PRZEPISOW NA MAKARON
W KAZDEJ POSTACI




Sppis lregei

Jak korzystac z tego e-booka?
MAKARONY KLASYCZNE - znane i lubiane
Spaghetti zapiekane z bazyliowym pesto i ptatkami migdatowymi

Wstep

Warzywa zapiekane w beszamelowym sosie z makaronem pidra

i rodzynkami

Satatka z makaronem swiderki z chrupiagcym boczkiem i ogérkami
konserwowymi

Makaronowe placuszki z boczkiem i pieczarkami

Makaron kolanka z falbanka z chorizo, czarna fasola i kurkurydza
Krem z buraka z dodatkiem suszonej sliwki z makaronem Zwierzatka
z zagrody

MAKARONY JAJECZNE - powrot do tradycji

Makaron na stodko z powidtami sliwkowymi i migdatami

Wytrawne babeczki makaronowe z boczkiem i brokutami

Cukinia faszerowana mielonym miesem, makaronem zacierki

i warzywami

Krem grzybowy z makaronem niteczki i orzechami laskowymi

Wstazki z kotlecikami w sosie Smietanowym z pieczarkami i groszkiem
Kapusniak z wedzonka, grzybami, suszona sliwka i makaronem tazanki
MAKARONY WLOSKIE - w srodziemnomorskim klimacie

Bucatini z boczkiem, owczym serem i natkq pietruszki

Weganska satatka z makaronem pidra, baktazanem i bazylia
Aksamitny krem kurkowo-serowy z makaronem muszelki



Sppis lregei

Spaghetti cake z suszonymi pomidorami, pieczarkami i oliwkami
Farfalle zapiekane z cukinia, zéttym serem i sardynkami

Pistacjowe tagliatelle z pancetta

MAKARONY PROZDROWOTNE - produkt do zadan specjalnych
Stodko-wytrawna satatka z burakiem, kozim serem, piernikiem

i makaronem razowym pidra

Swiderki zytnie z niebieskim serem i ze $liwkami w sosie balsamico
Spaghetti razowe z pietruszkowym pesto i pieczonym tososiem
Satatka z orkiszowymi swiderkami, grilowanym baktazanem, indykiem
i granatem

Krem z dyni i banana z razowymi $widerkami

Satatka z makaronem orkiszowym, pieczona dynig, fetg i granatem
MAKARONY WARZYWNE - wiecej niz makaron

Makaron wysokobiatkowy z suszonymi pomidorami, zielonym
groszkiem i feta

Makaron z soczewicy czerwonej zapiekany z brokutem, porem

i kukurydza

Krem z pora z gruszka i makaronem z zielonego groszku

Satatka z makaronem z ciecierzycy, winogronami, mango i pleSniowym
serem

Buddha bowl z makaronem wysokobiatkowym i kolorowymi warzywami
Salatka z makaronem z soczewicy czerwonej, z chipsami z pietruszki,
pomidorkami i fetg
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JesteSmy zdania, ze kazdy dziert warto celebrowac dobrym
jedzeniem, a Swiatowy Dziern Makaronu - tym bardzie]!
Wtasnie ta okazja byfa inspiracja do stworzenia tego
wyjatkowego e-booka. Zawarte w nim przepisy pokochajg nie
tylko  mitosnicy makaronu, ale rowniez wszyscy, ktorzy
poszukujg kuchennych inspiracji na smaczne, oryginalne
I odzywcze dania.

Trzeba jasno powiedzie¢, ze my — podobnie jak Wtosi - po
prostu kochamy makarony. To produkt z wielowiekowg
tradycjg, przygotowywany z tak prostych sktadnikow, jak
maka, woda oraz jaja i ktory nie potrzebuje towarzystwa wielu
dodatkdéw, by smakowac wysmienicie. Jest prawdziwym
kameleonem, stworzysz z nim zarowno domowe potrawy
przywotujgce wspomnienia obiadu u babci czy rodzinnych
spotkan, jak i wykwintne dania, ktére zaskoczg Twoich gosci
i zrobig na nich wrazenie.

Smaczna kuchnia wcale nie musi oznaczac spedzania dtugich
godzin na gotowaniu i tworzeniu positkow. Makaron idealnie
wpisuje sie w koncepcje slow foodu, ktory jednoczesnie
mozna przygotowac rownie szybko co fast food.

Jezeli zazwyczaj myslisz o makaronie wytgcznie w kategoriach
dodatku do zupy czy sktadniku spaghetti, to najwyzszy czas na
jego odczarowanie i sprobowanie nowych dan. Czy wiesz, ze
z makaronem mozna zrobi¢ wysmienite placuszki z szynka
dojrzewajaca (idealne na imprezel) lub wykwintne babeczki,
ktore zabierzesz ze sobg w lunchboxie lub sniadaniowce?

A to zaledwie dwie z naszych wspaniatych propozycji.
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/ nieskrywang dumg oraz nutg ekscytacji oddajemy
w Twoje rece zbior 30 niebanalnych przepisow na makaron.
/najdg w nim cos dla siebie zarowno mitosnicy tradydji,
kuchni witoskiej, jak i osoby szczegdlnie dbajace o swoje
zdrowie i diete.

Dla utatwienia nasze kulinarne propozycje podzielilismy na
pie¢ kategorii. W kazdej z nich motywem przewodnim sg
wariacje na temat jednego typu makaronu. Potraktuj je jako
sprawdzone propozycje, ktore na pewno polecitby Ci
dobrze gotujacy cztonek rodziny czy przyjaciel. Jednak nic
nie stoi na przeszkodzie, by eksperymentowac i korzystac
z innego rodzaju makaronu niz ten, ktéry wskazalismy
W przepisie.

Tworzac zbidr przepisow kulinarnych, nie zapomnielismy
o tych, ktorzy z réznych powodow eliminujg ze swojego
menu mieso czy produkty mleczne. Do tego wszystkie
propozycje s3 opatrzone informacja o wartosciach
odzywczych, ktére zostaty skrupulatnie wyliczone przez
dietetyka.

Zakonczylismy swojg prace po wielu tygodniach testow
| dopracowywania receptur. Teraz Ty sprawdz nasze przepisy
| przekonaj sie, ze te obietnice to wcale nie jest nawijanie
makaronu na uszy! :)

WSTEP
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MAKARONY KLASYCZNE
ZMM&&MW

Co zawsze warto mie¢ w swoich szafkach? Na pewno suche
produkty zbozowe, do ktérych nalezg rowniez makarony
klasyczne. Za sprawg roznorodnych ksztattow sg uniwersalne
i dobrze komponujg sie z kazdym daniem. Ich dodatkowa
zaletg — szczegolnie wazng dla zabieganych — jest krotki czas
przygotowywania. Na ugotowanie niektorych nie bedziesz
czekac dtuzej niz 5 minut!

Jest w czym wybieral: penne, spaghetti, swiderki, niteczki,
kolanka, a moze... Zwierzatka z Zagrody? Kazdy z tych
typOw makaronu jest na swoj sposob wyjatkowy i ma swoja
historie — poznaj chociaz jej kawatek.

Penne nazywamy tez piérami, bo jego ksztatt przypomina
naostrzone ptasie pidro. Tymczasem makaron spaghett
jednoznacznie kojarzy sie z kuchnig wtoskg i przygotowuje
sie go z semoliny (powstajgcej ze zmielenia pszenicy
durum) lub z maki i wody. Swiderki przypominaja
wygladem..wiertto, a we Wioszech okreslane sg jako fusilli
lub spirali.

6
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Przygotowane al dente zachowajg swoj piekny ksztatt. Inna
nazwa niteczek to filini, a kolanka z falbanka Swietnie
sprawdzg sie w znanym na catym Swiecie makaronie
Mac&Cheese. Natomiast Zwierzatka z Zagrody to produkt
do zadan specjalnych — zachecajg do jedzenia nawet
najwiekszych niejadkow. Kontynuacja tych historii sg nasze
przepisy petne smakow, kolorow, a takze zwrotow akdji
W postaci oryginalnych potaczen.
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SPAGHETTI ZAPIEKANE Z BAZYLIOWYM
PESTO | PLATKAMI MIGDALOWYMI

- Wartoié
T@ﬂ ‘ 'l\ § ‘ amrga;{yi;ua ‘ Biatko ’ Ttusecze ‘ Weglowodany
2 porcye 20 man S | 831kl | THg | b129 | 6339
(V)
= 150 g suchego makaronu Makarony Polskie Spaghetti, 80 g migdatéw, 60 g listkow
:‘; bazylii (1 petna szklanka), 125 ml oliwy z oliwek, 2 tyzki Smietany 30%, sol, pieprz,
= 1 zabek czosnku, 1 cm papryczki chili, 3 tyzki ptatkow parmezanu
=
KR @
Lo 1. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
6-8 min
Y 2. W malakserze rozdrobnij migdaty, po czym zmiksuj je z bazylia
% (pozostawiajac kilka listkdw do dekoradji), czosnkiem, chili
% i olejem. Na koniec pofacz ze Smietang i dopraw solg oraz
&VE

é e pieprzem.

3. Odcedzone spaghetti wymieszaj z przygotowanym pesto, przet6z

® do naczynia do zapiekania i wstaw do piekarnika nagrzanego
b min 290 . , I : :
do 200° C (grzanie géra-dét). Zapiekaj przez 6 minut, a w potowie
200 | =) (g g ). Zapiekaj p P

pieczenia przemieszaj.

&, Gotowe danie posyp parmezanem i udekoruj listkami
bazylii.

UWAGA: do przygotowania pesto mozesz wykorzysta¢ réwniez inne ulubione orzechy: piniowe,
nerkowce lub wioskie.

(il
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WARZYWNA ZAPIEKANKA W BESZAMELOWYM
SOSIE Z MAKARONEM PIORA |1 RODZYNKAMI

‘ Wartosé

o a5
& porcje 60 min

anergetyczua ’ Biatko ‘ Tfuszcu‘ Weglowodany
495kl | 209 | 2439 | 4879

VL3041

1/2 opakowania makaronu Makarony Polskie Piora, 1/3 kalafiora, 1/3 brokutu,
1 szklanka rodzynek, 300 g obranej dyni, 100 g sera tartego sera z6tteqo, 2 fyzki ptatkow
migdatowych, olej rzepakowy, sol

SOS BESZAMELOWY: 3 tyzki masta, 3 tyzki maki pszennej, 1 i 2/3 szklanki mleka,
1 ptaska tyzeczka soli, pieprzu, 1 szczypta mielonej gatki muszkatotowej

ININQY XS

1 Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

o

(\

V2%
~
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Z. Brokut i kalafiora podziel na rdzyczki. Do wrzacej, osolonej wody wrzu¢
rozyczki kalafiora, a po 5 minutach dodaj brokuty. Catos¢ gotuj jeszcze
przez 5 minut, odced? i odparu.

L-8 min

& 3 Dynie pokrdj w kostke, wrzu¢ na patelnie z rozgrzanym olejem, posol
= Q i smaz co jaki$ czas mieszajac. Rodzynki zalej wrzatkiem na okoto
@ ‘ —= 30 sekund i wysusz na sitku.

ﬁ
<

30 w\m
180°C |____J

A

S

@((

&. Przygotuj sos beszamelowy: w garnku rozpus¢ masto, wsyp make i gotu;
/ przez okofo 1 minute, caty czas mieszajac. Nastepnie stopniowo wlewaj
m mleko, caty czas energicznie mieszajac rzg lub mikserem. Zmniejsz
ogien, dodaj gatke, sol oraz pieprz i nie przestajac mieszac, podgrzewaj
przez 5 minut.

?\Lf

000 5, Dno naczynia zaroodpornego posmaruj odrobing beszamelu,
nastepnie wyktadaj naprzemiennie warzywa, rodzynki, makaron oraz
potowe ilosci sera. Zalej catos¢ pozostatym beszamelem, posyp reszta
. seraoraz pfatkami migdatowymi. Piecz w piekarniku rozgrzanym
@ do 180° C(grzanie gora-dét) przez 30 minut.

ﬂ]

YA
A
SARTD







SALATKA Z MAKARONEM S'WIDE,RKI
[ CHRUPIACYM BOCZKIEM | 0GORKAMI
KONSERWOWYMI

©] AN

. energetycena ‘ Biatko ‘ Tfuszcu‘ Weglowodany
2 porgje 25 pain

59Tkea | 1339| 4229 | 3959

‘ Wartosé
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2 2/3 szklanki suchego makaronu Makarony Polskie Swiderki, 1 gars¢ lisci jarmuzu,
a 8-10 pieczarek, 1 fyzka oliwy z oliwek, 1 tyzeczka suszonego oregano, 4-6 ogorkéw
— konserwowych, 100 g boczku surowego wedzoneqo, 2 tyzki uprazonych pestek dyni,
= s0l, cukier
2~ DRESSING: 4 tyzki oliwy z oliwek, 1 starty zabek czosnku, 2 tyzeczki octu winnego
biatego, 1tyzeczka miodu, 11tyzeczka musztardy miodowej, sol, pieprz

/\> o T. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

® i Z 2. Wymieszaj wszystkie sktadniki dressingu.

6-8 min
- 3. Jarmuz oczy$¢ z todyg, wrzuc do miski i posyp cukrem. Przelej

wrzatkiem, wrzu¢ na durszlak i od razu zalej lodowatg wodg. Wysusz
recznikiem papierowym lub wykorzystaj wiréwke do safaty.
Q@ N Plastry boczku pokréj w paseczki, smaz na matym ogniu, az zaczng sie
@ @ %%ﬁ rumienic.
2 &. Pieczarki oczys¢, optucz, pokrj na plasterki rownej grubosci (okoto
= 5 mm). Smaz na dobrze rozgrzanej patelni z oliwg i szczypta soli, od

== @asudo (zasu mieszaj. Kiedy woda catkowicie odparuje, a pieczarki
“ fadnie sie zarumienig dodaj ziota, przemieszaj i zdejmij z patelni.
Ogorki konserwowe wyjmij z zalewy, osusz i pokrdj na plasterki.

_ 5. Odcedzony makaron potacz z potowa sosu. Na pétmisek wykfadaj
naprzemiennie: jarmuz, makaron, boczek, ogorki, pieczarki oraz boczek.
— Catos¢ polej pozostatym dressingiem, a na koniec posyp pestkami dyni.

R
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MAKARONOWE PLACUSZKI Z BOCZKIEM
| PIECZARKAMI

(© a5
b plackéw 25 man

anergetyczna ’ Biatko ‘ Tfuszcu‘ Waglowodany
204kea | 1089| 849 | by

‘ Wartos¢

VLI304 L

2 szklanki suchego makaronu Makarony Polskie Niteczki, 10 pieczarek (140 g),
1 mata cukinia (200 g), 150 g boczku parzonego w plastrach, 2 fyzki pestek stonecznika,
2 jajka, 1 tyzka suszonego oregano, 1 tyzka oleju rzepakowego, sdl, pieprz, listki

IXINQVYINS

oregano do dekoracji, sos pomidorowy do podania

L
\® 2>Z ,-z'j@ T. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
O 2L
3-%4 mun ‘@’
N 2. Pieczarki oczy$¢, optucz, pokrdj na potplasterki rownej grubosci (okoto
5 mm). Smaz na dobrze rozgrzanej patelni z olejem i szczypta soli,
@ @ o od czasu do czasu mieszajac. Kiedy woda catkowicie odparuje,
Q B = a pieczarki fadnie sie zarumienia zdejmij z patelni (ok. 10 min).
9 3. Cukinie zetrzyj na tarce (duze oczka) i odstaw na 15 min. az pusci sok.
% @ :‘0 Nastepnie doktadnie odciénij i przetéz do suchej miski. Dodaj pieczarki,
&> pokrojony w paseczki boczek, przestudzony makaron, pestki ze

stonecznika, oregano i dopraw pieprzem. Na koniec wszystko dokfadnie
wymieszaj z roztrzepanymi jajkami.

— &. Rozgrzej patelnie z olejem i smaz placuszki na matym ogniu, az stang sie
rumiane z obydwu stron. Gotowe placki udekoruj listkami oregano
i podawaj z sosem pomidorowym.

(<<
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MAKARON KOLANKA Z FALBANKA
[ CHORIZO, CZARNA FASOLA | KUKURYDZA

ol AN

_: Wartos¢ ,
‘ S ‘emrngyczna ‘ Biatko ‘ Tfuszcu‘ Weglowodany
2 poreye 20 man g\ 645kl | 29 | 229 | by

150 g suchego makaronu Makarony Polskie Kolanka z Falbanka, 80 g chorizo,
1 mata cebula, 1 zabek czosnku, puszka pomidorow krojonych bez skorki, 1/2 puszki
czarnej fasoli (200q), 4 tyzki kukurydzy z puszki, 2 tyzki oliwy z oliwek, 1 tyzka
suszonego rozmarynu, sol, pieprz, gatazki rozmarynu do dekoracji

ININQY XS

4
Ny > @ 7. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

S
6-8 min
W 2. Chorizo pokrdj na pétplasterki, a cebule w kostke. Na patelni rozqrzej
@ oliwe, wrzu¢ cebule oraz chorizo i smaz przez okoto 4 minuty caty czas
>@ mieszajac. Pod koniec smazenia dodaj przecisniety przez praske czosnek,
&S 0 s0l, pieprz oraz rozmaryn. Wrzu¢ pomidory z puszki i podgrzewaj przez

okofo 10 minut, co jakis czas mieszajac.

3. Dodaj fasole, kukurydze oraz makaron i doktadnie wymieszaj nie
wylaczajac palnika. Po uptywie 2 minut gotowe danie wyt6z na talerze
i udekoruj listkami rozmarynu.

UWAGA: chorizo mozesz zastapic kietbasa np. wiejska.

——
PSS
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KREM Z BURAKA Z DODATKIEM SUSZONEJ
SLIWKI Z MAKARONEM ZWIERZATKA

(ol AN

‘ anergetycena ‘ Buatko ‘ Tfuszcu‘ Waglowodany
& porgye 15 pain

2rke | 619 | 899 | 429

’ Wartosé

VL£I304 L

1 szklanka suchego makaronu Makarony Polskie Zwierzatka z Zagrody, 1 cebula,
2 z3bki czosnku, 4 buraki (ok. 0,5 kg), 1 gruszka, 1 jabtko, 4 suszone $liwki, 50 ml wody,
s0l, pieprz, 3 fyzki oliwy z oliwek, 4 tyzki gestej Smietany, natka pietruszki

IXINGVINS

/

4
2
®

T. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

€
s
=

S

-8 min ={i’
WY

2. Buraki wyszoruj, kazdy zawin w folie aluminiowa, utoz na blasze

i wstaw do piekarnika nagrzanego do 200° C. Piecz przez okoto

60 minut, a po przestygnieciu obierz i pokréj na mniejsze kawatki.
Jabtko i gruszke obierz, pozbaw gniazd nasiennych i pokrdj na mniejsze

‘/\ﬂ y kawatki.
6O <
o A garnku z rozgrzang oliwg zeszklij pokrojong w kostke cebule oraz
15 pain ‘@’ posiekany czosnek. Dodaj buraki oraz owoce i podsmazaj przez 3 minuty
5 caty czas mieszajac. Dodaj Sliwki, dopraw solg oraz pieprzem, wlej wode
x i gotuj pod przykryciem przez 15 minut, po czym zmiksuj na krem.
U e 4. Podawaj z makaronem, kleksem jogurtu oraz listkami pietruszki.
/







MAKARONY JAJECZNE

Sg takie potrawy, ktére szczegdlnie mocno przywotuja
wspomnienia roznych chwil zycia, np. Wigilijne fazanki —
jedzone wtasnie wtedy, gdy cata rodzina gromadzi sie przy
wspolnym stole. Najlepszy rosét z makaronem gotowany
przez mame na kazdy niedzielny obiad, czy tez zacierka na
mleku, jedzona podczas corocznych wakacji u dziadkow.
Wszystkie te dania taczy ich domowy charakter, pewna
tradycja, a takze... makaron jajeczny.

Do wyrobu takiego tradycyjnego makaronu potrzeba
niewielu skfadnikow, za to kluczowy jest sposoéb jego
wytwarzania. Ciasto wymaga zagniecenia, a przede
wszystkim dokfadnego watkowania na pozgdang grubosc.
Powstaje wtedy idealne ciasto, ktére po podzieleniu i dalsze]
obrébce staje sie produktem gotowym do spozycia. Tak
tworzy sie makaron tazanki, idealny do tgczenia z makiem
lub kapustg, jak i tradycyjne krajanki, wstazki oraz kluseczki
— nieroztgczne towarzyszki domowych zup.

20
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Jednak tradycja nie musi sta¢ w opozycji do nowoczesnosci
| potwierdzg to przepisy, ktére znajdziesz w tym rozdziale.
Co dla Ciebie? Wytrawne babeczki na bazie krajanki, a moze
lekko korzenne kluseczki z migdatami i powidtami? Sam
przekonaj sie 0 tym, ze zastosowanie makaronow jajecznych
nie konczy sie na ich dodawaniu do kilku wybranych potraw.

e
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MAKARON NA 5£0DKO Z POWIDLAMI
SLIWKOWYMI | MIGDALAMI

] = | Wark
T©g _°\ § ‘emr;;{';é;m ‘ Biatko | Tusecze | Waglowodany
2 porc )< 10 man g ‘ 551 keal ‘ T3¢ ’ 139 ‘ 91 g

()]
~~ 140 g suchego makaronu Makarony Polskie Abak Kluseczki 5-jajeczne, 400 ml
> . . . . . . . Je .
—  Mlekakrowiego, 11yzka masta, 3 tyzeczki miodu, 1 tyzka migdatow, 1 ptaska tyzeczka
= cynamonu, 2 fyzki powidet sliwkowych, sl listki miety
~
/\?\\_\ @ 7. Na gorace mleko wsyp makaron, dodaj szczypte soli, zmniejsz
g 4@ | \;\\\2>3 ogieri i gotuj caly czas mieszajac, az makaron stanie sie miekki
o ‘@’ i uzyskasz pozadang konsystencje (ok. 5-7 minut).
— Wy
KO
MLEKO
M 2. Pod koniec gotowania dodaj midd, masto oraz cynamon.

3. Podawaj ciepte z powidtami sliwkowymi, posiekanymi migdatami
oraz listkami miety.

L
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WYTRAWNE BABECZKI MAKARONOWE
[ BOCZKIEM | BROKULEM

r © g _l\ ’ Wartosé
|

; energetyczna ‘ Biatko ‘ Tfuszcu‘ Weglowodany
8 babeczek 20 mun

20Tkel | 8bg | 123¢| 1459

VL3304 L

=125 g suchego makaronu Makarony Polskie Abak Krajanka 2-jajeczna, 100 g boczku
- surowego wedzonego w plastrach, 11 1/2 szklanki rézyczek brokutu, 3 tyzki kukurydzy,
; 100 ml smietany 36%, 2 jajka, 80 g tartego zétteqo sera, sol, pieprz, 1 tyzka mieszanki
% suszonych ziot (tymianek, oregano, bazylia), olej rzepakowy, listki tymianku do dekoracji

> : - , :

\[\\?‘r >Z & 1.Makaron ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

\\\2
‘{-—5®m[w Z., Rozyczki brokutu ugotuj na parze (7 min).

- Wy 3. Boczek pokrdj na waskie paseczki.
; / Jajka zmiksuj krétko ze Smietang oraz przyprawami.

(a) % &. Forme do muffinek doktadnie nattus¢. Dno wypetnij makaronem,

dnty a do garnka z pozostatg krajank dodaj boczek, kukurydze oraz
podzielone na mate kawatki rozyczki brokutu. Catosc zalej masa jajeczng
i wymieszaj. Wagtebiania na babeczki uzupetnij powstatym nadzieniem,
wstaw do piekarnika nagrzanego do 180° C (grzanie gdra-dot) i piecz
przez 25 min.

5. Gotowe babeczki udekoruj gatazkami tymianku i podawaj z sosem
pomidorowym.

I

Makarony [ ¥
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CUKINIA FASZEROWANA MIELONYM MIESEM,
MAKARONEM ZACIERKI | WARZYWAMI

‘ Wartos¢

e AN

4 porcje 25 pin

anergetyczina ‘ Biatko | Thuszcze | Weglowodany
43k | 19%49| 2939 | 2724
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1/3 opakowania suchego makaronu Makarony Polskie Abak Zacierka 2-jajeczna,
2 cukinie sredniej wielkosci, 300 g miesa mielonego wieprzowo-wotowego, 3 fyzki
oliwy, 1 mata cebula, 1zabek czosnku, 1 mata marchewka, 200 g passaty pomidorowej,
330 g drobno startego zottego sera, sol, pieprz, 1 tyzka suszonego oregano, ole]
rzepakowy, listki oregano

IXINAQY NS

7. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

~

o \ 2>Z “ 2, Cukinie kroimy wzdtuz na pét, a nastepnie wydrazamy migzsz (migzsz

915 pinS="p zachowujemy). WydraZzone cukinie blanszujemy i dokfadnie osuszamy.
U (1 min.)

3. Na szerokiej patelni rozgrzej 3 tyzki oliwy z oliwek. Wrzu¢ pokrojong
f\ﬂ Vi w matg kostke cebule, tarty czosnek, posiekany drobno migzsz z cukinii
& @ oraz startg na tarce o mafych oczkach marchewke. Catos¢ obsmaz,

o przesun na bok patelni i w wolne miejsce pot6z mieso. Doktadnie
0 mn &2 obsmaz, rozdrabniajac widelcem, az cate mieso zmieni kolor. Wowczas
,,/» wymieszaj z warzywami, dodaj passate, dopraw sola, pieprzem oraz
oy oregano i gotuj pod przykryciem na matym ogniu, co jakis czas

mieszajac, az sos zgestnieje (20 min).

20wmin |=]| %.0dcedzony makaron dodajdo sosu, wymieszajz tartym serem,

180C b a nastepnie doktadnie, z gorka wypetnij Srodki cukinii. Ut6z je na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia i zapiekaj przez 20 minut w temperaturze
180° C (grzanie géra-dot).

Gotowe cukinie udekoruj listkami oregano.

G
S
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KREM GRZYBOWY Z MAKARONEM
NITECZKI | ORZECHAMI LASKOWYM]

.,-'°i = W L
r©g _°\ §> ‘emrga;f;i;na ‘ Biatko | Thuszcze | Weglowodany
Z porcje duze 15 pain S| Bhkal | 1059] 2029 | 1039
. 1 szklanka suchego makaronu Makarony Polskie Abak Niteczki 4-jajeczne, 500 g,
T Swiezych lub mrozonych borowikdw, 750 ml bulionu warzywnego, 1 tyzka masta
; klarowanego, 100 ml Smietanki 30%, 60 g tartego parmezanu, 2 tyzki orzechéw
E laskowych, listki rozmarynu do dekoragji
4
(R @ o . .
'“>Z 7. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
®
3.4 pin == . . . .
U 2., 0czyszczone, umyte i osuszone grzyby pokréj na mniejsze kawatki.
oY

3. W garnku podgrzej masto, dodaj grzyby i smaz przez okoto 5 minut.
S0y, 3 Waamku podaae mas dod] by sma o
o / ej bulion i gotuj przez okoto 20 minut. Catos¢ zmiksuj wraz ze
Smietanka, dodaj ser i podgrzewaj co jakis czas mieszajac, az ser

T catkowicie sie rozpusci.
20 min

& . Gotowa zupe wlej do miseczek, dopraw Swiezo mielonym pieprzem
i ewentualnie sol3, dodaj makaron, posiekane orzechy laskowe i udekoruj

Wy
rozmarynem.

UWAGI: Parmezan mozna zastapi¢ innym z6éttym serem np. radamerem, goudg czy edamskim.

e
4’((\\‘
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WSTAZKI Z KOTLECIKAMI W SOSIE
SMIETANOWYM Z PIECZARKAMI | GROSZKIEM

© 1y
2 poreje 25 min

Wartosé _
energetyczia ‘ Biatko | THuszeze | Weglowodany

83kl | 4289| 4259 | 684

-—)
~
O ‘
~
o
g |

1/2 opakowania makaronu Abak Wstazki Jajeczne, 300 g migsa mielonego
wieprzowego, 300 ml bulionu drobiowego, 250 g pieczarek, 100 ml Smietany 30%,
1 szklanka groszku zielonego mrozonego, 1 gars¢ natki pietruszki, sol, pieprz, 1 zabek
czosnku, 2 tyzki butki tartej, 1 jajko, 1 fyzka maki, olej rzepakowy (2 tyzki), masto
klarowane (1tyzka), papryka ostra w proszku

IXINQVINS

@ 7. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

~

©)

-7 mtn ‘ﬁ’ Z., Mieso mielone dopraw solg, pieprzem, dodaj tarty czosnek, jajko, butke
tartg i doktadnie wyrdb reka. Wilgotnymi dtorimi uformuj nieduze

kotleciki, obtocz je w mace i wrzu¢ na dobrze rozgrzang patelnie

z 2 tyzkami oleju. Obsmaz z kazdej strony na ztoty kolor (12 min.),

po czym przet0z do szerokiego garnka. Pulpety zalej wrzacym bulionem,

dodaj szczypte ostrej papryki i gotuj przez okoto 25 min.

&

B

83’3 3. Na tej samej patelni rozpusc 11yzke masta klarowanego, wrzu¢
okrojone na plasterki pieczarki, posol i smaz az woda catkowicie
,,(Q > = POKro) p p p

odparuje, a pieczarki zarumienia sie.

&. Do ugotowanych pulpetow dodaj pieczarki oraz $mietane, delikatnie
zamieszaj i gotuj przez okoto 5 minut.

=
@ 5. Na talerze wyt6z makaron, a nastepnie utoz pulpeciki, polej sosem,
S

posyp groszkiem oraz posiekang natka.

I

Makaron
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KAPUSNIAK Z WEDZONKA, GRZYBAMI,
SUSZONA SLIWKA | MAKARONEM LAZANKI

ol &
& porje 25 pmain

Wartosé ,
energetyczna ‘ Biatko | Ttuszeze | Weglowodany

| bkal | 1969] 369 | 3324
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A szklanka suchego makaronu Makarony Polskie Abak tazanka 2-jajeczna, 2 litry
'; bulionu warzywnego, 1 marchewka, 1 nieduza cebula, 400 g kapusty kiszonej, 250 g
= wedzonki, 8 kapeluszy suszonych podgrzybkow, 4 suszonych sliwek, 1 tyzka masta,
z 1 1is¢ laurowy, 2 ziarenka ziela angielskiego, 1 tyzeczka majeranku suszonego, sél,
—  pieprz, 1tyzeczka stodkiej papryki w proszku, listki oregano
(2 R |
o <ol 2> 7. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
-8 min F====p
U 2. Suszone grzyby zalej ciepta wodg i odstaw do namoczenia. Kiedy bed
e miekkie pokroj je w paseczki (wode zachowaj).
Do garnka z bulionem dodaj pokrojong w paski marchewke oraz suszone
grzyby wraz z wodg z moczenia, lis¢ laurowy, ziele angielskie i gotuj przez
20 minut.
73 2. W miedzyczasie na patelni podsmaz pokrojong w kostke cebule wraz
& z pokrojong w paseczki wedzonka (5 min).
L
; 5®M.“ ‘U &, Do gotujaceqo sie bulionu dodaj odsaczong i posiekang kapuste, sliwki
) pokrojone w paseczki oraz podsmazong cebule z wedzonkg. Dopraw
majerankiem, sol3, pieprzem oraz papryka. Gotuj przez okoto 15 minut.
<

== 5 (Gotowa zupe podawaj z makaronem oraz listkami oregano.

P s

Makaron
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Nie ma chyba wiekszych od Wtochdw mitosnikow makaronu.
Zarowno do jego wytwarzania, jak i wykorzystania w kuchni,
podchodzg oni z wielkg uwagg i starannoscig. Makaron to
elementich kultury, a na przygotowywaniu pasty znajg sie jak
nikt inny.

Jak powstaje tradycyjny wtoski makaron? Przede wszystkim
potrzebna jest odpowiednia maka, a ta powstaje z pszenicy
durum. Wytwarzane z niej makarony majg nie tylko
wyjatkowa strukture, ale takze naturalnie bursztynowy
kolor. Taki makaron koniecznie gotuj al dente — powinien
zachowac swojg jedrng strukture, stawiajac lekki opor przy
gryzieniu.

Prawdziwa wtoska pasta to ta przygotowana przy uzyciu
makaronu z maki durum oraz swiezych skfadnikow. Nie ma
kuchni Srodziemnomorskiej bez dojrzatych i pachngcych
pomidorow, dojrzatych ciemnofioletowych baktazanow,
cukinii, oliwek, kaparow, a takze Swiezej bazyli czy
tymianku. Przygotowana na ich bazie pasta jest lekka,
odzywcza, a przy tym niesamowicie smaczna. Takie sg
rOwniez nasze propozycje, inspirowane kuchnig regionu
srodziemnomorskiego.

MAKARONY WEOSKIE




Poszczegolne rodzaje wioskich makaronow bardzo prosto
odréznisz po ich nazwie: kupujac tagliatelle w opakowaniu
znajdziesz dtugie ptaskie wstazki, farfalle to nic innego jak
kokardki, a pod nazwa bucatini kryje sie makaron podobny
do spaghetti, ktéry dodatkowo ma dziurke w srodku.

MAKARONY WHEOSKIE



BUCATINI Z BOCZKIEM, OWCZYM SEREM
| NATKA PIETRUSZKI

© AN

‘ energefycena ‘ Buatko ‘ Tfuszcu’ Weglowodany
Z poreje 20 man

b52keal | 319 | 2879 | 6829

‘ Wartos¢

VL3304 L

50 g Makaronu Sorenti Bucatini durum, 1 cebula, 2 zabki czosnku, 150 g boczku
surowego wedzonego w plastrach, 400 g krojonych pomidordw Pelati, 30 g twardego
sera owczeqo, 1/2 peczka natki pietruszki, sol, 1 tyzeczka suszonej bazylii, 1 fyzeczka
mielonych ptatkow chili, 11yzka oliwy z oliwek

6O
@

1. Na patelni z rozgrzang oliwg zeszklij cebule wraz z tartym
czosnkiem, nastepnie dodaj pokrojony w kosteczke boczek
i podsmazaj przez kilka minut az migso zacznie sie rumienic.

2. Dodaj pomidory, dopraw solg, bazylig oraz chili, zagotuj,
a nastepnie podsmazaj przez okoto 15 minut, az sos zgestnieje.

3. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu,
a po odcedzeniu przet6z na patelnie z sosem. Doktadnie wymieszaj
caty czas podgrzewajac, a po chwili wytdz na talerze, posyp tartym
serem oraz drobno posiekang natka pietruszki.

UWAGA: do tego dania doskonale pasuje ser Pecorino, ale réwnie dobrze mozesz
wykorzystac inny owczy ser.

MAKARONY WEOSKIE







WE}SANSKA SALATKA Z MAKARONEM
PIORA, BAKLAZANEM | BAZYLIA

ol AN

‘ energetyczna ‘ Biatko ’ Tfuszcu‘ Weglowodany
Z porgje 25

B8kl | 89| 2089 | 4049

‘ Wartos¢

L3304 L

1 szklanka suchego makaronu Sorenti Piora durum, 1 maty bakfazan, 2 todygi selera
nacioweqo, 10 pomidorkéw koktajlowych, 2-3 tyzki kaparéw w occie, 1 duza garsc listkow
bazylii, s6l, pieprz, 4 tyzki oliwy z oliwek, 11yzka mieszanki wtoskich ziét

IXINQVINS

/\>\ e T Makaron ugotuj zgodnie instrukcja na opakowaniu, odcedz,

AN
® AN 2>Z skrop oliwg i pozostaw do ostygniecia.
-8 min ==
Z. Selera naciowego pokrdj na cienkie plasterki, a nastepnie podsmaz na
patelni z rozgrzang 1/2 tyzki oliwy z oliwek przez okoto 5 minut, co
. o jakis czas mieszajac.

:, = 3, Baktazana pokr6j w plasterki okoto 8 mm grubosci. Kazdy plasterek
Yy posmaruj oliwg z oliwek oraz posyp solg i ziotami. Odstaw na 5 minut,

a nastepnie utdz na dobrze rozgrzanej patelni grillowej i smaz przez
2-3 minuty z kazdej strony, az sie fadnie zarumienia.

% &, Pomidory przekréj na potdwki lub pokréj w ¢wiartki.

Na talerze wykfadaj naprzemiennie wszystkie sktadniki satatki,
na koniec skrop oliwg z oliwek i dopraw solg oraz pieprzem do smaku.

MAKARONY WEOSKIE







AKSAMITNY KREM KURKOWO-SEROWY
[ MAKARONEM MUSZELKI

‘ Wartosé

© AN

. energetyczna ’ Biatko ‘ Tfuszcu‘ Waglowodany
& porcye 20 min

Bkal | 1059] 1329 | 1919
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1 szklanka suchego makaronu Sorenti Muszelki durum, 250 g kurek, 11yzka masta,
1 tyzeczka soku z cytryny, 700 ml bulionu warzywnego, 75 g tartego zéttego sera,
100 ml Smietany 30%, 1 z6ttko

ININQY XS

/\?} S @ 7. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

® 4 Z 2. Kurki doktadnie oczys¢, umyj i osusz. Na rozgrzang patelnie

b-F min SS===p . , . . . .
U z roztopionym mastem wrzuc kurki, dodaj sok z cytryny i smaz przez
Wy 5 minut caty czas mieszajac.

3. Do garnka z gorgcym bulionem wt6z kurki (pozostawiajac 4 tyzki
<« do dekoracji) oraz Smietane. Catos¢ zmiksuj, dodaj z6tty ser i gotuj
X & na matym ogniu do jego catkowitego rozpuszczenia. Odlej kubek zupy
g o= i po lekkim przestygnieciu zmiksuj z zéttkiem, po czym wlej z powrotem
U do garnka, wymieszaj i dopraw solg, pieprzem oraz kurkuma.
- Podgrzewaj jeszcze przez 3 minuty.

<

&, Zupe podawaj z makaronem, podsmazonymi kurkami oraz listkami
tymianku.

UWAGI: Zamiast Swiezych kurek rownie dobrze mozesz uzy¢ mrozone.

MAKARONY WEOSKIE
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SPAGHETTI CAKE Z SUSZONYMI
POMIDORAMI, PIECZARKAMI | OLIWKAMI

Wartosé ,
energefycena ‘ Buatko ‘ Tfuszcu’ Waglowodany

380keal | 18%9] Tbg | 4234

lof &
4-6 porcje L0 in

—
=
O ‘
PN
o
S |

300 g suchego makaronu Sorenti Spaghetti durum z jajami, 250 g pieczarek, 120 g
suszonych pomidordw z zalewy, 1 1/2 szklanki oliwek, 150 g tartego sera z6tteqgo,
jajka, sol, pieprz, 3 tyzeczki mieszanki wtoskich zidt, 1tyzka oliwy z oliwek, listki bazylii
do dekoradji

\
) ININGVYINS

7. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, skrop
oliwg i wrzu¢ z powrotem do suchego garnka.

e

=®,
)

X
s O
<

2. Pieczarki oczys¢, optucz, pokrdj na plasterki rownej grubosci (okoto
5 mm). Smaz na dobrze rozgrzanej patelni z oliwg i szczypta soli, co jakis
(zas mieszajac, az woda catkowicie odparuje, a pieczarki tadnie sie
zarumienia.

3. Suszone pomidory osusz i pokréj w paseczki.
Jajka zmiksuj krotko z ziofami, solg i pieprzem.

&. Do garnka z makaronem dodaj pieczarki, oliwki, suszone pomidory,

C—

> 2/3 przygotowaneqo sera oraz wlej mase jajeczng. Catos¢ dokfadnie
2 55?0 P wcrorors wymieszaj i przetdz do nattuszczonej tortownicy o Srednicy 18-20 cm.
180C |=—) Wierzch posyp pozostatym serem, a nastepnie wstaw do piekarnika

rozgrzanego do 180° C (grzanie gdra-dét) na okoto 35-40 minut.
10 minut przed koricem pieczenia wierzch przykryj folig aluminiows.

5. Gotowa potrawe udekoruj listkami bazylii.

MAKARONY WEOSKIE
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FARFALLE ZAPIEKANE Z CUKINIA,
LOLTYM SEREM | SARDYNKAM|

‘ Wartosé

ol &
4-6 porcje 20 pain

anergetyczua ’ Biatko ‘ Tfuszcu‘ Weglowodany
359keal | 199 | 1889 | by
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2 200 g suchego makaronu Sorenti Farfalle durum z jajami, 1 duza cebula, 2 zabki
'; czosnku, 1 duza cukinia, 1 szklanka czarnych oliwek, 40 g anchois, 4 jajka, 120 g
< Smietany 30%, 150 g tartej mozzarelli, 1 tyzka oliwa z oliwek, 2 tyzki mieszanki
E wioskich ziot (oregano, tymianek, rozmaryn), sél, pieprz, listki oregan
7. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Ze ®
. i L 2. Cebule pokréj w pidrka.

10.13 wil Cukinie pokr6j obieraczkg do julienne, wykorzystaj temperéwke
do warzyw lub zetrzyj ja na tarce o grubych okach.

@ > 4 3. Na duzej patelni z rozgrzang oliwg zeszklij cebule, dodaj przecisniety
‘e

’< p przez praske czosnek oraz cukinie. Catos¢ podsmazaj okoto 5 minut caty
= czas mieszajac. Pod koniec smazenia dodaj 1tyzke suszonych ziét.
Jajka rozktd¢ ze Smietang, dodaj pozostate ziota i dopraw pieprzem.
¥4
% (7
oo N &, Zawartosc patelni przetéz do garnka z odcedzonym makaronem, dodaj
Y

oliwki oraz ser. Dokfadnie wymieszaj, przetdz do naczynia do
@ zapiekania. Na wierzchu rozt6z przekrojone na pot fileciki anchois

i catosc zalej masg jajeczng. Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180° C

@ (grzanie gdra-ddét) na okoto 35-40 minut. 10 minut przed koricem
— pieczenia wierzch przykryj folia.

5. Wytdz na talerze i udekoruj listkami oregano.

44 MAKARONY WEOSKIE







PISTACJOWE TAGLIATELLE Z PANCETTA

(ol AN

_ anergetyczna | Biatko Tfu:zcu‘ Weglowodany
2 porgje 15 paim

852kl | 3039| 559 | 5859

‘ Wartos¢

£I304 L

6 gniazd suchego makaronu Sorentie Tagliatelle durum z jajami, 3-4 tyzki oliwy
z oliwek, 2 zabki czosnku, 160 g pancetty, 3-4 tyzki obranych zielonych pistadji, sol,
grubo mielony zielony pieprz, 2 tyzeczki suszonego rozmarynu

W
~
~
>
(-
=
~

1. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

2. Na patelni rozgrzej oliwe, wrzu¢ pokrojong w paseczki pancette oraz
drobno posiekany czosnek. Smaz kilka minut na matym ogniu, az
boczek stanie sie chrupigcy. Dodaj posiekane pistacje, zamieszaj,

a po uptywie okoto 1 minuty wrzu¢ makaron.

3. Dokfadnie wymieszaj, caty czas podgrzewajac, a nastepnie przetéz
na talerze. Udekoruj listkami rozmarynu.

UWAGI: Pancette mozesz zastapic surowym boczkiem wedzonym lub szynkg dojrzewajaca.

MAKARONY WEOSKIE
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Na pewno choc raz obito Ci sie o uszy stwierdzenie, by jesc
ciemne  pieczywo czy makarony. Takie zalecenie
rzeczywiscie ma sens, wiec nawet jesli ubostwiasz tradycyjne
jasne makarony, warto przychylnym okiem spojrze¢ réwniez
na te o ciemniejszej barwie. Sg wartosciowym elementem
diety zdrowych osob, a dla tych chorujgcych np. na
cukrzyce typu Il, bedg jednym z najlepszych mozliwych
wyboréw jesli chodzi o produkty zbozowe.

Tak naprawde te ,ciemne makarony” nie sg jednorodng
grupg i roéznig sie miedzy sobga. Wsrdd nich znajdziesz
zarbwno te powstajgce z maki zytniej, pszennej, jak
I orkiszowej (tu ciekawostka: orkisz to odmiana pszenicy).
Dodatkowo warto zwrdocic uwage na typ przemiatu. Maka
razowa to taka, ktéra powstaje przez jednorazowe
rozdrobnienie ziaren. Wtasnie ten sposob obrobki pozwala
zachowac¢ w produkcie wyzszg zawartos$¢ biatka, zelaza,
magnezu, witaminy B1 czy btonnika pokarmowego.
Makarony powstajagce z mak petnoziarnistych wolniej
podnoszg poziom cukru we krwi i dajg wiekszg sytosc, wiec
mogg byc¢ sprzymierzencem rowniez w procesie redukdji
kilogramow. Tak — na diecie odchudzajacej tez mozna jesc
makaron!

Qlovelle
3 MAKARONY PROZDROWOTNE
S



Proponowane przepisy udowadniaja, ze zdrowa dieta wcale
nie musi (a wrecz nie powinnal) by¢ nudna niesmaczna. Na
przetestowanie czeka satatka w stylu gruzinskim z baktazanem
| granatem, zupa krem z dyni podkrecona ostrg nutg chilli oraz
curry, a takze kilka innych rownie ciekawych propozycji. To jak,
sprobujesz?

. ."‘ '
¥ ".'0 ."’
NI VR
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St0DKO-WYTRAWNA SALATKA Z BURAKIEM,
KOZIM SEREM, PIERNIKAMI | MAKARONEM
RAZOWYM PIORA

T@g "I’\ § ‘zuki;:z{;iim ‘ Biatko ‘ Tfuszcu‘ Weglowodany
2 poreje 25 man S| 488kl | 89| 2829| 529

2/3 szklanki suchego makaronu Novelle Pidra Razowe, 1 duza gars¢ roszponki,
1 pomarancza, 1 duzy burak, 2 pierniki Katarzynki (albo miekkie pierniki bez lukru),
2 tyzki orzechow pekan, sol

DRESING: 4 fyzki oleju z pestek winogron, 1 starty zabek czosnku, 2 tyzeczki octu
winnego biatego, 1 tyzeczka syropu z agawy, 1 tyzka soku z pomaranczy,
1 cm papryczki chili, sol

ININQVINS

&Y 2> £ 1. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
6-8 min ‘U 2. Iblenduj wszystkie sktadniki dressingu.

3, Buraka umyj (nie obieraj) i gotuj pod przykryciem do miekkosci.
Obierz, osusz i pokr6j w kostke.
Pomarancze obierz, doktadnie oczysc¢ z biatych wtékien, pokroj
na plasterki, a nastepnie na trojkatne kawatki.
Orzechy posiekaj, a pierniczki pokréj w kostke.

&. Odcedzony makaron pofacz z potowq przygotowanego sosu.

@ Na potmisek wyktadaj naprzemiennie: makaron, roszponke, kostki
i @ii% buraka oraz czastki pomaranczy. Catos¢ polej pozostatym
— dressingiem, a na koniec posyp orzechami i pierniczkami.

UWAGA: Orzechy pekan mozesz zastapic innymi ulubionymi orzechami, a pomararicze mandarynka
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SWID,ERKI ZYTNIE Z NIEBIESKIM SEREM
| ZE SLIWKAMI W SOSIE BALSAMICO

ol &

' anergetyczua ‘ Biatko ’ Tfuszcu‘ Weglowodany
Z porgje 20 mn

659 ke | 1579] 449 | 4219

‘ Wartosé

VL£I304 L

2/3 szklanki suchego makaronu Novelle Swiderki Zytnie, 1 duza gars¢ rukoli, 4 twarde
sliwki wegierki, (11yzeczka masta, 2 tyzeczki gestego sosu balsamicznego), 1 gruszka (sok
z cytryny), 100 g sera z niebieska plesnia, 2 tyzki orzechéw wtoskich

DRESING: 4 tyzki oliwy z oliwek, 1 tyzka octu winnego biateqo, 1 tyzka soku z cytryny,
11yzeczka miodu, 1tyzeczka ostrej musztardy, 11yzka listkow oregano, sdl, pieprz

ININQY XS

\

G, )>Z 1. Makaron ugotuj zgodnie instrukcja na opakowaniu.

b-F min >

2. Lblenduj wszystkie sktadniki dressingu.

3. Sliwki przekr6j na pot i pokrdj na pétplasterki (ok. 0,5-1 cm grubosci).

@ Wrzuc je na rozgrzang patelnie z mastem, wlej ocet i smaz przez okoto
3 min., co jaki$ czas delikatnie mieszajac. Sliwki powinny nabra¢

@./ miekkosci, ale jednoczesnie pozostac jedrne.

&. Gruszke pokrdj na mniejsze kawatki i skrop sokiem z cytryny.
: Orzechy posiekaj. Ser pokrdj w kostke.
L

5. 0dcedzony makaron potacz z potowa przygotowanego sosu.
Na pétmisek wyktadaj naprzemiennie wszystkie sktadniki safatki,
SR a catos¢ polej pozostatym dressingiem.
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SPAGHETTI RAZOWE Z PIETRUSZKOWYM
PESTO | PIECZONYM t0SOSIEM

‘ Wartosé

r@ﬂ 2N

‘ anergetycena ‘ Biatko ‘ Tfuszcu‘ Weglowodany
2 porcje 45 pun

1093 keal | 46,19| Hbg | 559

VL£I304 L

150 g suchego makaronu Novelle Spaghetti Razowe, 300 g filetu z tososia bez skory,
1 tyzka sosu sojowego, 1 fyzka oliwy z oliwek, 11yzka soku z cytryny, 1 tyzeczka skorki
cytrynowej, 2 tyzeczki mieloneqo pieprzu czerwoneqo, sol, natka pietruszki, czastki
cytryny do dekoradji

50S: 60 g natki pietruszki, 75 ml oliwy z oliwek, 1 cm papryczki chili, 45 g nerkowcdw, sl

ININQVINS

1. tososia optucz, osusz i pokrdj na porcje. Wymieszaj sos sojowy z oliwg

’@ i sokiem z cytryny. Powstata marynatg natrzyj tososia i odstaw do
lodéwki na minimum 30 min.

15 E?,-“ [—=eg0 2., Utz rybe na blaszce wytozonej papierem do pieczenia, posyp wierzch
190°C | =) pieprzem oraz skorka cytrynowg i piecz w temperaturze 190° C
(gora-dot) przez 15 minut.
N 3, W malakserze rozdrobnij nerkowce. Mieszaj chwilke, do uzyskania

@N % drobnych kawateczkdw (nie za$ piasku). Przetdz do miseczki,
s a do malaksera wrzu¢ pietruszke, dodaj oliwe oraz chili i miksu;

e
é az do uzyskania zielonej pasty. Wymieszaj tyzka paste z orzechami.

>
\/_&\ >3 &, Makaron ugotuj zgodnie z instrukja na opakowaniu. Odcedz, wtéz
2L z powrotem do garnka, wtacz palnik, doktadnie wymieszaj z pesto
i dopraw solg do smaku. Podgrzewaj chwilke caty czas mieszajac (1 min.)

5. Na talerze wyt6z makaron z pesto, na nim ut6z kawatki fososia, a catos¢
udekoruj natka i czastkami cytryny.
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SALATKA Z ORKISZOWYMI SWIDERKAMI,
GRILLOWANYM BAKtAZANEM, INDYKIEM
| GRANATEM

ol D

‘ energetyczia ‘ Biatko ‘ Thmcu’ Weglowodany
Z porgje 30 min

b38kea | 2899| 3259 | 5859

‘ Wartos¢

L2304 L

1 szklanka suchego makaronu Novelle Swiderki Orkiszowe, 1 duza gars¢ roszponki,
200 g sznycli z indyka, 1 maty bakfazan, 1 pomarancza, 1/2 szklanki ziarenek granatu,
1 mata cebula czerwona, sok z limonki, 2 tyzki oleju rzepakowego, 1-2 tyzeczki
mielonego kuminu, sél, pieprz

DEESSING: 4 tyzki oliwy z oliwek, 1 tyzka soku z pomaranczy, 11yzka octu jabtkowego,
1 zabek czosnku, 11yzeczka musztardy stodko-ostrej np. czeskiej, sol, pieprz

ININGVINS

1. Czosnek przecisnij przez praske, a nastepnie doktadnie pofacz
z pozostatymi sktadnikami dressingu. Pomarancze wyfiletuj,

\ o a wieksze kawatki podziel na mniejsze czastki (zachowaj sok).

\ 2 Z 2. Makaron ugotuj zgodnie instrukcjg na opakowaniu, a po przestygnieciu

10- 7 w\m wymieszaj z 2 tyzkami dressingu.

3. Mieso doktadnie umyj, pokrdj w paseczki, skrop sokiem z limonki, posol,
a nastepnie pofacz z kuminem i odstaw na 15 minut. Po uptywie tego

/@ & (zasumieso wrzucj na patelnie z rozgrzan){mi 2.{y2ka.mi pleju i sm.az
przez okoto 5-7 min., od czasu do czasu mieszajac, az mieso bedzie

b ./ Ztociste z kazdej strony. Zdejmij z palnika i odstaw do ostygniecia.

L &. Baktazana pokrdj na plastry okoto 8 mm grubosci, posél, posmaruj sporg
iloscig oleju i grilluj po okoto 5 minut z kazdej strony na patelni grillowej
lub zwyktej. Cebule pokrdj na ¢wiartki, a nastepnie na cienkie plasterki.

L 500, 5. Na pétmisek wyktadaj naprzemiennie wszystkie sktadniki satatki,
o a na koniec skrop pozostatym dressingiem. Satatke podawaj tuz po
- przygotowaniu.
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KREM Z DYNI | BANANA Z RAZOWYMI
SWIDERKAM]

lof &
-6 porgjt 15 pain

Wartosé '
anergetyczna ‘ Biatko ‘ Tfuszcu‘ Weglowodany

| 359kedl | 949 | 19| 444y

£I304 1

1 szklanka suchego makaronu Novelle Swiderki Razowe, 1 duza cebula, 2 zabki
czosnku, 1 dynia hokkaido (ok 1,2 kg przed obraniem), 1 banan, 200 ml mleka
kokosowego, 900 ml bulionu warzywnego, 3 tyzki pestek dyni, 2 tyzki oleju z ryzu, sdl,
pieprz, 1szczypta cynamonu, 2 cm papryczki chili, natka pietruszki

ININQVINS

7. Pestki dyni upraz na suchej patelni (5 min).

2. W garnku z rozgrzanym olejem zeszklij cebule wraz z posiekanym
czosnkiem. Nastepnie dodaj obrang i pokrojong w kostke dynie oraz

€
.
o

(—‘\ . papryczke chili. Chwilke podsmazaj, po czym wlej bulion. Catos¢ gotuj
a- okoto 20 minut, az dynia bedzie miekka, dodaj banana a nastepnie
zblenduj na gtadki krem. Wlej mleko kokosowe, dopraw sola, pieprzem
A~ oraz cynamonem i zmiksuj do potgczenia wszystkich sktadnikéw.
VAL 2 Podgrzewaj jeszcze kilka minut na minimalnym ogniu.
® 2>2

9-10 mnSF==—=p

3. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

A o
0=

&. Zupe przelej do miseczek, dodaj makaron, posyp pestkami dyni
i udekoruj listkami natki pietruszki.

\@

T glovelle
58 A MAKARONY PROZDROWOTNE
S






SALATKA Z MAKARONEM ORKISZOWYM,
PIECZONA DYNIA, FETA | GRANATEM

‘ Wartos¢

© 1y

‘ anergetyczia ’ Batko ‘ Tfuszcu‘ Weglowodany
Z poreye 25 pan

53zkal | 1639] 3%39| 4839

VLI304 L

1 szklanka suchego makaronu Novelle Piora orkiszowe, 1 gars¢ lisci szpinaku,
1/4 matej dyni np. hokkaido, 1-2 tyzki oliwy z oliwek, szczypta imbiru suszonego,
1/2 tyzeczki ptynnego miodu, 1 szczypta ostrej papryki w proszku, sél, 100 g sera feta,
1/2 szklanki ziarenek granatu

DRESSING: 4-5 tyzek oliwy z oliwek, 1 tyzka octu jabtkowego, 1 ptaska tyzeczka
musztardy Dijon, 11yzka soku z pomaranczy, 1 zabek czosnku, 1 ptaska fyzeczka syropu
klonowego, sdl, swiezo mielony pieprz

ININAVINS

(C’\ 7. Po obraniu i oczyszczeni dyni, przy pomocy obieraczki do warzyw
88) scinaj z uzyskanego kawatka cienkie (stosunkowo dtugie i waskie)

O, s plastry. Oliwe pofacz zimbirem, miodem, papryka i sol3, a nastepnie
<0 ":'” — natrzyj plastry dyni. Rozt6z je na blasze z papierem do pieczenia
[CC o — i piecz w piekarniku nagrzanym do 120° C (grzanie géra dét) przez
1 godzine i odstaw do przestygniecia (uzyskane chipsy beda
stosunkowo miekkie).

2. Wszystkie sktadniki dressingu blendujemy, az uzyskamy sos o jednolitej
(D o  konsystend.
\

N
o N DL 3.Serpokrdjw kostke.
10-11 minf=="F
U &. Makron ugotuj zgodnie instrukcjg na opakowaniu i po przestudzeniu
oy potacz z 11yika przygotowanego dressingu.
’:"% 5. Na potmisek wyktadamy naprzemiennie listki szpinaku, makaron oraz
: e chipsy z dyni. Catos¢ skrapiamy pozostatym dressingiem i posypujemy

Z ziarenkami granatu.
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MAKARONY WARZYWNE

Chyba nikt nie ma watpliwosci, ze tradycyjny makaron
nalezy do grupy produktow zbozowych. Ktopot pojawia sie
wtedy, gdy z roznych przyczyn musisz ograniczyC ich
spozycie lub zrezygnowac z jedzenia niektorych zbdz. Jako
rozwigzanie tego problemu pojawiajg sie makarony
warzywne, czyli prawdziwe kuchenne game-changery.

/ Czego powstajg nasze makarony warzywne? Do ich
produkcji  wykorzystujemy  maki  z  nasion  roslin
strgczkowych. Dzieki temu makaron staje sie bardzo
dobrym zrodtem biatka roslinnego i idealnym produktem
dla tych, ktorzy szukajg sposobdw na zwiekszenie ilosci
protein  w diecie. Znakomita wiekszos¢ makarondw
warzywnych w 100% sktada sie z maki z soczewicy,
ciecierzycy lub zielonego groszku. Dla nieprzekonanych do
tej opgji alternatywg jest nasz makaron wysokobiatkowy,
ktory powstaje z mieszanki pszennej maki petnoziarnistej
i mak ze strgczkow. Wszystkie te produkty sg doskonatym
zrodtem btonnika pokarmowego, ktéry usprawnia prace
jelit, zwieksza uczucie sytosci, a nawet ma pozytywny
wptyw na poziom cholesterolu.

qovelle
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W tym rozdziale znajdziesz przepisy na makarony
warzywne z roslinnym twistem. Sg to przede wszystkim
dania wegetarianskie, ale wiekszos¢ produktow mlecznych
uzytych do ich przygotowania doczekato sie juz roslinnych
odpowiednikow, ktore kupisz w wiekszych supermarketach
lub sklepach ze zdrowa zywnoscia.

Postawilismy na mniej oczywiste sposoby wykorzystania
makaronu, wiec znajdziesz tu recepture zardbwno na
aromatyczng zapiekanke petng warzyw, jak i satatke
z chipsami z pietruszki czy kolorowy buddha bowl. Po
dawke rosdlinnych inspiracji zapraszamy nie tylko mitosnikow
kuchni  wegetarianiskiej, ale réwniez  miesozercow,
fleksitarian i wszystkie osoby poszukujgce nowych
pomystow na swoje menul!
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MAKARON WYSOKOBIALKOWY Z SUSZONYMI
POMIDORAMI, ZIELONYM GROSZKIEM | FETA

(©] B

‘ energetyczua ‘ Biatko ‘ Tfuszcu‘ Weglowodany
2 porgje 20 mn

W8kl | 2819] 339 | I3y

‘ Wartos¢

VL3304 L

()

= 150¢ suchego makaronu Novelle Makaron Wysokobiatkowy, 6-8 kawatkow
=U> suszonych pomidoréw w oleju, 250 g dyni (po obraniu), 2/3 szklanki mrozonego
= groszku, 80 g sera feta, 4 tyzki oleju z suszonych pomidoréw, 1 tyzeczka suszonego
= oregano, sol

7. Ser pokroj w kostke lub pokrusz.
/\> > @ Suszone pomidory pokréj w paseczki.
. XC?M , 2. Makaron wrzu¢ wraz z mrozonym groszkiem do wrzacej, osolonej
U wody i gotuj przez 5 minut, a nastepnie odcedz.
&y

3. Dynie pokrdj w kostke i wrzu¢ na patelnie z rozgrzanymi 2 tyzkami
oleju z suszonych pomidordw. Smaz na matym ogniu, co jakis czas
:@ mieszajac, az dynia zmieknie i zacznie sie rumienic. Pod koniec
(C\\w = smaz.enia dodaj oreg.ano ora.z szcz.ypt(.g soli. Wrz.uc' su.szone |
pomidory wraz z dwiema tyzkami oleju, przemieszaj, dodaj goracy
makaron z groszkiem, ponownie zamieszaj i podsmazaj jeszcze
chwilke.

&, Zdejmij z palnika, przet6z na talerze i posyp feta.
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MAKARON Z SOCZEWICY CZERWONEJ
LAPIEKANY Z BROKULEM, POREM
| KUKURYDZA

lof D
-6 poreji 25 win

Wartosé .
‘emrgdyczua ‘ Biatko | THuszeze | Weglowodany

30Tke | 1539] 1529 | 2569

VL£I304 L

200 g Novelle Makaron 100% z maki z soczewicy czerwonej, 2 szklanki rozyczek
brokutu, 1 duzy por, 3-4 tyzki kukurydzy, 4 tyzki orzechéw laskowych, 135 g serka
smietankowego naturalnego, 100 ml mleka, 50 g drobno tartego parmezanu, 11yzka ziét
prowansalskich, mielone ptatki chili, sl

ININQY XS

N @

| T.Makaron ugotuj zgodnie instrukcja na opakowaniu.
5 pin =i= Zblenduj wszystkie sktadniki dressingu.

=
X

2. Rozyczki brokutu ugotuj na parze (7 min).

3. Na duzg patelnie z rozgrzang oliwg wrzu¢ pokrojonego na cienkie plasterki
pora i smaz na umiarkowanym ogniu az por stanie sie szklisty. W potowie

& . smazenia dodaj suszone ziota oraz s6l (12 min).

N
= &. Patelnie zdejmij z ognia, wrzu¢ makaron, dodaj podzielone na mate

= kawatki rozyczki brokutu, kukurydze oraz posiekane orzechy laskowe, a

nastepnie zalej sosem i catos¢ delikatnie przemieszaj.

® 5. Do nattuszczonego naczynia do zapiekania przetoz zawartos¢ patelni,
. 000
20 patn = a nastepnie wstaw do piekarnika na okoto 20 minut (temperatura 190°,
190°C | — |

grzanie gora-dot).

Povelle
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KREM Z PORA Z GRUSZKA | MAKARONEM
[ ZIELONEGO GROSZKU

Wartoié _
energetyczna ‘ Biatko ‘ Tfuszcu‘ Weglowodany

| 293kl | 19| 1335 3244

lof &
& porgje 20 main

L3304 L

E 1 szklanka makaronu Novelle 100% Maki z Zielonego Groszku, 3 tyzki oliwy
> 2z oliwek, 3 duze pory, 2 duze korzenie pietruszki, 2 gruszki, 750 ml bulionu
Z warzywnego, 150 ml mleka krowiego lub roslinnego, 2 tyzki prazonych ptatkow
> migdatowych, listki tymianku do dekoragji

/\E-’) @

=== 1.Makron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

2., Obrane pory i pietruszke pokrdj na plastry.
Gruszki obierz, pozbaw gniazd nasiennych i pokrdj na mniejsze kawatki.

i 3. Do garnka z rozgrzang oliwg wrzu¢ pory. Smaz kilka minut caty czas
U mieszajac, dodaj pietruszke oraz gruszke, podsmazaj jeszcze chwilke,
po czym wlej goracy bulion i gotuj pod przykryciem przez 12 minut.
Zmiksuj na krem, pomatu dolewaj mleko caty czas mieszajac.

&. Podawaj z makaronem, ptatkami migdatowymi oraz listkami tymianku.
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SALATKA Z MAKARONEM Z CIECIERZYCY,
WINOGRONAMI, MANGO | PLESNIOWYM
SEREM

(@] B

. energetyczna ‘ Biatko ‘ Tfuszcu‘ Weglowodany
Z poreje 15 pain

682kl | 189 | 4229 | 4359

‘ Wartos¢
|

L3304 L

1 szklanka suchego makaronu Novelle Makaron 100% z maki z ciecierzycy, 1 duza
gars¢ mixu safat, 2/3 szklanki rézowych winogron bezpestkowych, 1/2 nieduzego
mango, 100 g sera camembert, 1/3 szklanki orzechow wtoskich

DEESSING: 4 tyzki oliwy z oliwek, T maty zabek czosnku, 11yzka octu winnego biatego,
1/2 tyzeczki musztardy miodowej, 1 tyzeczka miodu, sél, Swiezo mielony pieprz
kolorowy

IMINQY XS

& | |
1. Czosnek przeciskamy przez praske, a nastepnie taczymy
N z pozostatymi sktadnikami dressingu

3 2>Z © 2. Makaron gotujemy zgodnie z instrukcja na opakowaniu,

5y = a po odcedzeniu i przestygnieciu taczymy z 11yzka przygotowanego
U dressingu.

3. Orzechy dzielimy na mniejsze kawatki.
,{Q Winogrona przekrawamy na potowki.

= Mango kroimy w kostke.
N/
585 &. Dobrze schtodzony ser kroimy na prostokatne kawateczki.
L 5., Na potmisek wyktadamy naprzemiennie makaron, listki satat, mango,
—— winogrona oraz kostki sera. Cato$¢ posypujemy orzechami i skrapiamy
pozostatym dressingiem.
Plovelle
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BUDDHA BOWL Z MAKARONEM WYSOKOBIALKOWYM
| KOLOROWYMI WARZYWAM]

Wartosé .
‘emrg&fyczua ‘ Buatko ‘ Tfuszcu‘ Weglowodany
|

502keal | 18%9| 2489 | 5559

Z poreje 30 pain

L3304 L

1/2 opakowania suchego makaronu Novelle Makaron Wysokobiatkowy, 2 szklanki
rozyczek brokutu, 2 garsci kietkow brokutu, 2 garsci roszponki, ok 200 g obranej dyni,
10 pomidoréw koktajlowych, 1 mata zétta papryka, 1 szklanka tartej czerwonej
kapusty, sol, oliwa z oliwek, ziofa prowansalskie

DRESSING: 1 czubata tyzka serka Smietanowego puszystego, 2 tyzki oleju rzepakowego,
2 tyzki wody, 1 maty zabek czosnku, 11yzka soku z cytryny, 11yzka czarnuszki, sl

Sy

\[@

@
® 2>Z ) 7. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

ININGVINS

6-8 min “““‘" B
" 2., (zosnek przecisnij przez praske i dynamicznie wymieszaj z pozostatymi
sktadnikami sosu.

G 22 3. Rézyczki brokutu ugotuj na parze (5-7 min).

Dynie pokréj w kostke, wrzuc na patelnie z rozgrzang oliwg z oliwek

_ i smaz co jakis czas mieszajac. W potowie smazenia dodaj sol oraz ziota
Ly ) P prowansalskie i smaz ok. 10 min.

4

= Pomidorki pokrdj na ¢wiartki, a oczyszczong papryke w stupki.

g

LY

&. Wszystkie sktadniki satatki utoz obok siebie po obwodzie talerza wraz

@ z sosem przelanym do matej miseczki.

S

T quovelle
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SALATKA Z MAKARONEM Z SOCZEWICY
CZERWONEJ Z CHIPSAMI Z PIETRUSZKI,
POMIDORKAMI | FETA

T©g _‘I’\ —g ‘mk\»{;;{{:yoé;wa ’ Biatko ‘ Tfuszcu‘ Weglowodany
2 porcye 20 mun %\ 535keal | 19,19] 3569 | 334
2 szklanka suchego makaronu Novelle Makaron 100% z maki z soczewicy
; czerwonej, 1 duza garsc lisci szpinaku, 1 duzy, waski korzen pietruszki, 8-10 z6ttych
= pomidoréw koktajlowych, 80 g sera feta, 1-2 tyzki pestek stonecznika, olej z pestek
= winogron, sol, mielone ptatki chili, syrop z agawy
~

DRESSING: 4 tyzki oleju z pestek winogron, 1 maty zabek czosnku, 1 ptaska fyzeczka
syropu z agawy, 11tyZzka octu winnego biatego, 1 garsc lisci bazylii, sl, Swiezo mielony

pieprz
N 1. Wszystkie sktadniki dressingu blendujemy, az uzyskamy sos

@ 0 jednolitej konsystengji.
/\ > Z. Makaron gotujemy zgodnie z instrukcjg na opakowaniu,
. \: 2>8 a po odcedzeniu i przestygnieciu taczymy z 11yzka przygotowanego
5 pn dressingu.
Y 3. Pestki stonecznika prazymy na suchej patelni.

Ser kroimy w kosteczke.

& Korzen pietruszki kroimy na cienkie plasterki, a nastepnie smazymy

>@ na rozgrzanej patelni z odrobing oleju. Po okoto 2-3 minutach dodajemy
* _° __  s6loraz mielone ptatki chili oraz kilka kropel syropu z agawy. Catos¢

8 : - : S
smazymy jeszcze przez okoto 3-4 minuty, od czasu do czasu mieszajac,
az pietruszka fadnie sie zarumieni.

@ 5. Na pétmisek wyktadamy naprzemiennie listki szpinaku, makaron,
pomidorki, pietruszke oraz kostki sera. Catos¢ polewamy pozostatym

sosem i posypujemy pestkami stonecznika.
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WSZYSTKIE PRZEPISY ORAZ ZDJECIA ZOSTALY WYKONANE
PRZY WSPOLPRACY Z JUSTYNA KOPKA JUST A SALAD
ORAZ POD NADZOREM DIETETYKA AGNIESZKI FALBORSKIEJ.
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