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SPROBUJ NASZYCH ZDROWYCH, PYSZNYCH PRZEPISOW
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ZAPIEKANKA ZIEMNIACZANA Z
MIESEM MIELONYM | PIECZARKAMI Skiadniki:

e 1kg ziemniakow

e 500 g miesa mielonego (najlepiej z indyka lub
kurczaka)

e 300 g pieczarek

e 1duza cebula

e 2 zabki czosnku

e 1 papryka czerwona

e 1 puszka krojonych pomidorow (400 g)

e 200 ml bulionu warzywnego

e 100 g tartego sera zottego (np. cheddar)

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e SOl i pieprz do smaku

e 1tyzeczka suszonego oregano

e 1tyzeczka suszonej bazylii

e Natka pietruszki do dekoracji

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ziemniakow:
o Ziemniaki obierz i pokroj w cienkie plastry. Ugotuj je w lekko osolonej wodzie przez okoto 5-7 minut,
az beda lekko miekkie. Odcedz i odstaw.
2.Przygotowanie nadzienia:
o Na duzej patelni rozgrzej tyzke oliwy z oliwek. Dodaj pokrojong w kostke cebule i smaz, az bedzie
miekka.
o Dodaj posiekany czosnek i smaz przez kolejng minute.
o Dodaj mieso mielone i smaz, az sie zrumieni.
o Dodaj pokrojong w kostke papryke i pieczarki pokrojone w plastry. Smaz, az warzywa beda miekkie.
o Dodaj puszke krojonych pomidorow, bulion warzywny, oregano, bazylie, sol i pieprz do smaku.
Gotuj na wolnym ogniu przez okoto 10 minut, az sos lekko zgestnieje.
3.Sktadanie zapiekanki:
o Piekarnik nagrzej do 180°C.
o Naczynie do zapiekania posmaruj tyzka oliwy z oliwek.
o Na dno naczynia ut6z warstwe ziemniakdw, nastepnie warstwe miesa z warzywami. Powtarzaj
warstwy, az do wyczerpania sktadnikow, konczac na warstwie ziemniakow.
o Wierzch posyp startym serem.
4. Pieczenie:
o Wstaw zapiekanke do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 30-35 minut, az ser na wierzchu
bedzie ztocisty i chrupiacy.
5.Podanie:
o Po upieczeniu, zapiekanke odstaw na kilka minut, aby lekko przestygta i fatwiej sie kroita.
o Przed podaniem posyp posiekang natka pietruszki.



ZAPIEKANKA MAKARONOWA
Z KURCZAKIEM | BROKUEAM|  Sktadniki

* 300 g petnoziarnistego makaronu (np. penne, fusilli)
e 500 g filetu z kurczaka

 1duzy brokut

* 1duzacebula

e 2 zabki czosnku

* 1czerwona papryka

* 1 puszka krojonych pomidorow (400 g)

e 200 ml jogurtu naturalnego

* 100 g tartego sera zottego (np. mozzarella lub cheddar)
e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka suszonego oregano

e 1tyzeczka suszonej bazylii

e SOl i pieprz do smaku

 Natka pietruszki do dekoracji

Przygotowanie:
1. Przygotowanie makaronu:
o Makaron ugotuj al dente zgodnie z instrukcjami na opakowaniu. Odcedz i odstaw.
2.Przygotowanie kurczaka:
o Filety z kurczaka pokroj na mate kawatki. Dopraw sola i pieprzem.
o Na duzej patelni rozgrzej tyzke oliwy z oliwek. Dodaj kurczaka i smaz, az bedzie ztocisty i dobrze ugotowany.
Odstaw na bok.
3.Przygotowanie warzyw:
o Brokut podziel na rozyczki i ugotuj na parze przez okoto 5-7 minut, az bedzie miekki, ale nadal jedrny. Odcedz i
odstaw.
o Na tej samej patelni rozgrzej kolejng tyzke oliwy z oliwek. Dodaj pokrojona w kostke cebule i smaz, az bedzie
miekka.
o Dodaj posiekany czosnek i smaz przez kolejng minute.
o Dodaj pokrojong w kostke czerwong papryke i smaz, az bedzie miekka.
4. Przygotowanie sosu:
o Do patelni z warzywami dodaj puszke krojonych pomidorow, jogurt naturalny, oregano, bazylie, sol i pieprz do
smaku. Gotuj na wolnym ogniu przez okoto 10 minut, az sos lekko zgestnieje.
5.Sktadanie zapiekanki:
o Piekarnik nagrzej do 180°C.
o Naczynie do zapiekania posmaruj oliwg z oliwek.
o W duzej misce wymieszaj ugotowany makaron, kurczaka, brokuty i sos warzywny. Catos¢ przet6z do naczynia do
zapiekania.
o Wierzch posyp startym serem.
6.Pieczenie:
o Wstaw zapiekanke do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 25-30 minut, az ser na wierzchu bedzie ztocisty
i chrupiacy.
7.Podanie:
o Po upieczeniu, zapiekanke odstaw na kilka minut, aby lekko przestygfa i fatwiej sie kroita.
o Przed podaniem posyp posiekana natka pietruszki.



ZAPIEKANKA Z CUKINII,

POMIDOROW | SERA FETA
Sl Sktadniki:

e 2 duze cukinie

4 srednie pomidory

200 g sera feta

1 duza cebula

2 z3bki czosnku

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzeczka suszonego oregano
1 tyzeczka suszonej bazylii
Sol i pieprz do smaku

Swieza bazylia do dekorag;ji

Przygotowanie: ‘.
1. Przygotowanie sktadnikow:

o Cukinie umyj i pokroj w cienkie plastry.

o Pomidory umyj i pokréj w plastry.

o Cebule obierz i pokroj w cienkie piorka.

o Czosnek obierz i drobno posiekaj.

o Ser feta pokroj w kostke.

2.Podsmazanie cebuli i czosnku:

o Na patelni rozgrzej tyzke oliwy z oliwek. Dodaj pokrojong cebule i smaz, az bedzie migekka.

o Dodaj posiekany czosnek i smaz przez kolejna minute.

3.Skladanie zapiekanki:

o Piekarnik nagrzej do 180°C.

o Naczynie do zapiekania posmaruj tyzka oliwy z oliwek.

o Na dno naczynia utdz warstwe plastrow cukinii, nastepnie warstwe pomidorow, a na nich
czes¢ podsmazonej cebuli z czosnkiem. Posyp czescia pokrojonego sera feta. Dopraw sola,
pieprzem, oregano i bazylia.

o Powtarzaj warstwy, az do wyczerpania sktadnikow, konczac na warstwie sera feta.

4 Pieczenie:
o Wstaw zapiekanke do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 30-35 minut, az warzywa
beda miekkie, a ser feta lekko zrumieniony.
5.Podanie:
o Po upieczeniu, zapiekanke odstaw na kilka minut, aby lekko przestygta i tatwiej sie kroita.
o Przed podaniem posyp swieza bazylia.



ZAPIEKANKA RYZOWA 7
WARZYWAMI | SOCZEWICA Sktadnik:

e 1szklanka brazowego ryzu

1 szklanka czerwonej soczewicy

1 duza cebula

2 zabki czosnku

2 marchewki

1 czerwona papryka

1 z6tta papryka

1 cukinia

1 puszka krojonych pomidorow (400 g)
2 szklanki bulionu warzywnego

2 tyzki oliwy z oliwek

1tyzeczka suszonego oregano
1tyzeczka suszonej bazylii
1tyzeczka kurkumy

Sol i pieprz do smaku

Swieza natka pietruszki do dekoracji

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ryzu i soczewicy:

o Brazowy ryz ugotuj zgodnie z instrukcjami na opakowaniu, a nastepnie odstaw.

o Czerwong soczewice przeptucz pod biezacg woda, a nastepnie ugotuj w lekko osolonej wodzie przez okoto 10-15

minut, az bedzie miekka, ale nie rozgotowana. Odcedz i odstaw.

2.Przygotowanie warzyw:

o Cebule obierz i pokroj w drobng kostke.

o Czosnek obierz i drobno posieka;.

o Marchewki obierz i pokréj w mate kostki.

o Papryki oczys¢ z gniazd nasiennych i pokroj w kostke.

o Cukinie umyj i pokroj w potplasterki.
3.Podsmazanie warzyw:

o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule i smaz, az bedzie miekka.

o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.

o Dodaj marchewki, papryki i cukinie. Smaz przez okoto 5-7 minut, az warzywa beda lekko miekkie.

o Dodaj krojone pomidory, bulion warzywny, oregano, bazylie, kurkume, sol i pieprz. Gotuj na wolnym ogniu przez

okoto 10 minut, az sos lekko zgestnieje.

4. Sktadanie zapiekanki:

o Piekarnik nagrzej do 180°C.

o Naczynie do zapiekania posmaruj oliwg z oliwek.

o W duzej misce wymieszaj ugotowany ryz, soczewice i warzywa z sosem. Catos¢ przetdz do naczynia do zapiekania.
5.Pieczenie:

o Wstaw zapiekanke do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 25-30 minut, az wierzch bedzie lekko zrumieniony.
6.Podanie:

o Po upieczeniu, zapiekanke odstaw na kilka minut, aby lekko przestygta i fatwiej sie kroita.

o Przed podaniem posyp swiezg natka pietruszki.



ZAPIEKANKA Z KALAFIORA |
SERA PLESNIOWEGO sktadniki:

e 1duzy kalafior
200 g sera plesniowego (np. gorgonzola, rokpol,
stilton)
200 ml jogurtu naturalnego
1/2 szklanki mleka
2 zabki czosnku
1 duza cebula
2 tyzki oliwy z oliwek
11yzeczka suszonego tymianku
1tyzeczka suszonego rozmarynu
Sol i pieprz do smaku
Przygotowanie: Swieza natka pietruszki do dekoragij
1. Przygotowanie kalafiora:
o Kalafior podziel na rézyczki i ugotuj na parze lub w lekko osolonej wodzie przez okoto 5-7
minut, az bedzie miekki, ale nadal jedrny. Odcedz i odstaw.
2. Przygotowanie sosu:
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj pokrojona w drobna kostke cebule i smaz,
az bedzie miekka.
o Dodaj posiekany czosnek i smaz przez kolejng minute.
o Dodaj jogurt naturalny i mleko, a nastepnie rozdrobniony ser plesniowy. Mieszaj, az ser
sie rozpusci i sos bedzie jednolity.
o Dodaj tymianek, rozmaryn, sél i pieprz do smaku. Gotuj na wolnym ogniu przez okoto 5
minut, az sos lekko zgestnieje.
3.Sktadanie zapiekanki:
o Piekarnik nagrzej do 180°C.
o Naczynie do zapiekania posmaruj oliwg z oliwek.
o Na dno naczynia utdz rézyczki kalafiora, a nastepnie rownomiernie polej je
przygotowanym sosem serowym.
4 Pieczenie:
o Wstaw zapiekanke do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 20-25 minut, az wierzch
bedzie lekko zrumieniony.
5.Podanie:
o Po upieczeniu, zapiekanke odstaw na kilka minut, aby lekko przestygta i tatwiej sie kroita.
o Przed podaniem posyp swieza natka pietruszki.




/APIEKANKA Z LOSOSIA
|1 SZPINAKU Sktadniki:

o e 500 g filetow z tososia

—_ e 400 g Swiezego szpinaku (lub 300 g
mrozonego)

e 1duza cebula

e 2 z3bki czosnku

e 200 ml jogurtu naturalnego

e 100 ml mleka

e 100 g sera feta

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka suszonego oregano

e 1tyzeczka suszonej bazylii

e Solipieprz do smaku

e Sok z1/2 cytryny

e Swieza natka pietruszki do dekoragiji

Przygotowanie: 2
1. Przygotowanie tososia:

o Filety z fososia umyj, osusz i pokrdj na mniejsze kawatki. Skrop sokiem z cytryny, posol i popieprz do smaku.
Odstaw na bok.

2.Przygotowanie szpinaku:

o Jesli uzywasz swiezego szpinaku, umyj go i osusz. Na duzej patelni rozgrzej tyzke oliwy z oliwek, dodaj
szpinak i smaz, az zwiednie. Jesli uzywasz mrozonego szpinaku, rozmroz go i odcisnij nadmiar wody. Odstaw
na bok.

3.Przygotowanie sosu:

o Na tej samej patelni rozgrzej kolejng tyzke oliwy z oliwek. Dodaj pokrojong w drobng kostke cebule i smaz, az
bedzie miekka.

o Dodaj posiekany czosnek i smaz przez kolejng minute.

o Dodaj jogurt naturalny i mleko, a nastepnie pokruszony ser feta. Mieszaj, az sos bedzie jednolity.

o Dodaj oregano, bazylie, sol i pieprz do smaku. Gotuj na wolnym ogniu przez okoto 5 minut, az sos lekko
zgestnieje.

4. Sktadanie zapiekanki:

o Piekarnik nagrzej do 180°C.

o Naczynie do zapiekania posmaruj oliwg z oliwek.

o Na dno naczynia utdéz rownomiernie szpinak, a na nim kawatki tososia.

o Cafosc polej przygotowanym sosem.

5.Pieczenie:
o Wstaw zapiekanke do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 25-30 minut, az tosos bedzie dobrze
upieczony, a wierzch lekko zrumieniony.
6.Podanie:
o Po upieczeniu, zapiekanke odstaw na kilka minut, aby lekko przestygta i tatwiej sie kroifa.
o Przed podaniem posyp $wiezg natka pietruszki.



ZAPIEKANKA Z BAKLAZANA |
MOZZARELLI Skladniki:
N 2 duze baktazany
H s, | 2 kulki mozzarelli (okoto 250 g)
1 puszka krojonych pomidorow (400 g)
1 duza cebula
2 zabki czosnku
2 tyzki oliwy z oliwek
1 fyzeczka suszonego oregano
1tyzeczka suszonej bazylii
Sol i pieprz do smaku
e Swieza bazylia do dekoragiji

<

Przygotowanie: |
1.Przygotowanie baktazana:

o Baktazany umyj i pokroj w plastry o grubosci okoto 1 cm.

o Posol plastry baktazana z obu stron i odstaw na okoto 30 minut, aby pozbyc sie goryczki.
Nastepnie optucz je pod biezaca wodg i osusz papierowym recznikiem.

o Rozgrzej piekarnik do 200°C. Plastry baktazana ut6z na blasze wytozonej papierem do
pieczenia, posmaruj oliwg z oliwek z obu stron. Piecz przez okoto 20 minut, az beda lekko
zrumienione i miekkie.

2.Przygotowanie sosu pomidorowego:

o Na patelni rozgrzej tyzke oliwy z oliwek. Dodaj pokrojong w drobng kostke cebule i smaz, az
bedzie miekka.

o Dodaj posiekany czosnek i smaz przez kolejng minute.

o Dodaj krojone pomidory z puszki, oregano, bazylie, sol i pieprz do smaku. Gotuj na wolnym
ogniu przez okoto 15 minut, az sos lekko zgestnieje.

3.Skladanie zapiekanki:

o Piekarnik nagrzej do 180°C.

o Naczynie do zapiekania posmaruj oliwg z oliwek.

o Na dno naczynia utdéz warstwe baktazana, nastepnie polej ja sosem pomidorowym, a na
wierzchu utdz plasterki mozzarelli. Powtarzaj warstwy, az do wyczerpania sktadnikow,
konczac na warstwie mozzarelli.

4 Pieczenie:
o Wstaw zapiekanke do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 25-30 minut, az ser
mozzarella bedzie ztocisty i babelkowy.
5.Podanie:
o Po upieczeniu, zapiekanke odstaw na kilka minut, aby lekko przestygta i tatwiej sie kroita.
o Przed podaniem posyp $wiezg bazylia.



ZAPIEKANKA Z KURCZAKA | Sktadnil:
PIECZAREK W SOSIE CURRY * 500 g filetow 7 kurczaka

e 300 g pieczarek

e 1duzacebula

e 2 zabki czosnku

e 1czerwona papryka

e 170tta papryka

e 1 puszka mleka kokosowego (400 ml)

e 1szklanka bulionu drobiowego lub
warzywnego

e 2 tyzki czerwonej pasty curry (lub wiecej, w
zaleznosci od preferencji)

e 2 tfyzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka kurkumy

e 1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

e 1tyzeczka mielonej kolendry

e SOl pieprz do smaku

e Swieza kolendra lub natka pietruszki do
dekoragji

Przygotowanie:
1. Przygotowanie skfadnikow:
o Filety z kurczaka umyj, osusz i pokrdj na mate kawatki.
o Pieczarki umyj i pokrdj w plasterki.
o Cebule obierz i pokroj w drobng kostke.
o Czosnek obierz i drobno posieka;.
o Papryki oczysc z gniazd nasiennych i pokroj w paski.
2.Podsmazanie sktadnikow:
o Na duzej patelni rozgrzej tyzke oliwy z oliwek. Dodaj kurczaka i smaz, az bedzie ztocisty i dobrze
ugotowany. Wyjmij kurczaka z patelni i odstaw na bok.
o Na tej samej patelni rozgrzej kolejng tyzke oliwy. Dodaj cebule i smaz, az bedzie miekka.
o Dodaj posiekany czosnek, kurkume, kmin rzymski, mielong kolendre i paste curry. Smaz przez okoto
minute, az przyprawy uwolnig swdj aromat.
o Dodaj pieczarki i papryki, smaz przez okoto 5 minut, az warzywa beda miekkie.
3.Przygotowanie sosu curry:
o Do warzyw na patelni dodaj mleko kokosowe i bulion. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i
gotuj na wolnym ogniu przez okotfo 10 minut, az sos lekko zgestnieje.
o Dodaj usmazone kawatki kurczaka, dopraw solg i pieprzem do smaku. Gotuj przez kolejne 5 minut, az
kurczak wchtonie smaki sosu.
4. Skfadanie zapiekanki:
o Piekarnik nagrzej do 180°C.
o Naczynie do zapiekania posmaruj oliwg z oliwek.
o Przet6z zawartosc patelni do naczynia do zapiekania, rownomiernie rozprowadzajac sktadniki.
5.Pieczenie:
o Wstaw zapiekanke do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 20-25 minut, az wierzch lekko sie
zrumieni i zapiekanka bedzie gorgca w srodku.
6.Podanie:
o Po upieczeniu, zapiekanke odstaw na kilka minut, aby lekko przestygta.
o Przed podaniem posyp $wiezga kolendrg lub natka pietruszki.



ZAPIEKANKA WEGETARIANSKA Z
SOCZEWICA | FETA Sktadniki:

e 1szklanka zielonej lub brazowej soczewicy
e 200 gsera feta

 1duzacebula

e 2 zabki czosnku

e 2 marchewki

* 1czerwona papryka

* 1 cukinia

e 1 puszka krojonych pomidorow (400 g)
e 2 tyzki koncentratu pomidorowego

e 1szklanka bulionu warzywnego

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka suszonego oregano

* 1tyzeczka suszonej bazylii

e SOl i pieprz do smaku

e Swieza natka pietruszki do dekorag;ji

Przygotowanie:
1.Przygotowanie soczewicy:
o Soczewice przeptucz pod biezacg woda, a nastepnie ugotuj w lekko osolonej wodzie zgodnie z instrukcja na
opakowaniu (zazwyczaj okoto 20-25 minut). Odcedz i odstaw.
2.Przygotowanie warzyw:
Cebule obierz i pokroj w drobna kostke.
Czosnek obierz i drobno posieka;.
Marchewki obierz i pokroj w mate kostki.
Papryke oczysc¢ z gniazd nasiennych i pokrdj w kostke.
Cukinie umyj i pokroj w potplasterki.
3.Podsmazanie warzyw:
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule i smaz, az bedzie miekka.
o Dodaj posiekany czosnek i smaz przez kolejng minute.
o Dodaj marchewki, papryke i cukinie. Smaz przez okoto 5-7 minut, az warzywa beda miekkie.
4. Przygotowanie sosu:
o Do warzyw na patelni dodaj puszke krojonych pomidorow, koncentrat pomidorowy, bulion warzywny, oregano,
bazylie, sol i pieprz. Gotuj na wolnym ogniu przez okoto 10 minut, az sos lekko zgestnieje.
o Dodaj ugotowang soczewice i wymieszaj, aby sktadniki dobrze sie potaczyty. Gotuj przez kolejne 5 minut.
5.Skladanie zapiekanki:
o Piekarnik nagrzej do 180°C.
o Naczynie do zapiekania posmaruj oliwg z oliwek.
o Przetoz mieszanke soczewicy i warzyw do naczynia do zapiekania. Na wierzchu rbwnomiernie rozt6z pokruszona
fete.
6.Pieczenie:
o Wstaw zapiekanke do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 20-25 minut, az feta bedzie lekko zrumieniona.
7.Podanie:
o Po upieczeniu, zapiekanke odstaw na kilka minut, aby lekko przestygfa.
o Przed podaniem posyp $wieza natka pietruszki.

o

o

o

O

o



ZAPIEKANKA OWOCOWA 7

JABLKAMI | CYNAMONEM Skiadniki: - -
S o e 6 duzych jabtek (najlepiej twardych, np.

Granny Smith)

e 1/2 szklanki ptatkéw owsianych

e 1/4 szklanki maki petnoziarniste;

e 1/4 szklanki orzechow (np. wioskich lub
migdatow), drobno posiekanych

e 1/4 szklanki suszonych owocow (np. rodzynek
lub zurawiny)

e 1/4 szklanki miodu lub syropu klonowego

e 1/4 szklanki roztopionego oleju kokosowego

e 1tyzeczka cynamonu

e 1/2 tyzeczki gatki muszkatotowe;

e Sok z1/2 cytryny

e Szczypta soli

Przygotowanie:
1. Przygotowanie jabtek:
o Jabtka umyj, obierz, usun gniazda nasienne i pokroj na cienkie plasterki lub w kostke.
o W duzej misce wymieszaj pokrojone jabtka z sokiem z cytryny, 1/2 tyzeczki
cynamonu i szczypta soli.
2.Przygotowanie kruszonki:
o W innej misce wymieszaj ptatki owsiane, make petnoziarnista, posiekane orzechy,
suszone owoce, pozostaty cynamon (1/2 tyzeczki) i gatke muszkatotowa.
o Dodaj roztopiony olej kokosowy i midd lub syrop klonowy. Mieszaj, az sktadniki
dobrze sie potacza i powstanie kruszonka.
3.Sktadanie zapiekanki:
o Piekarnik nagrzej do 180°C.
o Naczynie do zapiekania (o wymiarach okoto 20x20 cm) posmaruj olejem kokosowym.
o Na dno naczynia utdz rownomiernie jabtka.
o Na wierzchu jabtek rownomiernie rozprowadz przygotowang kruszonke.
4 Pieczenie:
o Wstaw zapiekanke do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 30-35 minut, az
jabtka beda miekkie, a kruszonka ztocista i chrupiaca.
5.Podanie:
o Po upieczeniu, zapiekanke odstaw na kilka minut, aby lekko przestygta.
o Podawaj na ciepto, opcjonalnie z jogurtem naturalnym lub lodami waniliowymi.
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