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Zupa warzywna z kaszą jaglaną

O 	�� 1½ litra wrzątku, 1 liść laurowy, ½ łyżeczki suszonego  
lubczyku, 1 łyżeczka suszonego majeranku, ½ łyżeczki  
suszonego tymianku

Z 	�� 1 łyżeczka masła, 4-5 ziemniaków, 1 marchew, ¼ szklanki  
kaszy jaglanej, ½ łyżeczki sproszkowanej słodkiej papryki

M 	�� 2 ziarenka ziela angielskiego, szczypta pieprzu, kawałek  
selera, 1 cebula, kilka listków świeżej bazylii, 1 łyżeczka  
suszonego rozmarynu, szczypta kardamonu

W 	�� 1 łyżeczka tamari, sól do smaku
D 	�� 2 ogórki kiszone, 1 łyżka natki pietruszki

Zagotować wodę, dodać przyprawy z Przemiany Ognia, masło, 
pokrojone ziemniaki, marchew startą na tarce o dużych oczkach, 
kaszę jaglaną, sproszkowana paprykę, pokrojoną cebulę i seler, 
ziele angielskie, pieprz, bazylię, rozmaryn, kardamon, sól  
i tamari. Gotować przez około pół godziny. Po tym czasie  
dodać pokrojony ogórek i gotować jeszcze przez 10 minut.  
Przed podaniem posypać posiekaną natką pietruszki.

SKŁADNIKI

PRZYGOTOWANIE
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Sałatka z selerem i rodzynkami

M 	�� 1 seler
W 	�� sól do smaku
D 	�� sok z ½ limonki

	 Dodatki:
D 	�� 1 garść żurawiny
O 	�� 1 garść wędzonych śliwek, 1 garść orzechów włoskich
Z 	�� 1 garść rodzynek, 2 łyżki pestek słonecznika, 2 łyżki oliwy

Seler obrać, zetrzeć na tarce o dużych oczkach, posolić, dodać 
sok z limonki, wymieszać, odstawić na godzinę, żeby zmiękł.  
Po tym czasie dodać żurawinę, pokrojone śliwki, posiekane  
orzechy, rodzynki, pestki i oliwę. Wszystkie składniki dokładnie 
wymieszać.

SKŁADNIKI

PRZYGOTOWANIE
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Placki orzechowe

D 	 ��½ szklanki gęstego jogurtu, ½ szklanki śmietany 18%
O 	�� ½ szklanki posiekanych orzechów włoskich
Z 	�� 3 jajka, 1 łyżeczka cukru trzcinowego, 2 łyżki oliwy, ½ szklanki 

mielonych migdałów, ¼ szklanki mąki ziemniaczanej,  
1 szklanka mąki kukurydzianej, ½ szklanki pestek ze słonecznika

M 	�� szczypta imbiru
W 	�� szczypta soli

Do śmietany z jogurtem dodać posiekane orzechy, żółtka z jajek, 
oliwę, mąkę ziemniaczaną, mielone migdały, mąkę kukurydzianą 
i pestki słonecznika, dokładnie wymieszać. 
Białka ubić na sztywną pianę z dodatkiem cukru, imbiru i soli. 
Dodać do wcześniej przygotowanej masy i delikatnie wymieszać.  
Smażyć na oliwie z obu stron.

SKŁADNIKI
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