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Pyszna wołowina z bułką panini

Quiche ze szpinakiem i grzybami

Lasagne z chili

Bakłażany sos

Tacos z wołowiną i Rzodkiewka

Chilli Styl Slow Cooker

Enchilada kurczak

Ryż z kurczakiem i kiełbasą

Roladki z kapusty z wolnowaru

Kurczak słodko-kwaśny

Pieczony indyk

Drobna zupa ziemniaczana

Wegetariańskie Chili

Sos szpinakowy z wolnowaru

Gulasz wegetariański

Zapiekanka Slow Cooker

Risotto z koprem włoskim i serem

Fasola w stylu Slow Cooker

Czarna fasola z grzybami chili

Gulasz z ciecierzycy i soczewicy

Gulasz z ciecierzycy i bakłażana

Zupa jęczmienna

Pumpkin Quinoa Casserole

Mieszanka fasoli Pinto

Proste meksykańskie spaghetti

Zupa z kurczaka

Makaron z serem

Gulasz z indyka z chili

Proste puree z fasoli

Prosta zupa warzywno-serowa

Prosta zupa warzywna fasolowa

Makaron z domowym sosem pomidorowym

Prosta zapiekanka ryżowa

Zupa ziemniaczana w stylu Slow Cooker

Prosta zupa z grochu

Zupa cebulowa z wolnowaru

Zupa cukiniowa

Zupa z soczewicy

Zupa taco

Zupa z kapusty

Corn Chowder

Tofu curry

Płatki owsiane z wiśniami

Zupa z kiszonej kapusty

Zupa fasolowa z limonki

Wegetariańska minestrone

Pikantna zupa tajska

Soczewica Gulasz grzybowy

Gulasz z dyni





Pyszna wołowina z bułką panini

Składniki:

• 750 g mostka wołowego

• 2 cebule (cienko pokrojone)

• 2 łyżki mąki kukurydzianej

• Woda (w zależności od potrzeb)

• 70 g sosu chili

• 1 liść laurowy

• 1 pęczek suszonego tymianku (zmielony)

• 1 ząbek czosnku (zmielony)

• 10 włoskich bułek (panini rolls)

Przygotowanie:

1. Zacznij od okrojenia nadmiaru tłuszczu z wołowiny, jeśli to konieczne. Następnie umieść ją w wolnowarze o pojemności 6 litrów wraz z cebulą i liściem laurowym.

2. W misce miksera wymieszaj sos chili z tymiankiem, solą, pieprzem i czosnkiem. Dobrze wymieszać i ¾ zalać mięso.

3. Przykryć garnek i gotować na małym ogniu przez około 10-12 godzin.

4. Gdy wołowina jest już ugotowana, przenieś ją do naczynia do serwowania z cebulą i przykryj folią.

5. W średniej patelni do sosu wlewamy pozostałą mieszankę (1/4) i mieszamy z mąką kukurydzianą i wodą. Mieszankę gotować przez około 2 - 3 minuty, aż sos zgęstnieje.

6. Wołowinę ułożyć na panini i dodać sos.

Informacje o wartościach odżywczych w przeliczeniu na porcję (jedna porcja = dobra garść pożywienia):

Kalorie: 325 | Tłuszcz: 8 g | Węglowodany 35: g | Białko: 25 g





Quiche ze szpinakiem i grzybami

Składniki:

• Jednorazowa torba do gotowania i odrobina oleju do gotowania

• 1 opakowanie szpinaku z rogu zamrażarki

• 4 plastry bekonu

• 1 łyżka oliwy z oliwek

• 150g grzybów Portobello lub pieczarek olbrzymich; grubo posiekanych

• 90 g czerwonej papryki; posiekanej

• 150g startego sera

• 8 jaj

• 500 ml mleka pełnego

• 2 łyżki świeżego szczypiorku; posiekane

• ½ łyżeczki soli

• ½ łyżeczki czarnego pieprzu

• 60 g spodu ciasta lub mieszanki biszkoptowej

Przygotowanie:

1. Wyłóż wolnowar torbą do gotowania i skrop ją olejem do gotowania.

2. Boczek podsmażamy na patelni z odrobiną masła, aż będzie chrupiący i rozpadający się.

3. Rozgrzej oliwę z oliwek i dodaj pieczarki oraz paprykę. Sauté, aż pieczarka zmięknie, następnie dodaj szpinak i ser.

4. Wymieszać jajka, mleko, szczypiorek, sól i pieprz i wymieszać z masą szpinakową. Dodać masę biszkoptową i dokładnie złożyć. Umieścić w wolnowarze i posypać przygotowanymi okruchami z boczku.

5. Gotuj przez 4 do 5 godzin w wolnowarze na małym ogniu. Gotować na dużym ogniu przez 2 do 2,5 godziny. Przed podaniem pozostawić do ostygnięcia na 15 do 30 minut.

Informacja o wartościach odżywczych na porcję :

Kalorie; 431 | Tłuszcz: 31 g | Węglowodany: 66 g | Białko: 25 g





Lasagne z chili

Składniki:

• 500 g kiełbasy

• 130 g zielonej papryki; drobno posiekanej

• 1 jalapeno; drobno posiekane

• 5 jaj, ubite

• 2 łyżki oleju roślinnego

• ½ pęczka cebuli dymki; pokrojona

• 2 łyżki pietruszki

• ½ łyżeczki soli

• ½ łyżeczki kminku

• 9 tortilli kukurydzianych; o wielkości 15 cm

• 200 g twardego sera; startego

• 1x 500 g zielonego sosu (alternatywnie: salsa verde z puszki)

Przygotowanie:

1. Lekko skropić wnętrze wolnowaru olejem.

2. Kiełbasę podsmażamy na patelni i krótko odsączamy z tłuszczu na ręczniku kuchennym. W razie potrzeby kiełbaski krótko przepłukać wodą. Dodaj na patelnię paprykę i jalapeno i smaż na średnim ogniu przez 1 minutę. Kiełbasę i paprykę przełożyć do miski.

3. Na tej samej patelni, na gorącym oleju usmaż jajka tylko do momentu, aż będą gotowe; mieszaj, aby rozbić jajka (czyli w zasadzie zrób "rozbite jajko sadzone"). Jajka wymieszać z kiełbasą i papryką. Wymieszaj z zieloną cebulą, kolendrą, solą i kminem.

4. Umieścić 3 tortille na dnie wolnowaru; dobrze jest, jeśli trochę na siebie nachodzą.
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