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ZIELENINA.COOKING

Ciesze sie, ze jestes tutaj ze mna!

Mam na imie Magdalena, prowadze wegetarianska strone Zielenina.
Z wyksztatcenia jestem prawniczka, a z zamitowania dietetyczka.
Prowadze Klub sezonowego gotowania, w ktorym ucze gotowac

wegetariansko, na bazie lokalnych sktadnikow i zgodnie z porami roku.

Jestem zapracowang mama dwaojki chtopcow, gotujaca na co dzien dla 4 osob.
Wiem, co to znaczy mie¢ mato czasu, dlatego chce pomaoc Ci w planowaniu

zdrowych positkow dla Twojej rodziny!

Chetnie pokaze Ci, jak gotowac zdrowo i mie¢ wiecej wolnego czasu dla siebiel!



ZIELENINA.COOKING

Jadtospis jest oparty na sktadnikach, ktore sa w sezonie latem. Tak, abys mogta wykorzystac
nasze lokalne produkty w petni i nacieszyc sie nimi do woli!

Plan positkow jest bezmiesny, zawiera zrodta roslinnego biatka w postaci strgczkow i innych
produktow. Dbam, aby moje jadtospisy byt bogate w produkty petnoziarniste bogate w
weglowodany ztozone. Do tego duzo warzyw i owocow, aby zadbac¢ o btonnik, sktadniki
mineralne i witaminy., | troche orzechow oraz pestek dla dobrego ttuszczu.

Dzieki jadtospisowi ograniczysz mieso w diecie, a Twoja rodzina zje wiecej warzyw, kasz i
innych zdrowych produktow.

Positki sg roznorodne i kolorowe, a dania proste i szybkie w przygotowaniu! Staram sie, aby
uktadac je tak, aby porcji byto wiecej - obiad na 2 dni, wiecej zupy i pasta do kanapek z
zapasem. Tak, abys karmita swoich bliskich zdrowo, nie spedzajac dtugich godzin w kuchni.

Z gotowym planem positkow, lista zakupow i zaplanowanymi przygotowaniami bedziesz miec¢
wiecej wolnego czasu, nie bedziesz marnowac jedzenia i zaoszczedzisz pienigdze.
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Obiady

MAKARON Z CUKINII Z SOSEM POMIDOROWYM

SKLADNIKI NA 4 PORCJE:

e 2-3 sredniej wielkosci cukinie, najlepiej zétte i zielone
* 1.5 kg pomidorow

e 1zabek czosnku

e 2 tyzki oliwy

* 1 tyzka oleju, takiego jak uzywacie do smazenia

* 1tyzeczka soli

e 1 cebula

e 2-3 gatazki bazylii

e 2-3 gatazki oregano

SPOSOB WYKONANIA:

Pomidory nacinamy na krzyz po przeciwnej stronie niz szyputka, zalewamy wrzatkiem, odstawiamy na 5
minut. Przelewamy zimna woda, obieramy ze skorki i kroimy w kostke. Cebule siekamy, czosnek trzemy na
tarce. Ziota myjemy, drobno siekamy.

Na tyzce oleju szklimy cebule, dodajemy pomidory. Zwiekszamy ogien i smazymy az wiekszos¢ ptynu
odparuje. Dodajemy pot tyzeczki soli, ziota i czosnek, dusimy kilka minut. Na koniec dodajemy oliwe i
kosztujemy - mozna doda¢ szczypte cukru jezeli sos jest bardzo kwasny.

Na makaron cukinie myjemy, kroimy na kawatki, i robimy wstazki dowolnej dtugosci obieraczka do
warzyw.

Gotowy "makaron” wrzucamy do gotujacej wody z dodatkiem pét tyzeczki soli na 2 minuty. Odcedzamy na
sicie.

Wrzucamy do sosu, doktadnie mieszamy i podajemy.

#zieleninaradzi

Zrob podwdjng ilosc sosu i w kolejny
dzien podaj z ulubionym
petnoziarnistym makaronem




ZAPIEKANE POMIDORY

SKLADNIKI NA 6-8 PORCJI:

* 6-8 duzych, dorodnych pomidorow

e 1/2 szklanki brazowego ryzu

* 1 cebula

e 2 tyzki oliwy

e 2 zabki czosnku

e 1/2 peczka oregano

* 1/2 peczka bazylii

e 200 g fety

* 100 g/pot szklanki czarnych oliwek,
drylowanych

e 1tyzeczka soli

e 1tyzeczka pieprzu

SPOSOB WYKONANIA:

Ryz zalewamy 2 szklankami wody, gotujemy na matym ogniu pod przykryciem 30 minut. Zostawiamy do
ostudzenia w wodzie, w ktdrej sie gotowat.

Pomidory myjemy, osuszamy. jezeli trzeba delikatnie Scinamy spéd, zeby staty prosto. Robimy to tak, aby
nie zrobi¢ w nich dziury.

Nastepnie $cinamy wierzch (kapelusze) pomidoréw. Srodek wydrazamy, zostawiajac $cianki grubosci ok.
0.5 cm. Robie to metalowa tyzka do lodéw, polecam!

Caty miazsz z pomidoréw, tacznie z kapeluszami kroimy w kostke usuwajac gniazda nasienne.

Na patelni rozgrzewamy oliwe. Wrzucamy posiekang cebule. Szklimy ok. 5 minut, dodajemy pomidory.
Scieramy na tarce czosnek, a ziota siekamy. zostawiajgc $cianki grubosci ok. 0.5 cm. Robie to metalowa
tyzka do lodow, polecam!

Caty migzsz z pomidoréw, tacznie z kapeluszami kroimy w kostke usuwajgc gniazda nasienne.

Na patelni rozgrzewamy oliwe. Wrzucamy posiekang cebule. Szklimy ok. 5 minut, dodajemy pomidory.
Scieramy na tarce czosnek, a ziota siekamy. Wszystko dodajemy do pomidorow.

Pomidory dusimy na duzym ogniu az odparuje praktycznie caty sok.

Mieszamy je z odcedzonym ryzem i pokruszona feta oraz oliwkami pokrojonymi na pot albo w plasterki. Po
wymieszaniu doprawiamy solg - jezeli trzeba - oraz pieprzem. Wszystko dobrze mieszamy.

Piekarnik nagrzewamy do 180 stopni. Przygotowujemy naczynie do zapiekania.

Wydrazone pomidory nadziewamy czubato. Zapiekamy 20-30 minut az farsz sie zrumieni.



KOTLETY MIELONE Z BOBU

SKLADNIKI NA 12-15 KOTLETOW:

* 1 kg nietuskanego bobu,
ugotowanego na parze

* 1 cebula

e 2 zabki czosnku

» 1/2 szklanki ptatkéw drozdzowych lub

owsianych

1/ 2 szklanki dowolnych otrebow

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka kminu rzymskiego

1/2 tyzeczki pieprzu

butka tarta do panierowania

olej do smazenia

SPOSOB WYKONANIA:

Béb tuskamy. Miksujemy razem z cebula i czosnkiem na gtadka mase. Dodajemy otreby
i ptatki oraz przyprawy, dobrze mieszamy i odstawiamy na kwadrans, aby masa stezata
- mozna do lodéwki.

Mokrymi dtonmi formujemy spore kotlety, lekko je sptaszczamy. Panierujemy w butce
tartej i smazymy po 4-5 minut z kazdej strony na dobrze rozgrzanym oleju. Odsaczamy
na reczniku papierowym.

Podajemy z mtodymi, ugotowanymi ziemniakami i mizeria

#zieleninaradzi

Aby ugotowac bob na parze, ptuczemy go i przebieramy. Przektadamy béb na wktadke do
gotowania na parze albo stalowy durszlak. Wstawiamy do garnka, na dno ktorego
wlewamy szklanke wody. Bob nakrywamy przykrywka. Stawiamy garnek na kuchence i
doprowadzamy wode do wrzenia. Gotujemy 20 minut. Odkrywamy, studzimy i obieramy.



ZUPA Z PIECZONYCH POMIDOROW

SKLADNIKI NA 4-6 PORCJI:

2 kg matych pomidoréw malinowych
3-4 tyzki oliwy

1 gtéwka czosnku

1 cebula

1 szklanka bulionu warzywnego

1 tyzeczka soli

szczypta brazowego cukru

1/2 tyzeczki czarnego pieprzu

SPOSOB WYKONANIA:

Przygotowujemy duza blache do pieczenia lub dwa naczynia do zapiekania. Piekarnik
nagrzewamy do 200 stopni. Pomidory myjemy, nacinamy na krzyz po przeciwnej stronie
od szyputki. Uktadamy na blasze nacieciem do gory.

Z catej gtowki czosnku scinamy gore, nie obieramy i ktadziemy obok pomidoréw. Cebule
obieramy, kroimy na poét, rowniez uktadamy na blasze.
Wszystko skrapiamy oliwa.

Pieczemy 45-60 minut az pomidory beda miekkie, wrecz przyrumienione - moje nie
puscity duzo soku.

Pomidory wraz z cebulg i ptynem pozostatym z pieczenia oraz przyprawami przektadamy
do blendera kielichowego - bez obierania.

Wyciskamy do kielicha upieczone zgbki czosnku, a nastepnie wlewamy bulion. Wszystko
miksujemy kilka minut na gtadki krem. Podajemy goracy z kromka domowego chleba.

#zieleninaradzi

Do zrobienia zupy mozesz takze uzy¢ pomidorow odmiany Lima lub bawole serce.



PASTA Z BOBU | PIETRUSZKI

SKLADNIKI NA 1 SZKLANKE PASTY:

1/2 kg ugotowanego na parze bobu
1 peczek natki pietruszki

1 zabek czosnku

4-5 tyzek oliwy

1 tyzeczka soli

ew. 1/2 tyzeczki kminu rzymskiego

SPOSOB WYKONANIA:

Obtuskany bob przektadamy do blendera. Dodajemy grubo posiekang natke pietruszki i
pozostate sktadniki. Miksujemy do uzyskania gtadkiej pasty.

#zieleninaradzi

Kmin rzymski to orientalna przyprawa o charakterystycznym zapachu. Jezeli jej nie lubisz dodaj innej:
curry, stodkiej papryki lub kurkumy




KALAFIORNICA

SKLADNIKI NA4 PORCJE:

* 1 kalafior o wadze ok. 1kg

2 cebule

4 tyzki oliwy

2 tyzeczki kurkumy

2 tyzeczki soli kala namak (mozna poming¢)
1 peczek szczypiorku

SPOSOB WYKONANIA:

Kalafiora dzielimy na rézyczki, myjemy i osuszamy. Siekamy go drobno albo miksujemy
w blenderze

tak, aby zostaty nieduze kawatki.

Na patelni rozgrzewamy oliwe, szklimy cebule i kurkume. Doktadnie mieszamy.
Dodajemy kalafiora

i smazymy 5-7 minut az zmieknie. Dodajemy sél, mieszamy. Podajemy ze szczypiorkiem.

#zieleninaradzi
SOl kala namak to sol, ktoéra ma charakterystyczny siarkowy aromat, bardzo podobny do zapachu

Jjajek. Idealnie pasuje do weganskich dan, w ktérych chcemy otrzymac "jajeczny efekt" Kupimy ja za
kilka ztotych w sklepach z eko zywnoscig lub w internecie.




e

KASZA JAGLANA ZAPIEKANA
Z TWAROGIEM | BOROWKAMI

SKLADNIKI NA 4-6 PORCJI:

1 szklanka SUROWEJ kaszy jaglanej

1 szklanka borowek

250 g potttustego twarozku

1 szklanka mleka roslinnego

2 jajka oznaczone 0

1/ 4 szklanki cukru, brazowego,
nierafinowanego

e dodatkowe boréwkii ew. syrop klonowy lub
miod do podania

SPOSOB WYKONANIA:

Piekarnik nagrzewamy do 180 stopni. Naczynie nattuszczamy, boréowki myjemy,
odsaczamy na sicie. W misce mieszamy trzepaczka jajka z mlekiem i twarogiem.
Wsypujemy kasze, mieszamy.

Do naczynia wsypujemy borowki, wlewamy mase. Pieczemy 30-35 minut az whbity
patyczek bedzie suchy. Podajemy na ciepto lub zimno z dodatkowymi boréwkami i
syropem klonowym lub miodem.

#zieleninaradzi

Kasze jaglana mozna przelac wrzatkiem albo uprazy¢ na suchej patelni, aby pozbyc¢ sie ewentualnej
goryczki.
Borowki mozesz zastgpi¢ dowolnymi owocami.



CIASTO Z MORELAMI

SKLADNIKI NA BLASZKE 20x30 CM:

e 1 szklanka petnoziarnistej maki
pszennej/orkiszowej

* 1/2 szklanki jasnej maki pszennej/orkiszowej

* 1tyzeczka cynamonu

* 3 jajka (oznaczone 0 lub 1)

e 2 spore marchewki

* 1/2 szklanki orzechéw wtoskich (po
obtuskaniu)

e 1/2 szklanki oleju

* 11/2 tyzeczki proszku do pieczenia

e 1/2 szklanki brazowego cukru

e 300 g moreli

SPOSOB WYKONANIA:

Piekarnik nagrzewamy do 180 stopni. Blaszke wyktadamy papierem do pieczenia.
Morele myjemy, drylujemy, kroimy na potéowki. Marchewki obieramy, trzemy na srednich
oczkach tarki. Orzechy siekamy lub tamiemy na mniejsze kawatki. Oddzielamy zéttka od
biatek, biatka ubijamy na sztywno dodajac stopniowo potowe cukru lub ksylitolu. Make
mieszamy z proszkiem do pieczenia.

Zottka ucieramy z reszta cukru (wystarczy trzepaczka), dodajemy olej i starta
marchewke, mieszamy. Dodajemy make, mieszamy az sie dobrze potacza, a na koniec
delikatnie dodajemy biatka zagarniajac je topatka lub tyzka az potacza sie z reszta
masy.

Ciasto przektadamy do formy, na wierzch wyktadamy potéowki moreli skorka do dotu.
Lekko dociskamy.

Pieczemy 35-40 minut az wbity patyczek bedzie suchy. Studzimy w formie.



Pistaw zakupow

WARZYWA

béb 1.5 kg

pomidory 5 kg
marchewka 2 sztuki
cebule 6 sztuk
czoshek 2 gtowki
cukinie 3 srednie sztuki
kalafior 1 sztuka
morele 300 g

borowki 200 g
szczypiorek 1 peczek
natka pietruszki 1 peczek
oregano 1 peczek
bazylia 1 peczek

POZOSTALE PRODUKTY

oliwa 100 ml

olej 100 ml

Czarne oliwki 100 g
Brazowy cukier 200 g

Mleko roslinne 250 ml
Proszek do pieczenia 12
tyzeczki

Miéd/syrop klonowy 100 ml

PRODUKTY SYPKIE

Maka petnoziarnista
orkiszowa/pszenna 200 g

Maka jasha orkiszowa/pszenna
100 g

Ptatki drozdzowe/owsiane 50 g
Kasza jaglana 150 g

Dowolne otreby 50 g

Butka tarta 100 g

NABIAL | JAJKA

jajka 5 sztuk
feta 200 g
Twarog potttusty 250 g

PRZYPRAWY

sol

pieprz
kurkuma

Sél kala namak
cynamon

Kmin rzymski



Pistaw zakupow

NOTATKI



Jak Cisie udato?

Mam nadzigje, ze wyprobowatas jadtospis i udato Ci sie zaoszczedzic
troche pieniedzy i zyskatas czas dla siebie!

Chwila oddechu, samotny spacer, a moze kilkanascie stron przeczytanej
ksigzki? Do tego dazymy! Czesto w ferworze obowigzkow zapominamy
0 swoich potrzebach i matych przyjemnosciach, a czas ucieka!
Jezeli pomogtam ztapac Ci chociaz kilka wolnych chwil to bardzo sie
cieszel

Jestem do Twojej dyspozycji i chetnie pomoge Ci w codziennym
gotowaniu - tak abys miata wiecej czasu, pieniedzy,a przy okazji
zadbata o srodowisko dla przysztych pokolen, ktére
wychowujesz.

Mam dla Ciebie dodatkowe 40 zt znizke na letnig edycje Klubu
sezonowego gotowania, z ktérg kupisz dostep na cate lato za
139 zt zamiast 299!

Cotygodniowe jadtospisy, warsztaty kulinarne i rozpisane
przygotowanie weekendowe!

Dzieki tym rozwigzaniom oszczedzisz 200-300 zt miesiecznie i
odzyskasz 12-15 h w miesigcu dla siebie!

Dodaj Klub do koszyka, wpisz kod klub40, a cena obnizy sie
automatycznie.

Do zobaczenia!



https://zielenina.cooking/produkt/klub-sezonowego-gotowania-lato2

