ZARG

Proste przepisy do przygotowania
w kamperze

Podrézowanie kamperem AZAR4 to nie tylko przygoda, ale takze okazja do eksperymentowania w
kuchni. Dzieki prostym przepisom i odpowiedniej organizacji kuchni, mozesz cieszyc sie zdrowymi i
smacznymi positkami, niezaleznie od tego, gdzie jestes.
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Na stono

Szakszuka z ciecierzyca (vege)

Szakszuka to idealny przepis na sycace $niadanie lub kolacje, tatwy do przygotowania nawet w
matej kuchni kampera.

Skladniki:

* 2jajka

* 100 g passaty pomidorowej
* 90 g ciecierzycy w zalewie
* 0,5 czerwonej papryki

* Garsc szpinaku

* Lyzka oliwy z oliwek

* Zabek czosnku

* Szczypta soli

Przygotowanie:

—_

. Papryke pokroj w kostke.

. Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj posiekany czosnek i passate pomidorowa.

3. Podgrzewaj chwile, nastepnie dodaj papryke, ciecierzyce i posiekany szpinak.

. Wbij jajka i smaz, az sie zetna. Aby przyspieszy¢ proces, przykryj patelnie pokrywka.
5. Dopraw solg do smaku.

No
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Wegetarianska salatka z kuskusem (vege)
Idealna na szybki obiad lub lekka kolacje, dla leniwych.

Skladniki:

1 szklanka kuskusu

1 pomidor

1 ogorek

Garsc rukoli

50 g sera feta

Sok z cytryny

Lyzka oliwy z oliwek
Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:

1. Przygotuj kuskus zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.
2. Pokrdj pomidora, ogorka i ser feta w kostke.
3. Wymieszaj wszystkie sktadniki w duzej misce, dodaj rukole, sok z cytryny i oliwe z oliwek.

4. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
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Uniwersalna, weganska pasta z awokado — guacamole (vegan)

Szybki przepis na $niadanie lub przekaske — najlepiej smakuje rozsmarowana na pieczywie. Jesli
nigdy nie prébowates, musisz to koniecznie nadrobic!

Skladniki:

Przygotowanie:
1. Awokado rozgnie¢ widelcem na gladkq mase.
2. Dodaj sok z cytryny, posiekany czosnek i kolendre.
3. Dopraw sola i pieprzem do smaku.

1 dojrzate awokado

Sok z polowy cytryny
Zabek czosnku

Sol i pieprz do smaku
Garsc posiekanej kolendry

.
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Risotto z Kurczakiem

Kremowe i aromatyczne danie idealne na sycacy obiad.

350 g wody

300 g filetu z piersi kurczaka bez skory

150 g groszku zielonego, konserwowego, bez zalewy
125 g ryzu krétkoziarnistego

1 cebula

3 tyzki Smietany 18%

Pot czerwonej papryki

Pot z6ttej papryki

1 tyzka oliwy z oliwek

1 tyzeczka papryki stodkiej, mielonej, wedzonej

Przygotowanie:

1. Cebule oraz papryki pokroj w drobna kostke.

2. Rozgrzej oliwe na patelni, dodaj cebule i papryki, smaz az stana sie szkliste.

3. Filet z kurczaka pokrdj na mate kawaiki.

4. Dopraw kawalki kurczaka papryka stodka i sola, dodaj do warzyw i smaz, az mieso sie
zarumieni.

5. Dodaj ryz do patelni, smaz chwile, az ziarenka stang sie szkliste.

6. Stopniowo wlewaj wode, mieszajac, aby ryz wchionat ptyn. Powtarzaj, az ryz bedzie
miekki.

7. Gdy ryz jest juz kremowy i miekki, dodaj Smietane oraz groszek.

8. Mieszaj calos¢, az skladniki sie potacza i danie bedzie gorace.

9. Risotto mozna udekorowac Swiezymi ziotami, np. szczypiorkiem, przed podaniem.
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Makaron w sosie pomidorowym (vege)
Prosty i szybki obiad, ktory zadowoli kazdego.

Skladniki:

* 280 g makaronu penne lub spaghetti
* 200 g passaty pomidorowej

* 80 g czerwonej soczewicy

* 20 g oliwy z oliwek

* 16 g sera Grana Padano

* 2 zabki czosnku

* 3lyzeczki oregano

* Szczypta pieprzu i soli

Przygotowanie:

1. Rozgrzej oliwe na patelni, podsmaz posiekany czosnek.

2. Dodaj passate, przyprawy i suchg soczewice.

3. Dodaj % szklanki wody i gotuj na matym ogniu, az soczewica zmieknie. W razie potrzeby
dodaj wiecej wody.

4. Dodaj starty ser i ugotowany al dente makaron.

5. Wszystko wymieszaj i podgrzewaj chwile na patelni.
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Wrap z tofu (vege)
Szybki i smaczny przepis na wegetarianska wersje wrapa.
Skladniki:

* 3 pelnoziarniste tortille

* 180 g tofu

* 3 liscie bialej kapusty

* 1 marchewka

* 20 g oliwy z oliwek

* 2 lyzeczki przyprawy do gyrosa
* 100 g jogurtu greckiego

* 1 ogorek

* 1 zabek czosnku

Przygotowanie:

1. Tofu pokréj na cienkie plasterki, smaz z oliwg, sosem sojowym i przyprawa do gyrosa.
Dodaj wode i dus, az odparuje.

Ogorka pokrodj drobno, czosnek przecisnij i wymieszaj z jogurtem.

Na tortille natéz tofu, poszatkowane warzywa i sos. Zawijaj lub spinaj wykataczka.

Eal S
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Na slodko

Omlet bez jajek (vegan)
Prosty przepis na Sniadanie lub deser, idealny dla os6b unikajacych jajek (lub ich nieposiadajacych).
Skladniki:

* 1 banan

* 100 g napoju sojowego

* 40 g maki orkiszowej lub innej
* Lyzka oleju rzepakowego

Przygotowanie:

1. Banana rozgnie¢ widelcem, dodaj nap6j sojowy i dobrze wymieszaj.

2. Dodaj make, mieszaj do uzyskania gtadkiej konsystencji.

3. Smaz omlet na lekko nattuszczonej patelni z obu stron, az sie zrumieni.
4. Podawaj na przyktad z dzemem, owocami lub mastem orzechowym.
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Gofry z twarogu (vege)
Idealne na sniadanie lub deser.
Skladniki:

* 70 g twarogu

* 1jajko

* 20 g budyniu w proszku lub maki ziemniaczanej
* 10 g kakao

* Lyzeczka cukru waniliowego

* 3 golejurzepakowego

* 150 g jogurtu typu skyr

* 70 g truskawek

Przygotowanie:

1. Twardg, jajko, kakao, budyn i cukier waniliowy wymieszaj w misce.
2. Rozgrzej gofrownice, lekko posmaruj olejem, naktadaj porcje ciasta.
3. Piecz gofry okoto 5 minut.

4. Podawaj z jogurtem skyr i owocami.
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Babeczki owsiane (vegan)

Zdrowa przekaska lub $niadanie, idealne na wynos.
Skladniki:

* 2 banany

* 200 g ptatkdw owsianych
* 150 g wody

* 2jajka

* 24 g gorzkiej czekolady

* Lyzeczka kakao

» 2 lyzki oleju

Przygotowanie:

1. Wszystkie skladniki (oprocz czekolady) blenduj do uzyskania gtadkiej masy.
2. Dodaj posiekang czekolade, wymieszaj.
3. Napenij foremki na babeczki i piecz w piekarniku turystycznym okoto 14 minut.

Zaobserwuj nas na Facebooku i Instagramie!
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https://www.instagram.com/azar4pickupcamper/
https://www.facebook.com/azar4official/
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