnych
stodyczy |lub ciezkich dan. Przepisy
testowatam, przyrzadzajac je dla mojegj
rodziny I cieszyty sie uznaniem.

Na poczatku mozecie odmierzy¢ sktadniki
wagg kuchenng, a potem stosowac w celu
utatwienia miary domowe typu 1tyzka,
szklanka itd., ktore zamiesScitam przy
kazdym przepisie. Zaletg tych potraw jest to,
ze bazuja na polskich, tanich 1 ftfatwo
dostepnych produktach, ktore bardzo czesto
sg zaliczane do zywnosci funkcjonalnej np.
ptatki owsiane, gryka czy owoce jagodowe.
Warto wiedzieé, ze w przygotowaniu tejze
zZywnosci niezwykle pomocny bedzie mocny
blender lub urzadzenie miksujgce typu
Thermomix.

Zdrowe odzywianie nie musi by¢ trudne. Mato
tego, zdrowe odzywianie nie moze byc trudne



Spis tresci

[ A O\

- *haz kalareﬁkl z owocami i
kam;]rusz i selera 11‘

Zielone smoothle 13




)7
‘2“*6.

Jakg ma przewage kisiel domowy nad kupionym? Na pewno taka, ze
aby sie nim cieszy¢ wystarczy mieC w zapasie make ziemniaczang i
owoce! Wybierz ulubione owoce (nhajlepiej jagodowe, mogg byc
mrozone) takie jak maliny, porzeczki, wisnie, zurawine, truskawki..lub
potagcz je i zrob pyszny deser! Kisiel w porownaniu z tradycyjnymi
stodyczami zawiera niewiele kalorii, dodatkowo daje uczucie sytosci
dzieki skleikowanej skrobi ( pochodzacej z maki ziemniaczanej). Jezeli
jemy go na ciepto to doskonale rozgrzewa organizm. Zawiera takze
substancje prozdrowotne i sg nimi miedzy innymi witaminy, sktadniki
mineralne, naturalne  barwniki, chronigce przed stresem
oksydacyjnym. Do tego kisiel przygotowuje sie bardzo tatwo, co jest
jego kolejng duzg zaletg, wspaniale smakuje i zawsze przypomina
lato!
J

Sktadniki na 4-5 porcji /
- 500g owocOw mrozonych (okoto
2 szklanki) np. wisSnie, porzeczKi,
maliny, truskawki, czarne
Jagody

- 75g maki ziemniaczanej (okoto
4 tyzki)

- 6 tyzek cukru lub miodu

- 11 wody

-0,5 tyzeczki cynamonu

Domowy Risiel peten owocow

TIP Jesli chcemy zachowac
wszystkie witasciwosci miodu, to
dodajemy go do gotowego 1
przestygnietego deseru.

1. Owoce zalac¢ 3/41 wody, dodaé¢ cukier
(jesli miod, to po ostygnieciu gotowego
deseru), cynamon i zagotowac. Zdjac z
ognia. Make ziemniaczang wymieszac w
garnuszku z 1/41 wody i wla¢ do garnka, z
owocami, doktadnie mieszajac tyzka.
2. Nastepnie zawartos¢ garnka,
zagotowat¢ 1 goracy kisiel przelac do
wybranych naczyn. Podawa¢ na goraco
lub na zimno- wg. uznania.
Smacznego! :)




Mus z czarnej porzeczRi

O poteznej ilosci witaminy C w czarnej porzeczce czytatam juz w
zawodowych ksigzkach w technikum. Wtedy zastanawiatam sie nawet w
jaki sposdb zjes¢ te owoce ze smakiem, by dostarczyC sobie duze ilosci
witaminy C. Niestety sok z czarnej porzeczki, kompot czy ciasto to nie
najlepszy pomyst, jezeli zalezy nam na wysokiej dawce witamy C, gdyz
jest ona wyjgtkowo nietrwatg witaming. Duze straty tej substancji
powoduje ogrzewanie, kontakt z tlenem, Swiatto (promieniowanie UV).

Dodatkowo te produkty najczesciej zawierajg duze ilosci cukru,
poniewaz czarna porzeczka jest wyjgtkowo kwasna. Dlatego mus ze
Swiezej porzeczki (mozna uzyC mrozonej, bowiem straty witaminy C s3
niewielkie), gdzie dodajemy banana, awokado i robimy polewe z gorzkiej
czekolady, by przetamac smak jest wyjgtkowym, orzezwiajgcym, pysznym
| prostym deserem, petnym naturalhej witaminy C!

Sktadniki

-500( czarnej porzeczki

-200¢ kostek lodu

-3 gruszki

-dojrzate awokado

-2 banany

-3 Yyzki miodu lipowego (lub innego)

Sktadniki na polewe

100g gorzkiej czekolady ( najlepsza
bedzie Lindt 70%)

100g Smietanki 30% lub

mleczka kokosowego

1. Czarng porzeczke wraz z kostkami lodu doktadnie rozdrobnié (np. w
porzadnym blenderze lub urzadzeniu miksujacym).

2. Nastepnie doda¢ miazsz z gruszek, awokado, banany oraz miod i
wszystko razem zmieli¢c na gtadka mase.

3. Gotowy mus przela¢ do pucharkow i wstawic do lodowki na, pare godzin.

Wykonanie polewy

1. Smietanke lub mleczko doprowadzi¢ do wrzenia, nastepnie dodaé
czekolade, pozostawic na 2 minuty i delikatnie mieszac¢ do jej
rozpuszczenia. Gotowa polewa polaé¢ wierzch musu i ozdobié np. listkami z
czarnej porzeczkii owocami.

Mus Swietnie smakuje podany od razu lub schtodzony w lodowce.
Smacznego! :)



Jaglane brownie

Mam tutaj cos dla prawdziwych tasuchdow - uwielbiajgcych stodkie (ja sie do
nich zaliczam), ale nie, nie myslicie, ze to ciacho zawiera biatg make czy cukier
- hie w tym wydaniu takie numery ;) Brownie zagoscito na dobre w naszych
przepisnikach, modnych kawiarenkach i sercach. Ciasto jest bardzo proste.
Wszystkie sktadniki po prostu blendujecie razem. Nalezy jedynie wczesnie]
ugotowac kasze jaglana.
Jest mocno czekoladowe, bardziej sycgce od klasycznego brownie i mniegj
kaloryczne, a to za sprawag btonnika i wysokiej jakosci gorzkiej czekolady.
ldealne na dtugie jesienne i zimowe wieczory, wyjgtkowo smakuje po
meczacym dniu. Czy wiesz, ze czekolada zaliczana jest do afrodyzjakdw? Nie
tylko dlatego, ze zawiera znaczgce ilosci magnezu, ktdory tagodzi skutki stresu,
ale takze dzieki specyficznym substancjom, wprawia w dobry nastrdj i dodaje
energii. Czekolada ma takze niezwykia site tfagodzenia obyczajow, poniewaz
podana z mitoscig w formie pachngcego ciasta, natychmiast poprawia
humor ukochanej osobie.

Sktadniki:

-100g surowej kaszy jaglanej (pot szklanki)
-3 tyzki oleju

- 3 Jajka

- 1/2 szklanki ciemnego kakao

-1/2 szklanki miodu

- 1 ptaska tyzeczka sody/ proszku do
pieczenia

- 1/2 szklanki mleka

-2 ptaskie tyzki budyniu waniliowego lub
skrobi (mgki) ziemniaczane]j

- 80-100¢ rozdrobnionej na kawaitki
gorzkiej czekolady (opcjonalnie)

TIP W celu podkreSlenia smaku czekolady
mozna doda¢ wg. uznania kandyzowana skorke
pomaranczowg, banana, cukier waniliowy,
chili, parzong kawe w niewielkiej ilosci.

1. Ugotowac kasze jaglana wedlug przepisu na opakowaniu.

2. Ugotowana kasze jaglana wraz z reszta sktadnikow na ciasto ( oprocz
czekolady), zblendowac na gtadka mase. Czekolade dodac¢ do ciasta i wymieszac.
3. Mase wylac do Sredniej wielkosci podtuznej blaszki 30x12 wylozonej papierem
do pieczenia. Piec w 180°C przez okolo 35-40 minut. Jezeli blaszka bedzie
wieksza, otrzymamy ciasto bardziej ptaskie i szybciej sie upiecze, w mniejsze]
brownie bedzie wyzsze.

4. Brownie po wyjeciu z piekarnika odstawic do ostygniecia, badz jeS¢ na goraco
z ...np. lodami waniliowymi. :) Smacznego! :)



Tarta owsiana z borowkami

Weglowodany.. czy sg nam potrzebne? Niektore osoby twierdzg, ze
absolutnie nie, a jednak sam mMmozg zuzywa do swojej pracy ok. 1409
glukozy na dobe . Weglowodany ztozone (czyli np. maki z petnhych ziaren
typu graham, razowa, ptatki owsiane..) zawierajg btonnik pokarmowy,
ktory peczniejgc, daje uczucie sytosci, dba o prawidtowy rozwdj bakterii
probiotycznych w jelitach, chroni przed zaparciami, zmniejsza wartosc
energetyczng diety. Weglowodany ztozone sg takze cennym zrodtem
witamin z gr. B.

Owies, a to ciekawe!

Owies dzieki zawartosci btonnika rozpuszczalnego (w formie 3-glukandw)
wykazuje wtasciwosci obnizajgce stezenie cholesterolu we krwi. Dziatanie
3-glukandw moze potegowal obecnos¢ fitosteroli oraz tokotrienoli w
produktach owsianych. Do innych mozliwych oddziatywan owsa na
organizm zalicza sie dziatanie pobudzajgce, przeciwprochnicze,
polepszajgce nastrdj i koncentracje czy obnizajgce potrzebe snu.

Bazg tej tarty sg ptatki owsiane, orzechy wtoskie, masto oraz czarne jagody.
Ta sycaca przekaska obfitujgca w weglowodany ztozone wspaniale dodaje
energii w trakcie pracy umystowej oraz po wysitku fizycznym. Jest takze
przemitym dodatkiem do pogawedek przy kawie - kobiety to zrozumieja.
Prosta i pyszna - wiec do dzieta!

Sktadniki

ciasto

-200¢g orzechow wtoskich

-300¢ platkow owsianych

-90g miekkiego masta

-ptaska tyzeczka proszku do pieczenia
-55¢ miodu

-2 zoMtka,

nadzienie owocowe

-500¢ czarnych jagod (zamiast czarnych
jagod mozecie uzyc taka sama, ilos¢ jabtek
pokrojonych w kosteczke)

-2 tyzki miodu

-tyzka masta,

-cynamon

-kisiel cytrynowy (moze by¢ z cukrem lub
bez)

-% szklanki wody




ciasto

1. Zmieli¢ platki owsiane. Doda¢ orzechy, proszek do pieczenia i
ponownie catosé zmieli¢é. Nastepnie dodaé z6itka, miod, miekkie masto
i wyrobic catosc do uzyskania jednolitego ciasta.

2. Forme do tarty (badz matla blaszke) wylepi¢ 3/4 iloSci ciasta, a 1/4
odlozyc¢, by moc pozniej pokruszy¢ go na wierzch.

nadzienie

1. Masto, midd, cynamon, wode oraz kisiel wymiesza¢ w garnuszku, a
nastepnie caly czas mieszajac postawi¢ na ogniu do zagotowania.
Powstanie gesty kisiel. Do niego przetozy¢ czarne jagody (lub kosteczki
jabtka) i wymieszac¢ delikatnie, co pozwoli na zachowanie ksztaitu
owocow. Odstawic do lekkiego ostudzenia.

1 .Mase kiSlowa z owocami
przetozy¢ na wyklejony ciastem
owsianym spod formy (uzytam o
Srednicy 25 cm). Nastepnie na
wierzch pokruszy¢ pozostaly czesc
ciasta i piec okoto 25-35 minut w
temperaturze 180 °C.

2. Po ostudzeniu kroi¢ (choé¢ my
kroiliSmy jeszcze gorace! :P).
Smacznego :)




‘Jedzmy wiecej warzyw." To zdanie zawsze ustyszycie z ust
zywieniowcow i ja sama Was do tego gorgco namawiam. Tym razem
niebanalna satatka z kalarepki, moj faworyt. Kalarepka jest dosyc
specyficzna w smaku, a to za sprawg glukozynolandw, czyli zwigzkdow z
duzg iloscig siarki. Majg one dziatanie prozdrowotne m.in.
antynowotworowe. Kalarepka nalezy do warzyw kapustnych. Zawiera
witaminy z gr. B, w tym witamine B6, ktora uczestniczy w tworzeniu
hormondow (adrenaliny, serotoniny), witamine C, wplywajgcg m.in. na
synteze kolagenu, witamine K, ktdéra jest waznym czynnikiem w
gospodarce waphia W organizmie, poniewaz ma wptyw na jego
dystrybucje do kosci a nie naczyn krwionosnych. Kalarepka jest bogata
takze w biotyne, wptywajgcg na stan skory i wtosow. Jest rowniez
zrodtem potasu, siarki, zelaza, manganu, miedzi, wapnia, a ponadto ma
najwiecej cynku w porownaniu z resztg warzyw kapustnych.

Za kalarepka sama nie przepadatam, dopdki nie skusitam sie na te
satatke. Dodatek kwaskowatych, aromatycznych owocdw i miety w
otoczeniu chrupkich pateczek 1z kalarepki jest wysmienitym
urozmaiceniem obiadu badz kolacji. Tak witasciwie to dla mnie jest tez
PO prostu przepysznym, chrupkim deserem.

Skiadniki 1.Kalarepke umy¢, obrac i pokroi¢ w cienkie
-2 niewielkie paseczki (paluszki) lub plasterki.
kalarepki 2. Owoce umy¢, obrac ze skorki i pokroi¢ w dowolny
-p6t ananasa. sposob (najlepiej w drobng kosteczke).
-2 mate jabtka 3. LiScie miety drobno pokroic.
-mala pomarancza  4.Wszystkie sktadniki satatki wymieszac ze soba.
- listki miety Mozna jeSc od razu, jednak najlepiej smakuje, gdy

odstawimy satatke na 2 godziny, by sktadniki si¢ ze
soba ,,przegryzty’’. Smacznego! :)




Satatka z gruszRi i selera naciowego

K

To typowo studencka satatka, bardzo chetnie jg przyrzadzam! Jest bardzo
prosta | szybka, o kapitalnych sktadnikach, pomocnych w nauce.
Pamietajmy, ze zadne suplementy i adaptogeny nie zastgpia nam
zroznicowanej diety. Mogg stanowi¢ jedynie jej uzupetnienie, bowiem, to
zywnos¢ posiada niesamowicie szeroki zakres roznych substancji oraz
mozliwos¢ oddziatywania na ciato. Wywiera takze wptyw na prace i stan
naszego przewodu pokarmowego oraz doznania zmystowe, ktore
towarzyszg nam podczas jedzenia.

Sktadniki

duza porcja na 5 0séb (mozna, wtozy¢
do lodoéwki i przechowywac 2 dni)

- opakowanie todyg selera naciowego
-6 tyzek orzechow wioskich

-3 - 4 gruszki (dojrzate 1 niezbyt |
twarde beda najlepsze) p

Sos

-3 tyzki oliwy z oliwek
-3 tyzki soku z cytryny
- 2 tyzeczki miodu

-2 tyzki letniej wody
-odrobina soli do smaku

1. Wszystkie skiadniki na sos
doktadnie wymieszac¢ w maitej
miseczce lub kubeczku.

2. Seler naciowy umy¢ i pokroi¢ w
plasterki, gruszki (mozesz obrac ze
skorki) pokroi¢ w kosteczke, orzechy
wloskie posiekac lub dodaé¢ w catosci.
Satatke polaé¢ sosem i wymieszag.
Smacznego! :)




Dlaczego ta salatka jest idealna dla osob uczacych sie¢?

Orzechy wloskie

- maja wysoka warteseedzywcza, sg wysokoenergetyczne,

-bywajg zalecane w profilaktyce choroby Alzheimera, cukrzycy, osteoporozy,

nowotworow czy chorob uktadugkrgzenia,

-sg doskonatym zrodiem niezbednychihienasyconych kwasow ti WycChs

Z rodziny omega —‘ﬂega - 6 W pozadanych proporcjach. \ ‘

Sam orzech witoski wyg{adem Przypo a ludzki rﬁc-)zg, c&oie sugerowac
-

jego wptyw na ten organ. -

=

A

Seler naciowy
» )

Pomimo swojej znikomej kalorycznos %ie’: kapitalne wtasciwesci
odzywcze, zmniejsza stres, kagzystnie dziata przewod pokarmowy, ma

Kz :
takze wptyw na nasza ur?de L \
Gruszki to.moj najwaZniej%Woc W okresie jesienno-zimowym: S’rodyc__zt |
gruszki, deskonale wspotgra z wytkavliayim selgrem naciqwym i chrdipigcymi’

) orzechami Wtoskimi, ponadto jest #8"0owoc boga Sladowy. iEFviastekgtaki
J:ak bor. Zawiera'takie...jod! Gruszki polecam obrac'z _KérkUeZeIi ktos ma
' prc‘ﬂo‘le“my ze s_t‘rhon,y przewodu pokaginowego.
o »




Zielone smoothie

Sama nie zdradzam sie do konca z tym, w jaki sposdb sie odzywiam,
ale to zielone smoothie jest niezwykle waznym elementem mojej
diety.

Bogactwo cennego chlorofilu, witaminy C, K oraz kwasu foliowego
wptywa korzystnie w celu zachowania zdrowia w typowej zachodniegj
diecie. Po prostu wszystko miksujesz. Przyrzadz je jeszcze dzisia,j.

Sktadniki

- garsc jarmuzu
-banan
-gruszka

-sok z polowy cytryny
-3/4 szklanki wody

1. Wszystkie sktadniki wraz z woda dokladnie zblendowac na gtadka,
mase.




Chlebek gryczany na zakwasie

Kasza gryczana jest niemal zapomniana. Dla mnie jest to symbol zdrowia i
krolowa polskich kasz, ze wzgledu na zawartos¢ kapitalnych zwigzkdéow
prozdrowotnych (o ktdérych wcigz zbyt mato sie mowi). Niestety udziat
gryki w zasiewach w Polsce jest niewielki ze wzgledu na niski plon, co jest
Zwigzane ze stabg optacalnoscia jej produkcji. Chce Was jednhak zachecic
do wprowadzenia kaszy gryczanej do Waszego jadtospisu za sprawg
krotkiej edukacji o jej wartosci odzywczej | tego prostego przepisu. Dzieki
fermentacji, ktéra zachodzi podczas 24-godzinnego namaczania kaszy, a
nastepnie podczas kilkugodzinowego wyrastania chlebka, wartosc
odzywcza gryki wzrasta, zmniejsza sie ilos¢ kwasu fitynowego, a zwieksza
przyswajalnos¢ sktadnikow odzywczych i witamin takich jak: witaminy z gr.
B, mndstwo magnezu, fosforu, cynku, miedzi, manganu, krzemu.
Doskonale zdaje sobie sprawe, ze chlebek gryczany nie przypadnie
kazdemu do gustu. Nie rezygnujcie jednak od razu z kaszy gryczanej.
Sprébujcie biszkoptu z maki gryczanej, nalesnikdow, zapiekanek. Ja jednak
uwielbiam kasze gryczang gotowang podang z budyniem waniliowym
jako deser. Naprawde jest pyszna!

Skitadniki

0,5kg niepalonej kaszy gryczane]
7oo0ml wody

1tyzeczka soli lub 2 tyzeczki sol

i himalajskiej

Do wysmarowania formy: masto
klarowane lub oliwa i maka gryczana
lub ptatki owsiane.

1. 0,5kg biatej, niepalonej kaszy
gryczanej

zalac¢ 7ooml wody w szklanym
naczyniu i odstawic na 24 godziny
(zalalam wieczorem i kolejnego
wieczoru robitam dalej).

Do szklanego naczynia z kasza
wsypac 2 tyzeczki soli himalajskiej
(jezeli dodacie zwykta, to jedng) i
zmiksowac wszystko na gtadka mase.
Mozna dodacé rézne nasiona, ale ja nie
dodaje, bo najzwyczajniej
przeszkadzaja mi potem w chlebie.

Wymieszac i przelac¢ do wysmarowanej formy o wymiarach soxi2.
Wstawic do zimnego piekarnika, a po 8-12 godzinach jak chleb wyroSnie,
wlaczy¢ piekarnik (nie wyjmujac chleba z piekarnika) piec w 200 °C przez
okoto 60 minut.



Chlebek gryczany na zakwasie

Wartos¢ odzywcza i wtasciwosci kaszy gryczanej

-jest zaliczana do zywnosci funkcjonalnej. To znaczy, ze udowodniono
jej korzystny wptyw na jedng lub wiecej funkcji organizmu ponad efekt
odzywczy, np. poprzez poprawe stanu zdrowia, samopoczucia lub/i
zmniejszania ryzyka choroéb.

-zawiera:

*skrobie oporng (RS) w ilosci okoto 33-38% ogotu skrobi: Skrobia oporna
nie ulega procesom trawienia, ale podlega fermentacjiii jest doskonatg
pozywkg do bakterii probiotycznych w jelitach.

*btonnik rozpuszczalny oraz nierozpuszczalny.

*witaminy z gr. B (tiamina, ryboflawina, folacyna, niacyna, kwas
pantotenowy).

*rzadkie sktadniki mineralne takie jak: platyna, brom, kobalt, szczegolnie
wysoka zawarto$¢ magnezu, a .takze znaczagce ilosci zelaza, cynku,
miedzi, potasu, manganu, fosforu.

*substancje flawonoidowe z wyjatkowym = wyroznieniem - rutyny,
wzmachiajgcej naczynia krwionosne.

*nie zawiera biatek glutenu (dlatego gryka znajduje zastosowanie w
produkcji zywnosci bezglutenowej).

-mnogos$¢ badan wskazuje na mozliwos¢ zastosowania gryki w leczeniu
chorob dietozaleznych, takich jak: otytosC, zaparcia, nadcisnienie,
choroby nowotworowe.



Zupa Rrem z ogorkRow

Jestem wielkag propagatorkag zup. Teraz znowu majg wielki powrdt na
polskie stoty, poniewaz Polacy doceniajg ich bezkompromisowe
zalety. Zupy sg ogdlnie tanim pozywieniem. Majg niewielkie ilosci
kalorii (jesli nie robimy ich na sSmietanie 30% i zasmazce). Delikatnie
zageszczone np. zawiesing z maki i jogurtu sg niezwykle sycace,
rozgrzewajg organizmm w chtodniejsze dni, dostarczajg ptynow,
sktadnikdw mineralnych, witamin i innych substancji bioaktywnych w
zaleznosci od uzytych dodatkow np. grzybdw, miesa, kosci, réoznych
warzyw i przypraw. Osobiscie uwazam, ze zupy pomagajg utrzymac
prawidtowg mase ciata, jednhoczesnie odzywiajgc organizm.

Ta zupa jest zageszczona ryzem, niesamowicie aksamitna, sycaca i
przepyszna. A sktadniki na nig prawie zawsze sg w zasiegu reki.
Przyrzagdzam jg naczesciej z pomocgag urzgdzenia Thermomix.

Skiadniki na 4 porcje
-450-500¢ ogorkow zielonych lub
matosolnych (okoto 6 matych sztuk)

-1 mata cebula

-4 Yyzki bialego ryzu (jezeli nie mamy
mozliwosci zmielenia ryzu nalezy uzyc
makiryzowej)

-3 szklanki wody

-100-130¢ jogurtu greckiego

- 1tyzka masta

-1 kostka rosolowa warzywna (mozna
uzyc¢ przyprawy bulionowej zrobionej
domowym sposobem)

-s0l, pieprz do smaku

-zlelony koperek do smaku ok. 2 tyzki
-dodatkowo: groszek ptysiowy lub
grzanki z chleba

1. Ryz zmieli¢. Cebule i ogorki rozdrobni¢ (np. pokroi¢ w kosteczke). Do
garnka przetozy¢ zmielony ryz oraz cebule wraz z ogorkami, dodac
kostke rosotowg lub domowg przyprawe (najlepiej naturalng bez
glutaminianu sodu) i wlac¢ wode. Catos¢ gotowac 15 minut.

2. Nastepnie dodac jogurt grecki, masto i pieprz. Gotowac jeszcze okoto 1-
3 minuty. Catos¢ zblendowaé¢ na gtadka mase. Podawac goraca zupe
wraz 7z groszkiem ptysiowym lub grzankami i posypana Swiezym
koperkiem.
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