


Redakcja | korekta: Dominika Dudarew
Redaktor serii: Dominika Dudarew
Projekt okfadki: Izabela Surdykowska-Jurek, Magdalena Muszynska, Czartart
Sktad: skladigrafika@gmail.com
Zdjecia: Anna Czelej

Copyright © 2013 Anna Czele;
Copyright © for Polish edition by ILLUMINATIO kukasz Kierus 2013

Wszelkie prawa do niniejszej publikacji zastrzezone. Powielanie iroz-
powszechnianie z wykorzystaniem jakigjkolwiek techniki catosci
badzZ fragmentéw niniejszego dzieta bez uprzedniego uzyskania
pisemnej zgody posiadacza tych praw jest zabronione.

Wydanie |
Bialystok 2013
ISBN: 978-83-63965-05-1

\ Badz na biezaco i $ledz nasze wydawnictwo na Facebooku.
www.facebook.com/illuminatiopl

ill@aﬂo

www.illuminatio.pl

Wydawnictwo ILLUMINATIO tukasz Kierus
E-mail: wydawnictwo@illuminatio.pl
Dziat handlowy: zamowienia@illuminatio.pl

Pelna oferta wydawnictwa jest dostepna na stronie
www.illuminatio.pl



Spis tresci

®0000c000000000000000000000000000000000 o

WWSTEID vt s

Tabela aspektow smakowych produktow letnich

Przydatng SKIOTY ... s

Zupy nalato
ChlodniK Z DUrBKOW ..o s 19
ChlodniK Z OGOrKOW. .vecivveivr v 21
Zupa wisniowa z makaronem KuKUrydzianym ..., 23
Zupa jagodowa Z KaSza JagIana ... 25
Zupa Nic" na mleczku KOKOSOWYM.........oiiiiiiei s 27
Zupa krem z marchewki Z Melonem..........c. s 29
ZUpa Z DakiaZanem ... 31
ZUPa Z CUKINIG T TYZEM ittt 33
Zupa z zielonym groszkiem i kalafiorem ... 35
ZUDPB SZOZAWIOWE. ..ot 37
ZUpa POMIAOrOWE Z AIGAMI... ..o 39
Zupa z fasolkg szparagowa i Suszonymi grzybami........ . 41
Zupa z brokutami, czerwona kasza quinoa i tOfU ... 43
ZUpa Krem Z KUKMo s 45
ZUPA OGOTKOWEL 1111111 e 47
Zupa z kurkami i fasolg MamUt ..., 49
Zupa z czerwong fasolg, Cukinig i KUKUNYAZg ..., 51
Zupa krem z SOCZEWICY I DIOKUIOW .....couvvvvvirr v 53

Zupa warzywna z kaszg quinoa



Surowki i satatki na lato

Salatka z fasolkg szparagowa i POMIdOramMi........coceverinieeieiiernn, o7
Suréwka z pomidordw i z ogorkdw MatosoiNyCh......ooiinnns 59
Salatka z KUKUrydza I DaRryKa. s 61
SAtATKA Z TYZEM oot 63
Salatka z fasolkg szparagowa i ziemniakami ..., 64
Salatka Z POrOW I GrOSZKU. ... 67
SAIATA Z TETG e 69
Salata z ogorkami i kwiatkami 0gorecznika. ..., 71
Satatka ze SZParagamil. ... 73
MIZETIBL s 75
Mieszanka satat z ogorkiemn malosolnym i kozim serem ..., 77
Salatka z pomidorOw Z CEDUIG ... 79
Salatka z czerwong fasolg i NYZEM ..., 81
Salatka z mozzarellg i papryka...

Safatka z bobem HarmuUZEm........ s
Surowka z pomidorami | OSCYRKIEM .......v.iviirii s 87
Salatka Z KUKMo 89
Salatka z zielonym groszkiem i polenta gryczang ... 91

Satata z bialg rzodKIewKa.......c.cccvieieiiiiins
Suréwka z mitodej kapusty

Dania ciepte na lato

Nalesniki z maki kukurydziane] Z pomidorami ..., 96
Placki z maki ryzowej z papryka i SZpinakiem ..., 99
Omlet z maki kukurydzianej z zielonym groszkiem ..., 101
Placki z cukinii z ziemniakami i sosem tatarskim........c.vnens 103
Kluski slaskie z farszem z SOCZEWICY ... 104
NaIESNIKI Z SErEM....vvvvvvvieriiie e 106
Krokiety z platkdw owsianych z ziemniakami ..., 109
Nalesniki z maki gryczanej z bordwkami i Smietang ..., m
Spaghetti z makaronu kukurydzianego z baktazanem i algami........ 113
Zapiekanka z Cukinii Z Kaszag Jaglana........cc.ions 15

KOHETY Z TOTU 1o s 17



PIACKI Z CUKINIT.ovvvvvvv oot 119

Pierogi z farszem z KUrek i fas0li.......c..oooiviiii s 121
Groszek z maki ryzowej, ZIemniakOw I SEra ... 123
Placki z maki kukurydzianej z baklazanem i papryka. ..., 125
Nalesniki z maki ryzowej z pomidorami koktajlowymi

I KOZIM SBIEM...ivie e 126
Zapiekanka z ryzu z Zielonym grosSzkiem ... 128

Warzywa na lato

Dynia makaronowa faszerowana
Cukinia faszerowana pasta z fety

Fasolka szparagowa z jajkami i pOmMIdOrami. ..., 140
Papryka faSzZerOWaNa ... 143
Szaszlyki z cukinii, pieczarek i papryki .. 2144
Baklazany zapiekane z pomidorami i Kozim Serem ..., 147
Zapiekanka z kurkami i Kalafiorem .. ..., 149
Bakiazan duszony Z PapryKa.......cc s 150
Jarzynka z brokutami i tofu z razowym makaronem ryzowym.......... 163
Prawdziwki lub maslaki duszone w Smietanie ..., 165
Jarzynka AQaty Z WOKAL.........ooiviii s 156

Przekaski | dodatki na lato

Pomidory Nadziewane fetg .. ... s 159
PaSZIET Z TOMU v 161
Pasta Z PapryKi I TELY ... 163
Sos z natka pietruszki... ..165
Pasta Z aWOKAAO . ... 167
Pasta z pomidorow HAJEK .. ... 169
Jajka sadzone na pomIdorach......... 17
JAJECZNICA Z KUrKAMI ..o 173

Chleb zytni Agaty



TOfU Z DOTOWKEMI ... s 177

Jajka faszerowane S0CzewiCa i SEZamMEM ... 179
SOS OGOMKOWY ivvvvvvvvivissiessess s 181
Jajka cocotte z purée ZiemniaCZanyM. ..., 182
Pasta zbakiazZana . ... 184

Desery nalato

Nalesniki z owocami, sosem waniliowym i polewa czekoladowa....186

LegumIiNg Z MOTEIAMI.....vviieiee i 189
BabeczKi Z tofu. ..., 191
Gruszki W KOGIU-MOGIU ovvvvvoveeeivie s 193
Szarlotka na KruChym SPOAZIE. ... 194
Budyr z brzoskwiniami 1 agodami........... 197
Babeczki z maki ziemniaczanej z kremem czekoladowym ............... 199
Krem CZeKOIBAOWY ..o

Maliny w sosie waniliowym

Rozki kukurydziano-ziemniaczane z morelami ..., 205
KISIEl Z WIS ... 206

Przetwory na lato

Ogorki matosolne

KISZONA PAPRIYKE 11vvvvviiv v

Nalewka z ZIelonyCh OrZECNOW ..o 213
Jagody PaSTENYZOWENE ... . 215
Konfitury z wisni, malin Iub truskawek . ... 216

Borowki z gruszkami

Alfabetyczny spis potraw z wykazem potraw bezglutenowych ................. 219



=



/Upa z tasolkg szparagowa
| SUSzonymi grzyloami

2 litry wrzgtku, 1 swiezy listek lubczyku, 2 listki swiezej szatwii,
1 lis¢ laurowy
1 fyzeczka masta, ok. % kg ziemniakéw, 2 mtode marchewki,
1 fyzeczka stodkiej sproszkowanej papryki, kilka suszonych
grzybéw

(D 1 cebula, 1 zgbek czosnku, kawatek pora i kawafek selera,
1 korzen pietruszki, 1 gatgzka swiezego rozmarynu, 1 garst-
ka czqbru gérskiego, 1 gars¢ swiezego oregano, kilka listkéw
swiezej bazylii, kilka lisci selera, kilka listkéw miety, szczypta
gatki muszkatotowej, szczypta ostrej papryki, 2 ziarenka ziela
angielskiego

() 6l do smaku, 1 tyzeczka tamari, 1 gars¢ zéttej fasolki szpara-
gowej
kilka listkéw swiezej melisy, kilka listkéw swiezego estragonu,
kilka suszonych pomidoréw, 1 ogérek matosolny, 1 fyzka natki
pietruszki, 1 fyzka smietany 18%

0) 1 fyzeczka swiezego majeranku, 1 fyzeczka swiezego tymianku

Wode doprowadzié do wrzenia. Doda¢ skiadniki w podanej
kolejnosci. Gotowaé przez okoto 40 minut.

Po tym czasie doda¢ émietane, natke pietruszki, majeranek

i tymianek.



] ciceio elueg



Flacki z cukinii

cR=N=N~NoNc]

1 mloda cukinia sredniej wielkosci

% fyzeczki swiezego tymianku

1 fyzeczka stodkiej sproszkowanej papryki

2 zgbki czosnku, szczypta ostrej sproszkowanej papryki
56l do smaku

2-3 tyzki maki

Cukinie obra¢ ze skérki, wydrqzy¢ pestki, pokroi¢ na plasterki
(jesli cukinia jest bardzo mloda moze by¢ z pestkami).
Plasterki cukinii posypa¢ tymiankiem i sproszkowang paprykq.
Posypa¢ drobno posiekanym czosnkiem i solg.

Odstawi¢ na pét godziny.

Po tym czasie kawatki cukinii obtoczy¢ w mace i usmazy¢

z obu sfron na patelni z odrobing oliwy.



Szarlotka na kruchym spodzie

Sktadniki na mus:

(D)
(0]
(2]

2-3 kg jabfek (najlepiej Antonéwek)
2-3 tyzki wrzgtku
1 fyzeczka cynamonu, cukier trzcinowy do smaku

Jabtka obra¢ i pokroi¢ na éwiartki. Wrzucié do garnka, zalaé
wrzgtkiem, dusi¢ na mafym ogniu czesto mieszajqc az stang sie
miekkie i zaczng gestnie¢. Kiedy mus bedzie wystarczajgco ge-
sty doda¢ cynamon i cukier do smaku.

Sktadniki na ciasto:

cR=N=

ok. 80 dag mqki pszennej, 8 zéttek, 1 kostka masta,
2 yzki oliwy z oliwek lub oleju z pestek winogron

szczypta imbiru
szczypta soli
1 fyzka kwasnej smietany 18%

Skiadniki na ciasto posiekaé na stolnicy. Jedng trzecig odto-

7y¢, a reszte szybko zagnies¢. Obie porcje ciasta odstawié na
pét godziny do lodéwki. Piekarnik nagrza¢ do 160°C. Wyjqé
z lodéwki porcjg zagniecionego ciasta i rozwatkowaé. Wyto-



7yé ciastem duzq forme. Piec okoto 30 minut, az lekko sie za-
rumieni.

Upieczony spéd wyjqé z piekarnika i utozy¢ na nim mus

z joblek, za$ wierzch posypaé kruszonkg (pozostalym
schtodzonym ciastem).

Ciasto ponownie wstawi¢ do piekarnika, wylgczy¢ podgrzewa-
nie od spodu i piec ciasto do zrumienienia sig kruszonki

przez okoto 15 minut.
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