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Mamy juz biwakowe przepisy od Kokosza oraz przepisy na patelnie od naszych
autoréw - teraz czas na Wasze dania jednogarnkowe!

Garnek warzywno-serowy

Od Szymona Stosio
Jednogarnkowo, smacznie i sycaco!
Sktadniki:

e cebula

e papryka

e cukinia

* 5Ol

e pieprz

* ser camembert/brie
* maka

e woda

e oregano

Papryke, cebule, warzywa jakie tylko lubisz (ja sugeruje jeszcze cukinie) kroimy w
kostki. Nie musza by¢ super mate. Miks warzywny wrzucamy do naczynia z
rozgrzanym olejem i smazymy do takiego stanu, gdy cebula jest juz miekka a
papryka lekko chrupka caty czas. Nadmiar oleju odlewamy. Ser dzielimy na
mniejsze kawatki i dorzucamy do warzyw i catos¢ mieszamy az ser sie roztopi i
pokryje warzywa. Doprawiamy do smaku solg, pieprzem i oregano. Magke mieszamy
z wodg i solg i wyrabiamy ciasto. Ja do ciasta rowniez daje troszke oregano. Robimy
klasyczne podptomyk. Moje ulubione sg pieczone prosto na zarze.Na podptomyk
wyktadamy troche serowarzyw i wcinamy az nam sie uszy trzesg! Proste, szybkie,
sycace, smaczne-idealne w teren. No czego chcie¢ wiecej?
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Gulasz

od Wojciecha Derkowskiego
Sktadniki:

e Kurczak

* Papryka

* Cebula

e Czosnek

e Pomidory w puszce
» SOl

* Pieprz

e Papryka wedzona
e Ziele angielskie

e Chilli

» Kasza Gryczana

e Olgj

e Lis¢ laurowy

Opcjonalnie:

e Woda

* Mgka

e Czosnek Granulowany

e Ziemniaki (zamiast kaszy)
e Ziota prowansalskie

Przygotowanie:

W kociotku nad ogniskiem smazymy na oleju (niewielka ilos¢) cebulke, gdy sie
zarumieni doktadamy kurczaka, gdy ten bedzie juz lekko podsmazony dodajemy
czosnek. Nalezy pamieta¢ aby duzo mieszad tak aby nic nam sie nie przypalito.
Nastepnie dodajemy pomidory w puszce i po chwili dodajemy papryke. Gotujemy
catos¢ przez chwile. Jezeli chcemy zwiekszy¢ ilos¢ sosu dolewamy wody i mozemy
zagesci¢ catos¢ magka. Dodajemy przyprawy wedle wtasnego uznania, nalezy miec
na uwadze ze ziele angielskie i lis¢ laurowy powinny pogotowac sie dtuzsza chwile z
catoscig. Nastepnie intensywnie mieszajgc lub zmniejszajgc ogien diuzszg chwile
gotujemy catos¢. Podajemy z kaszg lub z ziemniakami (nalezy je dodac razem z
pomidorami gotujgc je w gulaszu.
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Chili jednogarnkowe (vege)
Od Stefana Paciorka
Nadaje sie tez jako farsz do wrapow lub tacoséw.
Sktadniki (dla 4-6 osdb):

» Czerwona soczewica w puszce x1 (ok. 300 g) (moze by¢ tez sucha, tylko trzeba
ja namoczy¢ wczesniej i to tak przez pét dnia minimum)

e Czerwona fasola w puszce x1 (ok. 300 qg)

e Pomidory w puszce x2 (ok. 800 g)

» Kukurydza w puszce x1 (ok. 300 g

* Srednia czerwona cebula x1

* Oliwa/olej

» Peczek swiezej kolendry (ale bez tego tez bedzie git)

» Przyprawy: kolendra w lisciach (jak nie ma Swiezej), kminek mielony, papryka
stodka

e Ostra papryczka

* Jogurt naturalny lub Smietana (najlepiej 12%)

Przepis:

1. Posiekad cebule, ostrg papryczke i Swiezg kolendre, potem wrzuci¢ cebule na
rozgrzang oliwe w garnku, smazy¢ az sie zeszkli

2. Wrzuci¢ do garnka odlang kukurydze i soczewice
3. Po ok. 3 minutach do garnka wrzuci¢ odlang fasole

4. Po kolejnych 3 minutach wrzuci¢ pomidory, kolendre, posiekang papryczke i
przyprawy, zagotowac

Podawac polane jogurtem lub smietang ale jak kto woli, wedtug uznania.

Mozna jes¢ po prostu z menazki, albo we wrapie czy tacos

Redakcja

Zastep stuzbowy oddelegowany do poszukiwania artykutéw w wartosciowych
miejscach, wypytywania wtadz o praktyczne porady oraz znajdowania
odpowiedniego cytatu na dowolng okazje.
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