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Kaszotto z marchewka z groszkiem
(4 porcje)
Sktadniki:

1 szklanka kaszy jeczmiennej, 300 g filet z kurczaka, 2 tyzki oleju, 1 cebuli, 750 ml bulionu warzywnego,
1 puszka marchewki z groszkiem, pieprz, sol, natka pietruszki

Sposéb przygotowania

Na patelni rozgrzewamy olej, dodajemy pokrojong w kostke cebule. Podsmazamy. Dodajemy kasze
i doktadnie mieszamy tak, aby tluszcz otoczyt wszystkie ziarenka kaszy. Zalewamy potowg bulionu,
gotujemy, od czasu do czasu mieszajgc, uzupetniajgc bulionem. Na koniec dodajemy pokrojonego w kostke
i podsmazonego kurczaka oraz puszke marchewki z groszkiem. Gotujemy do czasu, az kasza wchionie caty
ptyn. Doprawiamy. Posypujemy na koniec natkg pietruszki.

Koszt produktow na 4 porcje: 7,00 zt*

Kaszotto z kaszy jeczmiennej z pieczarkami
(4 porcje)
Sktadniki:
2 cebule, 2 zgbki czosnku, 15 pieczarek (niezbyt matych - takich po 4 - 5 cm $rednicy), 2 szklanki drobnej
kaszy jeczmiennej, ok. 2 szklanki gorgcego bulionu warzywnego, 2 tyzki oleju, pieprz, ostra papryka

Sposéb przygotowania:

Na patelni rozgrzewamy 1 tyzke oleju, wrzucamy na nig posiekany czosnek i bardzo drobno posiekang
cebule. Gdy cebula sie zeszkli, wrzucamy na patelnie kasze jeczmienng i obsmazamy jg chwile. Nastepnie
dodajemy po tyzce wazowej bulion, czekajgc, az zostanie wchioniety przez kasze. Na drugiej tyzce masta
obsmazamy pokrojone w drobng kostke pieczarki. Gdy kasza bedzie juz miekka, przestajemy dodawac
bulion. Dodajemy podsmazone pieczarki. Catos¢ mieszamy, dodajemy jeszcze 1 tyzke bulionu i trzymamy na
malutkim ogniu jeszcze przez minute. Po minucie zdejmujemy z ognia, mieszamy, przykrywamy pokrywkag
i odstawiamy na minute.

Koszt produktow na 4 porcje: 5,50 z*

Szarlotka z kaszg jeczmienng
(kekséwka)

Sktadniki:
200 g kaszy jeczmiennej drobnej, 1 kg obranych jabltek szara reneta, tyzka cukru lub miodu, 2 tyzki
cynamonu, 2 tyzki rodzynek

Sposob przygotowania:

Rozgrzewamy piekarnik do 180 stopni. Kiedy piekarnik sie nagrzewa Scieramy jabtka na tarce na duzych
oczkach. Dodajemy kasze jeczmienng, cukier/miéd, cynamon, rodzynki. Mieszamy wszystko bardzo
doktadnie i przektadamy ciasto do formy wytoZzonej papierem do pieczenia. Pieczemy 70 minut w temp. 180
stopni.

Koszt produktow: 4,00 zt*
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Sos meksykanski z ryzem lub makaronem
(4 porcje)

Sktadniki:
2 cebule, 4 zgbki czosnku, 3 papryki, 1 puszka marchewki z groszkiem, 400 g miesa mielonego, 1 puszka
fasolki czerwonej, 1 puszka kukurydzy, 3 tyzki koncentratu pomidorowego, 3 tyzki oleju

Sposéb przygotowania:

Cebule i czosnek kroimy w pidrka i podsmazamy na oleju. Do cebuli dodajemy migso, solimy i podsmazamy
doktadnie je rozdrabniajgc. Do miesa i cebuli dodajemy: koncentrat pomidorowy, fasole oraz kukurydze.
Dolewamy 1 szklanke wody, gotujemy. Cato$¢ dusimy na matym ogniu okoto 20 minut, pod koniec dodajemy
przyprawy.

Koszt produktow na 4 porcje: 10,00 zt*

Szybka pasta marchewkowa
(4 porcje)
Sktadniki:
1 puszka marchewki z groszkiem, natka pietruszki, sél, 5 tyzek majonezu

Sposob przygotowania:

Marchewke z groszkiem miksujemy na jednolitg mase, dodajemy majonez, natke i sol.

Koszt produktow na 4 porcje: 2,50 z*

Kotlety z kaszy jeczmiennej
(4 porcje)
Sktadniki:
1 szklanka kaszy jeczmiennej, 1 szklanka ptatkéw owsianych, 1 cebula, 1 zgbek czosnku, 20 dag pieczarek,
sol, pieprz, V2 szklanki oleju

Sposéb przygotowania:

Kasze gotujemy, ptatki zalewamy wrzgtkiem i odstawiamy, az wchtong wode (zgestniejg). Cebule i czosnek
kroimy i podsmazamy na oleju. Nastepnie dodajemy pieczarki i dalej smazmy. Wszystko mieszamy i lepimy
kotlety. Smazymy na oleju po kilka minut z kazdej strony.

Koszt produktéw na 4 porcje: 5,50 zt*

* W koszt positku nie zostaty wliczone produkty FEAD



