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SNIADANIE

Réznosci do kanapek

MASLO ZIOLOWE

Skfadniki:

250 g masta

1 tyzeczka ulubionych ziét (np. bazylia, oregano, tymianek)
sOl, pieprz

Sposob wykonania:

Masto rozetrze¢ z pozostatymi skfadnikami na jednolita mase.

MASLO CZOSNKOWE - ZIELONE

Sktadniki:

250 g masta

100 g twarogu

2 — 3 zabki czosnku

> peczka koperku

1 peczek natki pietruszki

1 ptaska tyzeczka soli

Sposdb wykonania:

Czosnek zmiazdzy¢, koperek i pietruszke posiekac. Wszystkie sktadniki rozetrze¢ na jednolitg mase.

PASTA Z SOCZEWICY

Skfadniki:

2 szklanki ugotowanej w osolonej wodzie soczewicy

1 zabek czosnku

34 szklanki mleka

2 tyzeczki soli

Ya szklanki oliwy ttoczonej na zimno

2 tyzki soku z cytryny

Sposdb przyrzadzania:

Soczewice z czosnkiem i mlekiem zmiksowaé w blenderze. Dodac sol i dalej miksujac dodawac bardzo
powoli oliwe. Po dodaniu oliwy bardzo szybko wla¢ dwie tyzki soku z cytryny.

PASTA Z FASOLI

Sktadniki:

2 szklanki ugotowanej fasoli

4 — 6 zabkow czosnku

2 — 3 tyzki przecieru pomidorowego

Ya szklanki oliwy z oliwek ttoczonej na zimno

Ya szklanki posiekanej natki pietruszki lub ogdrka kiszonego

s6l do smaku

Sposdb wykonania:

Fasole z czosnkiem zmieli¢ w maszynce do miesa, dodac pozostate sktadniki i doktadnie wymieszac.

PASTA Z PSZENICY

Sktadniki:

2 szklanki ugotowanej pszenicy

2 zabki czosnku

1 tyzeczke pieprzu ziotowego lub bazylii
s6l do smaku

2 szklanki przecieru pomidorowego
2 tyzki oleju ttoczonego na zimno

1 tyzka masta

2 tyzki wody

> tyzeczki oregano
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Sposdb wykonania:
Pszenice i czosnek zmieli¢ w maszynce do miesa, dodac pozostate sktadniki i dobrze wymieszaé.

PASZTET Z FASOLI KIDNEY
Skfadniki:

3 szklanki ugotowanej fasoli Kidney
4 zabki czosnku

2 — 3 tyzki maki ziemniaczanej

1 tyzeczka chili

sol do smaku

Sposdb wykonania:

Fasole z czosnkiem zmieli¢ w maszynce do miesa, dodaé pozostate skiadniki i dobrze wymieszac.
Wiozy¢ do naczynia zaroodpornego, przykry¢ folig aluminiowg. Piec przez 30 — 40 minut w
temperaturze 200°C.

PASZTET Z MARCHEWKI
Sktadniki:

1,8 kg marchewki

1 litr bulionu warzywnego

1 peczek koperku

30 g masta

2 tyzki cukru

100 ml biatego wina

5 jajek

4 tyzki maki razowej Graham BIO
sok z 1 cytryny

250 ml $mietany

sOl, pieprz

gatka muszkatotowa

olej do smarowania formy

Sposdb wykonania:

Marchewki obra¢, umy¢, odtozy¢ 800 g cienkich marchewek o podobnej grubosci. Pozostate pokroi¢ na
plasterki i gotowac 20 minut w 750 ml bulionu. Cate marchewki smazy¢ na masle przez 10 minut, wla¢
reszte bulionu i wino, doprawic solg i cukrem i odparowac ptyn. Po ostudzeniu pokrojone marchewki
zmiksowa¢, dodac jajka, posiekany koperek, $mietane, sok i skdérke z cytryny oraz make. Przyprawi¢
pieprzem, solg i utartg gatkg muszkatotowa. Forme posmarowac olejem. Na dnie utozy¢ warstwe masy
marchewkowej, nastepnie cate marchewki, warstwe masy, cate marchewki i zakonczy¢ warstwg masy.
Powierzchnie wyréwnac, przykry¢ folig aluminiowaq i piec 1 godzine w temperaturze 180°C.

PASZTET Z CUKINII I SZPINAKU

Sktadniki:

1,5 kg cukinii

4 tyzki oliwy ttoczonej na zimno
300 g cebuli

1 szklanke otrab

100 ml mleka

5 jajek

500 g szpinaku

3 zabki czosnku

sOl, pieprz

gatka muszkatotowa

1 tyzeczka posiekanej $wiezej miety
olej do smarowania formy
Sposdb wykonania:
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Cebule obrac i pokroi¢ na cienkie plasterki. Otreby namoczy¢ w mleku. Cukinie umy¢ i pokroi¢ na
plasterki.

Cebule i cukinie smazy¢ na potowie oliwy. Rozdrobni¢ je widelcem, doda¢ odcisniete z ewentualnego
nadmiaru mleka otreby, jajka, Swiezg miete. PrzyprawiC pieprzem, solg i utartg gatkg muszkatotowa.
Szpinak umy¢, przebra¢, usuna¢ grubsze todyzki i podsmazy¢ na pozostatej oliwie. Dodac¢ zmiazdzony
czosnek i sol.

Forme posmarowac olejem; utozy¢ potowe masy z cukinii, na niej warstwe szpinaku i pozostatg mase
z cukinii. Powierzchnie wyréwnac. Przykry¢ folig aluminiowa i piec 1 godzine w 180°C.

OBIAD
Zupy
ZUPA ORKISZOWA S$W. HILDEGARDY
Sktadniki:
1 litr wody

1 tyzka masta

4 tyzeczki kaszy orkiszowej
1 cebula

sol do smaku

gatka muszkatotowa

natka pietruszki

Sposdb wykonania:

Drobno posiekang cebule nalezy podsmazy¢ na masle do jasnoztotego koloru, nastepnie
zalewamy ja 1 litrem wody i wsypujemy kaszke orkiszowa. Dodajemy soél, gatke
muszkatotowq i posiekang pietruszke. Zupe gotujemy kilka minut (az kaszka zmieknie)
ciggle mieszajqc i odparowujgc.

FLACZKI Z WARZYW Z MAKARONEM
Skfadniki:

4 marchewki

2 pietruszki

1 por

1 cebula

> selera

1 tyzeczka maki razowej Graham BIO

1 tyzeczka masta

15 dag makaronu razowego BIO (krajanka)
1 kostka bulionu warzywnego

majeranek

sol

pieprz ziotowy

Sposdb wykonania:

Jarzyny oczysci¢, pokroi¢ w waskie paseczki i gotowa¢ w matej ilosci osolonej wody.
Kiedy beda miekkie, make rozprowadzi¢ w matej ilosci wody i wla¢ do jarzyn. Zagotowac,
doda¢ masto, doprawi¢. Wrzuci¢ ugotowany makaron, wszystko wymiesza¢. Podawac na
goraco.

BARSZCZ CZERWONY NA SAMYM SOKU
Sktadniki:

35 dag wioszczyzny

1,5 kg buraczkéw ¢wiktowych

2 tyzki masta

150 ml soku z burakéw kwaszonych (EKO-FOOD)
1 zabek czosnku
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liS¢ laurowy

ziele angielskie

sok z potowy cytryny

cukier, pieprz i sol do smaku

Sposdb wykonania:

Oczyszczone buraki pokroi¢ w plastry i ugotowac z wioszczyzng, lisciem laurowym i zielem angielskim.
Odcedzi¢. Doda¢ kwas buraczany, masto, sok z cytryny i pozostate przyprawy. Wymieszaé, nie
gotowac.

Dania gtéwne

TARTA MARCHWIOWA

Sktadniki

Ciasto na tarte:

20 dag maki pszennej razowej Graham BIO
10 dag masta

50 ml wody

sol

Farsz warzywny:

2 duze marchwie

1 tyzeczki pietruszki naciowej

3 jaja rozbite jak na omlet

Sos beszamelowy:

Ya 1 mleka

8 dag sera (parmezan)

Y2 tyzeczki czosnku drobno pokrojonego

sol

Sposdb wykonania:

Wszystkie skfadniki na ciasto dobrze wymieszaé, umiescic ciasto na 1 godzine w lodéwce.
Ciasto wyjac¢ z lodowki, rozwatkowac i réwnomiernie roztozy¢ w nattuszczonej foremce.
Wymiesza¢ wszystkie sktadniki wchodzace w sktad farszu. Roztozy¢ réwnomiernie farsz
na ciescie. Piec w gorgcym piekarniku okoto 35 minut.

KROKIETY Z WARZYW
Sktadniki:

2 szklanki drobno startych warzyw

1 szklanki drobno posiekanej cebuli

2 szklanki maki gryczanej

2 szklanki maki pszennej razowej Graham BIO
Y2 tyzeczki soli

Sposdéb wykonania:

Wymieszac sktadniki, z masy uformowac kulki lub wateczki. Smazy¢ na ztoty kolor w
niewielkiej ilosci oleju. Podawac z suréwkami. Zamiast maki gryczanej mozna dodawac
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ugotowany ryz. Mase warzywng mozna takze wykorzysta¢ do robienia gotgbkow z
kapusty.

ZAPIEKANKA Z WARZYWAMI I SEREM

Sktadniki:

400 g makaronu razowego BIO

3 marchwie

1 pietruszka

1 maty seler

2 cebule

S0S.

2 jajka

1 szklanka mleka

natka pietruszki

szczypiorek

koperek

sol

pieprz

oregano

Sposdb wykonania:

Warzywa wczesniej ugotowac i pokroi¢ w kostke. Makaron ugotowaC wg przepisu na opakowaniu.
Pokrojong cebule zeszkli¢ na oliwie i wymiesza¢ z ugotowanym makaronem. Zaroodporne naczynie
wysmarowa¢ mastem i oproszy¢ otrebami BIO. Na spodzie utozy¢ warstwe makaronu, na to warstwe
warzyw. Skfadniki uktadaC warstwami, az do ich wyczerpania (na wierzchu powinien znalez¢ sie
makaron). Wszystko pola¢ sosem i wierzch posypac startym serem. Piec okoto 30 minut w piekarniku
rozgrzanym do 180°C. Zapiekanke oczywiscie mozemy wzbogaci¢ dodajac zielony groszek, $wiezg
papryke, pomidory itp.

MAKARON RAZOWY Z WARZYWAMI

Sktadniki:

400 g makaronu razowego BIO

3 cebule

2 marchwie

1 pietruszka

1 seler

1 por

0,5 kg pomidordw lub 0,2 | przecieru pomidorowego

20 dag innych warzyw sezonowych np.: papryki, cukini, dyni lub kapusty wioskiej

100 ml oleju ttoczonego na zimno

0,2 litra wody

peczek swiezej lub tyzka suszonej bazylii

sol

pieprz

30 dag zéttego sera

Sposdb wykonania:

Cebule, por, papryke, cukinie pokroi¢ w bardzo drobng kostke. Marchew, seler, pietruszke zetrze¢ na
grubej tarce, pomidory sparzy¢ wrzatkiem, zdjac skérke i drobno pokroi¢. W duzym rondlu podsmazy¢
cebule na oleju, nastepnie dodac¢ starte warzywa korzeniowe i por, podsmazy¢ mieszajgc. Wrzuci¢
pokrojone pozostate warzywa, wla¢ 0,2 | wody. Dusi¢ na wolnym ogniu okoto pdt godziny. Dodac
przecier pomidorowy, a po zdjeciu z ognia doda¢ takze rozgnieciony zabek czosnku, bazylie, sdl i
pieprz do smaku. Makaron razowy ugotowa¢ w duzej ilosci osolonej wody, odcedzi¢, pola¢ sosem
warzywnym i posypac drobno startym zéttym serem.

KAPUSTA Z KASZA ORKISZOWA
Sktadniki:

5 cebul

Y2 gtdwki kapusty
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7 czubatych tyzek kaszy orkiszowej

2 szklanki wrzatku

sol

Sposdb wykonania:

Kapuste poszatkowaé, cebule pokroi¢ w kostke. Warzywa podsmazy¢ na oliwie, dodac sol, posypac
kasza gryczang, wszystko zala¢ 2 szklankami wrzatku, przykry¢ i dusi¢ na matym ogniu przez okoto
godzine.

RISOTTO Z KASZY ORKISZOWE]

Sktadniki:

1,5 szklanki kaszy orkiszowej

1 cebula

1 -2 zabki czosnku

1 tyZka oleju stonecznikowego

100 g marchewki

2 szklanki wrzatku

2 tyzki posiekanej pietruszki

sol

Sposdb wykonania:

Cebule pokroi¢ i usmazy¢ na oleju na ztoty kolor, dodac rozdrobniony czosnek i kasze, chwile smazyé.
Dodac 2 szklanki wrzatku, pokrojonej na plasterki marchew i sél. Gotowa¢ pod przykryciem na bardzo
matym ogniu 15 — 20 minut. Gotowg potrawe posypac zielong pietruszka.

ZAPIEKANKA Z SUCHEGO MAKARONU

Sktadniki:

1 opakowane makaronu razowego BIO (kolanka lub krétka rurka)

V5 szklanki oliwy z oliwek ttoczonej na zimno

2 zgbki czosnku

1 kg pomidoréw

3 cebule

ziota (bazylia, czaber)

sol

pieprz

Sposdb wykonania:

Forme do zapiekania (koniecznie z pokrywg) wysmarowac oliwg. Pomidory obrac ze skérki i pokroi¢ w
kostke, wymiesza¢ z drobno posiekang cebulg, ziotami, solg i pieprzem. Sktadniki wyktada¢ warstwami
az do ich wyczerpania, z tym, ze na spodzie musi by¢ suchy makaron, a na gdrze pomidory z
dodatkami. Wszystko polac¢ resztg oliwy. Przykry¢ pokrywq i zapieka¢ 1 godzine w temperaturze
180°C.

POTRAWA Z PECZAKU

Sktadniki:

1 szklanka suchego peczaku jeczmiennego

2 pokrojone cebule

100 g pokrojonych grzyboéw

1 tyZka oleju

S0S.

2 tyzki kawy Inki

Ya tyzeczki bazylii

1 tyZeczka soli

V5 tyzeczki majeranku lub oregano

Y4 sosu z soi

V5> szklanki obtuskanych ziaren stonecznika

Peczak podsmazy¢ na suchej patelni nieustannie mieszajac, do chwili, gdy zacznie brazowiec.
Nastepnie przetozy¢ peczak do naczynia zaroodpornego i odstawi¢ na bok. Cebule, grzyby, z
dodatkiem tyzki wody, podsmazy¢ na oleju do momentu az zmiekng i natozy¢ na warstwe peczaku.
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Sktadniki sosu doktadnie wymiesza¢ i pola¢ nim peczak z warzywami. Piec przez 50 minut w
temperaturze 200°C. Podawac z suréwka i warzywami.

KASZA ORKISZOWA Z SOSEM POMIDOROWYM

Sktadniki:

80 dag kaszy orkiszowej

60 g masta

50 g maki pszennej razowej Graham BIO

0,8 | bulionu warzywnego

0,1 kg cebuli

250 g przecieru pomidorowego (EKO-FOOD)

SO, cukier, papryka do smaku

Sposdb wykonania:

Kasze orkiszowg ugotowac na sypko z dodatkiem masta i soli. Przyrzadzi¢ zasmazke z cebuli, oleju i
maki, rozprowadzi¢ z bulionem i potaczy¢ z przecierem pomidorowym. Doprawi¢ do smaku. Sosem
polac kasze przed podaniem.

SELER PANIEROWANY W OTREBACH

Sktadniki:

1,5 kg selera

2 jajka

10 dag maki pszennej razowej Graham BIO

15 dag otrab pszennych

olej ttoczonego na zimno

sol

Sposdb wykonania:

Korzen selera oczysci¢, pokroi¢ w plastry grubosci okoto 1,5 cm, wrzuci¢ na 5 minut do wrzacej
osolonej wody. Po wyjeciu i ostudzeniu panierowaé w mace, jajach i otrebach. Smazy¢ na rozgrzanym
oleju na ztoty kolor.

Podawac z chlebem razowym EKO na ciepto lub zimno.

COS SLODKIEGO

PLACUSZKI GRAHAMKI

Sktadniki:

2 szklanki maki razowej Graham BIO

0,5 | mleka

1 jajko

1 duze starte jabtko lub starty banan

odrobine oliwy ttoczonej na zimno

s6l (do smaku)

Sposdb wykonania:

Sktadniki dobrze roztrzepa¢ i smazy¢ na goracej oliwie, formujac nieduze placuszki. Podajemy z
musem owocowym lub posypane cukrem pudrem.

ZAPIEKANY MAKARON Z JABLKAMI
Sktadniki:

30 dag makaronu razowego BIO

80 dag jabtek

5 dag masta

cynamon i cukier do smaku

Sposdb wykonania:
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Makaron ugotowac¢ w posolonej wodzie. Jabtka pokroi¢ na czastki, odrzuci¢ gniazda nasienne. Forme
do zapiekania posmarowac¢ mastem. Warstwami przektada¢ makaron i jabtka, posypa¢ cynamonem i
cukrem. Cato$¢ przykry¢ resztq makaronu. Na wierzchu potozy¢ widrki masta. Zamkniete naczynie
zaroodporne wstawi¢ do goracego piekarnika. Zapiekac przez okoto 30 minut.

SALATKA Z MAKARONEM RAZOWYM

Sktadniki:

1,5 kg makaronu razowego BIO (kolanka lub swiderki)

owoce suszone, bakalie (Sliwki, morele, rodzynki, orzechy) — tacznie 1 kg

jogurt naturalny

midd lub cukier do smaku

Sposdb wykonania:

Makaron ugotowaC w osolonej wodzie z dodatkiem oleju. Owoce namoczyé w goracej wodzie. Po
odsaczeniu pokroi¢ w paski. Wszystkie sktadniki potaczy¢ ze soba, dodajac jogurt i midd (cukier) do
smaku.

CIASTECZKA KORZENNE

Sktadniki:

0,5 kg masta

1 kg maki razowej Graham BIO

6 jaj

10 dag drozdzy

pot szklanki miodu

przyprawa do piernikow, cynamon

bakalie (posiekane orzechy wioskie lub laskowe, sezam, migdaty, rodzynki)

Sposdb wykonania:

Posieka¢ masto z makq na stolnicy, doda¢ pokruszone drozdze, rozpuszczony midd, jaja, przyprawe,
bakalie i szybko zagnieS¢ ciasto. Rozwatkowac na grubos$¢ okoto pét centymetra, wykrawaé foremka
gwiazdki lub krazki i uktada¢ na posmarowanej ttuszczem blasze. Zostawi¢ do wyroéniecia w
temperaturze pokojowej. Piec przez 15 — 20 minut na ztoty kolor w dobrze nagrzanym piekarniku.

PIERNIK éWIATECZNY

Sktadniki:

3 szklanki maki razowej Graham BIO

2 tyzki miodu

4 jaja

V2 szklanki cukru

¥ szklanki piwa

1 kostka masta

2 tyZzeczki kawy naturalnej

2 tyzki kakao

2 tyzki powidet

1 tyzka sody oczyszczonej

bakalie (rodzynki, orzechy, figi, migdaty)

Sposdb wykonania:

Midd, ttuszcz i cukier roztopi¢ i do tej gorgcej masy dodac reszte sktadnikdw, na korcu jaja i piwo.
Catosc piec przez okoto 1 godzine. Piernik mozna oblac czekoladq i udekorowaé orzechami.

KRUCHE CIASTO Z OWOCAMI

Skfadniki:

3 szklanki maki razowej orkiszowej

5 jajek

¥ szklanki ptynnego miodu lub brazowego cukru

DOt laski wanilii

Y5 szklanki oliwy ttoczonej na zimno lub roztopionego masta
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1 tyzeczka sody oczyszczonej

Ya tyzeczki proszku do pieczenia

owoce sezonowe lub bakalie

Sposdb wykonania:

Cate jajka ubi¢ z miodem, dodawac po trochu reszte sktadnikdw, caty czas mieszajac. Ciasto wyla¢ na
wysmarowang wczesniej forme wysypang otrebami, na to ktas¢ owoce (jagody, sliwki, maliny, wisnie
itp.). Piec w temperaturze 190°C przez okoto 50 minut. Jeszcze ciepte ciasto mozna posypac cukrem —
pudrem.

LAMANCE Z MAKIEM

Sktadniki:

25 dag maki razowej Graham BIO

10 dag masta

5 dag cukru

2 Zottka

2 szklanki maku

1 szklanka miodu

kieliszek wodki

10 dag rodzynek

10 dag orzechdw lub migdatow

Sposdb wykonania:

Z masta, maki, zottek i cukru zagnie$¢ ciasto i wstawi¢ na godzine do lodéwki. Ochtodzone
rozwatkowa¢, pokroi¢ w romby, upiec w mocno nagrzanym piekarniku. Mak zagotowac, odsaczyc i
dwukrotnie przepusci¢ przez maszynke, przetozy¢ do miski, doda¢ midd i utrze¢ na jednolitg mase.
WIa¢ alkohol, wsypa¢ rodzynki i posiekane orzechy lub migdaty, doktadnie wymieszaé. Przetozy¢ mase
makowg do salaterki i dekoracyjnie powtykac¢ w nig upieczone famance.
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