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sniadaniowa zapiekanka
jajeczna

sktadniki

« 8 jajek

« 125 ml mleka (¥2 szk)

300 g mrozonych falarkow
ziemniaczanych lub hash browns
« 200 g plasterkow (wege lub
szynki)

« 80 g papryki (1 szt)

80 g cebuli (V2 szt)

500 g fartego sera

oliwa

« sol i pieprz do smaku

przepis

» W misce ubij jajka, mleko, sol i pieprz.
» Posiekaj plasterki, papryke, cebule w kostke.
» Cebule podsmaz na patelni na oliwie.

» Dno misy wolnowaru nasmaruj oliwg i utoz
pofowe ziemniakow.

» Natoz kolejne warstwy: wedlina, papryka,
cebula, potowa tartego sera, potowa masy
jajecznej, ziemniaki.

» Rdownomiernie wlej drugg pofowe masy
jajecznej. Przykryj catos¢ warstwa fartego sera.

» Zapiekaj przez 8h-10h na low lub 4h na
high, az jajka beda sciete.

pomyst na resztki

» Do zapiekanki mozesz dodac tez podsmazone
grzyby (pieczarki lub kurki), suszone pomidory.

» Mozesz przed podaniem posypac zapiekanke
posiekang piefruszka lub szczypiorkiem.

» Ziemniaki mozesz zastgpi¢ grzankami lub
zarumienionym w piekarniku pieczywem.



Lliknif_tutaj._aby zobaczyc
Jak przygolowad ten
przepis!
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https://www.tiktok.com/@razemlepiejpodcast/video/7038692422389484806
https://www.tiktok.com/@razemlepiejpodcast/video/7038692422389484806

jesienne minestrone

sktadniki

« 600 g dyni [pizmowej] (1 szt)
« 240 g ciecierzycy (1 puszka)

130 g marchewki (2 szt)
250 g selera naciowego (3

todygi)

« 120 g pomidoréw suszonych

(15-20 szt)

120 g pieczarek (5 szt)

/ g przecisnietego czosnku (3
zabki)

« 1l bulionu warzywnego (4 szk)
« /5 g kwasnej smiefany (3 tyzki)

Y5 tyzeczki suszonego oregano
Y2 tyzeczki suszonego tymianku
2 liscie laurowe

. szczypta ptatkow chilli

« sok z pofowy cytryny do smaku

oliwa
sol i pieprz
100 g szpinaku

przepis

» Dno misy wolnowaru nasmaruj oliwa.

» Dynie obierz, usun pestki, pokroj w kostke
(o brzegu ok. 1 cm). Podsmaz na oliwie na
patelni. Przetoz do wolnowaru.

» Pokrdj marchewke w talarki, selera w paski,
cebule w pidrka. Podsmaz na oliwie z lisciem
laurowym na patelni. Przetéz do wolnowaru.

» Pokroj pieczarki w grube plasterki. Posiekaj
czosnek. Dodaj pozostate sktadniki (oprocz
smietany i szpinaku) do wolnowaru. Gotuj
na low przez 4-5 h.

» Przed podaniem dodaj Smietane i szpinak.
Wymieszaj.

pomyst na resztki

» Mozesz uzyc¢ suchej ciecierzycy, wtedy wydtuz
czas gofowania, az soczewica zmieknie (ok. 8h).
Ciecierzyce mozesz zamienic¢ na inne straczki:
groch, soczewice.

> Smie’rang mozesz zastgpi¢ jogurtem
naturalnym lub greckim. Pomidory suszone
mozesz zastgpi¢ pomidorami z puszki (%2
puszki).

» Zupe mozesz podac z grubym makronem lub
chlebem.



Kliknij tutaj, aby zobaczyc
jak przygotowac ten
przepis!



https://www.tiktok.com/@razemlepiejpodcast/video/7022994164719668486?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1
https://www.tiktok.com/@razemlepiejpodcast/video/7022994164719668486?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1

sulasz

sktadniki

« 200 g kotletéw sojowych

« 30 g maki (3 tyzki)

60 g stodkiej papryki (5 tyzek)
500 g pieczonej czerwonej
papryki (3 szt lub 1 stoik)

« 100 g cebuli (1 szt)

« 30 g czosnku (6 zabkow)

250 g pieczarek lub grzybow
porfobello

100 ml stodkiego czerwonego
wina (%2 szk)

« 1l bulionu (4 szklanki)

60 g sosu sojowego (6 tyzek)
50 ml kwasnej Smietany (2 tyzki)
30 g sos pieczeniowy (3 tyzki)

« oliwa do smazenia

« sol i pieprz do smaku

« ugofowany makaron do podania
swieza natka piefruszki do podania

pomyst na resztki

» Nie musisz myc¢ patelni miedzy
podsmazaniem kolejnych
sktadnikow, jesli nieco wyschnie
dolej tyzeczke oliwy.

> émieTanQ mozesz zastgpic
jogurtem.

» Papryke mozesz upiec wczesniej
i zamrozic.

przepis

» Kotlety sojowe ugotuj w wodzie z dodatkiem
3 tyzek sosu sojowego i tyzkg stodkiej papryki.
Odcedz i ostudz. W miseczce potacz make z
tyzka stodkiej papryki. Oprdosz mieszanka kotlety
sojowe, a nastepnie podsmaz z kazdej strony na
brgzowo na oliwie na patelni. Przygotowu;
kotlety partiami, tak, aby na patelni znajdowata
sie tylko jedna warstwa. Przetdz do wolnowaru.

» Cebule pokroj na wiorki. Zabki czosnku
zmiazdz nozem i posiekaj. Podsmaz na
rozgrzanej patfelni. Przetéz do wolnowaru.

» Grzyby pokrdj na grube plasterki. Przetoz do
wolnowaru.

» Wlej na rozgrzang patelnie wino i zredukuj o
pofowe. Przetoz do wolnowaru.

» Pieczong papryke pokroj w paski o szerokosci
3-4 cm. Przet6z do wolnowaru. Dodaj pozostate

skladniki.

» Gotuj 8h na low. Przed podaniem dodaj
smietane i wymieszaj.

» Podawaj z makaronem, udekoruj pietruszka.
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https://www.tiktok.com/@razemlepiejpodcast/video/7022983384917904646?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1
https://www.tiktok.com/@razemlepiejpodcast/video/7022983384917904646?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1

po irlandzku z pampuchami

sktadniki

GULASZ

200 g kostki sojowe]
100 g maki
8 g stodkiej papryki (2 tyzeczki)

300 g ziemniakow (3 szt)

130 g cebuli (1 szt)

200 g marchewki (4 szt)

50 g selera naciowego (1 todyga )
10 g czosnku (3 zabki)

200 ml bulionu (%5 szk)

“150 ml piwa Guinness (%5 szk)
45 ml sosu sojowego (3 tyzki)
15 g sosu pieczeniowego (3 tyz)
12 g skrobii (1 tyzeczka)

gafazki Swiezego tymianku

oliwa

sol i pieprz do smaku

PAMPUCHY

200 g maki
3 g proszku do pieczenia (V2

tyzeczki)

60 g masta

150 g tartego sera

150 g jogurtu

50 g posiekanej zieleniny
sol i pieprz

" opcjonalnie, jesli zdecydujesz sie nie dodawad piwa dodaj wiecej

bulionu

przepis

» Kostke przygotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
Odsacz i ostudz.

» W miseczce wymieszaj make i papryke. Obtocz w
nich kostke, a nastepnie podsmaz na patelni na
oliwie. Przet6z do misy wolnowaru.

» Cebule pokroj w kostke, selera w kostke. Przetoz
na rozgrzang po kostce patelnie. Podsmaz. W razie
potrzeby dodaj oliwe. Przel6z do misy wolnowaru.

» Marchewki pokroj w duze kawatki (3-4 cm -
krotsze jezeli marchewki sg grube, diuzsze jesli
cienkie). Ziemniaki pokrdj w duze kawatki (na
¢wiartki lub potdwki). Przetéz do misy wolnowaru.
Czosnek zmiazdz i przetéz do misy wolnowaru.
Dodaj pozostate sktadniki do misy wolnowaru i
wymieszaj. Gotuj 8h na low lub 4h na high.

» Sktadniki na pampuchy pofacz w oddzielnej misce.
Ugniataj, az uformujesz z nich ciasto. Uformuj kulki,
utdz je na talerzu lub desce fak by sie nie dotykaty.
Wioz do lodowki. Na ostatnig godzine gotowania,
utdz je na powierzchni gulaszu.

pomyst na resztki

» W przepisie zamiast kostki sojowej mozesz
uzy¢ pokrojonych kotletow sojowych, a w wersji
miesnej wotowiny.

» Smak potrawy mozesz podkrecic tyzeczka
suszonej szatwii. Jedli zalega Ci w szafkach to jest
moment, aby jg uzyc.






pieczone jabtka

sktadniki

4 duze jabtka
60 g maki (¥5 szklanki)

« 50 g brgzowego cukru (%5

szklanki)

40 g ptatkow owsianych (V3
szklanki)

50 g miekkiego masta (3-4 tyzki)

« 2 tyzki cynamonu

« 2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

lub cukru waniliowego
65 ml wody (%2 szklanki
szczypta pieprzu

przepis

» Usun gniazda nasienne z jabtek oraz czesc
migzszu uwazajac by nie przebic dna.

» W misce wymieszaj make, cukier, ptatki
owsiane, masto, cynamon, ekstrakt waniliowy

i pieprz.

» Widz mase do zagtebien w jabtkach. Utdz
jabtka w misie wolnowaru.

» Wilej wode na dno misy wolnowaru. Gotuj
na low przez 6h.

» Podawaj z bitg Smietana, oprészone
cynamonem lub z pokruszonymi ciasteczkami.

pomyst na resztki

» Usuniety migzsz mozesz wykorzystac¢ do
zrobienia octu jabtkowego.
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https://www.tiktok.com/@razemlepiejpodcast/video/7023114006378368262?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1
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SMACZNEGO!

PRZEPIS NA WOLNOWAR. COMFORT FOOD. DARMOWY FRAGMENT
Znajdz nas na Instagramie: @razemlepiejpodcast
i zostaw swojg opinie o e-booku!

Kup petng wersje e-booka na:
www.razemlepiejpodcast.pl/wolnowar
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