Wykorzystujac resztki,
oszczedzamy czas

Zamiast wyrzucaé¢ resztki, ktore zostaty z obiadu, zastanowmy
sie jakie danie mozemy jeszcze z nich przygotowac.

Oto kilka pomystow, jak z jednego dania przygotowac kilka
innych — z czasem odkryjemy jeszcze wiecej sposobow.

Nie tylko pieczen

Tradycyjna pieczen daje duzo roznych mozliwo$ci. Najprosciej
wykorzystaé¢ resztki pieczonego miesa jako dodatek do kanapek
lub satatek. Zmniejszymy w ten sposéb ilos¢ stonych wedlin w
diecie. Niewielki kawatek kurczaka mozna wykorzystac¢ w
risotto. Po obraniu tuszy z miesa, mozna z niej ugotowa¢ na
wolnym ogniu, wraz z warzywami i przyprawami, wywar na zupe
albo uzy¢ miesa do przyrzadzenia dania jednogarnkowego.
Resztki jagnieciny nadajg sie na pyszne curry. Z resztek miesa
wotowego z dodatkiem puszki pomidoréw i fasoli kidney
otrzymamy chili con

carne. Mozna réwniez przygotowal kotleciki — rozdrobni¢ mieso,
obtoczy¢ w jajku i butce tartej, posmarowac¢ odrobing oliwy z
oliwek i usmazy¢ na patelni grillowej.

Resztki w [Jnowej odstonie

Resztki risotta skropione odrobina soku z cytryny albo octu
balsamicznego, z dodatkiem warzyw lub gotowanego miesa, to
smaczny lunch, ktdéry mozemy zabra¢ do pracy.

Zupy i[] gulasze

Dowolna zupa z kawatkami warzyw starczy na dwa dni; mozna tez
na drugi dzien zrobi¢ z niej gulasz: doda¢ kaszy (np.
jeczmiennej, pertowej 1lub orkiszowej), troche Swiezych
zielonych 1isci (szpinaku lub drobno poszatkowanej kapusty)
i/lub Swiezych zidt, skropi¢ oliwg z oliwek i podac ze startym
parmezanem jako warzywny gulasz. Aby danie byto bardziej
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sycace, mozna doda¢ gotowane mieso lub soje (dla wegetarian).

Ten sam gtowny sktadnik, a [Jinne danie

Ugotowa¢ duzy garnek gulaszu i poda¢ z ziemniaczanym purée i
kapusta. Resztki gulaszu zamrozi¢ i kiedy bedzie potrzeba,
poda¢ w postaci zapiekanki z przyrumienionym ciastem na
wierzchu. Resztki ziemniakéw i kapusty mozna doda¢ do zupy lub
wymiesza¢ i uzy¢ do przetozenia zapiekanki rybnej czy miesnej.

Rézne potrawy z [Jtych samych sktadnikow

Wykorzystujgc mielone mieso i kilka produktéw z kuchennej
szafki, mozna przygotowad nastepujgce dania: Wymieszad mieso
mielone z posiekang cebula, pietruszka, zottkami jajka, dodacd
zi6t, przypraw i pieprzu. Z potowy ulepi¢ kotleciki, usmazyd
lub ugrillowa¢ i podawal z warzywami na gorgco albo satatkg w
petnoziarnistej butce, z warzywami w occie na przystawke. Z
reszty miesa ulepic¢ klopsiki i udusi¢ na wolnym ogniu w sosie
pomidorowym przygotowanym z lekko podsmazonej na oliwie z
oliwek cebuli z czosnkiem oraz pomidordéw z puszki.
Przechowywa¢ klopsiki w lodéwce lub zamrozié¢ wraz z sosem.
Podawa¢ z makaronem.

Przygotowa¢ z miesa mielonego sos bolognese. Poda¢ potowe ze
spaghetti na obiad, a reszte wykorzysta¢ do lasagne i
zaserwowal ze Swiezg zielong satata nastepnego dnia.
Inny pomyst: doda¢ do potowy sosu odrobine cynamonu, a
nastepnie upiec przekrojone na p6t baktazany (30 minut w
rozgrzanym piekarniku). Nadzia¢ je miesem i zapiekac pod
przykryciem 10 minut, az baktazan zrobi sie bardzo miekki, a
nadzienie zacznie wrzec€.
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