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8 jajek
125 ml mleka (½ szk)
300 g mrożonych talarków
ziemniaczanych lub hash browns
200 g plasterków (wege lub
szynki)
80 g papryki (1 szt)
80 g cebuli (½  szt)
500 g tartego sera
oliwa
sól i pieprz do smaku

➤  W misce ubij jajka, mleko, sól i pieprz.

➤  Posiekaj plasterki, paprykę, cebulę w kostkę. 

➤  Cebulę podsmaż na patelni na oliwie.

➤  Dno misy wolnowaru nasmaruj oliwą i ułóż
połowę ziemniaków.

➤  Nałóż kolejne warstwy: wędlina, papryka,
cebula, połowa tartego sera, połowa masy
jajecznej, ziemniaki.

➤  Równomiernie wlej drugą połowę masy
jajecznej. Przykryj całość warstwą tartego sera.

➤  Zapiekaj przez 8h-10h na low lub 4h na
high, aż jajka będą ścięte.

śniadaniowa zapiekanka
jajeczna

przepisskładniki
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➤ Do zapiekanki możesz dodać też podsmażone
grzyby (pieczarki lub kurki), suszone pomidory.

➤ Możesz przed podaniem posypać zapiekankę
posiekaną pietruszką lub szczypiorkiem.

➤ Ziemniaki możesz zastąpić grzankami lub
zarumienionym w piekarniku pieczywem.

pomysł na resztki
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Kliknij tutaj, aby zobaczyć
jak przygotować ten
przepis!

https://www.tiktok.com/@razemlepiejpodcast/video/7038692422389484806
https://www.tiktok.com/@razemlepiejpodcast/video/7038692422389484806


600 g dyni [piżmowej] (1 szt)
240 g ciecierzycy (1 puszka)
130 g marchewki (2 szt)
250 g selera naciowego (3
łodygi)
120 g pomidorów suszonych
(15-20 szt)
120 g pieczarek (5 szt)
7 g przeciśniętego czosnku (3
ząbki)
1l bulionu warzywnego (4 szk)
75 g kwaśnej śmietany (3 łyżki)
½ łyżeczki suszonego oregano
½ łyżeczki suszonego tymianku
2 liście laurowe
szczypta płatków chilli
sok z połowy cytryny do smaku
oliwa
sól i pieprz
100 g szpinaku 

➤ Dno misy wolnowaru nasmaruj oliwą.

➤ Dynię obierz, usuń pestki, pokrój w kostkę 
(o brzegu ok. 1 cm). Podsmaż na oliwie na
patelni. Przełóż do wolnowaru.

➤ Pokrój marchewkę w talarki, selera w paski,
cebulę w piórka. Podsmaż na oliwie z liściem
laurowym na patelni. Przełóż do wolnowaru.

➤ Pokrój pieczarki w grube plasterki. Posiekaj
czosnek. Dodaj pozostałe składniki (oprócz
śmietany i szpinaku) do wolnowaru. Gotuj 
na low przez 4-5 h. 

➤ Przed podaniem dodaj śmietanę i szpinak.
Wymieszaj.

➤ Możesz użyć suchej ciecierzycy, wtedy wydłuż
czas gotowania, aż soczewica zmięknie (ok. 8h).
Ciecierzycę możesz zamienić na inne strączki:
groch, soczewicę.

➤ Śmietanę możesz zastąpić jogurtem
naturalnym lub greckim. Pomidory suszone
możesz zastąpić pomidorami z puszki (½
puszki).

➤ Zupę możesz podać z grubym makronem lub
chlebem.

jesienne minestrone

przepis

pomysł na resztki

składniki
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Kliknij tutaj, aby zobaczyć
jak przygotować 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


200 g kotletów sojowych 
30 g mąki (3 łyżki)
60 g słodkiej papryki (5 łyżek)
500 g pieczonej czerwonej
papryki (3 szt lub 1 słoik)
100 g cebuli (1 szt)
30 g czosnku (6 ząbków)
250 g pieczarek lub grzybów
portobello
100 ml słodkiego czerwonego
wina (½ szk)
1l bulionu (4 szklanki)
60 g sosu sojowego (6 łyżek)
50 ml kwaśnej śmietany (2 łyżki)
30 g sos pieczeniowy (3 łyżki) 
oliwa do smażenia
sól i pieprz do smaku
ugotowany makaron do podania
świeża natka pietruszki do podania

➤ Kotlety sojowe ugotuj w wodzie z dodatkiem
3 łyżek sosu sojowego i łyżką słodkiej papryki.
Odcedź i ostudź. W miseczce połącz mąkę z
łyżką słodkiej papryki. Oprósz mieszanką kotlety
sojowe, a następnie podsmaż z każdej strony na
brązowo na oliwie na patelni. Przygotowuj
kotlety partiami, tak, aby na patelni znajdowała
się tylko jedna warstwa. Przełóż do wolnowaru.

➤ Cebulę pokrój na wiórki. Ząbki czosnku
zmiażdż nożem i posiekaj. Podsmaż na
rozgrzanej patelni. Przełóż do wolnowaru.

➤ Grzyby pokrój na grube plasterki. Przełóż do
wolnowaru.

➤ Wlej na rozgrzaną patelnię wino i zredukuj o
połowę. Przełóż do wolnowaru.

➤ Pieczoną paprykę pokrój w paski o szerokości
3-4 cm. Przełóż do wolnowaru. Dodaj pozostałe
składniki.

➤ Gotuj 8h na low. Przed podaniem dodaj
śmietanę i wymieszaj. 

➤ Podawaj z makaronem, udekoruj pietruszką.

➤ Nie musisz myć patelni między
podsmażaniem kolejnych
składników, jeśli nieco wyschnie
dolej łyżeczkę oliwy. 

➤ Śmietanę możesz zastąpić
jogurtem.

➤ Paprykę możesz upiec wcześniej
i zamrozić. 

gulasz

przepis

pomysł na resztki

składniki
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Kliknij tutaj, aby zobaczyć
jak przygotować ten
przepis!

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


200 g kostki sojowej
100 g mąki 
8 g słodkiej papryki (2 łyżeczki)

300 g ziemniaków (3 szt)
130 g cebuli (1 szt)
200 g marchewki (4 szt)
50 g selera naciowego (1 łodyga )
10 g czosnku (3 ząbki)
200 ml bulionu (⅘ szk)
*150 ml piwa Guinness (⅔ szk)
45 ml sosu sojowego (3 łyżki)
15 g sosu pieczeniowego (3 łyż)
12 g skrobii (1 łyżeczka)
gałązki świeżego tymianku
oliwa
sól i pieprz do smaku

200 g mąki
3 g proszku do pieczenia (½
łyżeczki)
60 g masła
150 g tartego sera 
150 g jogurtu
50 g posiekanej zieleniny
sól i pieprz

GULASZ

PAMPUCHY

* opcjonalnie, jeśli zdecydujesz się nie dodawać piwa dodaj więcej
bulionu

➤ Kostkę przygotuj według instrukcji na opakowaniu.
Odsącz i ostudź.

➤ W miseczce wymieszaj mąkę i paprykę. Obtocz w
nich kostkę, a następnie podsmaż na patelni na
oliwie. Przełóż do misy wolnowaru.

➤ Cebulę pokrój w kostkę, selera w kostkę. Przełóż
na rozgrzaną po kostce patelnię. Podsmaż. W razie
potrzeby dodaj oliwę. Przełóż do misy wolnowaru.

➤ Marchewki pokrój w duże kawałki (3-4 cm -
krótsze jeżeli marchewki są grube, dłuższe jeśli
cienkie). Ziemniaki pokrój w duże kawałki (na
ćwiartki lub połówki). Przełóż do misy wolnowaru.
Czosnek zmiażdż i przełóż do misy wolnowaru.
Dodaj pozostałe składniki do misy wolnowaru i
wymieszaj. Gotuj 8h na low lub 4h na high.

➤ Składniki na pampuchy połącz w oddzielnej misce.
Ugniataj, aż uformujesz z nich ciasto. Uformuj kulki,
ułóż je na talerzu lub desce tak by się nie dotykały.
Włóż do lodówki. Na ostatnią godzinę gotowania,
ułóż je na powierzchni gulaszu.

➤ W przepisie zamiast kostki sojowej możesz
użyć pokrojonych kotletów sojowych, a w wersji
mięsnej wołowiny.

➤ Smak potrawy możesz podkręcić łyżeczką
suszonej szałwii. Jeśli zalega Ci w szafkach to jest
moment, aby ją użyć. 

po irlandzku z pampuchami

przepis

pomysł na resztki

składniki
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4 duże jabłka 
60 g mąki (⅓ szklanki)
50 g brązowego cukru (⅓
szklanki)
40 g płatków owsianych (⅓
szklanki)
50 g miękkiego masła (3-4 łyżki)
2 łyżki cynamonu
2 łyżeczki ekstraktu waniliowego
lub cukru waniliowego
65 ml wody (½ szklanki
szczypta pieprzu

➤ Usuń gniazda nasienne z jabłek oraz część
miąższu uważając by nie przebić dna.

➤ W misce wymieszaj mąkę, cukier, płatki
owsiane, masło, cynamon, ekstrakt waniliowy
i pieprz.

➤ Włóż masę do zagłębień w jabłkach. Ułóż
jabłka w misie wolnowaru.

➤ Wlej wodę na dno misy wolnowaru. Gotuj
na low przez 6h.

➤ Podawaj z bitą śmietaną, oprószone
cynamonem lub z pokruszonymi ciasteczkami.

pieczone jabłka
przepisskładniki
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➤ Usunięty miąższ możesz wykorzystać do
zrobienia octu jabłkowego.

pomysł na resztki
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Kliknij tutaj, aby zobaczyć
jak przygotować ten
przepis!

https://www.tiktok.com/@razemlepiejpodcast/video/7023114006378368262?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1
https://www.tiktok.com/@razemlepiejpodcast/video/7023114006378368262?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1


SMACZNEGO!

PRZEPIS NA WOLNOWAR. COMFORT FOOD. DARMOWY FRAGMENT
Znajdź nas na Instagramie: @razemlepiejpodcast

i  zostaw swoją opinię o e-booku!





Kup pełną wersję e-booka na:
www.razemlepiejpodcast.pl/wolnowar



Kupon rabatowy -5 zł: lepiej5
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