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Na safatke:
e 2 piersi z kurczaka
e 200 g rukoli
e 200 g truskawek, umytych i pokrojonych w ¢wiartki
» 50 g orzechow wtoskich, lekko posiekanych
e 100 g sera feta (opcjonalnie), pokruszonego
Na marynate do kurczaka:
o 2 tyzki oliwy z oliwek
 1zabek czosnku, drobno posiekany
* 1tyzeczka suszonego oregano
e So6lipieprz do smaku

v Na sos balsamiczny:
) 4 tyzki octu balsamicznego

VS 2 tyzki oliwy z oliwek
i’;}‘w 1tyzeczka miodu
1tyzeczka musztardy Dijon
Sol i pieprz do smaku

LETNIA LEKKOSC Skiadriki

Instrkcje: |
1.Marynowanie kurczaka:
o W misce wymieszaj oliwe z oliwek, czosnek, oregano, sol i pieprz.
o Dodaj piersi z kurczaka do marynaty, doktadnie je obtocz i odstaw na minimum 30
minut (mozna réwniez na catg noc w lodowce).
2. Grillowanie kurczaka:
o Rozgrzej grill lub patelnie grillowg na srednim ogniu.
o Grilluj kurczaka przez okoto 6-8 minut z kazdej strony, az bedzie dobrze ugotowany i
lekko zarumieniony.
o Po ugotowaniu, odstaw kurczaka na kilka minut, aby odpoczat, a nastepnie pokroj go
na cienkie plastry.
3.Przygotowanie sosu balsamicznego:
o W matej misce wymieszaj ocet balsamiczny, oliwe z oliwek, miéd, musztarde, sél i
pieprz. Doktadnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki sie potaczyty.
4. Sktadanie safatki:
o Na duzym talerzu lub w misce rozt6z rukole.
o Dodaj pokrojone truskawki, posiekane orzechy wtoskie i (opcjonalnie) pokruszony ser
feta.
o Na wierzch ut6z pokrojone plastry grillowanego kurczaka.
5.Podanie:
o Polej safatke przygotowanym sosem balsamicznym tuz przed podaniem.
o Delikatnie wymieszaj, aby sos rownomiernie pokryt wszystkie sktadniki.



SMAKI MORZA

Skfadniki:
Na satatke:
e 400 g krewetek, obranych i
oczyszczonych
e 2 awokado, pokrojone w kostke
e 250 g pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na pot
e 100 g mieszanki satat (rukola, roszponka,
szpinak, itp.)
e 1 mafa czerwona cebula, cienko
pokrojona w piorka
e 1tyzka oliwy z oliwek
e SOl i pieprz do smaku
e Sok z1/2 cytryny
Na sos jogurtowo-koperkowy:
e 200 gjogurtu naturalnego (najlepie;j
greckiego)
e 1 maty peczek koperku, drobno
posiekanego
e 1zabek czosnku, drobno posiekany lub
przecisniety przez praske
e 1tyzka soku z cytryny
e 1tyzeczka musztardy Dijon
e SOl i pieprz do smaku

Instrukcje:
1.Przygotowanie sosu jogurtowo-
koperkowego:

o W misce wymieszaj jogurt naturalny,
posiekany koperek, czosnek, sok z
cytryny i musztarde Dijon.

o Dopraw sola i pieprzem do smaku.

o Odstaw do lodowki, aby smaki sie
przegryzty.

2.Przygotowanie krewetek:

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na
srednim ogniu.

o Dodaj krewetki i smaz przez okoto 2-3
minuty z kazdej strony, az stang sie
rozowe i dobrze ugotowane.

o Dopraw sola, pieprzem i sokiem z
cytryny.

o Odstaw na bok, aby ostygly.

3.Sktadanie safatki:

o Na duzym talerzu lub w misce rozt6z
mieszanke satat.

o Dodaj pokrojone awokado, pomidorki
koktajlowe i czerwong cebule.

o Na wierzch utoz przestudzone
krewetki.

4. Podanie:

o Polej satatke przygotowanym sosem
jogurtowo-koperkowym tuz przed
podaniem.

o Delikatnie wymieszaj, aby sos
rownomiernie pokryt wszystkie
sktadniki.



WEGETARIANSKI RAJ sktadniki:

Na zapiekanke:
e 2 $rednie cukinie, pokrojone w plastry
e 1 $redni baktazan, pokrojony w plastry
e 2 czerwone papryki, pokrojone w paski
e 4 Srednie pomidory, pokrojone w plastry
e 200 g sera mozzarella, pokrojonego w
plastry
e 1drednia cebula, pokrojona w cienkie
potplasterki
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e 3 tyzki oliwy z oliwek
e SOl i pieprz do smaku
Instrukcje: e 1tyzeczka suszonego oregano
1. Przygotowanie warzyw: e Swieze liscie bazylii do dekoragiji
o Rozgrzej piekarnik do 180°C (356°F).
o Na duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek na srednim ogniu.
o Dodaj cebule i czosnek, smaz przez 3-4 minuty, az beda miekkie i lekko ztote.
o Dodaj plastry baktazana i smaz przez 5-6 minut, az lekko sie zarumienig. Dopraw
solg, pieprzem i suszonym oregano. Odstaw na bok.
2. Ukfadanie zapiekanki:
o W naczyniu do zapiekania (o wymiarach okoto 20x30 cm) rozt6z rownomiernie
przesmazong cebule i czosnek jako pierwsza warstwe.
o Nastepnie utoz warstwami plastry cukinii, baktazana, pomidorow i paski papryki,
lekko je solac i pieprzac.
o Na wierzchu utoz plastry mozzarelli.
3. Pieczenie:
o Skrop wierzch zapiekanki pozostatfa oliwg z oliwek.
o W16z naczynie do piekarnika i piecz przez okoto 30-35 minut, az warzywa beda
miekkie, a ser mozzarella roztopiony i lekko zarumieniony.
4. Podanie:
o Po upieczeniu, wyjmij zapiekanke z piekarnika i odstaw na kilka minut, aby lekko
ostygta.
o Udekoruj swiezymi lis¢mi bazylii przed podaniem.




POLSKI KLASYK Skbadril

Na chtodnik:

1 litr kefiru (lub maslanki)

1 Sredni burak, ugotowany i starty na tarce o duzych

oczkach

e 1duzy ogorek, pokrojony w drobng kostke

e 1 peczek rzodkiewek, pokrojonych w cienkie plasterki

e 2-3jajka, ugotowane na twardo i pokrojone w ¢wiartki

e 1 peczek koperku, drobno posiekanego

e 1 peczek szczypiorku, drobno posiekanego

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane lub przecisniete przez
praske

e Sok z1/2 cytryny

e SOl i pieprz do smaku

e Opcjonalnie: kilka tyzek kwasnej Smietany do podania

Instrukcje:
1. Przygotowanie burakow:
o Ugotuj buraka w osolonej wodzie do miekkosci (okoto 30-40 minut), a
nastepnie ostudz, obierz i zetrzyj na tarce o duzych oczkach.
2.Przygotowanie chfodnika:
o W duzej misce wymieszaj kefir (lub maslanke) z sokiem z cytryny, czosnkiem,
solg i pieprzem.
o Dodaj startego buraka, pokrojonego ogorka, plasterki rzodkiewki, posiekany
koperek i szczypiorek.
o Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki, aby sie potaczyty.
3.Chtiodzenie:
o Wstaw chtodnik do lodowki na co najmniej 1-2 godziny, aby dobrze sie
schtodzit i smaki sie przegryzty.
4. Podanie:
o Przed podaniem sprawdz smak chtodnika i w razie potrzeby dopraw sola,
pieprzem lub sokiem z cytryny.
o Rozlej chtodnik do misek, dodaj po kilka ¢wiartek jajka na porcje.
o Opcjonalnie dodaj tyzke kwasnej smietany do kazdej miski.
5.Dekoracja:
o Udekoruj chtodnik dodatkowym koperkiem i szczypiorkiem.



ORIENTALNE INSPIRACIJE

Sktadniki:
Na kurczaka curry:
e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke
e 1duze mango, obrane i pokrojone w kostke
e 1drednia cebula, pokrojona w drobng kostke
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e 1 kawatek imbiru (ok. 2 cm), starty
 1czerwona papryka, pokrojona w paski
e 1puszka (400 ml) mleka kokosowego
e 2 fyzki czerwonej pasty curry (lub wedtug smaku)
o 2 tyzki oleju roslinnego (np. olej kokosowy lub
rzepakowy)
e Sok z 1limonki
e SOl i pieprz do smaku
e Swieza kolendra do dekorag;ji
Na ryz jasminowy:
e 1szklanka ryzu jasminowego
e 2 szklanki wody
e Szczypta soli

Instrukcje:
1.Przygotowanie ryzu jasminowego:
o Doktadnie optucz ryz pod zimng woda, az woda bedzie klarowna.
o W garnku zagotuj 2 szklanki wody ze szczypta soli.
o Dodaj ryz jasminowy do wrzacej wody, zamieszaj, przykryj i gotuj na matym ogniu przez okoto 15
minut, az ryz bedzie miekki i wchtonie catg wode.
o Po ugotowaniu zdejmij garnek z ognia i odstaw na 5 minut, aby ryz odpoczat.
2. Przygotowanie kurczaka curry:
o Na duzej patelni lub woku rozgrzej olej roslinny na $rednim ogniu.
o Dodaj pokrojong cebule, czosnek i starty imbir. Smaz przez okoto 2-3 minuty, az cebula bedzie
miekka i lekko ztocista.
o Dodaj kawatki kurczaka i smaz, mieszajac, przez 5-7 minut, az kurczak bedzie dobrze obsmazony
ze wszystkich stron.
o Dodaj czerwong paste curry i smaz przez kolejne 2 minuty, aby pasta uwolnita swoje aromaty.
o Wlej mleko kokosowe, dodaj pokrojong czerwong papryke i gotuj na matym ogniu przez okoto 10
minut, az sos lekko zgestnieje, a kurczak bedzie miekki.
o Dodaj pokrojone mango i gotuj przez kolejne 2-3 minuty, az mango bedzie ciepte, ale nie
rozpadnie sie.
o Dopraw sokiem z limonki, solg i pieprzem do smaku.
3.Podanie:
o Na talerze rozt6z porcje ryzu jasminowego.
o Na ryzu utdz porcje kurczaka curry z mango.
o Udekoruj swiezg kolendra.



Skiadniki:

SZYBKI LUNCH

Na wrapy:

2 piersi z kurczaka

4 tortille petnoziarniste

1 szklanka hummusu

1 duzy pomidor, pokrojony w plasterki
1 ogorek, pokrojony w cienkie plasterki
1 czerwona papryka, pokrojona w paski
1 szklanka lisci szpinaku

1 szklanka mieszanki satat (np. rukola,
roszponka)

1 awokado, pokrojone w plasterki

Sol i pieprz do smaku

1tyzka oliwy z oliwek

Na marynate do kurczaka:

2 tyzki oliwy z oliwek

Sok z 1/2 cytryny

1 zabek czosnku, drobno posiekany
1tyzeczka suszonego oregano

Sol i pieprz do smaku

Na sos jogurtowy:

200 g jogurtu naturalnego (najlepiej
greckiego)

1 zabek czosnku, drobno posiekany lub
przecisniety przez praske

Sok z 1/2 cytryny

1tyzka posiekanej swiezej miety lub koperku
Sol i pieprz do smaku

Instrukcje:
1. Przygotowanie marynaty i kurczaka:

o W misce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z
cytryny, czosnek, suszone oregano, sol i pieprz.

o Dodaj piersi z kurczaka do marynaty, obtocz je
doktadnie i odstaw na minimum 15 minut
(mozna réwniez na catg noc w loddwce).

2. Grillowanie kurczaka:

o Rozgrzej grill lub patelnie grillowg na Srednim
ogniu.

o Grilluj kurczaka przez okoto 6-8 minut z kazde;
strony, az bedzie dobrze ugotowany i lekko
zarumieniony.

o Po ugotowaniu, odstaw kurczaka na kilka
minut, aby odpoczat, a nastepnie pokrdj go w
cienkie plasterki.

3.Przygotowanie sosu jogurtowego:

o W matej misce wymieszaj jogurt naturalny,
czosnek, sok z cytryny, posiekang miete lub
koperek, sol i pieprz.

o Doktadnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki
sie pofaczyty.

4. Sktadanie wrapow:

o Roztdz tortille na ptaskiej powierzchni.

o Kazda tortille posmaruj rownomiernie
hummusem.

o Na hummus ut6z warstwe lisci szpinaku i
mieszanki satat.

o Dodaj plasterki pomidora, ogorka, czerwong
papryke i awokado.

o Na wierzch potoz plasterki grillowanego
kurczaka.

o Skrop catos¢ sosem jogurtowym.

5.Zwijanie wrapow:

o 716z boki tortilli do srodka, a nastepnie zroluj
od dotu do gory, tworzac wrap.

o Przekroj kazdy wrap na pot i podawaj od razu.



MEKSYKANSKIE SMAKI | | uicie

1.Przygotowanie quinoa:

o Doktadnie optucz quinoa pod zimng woda, az
woda bedzie klarowna.

o W garnku zagotuj 1,5 szklanki wody z
szczypta soli.

o Dodaj quinoa do wrzacej wody, zamieszaj,
przykryj i gotuj na matym ogniu przez okoto
15 minut, az quinoa wchtonie cafg wode i
bedzie miekka.

o Po ugotowaniu zdejmij garnek z ognia i
odstaw na 5 minut, aby quinoa odpoczeta.
Nastepnie wymieszaj widelcem.

2.Przygotowanie sosu salsa verde:

o W blenderze lub malakserze umiesc liscie
kolendry, oliwe z oliwek, sok z limonki,
czosnek, papryczke chili (jesli uzywasz), sol i

—

RS

Skfadniki:

Na satatke:

e 1szklanka quinoa

e 1,5 szklanki wody

e 1 puszka (400 g) czarnej fasoli,

pieprz.
odsaczonej i przeptukane; o Miksuj do uzyskania gtadkiej konsystencji.
e 1szklanka kukurydzy (moZe byC s'wieZa, Jesli sos jegt Zbyt gegty) mozna dodac
mrozona lub z puszki) odrobine wody, aby uzyska¢ pozadana
e 1 duze awokado, pokrojone w kostke konsystencje.
e 2 pomidory, pokrojone w kostke o Sprawdz smak i w razie potrzeby dopraw sola
* 1 czerwona cebula, drobno posiekana | pieprzem.
e 1czerwona papryka, pokrojona w kostke 3.Skladanie satatki:
o 1 peczek $wiezej kolendry, posiekanej o W duzej misce wymieszaj ugotowang quinoa,

czarng fasole, kukurydze, pokrojone
awokado, pomidory, czerwong cebule,
czerwong papryke i posiekang kolendre.

o Skrop satatke sokiem z limonki, dopraw solg i
pieprzem do smaku.

4. Podanie:

o Przed podaniem polej satatke przygotowanym
sosem salsa verde i delikatnie wymieszaj, aby
sos rownomiernie pokryt wszystkie sktadniki.

(opcjonalnie), bez nasion i drobno o Przetoz satatke na talerze i opcjonalnie

posiekana udekoruj dodatkowymi lis¢mi kolendry.
e SOl i pieprz do smaku

e Sok z 1 limonki
e SOl i pieprz do smaku
Na sos salsa verde:
e 1szklanka swiezych lisci kolendry
 1/2 szklanki oliwy z oliwek
e 2 tyzki soku z limonki
e 1-2 zabki czosnku
e 1 mafa zielona papryczka chili



WLOSKIE KLIMATY

Sktadniki:
Na makaron:
e 300 g makaronu petnoziarnistego (np.
spaghetti, penne lub fusilli)
e 1tyzka soli (do gotowania makaronu)
e 1tyzka oliwy z oliwek
Na pesto:
e 2 szklanki swiezych lisci bazylii
* 1/2 szklanki oliwy z oliwek extra virgin
e 1/4 szklanki orzeszkow piniowych
 1/2 szklanki $wiezo startego parmezanu
2 zabki czosnku
e Sok z1/2 cytryny
e SOl i pieprz do smaku
Na satatke:
e 250 g pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na pof
e 200 g mini mozzarelli (bocconcini),
odsaczonej i przekrojonej na pot
e Swieze liscie bazylii do dekorac;i
e SOlipieprz do smaku

Instrukcje:
1.Gotowanie makaronu:
o Zagotuj duzg ilos¢ wody w garnku.

Dodaj 1 tyzke soli.

o Wrzu¢ makaron petnoziarnisty do

wrzacej wody i gotuj zgodnie z
instrukcja na opakowaniu, az bedzie
al dente.

o Odcedz makaron i odstaw,

zachowujac troche wody z gotowania.

2. Przygotowanie pesto:
o W blenderze lub malakserze umies¢

liscie bazylii, orzeszki piniowe,
parmezan, czosnek, sok z cytryny, sol i
pieprz.

Miksuj, powoli dodajac oliwe z oliwek,
az do uzyskania gtadkiej, kremowe;
konsystencji. W razie potrzeby dodaj
troche wody z gotowania makaronu,
aby uzyskac pozadana konsystencje.

3.Skladanie dania:
o W duzej misce wymieszaj ugotowany

makaron z pesto, dodajac troche
wody z gotowania makaronu, aby sos
rownomiernie pokryt makaron.

o Dodaj przekrojone pomidorki

koktajlowe i mini mozzarelle.
Delikatnie wymieszaj.

o Dopraw solg i pieprzem do smaku.
4. Podanie:

o Przet6z makaron na talerze.

o Udekoruj swiezymi liscmi bazylii.

o Skrop oliwg z oliwek, jesli chcesz.



NA ZDROWIE Instrukcje:

1.Przygotowanie warzyw:
o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na
srednim ogniu.
o Dodaj pokrojong cebule i smaz przez 3-4
minuty, az zmieknie.
o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.
2.Dodanie sktadnikow:
o Dodaj pokrojony ziemniak do garnka i smaz
przez 2-3 minuty.
o Wlej bulion warzywny i doprowadz do

wrzenia.
o Dodaj rozyczki brokuta i gotuj przez okoto 10
Sktadniki: minut, az brokut bedzie miekki.
Na zupe: 3.Dodanie groszku cukrowego:
e 1duzy brokut, podzielony na rézyczki ° Dodaj groszek cukrowy i gotuj przez kolejne
e 200 g groszku cukrowego, przycietego 5-4 minuty.
* 1duza cebula, pokrojona w kostke 4.Blendowanie:
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane o Zdejmij garnek z ognia i dodaj swieze liscie
e 13redni ziemniak, obrany i pokrojony miety.
w kostke o Za pomocg blendera recznego (lub
e 1litr bulionu warzywnego (domowego stacjonarnego) zmiksuj zupe na gfadki krem.
lub z kostki) o Jesli zupa jest zbyt gesta, dodaj troche
e 1szklanka $wiezych lisci miety wiecej bulionu lub wody, aby uzyskac
e 2 tyzki oliwy z oliwek pozadang konsystencje.
e SOl i pieprz do smaku 5.Doprawianie:
o Sok z1/2 cytryny o Dopraw zupe solg, pieprzem i sokiem z
Do dekoracji: cytryny do smaku.
* Swieze liscie miety o Ponownie podgrzej, jesli zupa ostygta.
e Kilka groszkow cukrowych, 6.Podanie:
pokrojonych w cienkie plasterki o Przetoz zupe do misek.
e Kilka rozyczek brokuta (opcjonalnie) o Udekoruj swiezymi lis¢mi miety, plasterkami
e Oliwa z oliwek do skropienia groszku cukrowego i rozyczkami brokuta

(opcjonalnie).
o Skrop oliwg z oliwek przed podaniem.



Skladniki:

LEKKO | SMACZNIE
2 e

Na fososia:

4 filety z fososia (okoto 150-200
g kazdy)

2 tyzki oliwy z oliwek

Sok z 1 cytryny

2 z3bki czosnku, drobno
posiekane

1 tyzeczka suszonego oregano
Sol i pieprz do smaku

Na safatke:

4 pomidory, pokrojone w kostke
1 duzy ogorek, pokrojony w
potplasterki

1 czerwona cebula, pokrojona w
cienkie plasterki

1/4 szklanki Swiezej pietruszki
lub kolendry, drobno posiekanej
2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzka octu balsamicznego lub
soku z cytryny

Sol i pieprz do smaku

Instrukcje:
1. Marynowanie tososia:

o W matej misce wymieszaj oliwe z
oliwek, sok z cytryny, czosnek, suszone
oregano, sol i pieprz.

o Natrzyj filety z tososia przygotowana
marynata i odstaw na 15-30 minut, aby
smaki sie przegryzty.

2.Przygotowanie safatki:

o W duzej misce wymieszaj pokrojone
pomidory, ogorek, czerwong cebule i
swiezg pietruszke lub kolendre.

o Dodaj oliwe z oliwek, ocet balsamiczny
lub sok z cytryny, sl i pieprz.

o Delikatnie wymieszaj, aby wszystkie
sktadniki sie potaczyty. Odstaw na bok.

3.Grillowanie fososia:

o Rozgrzej grill lub patelnie grillowa na
srednim ogniu.

o Grilluj filety z tososia przez okoto 4-5
minut z kazdej strony, az mieso bedzie
tatwo odchodzito od osci i bedzie miato
tadny, ztocisty kolor.

4. Podanie:

o Na talerze roztoz porcje satatki z
pomidorow, ogorkow i czerwonej
cebuli.

o Na satatce utoz grillowane filety z
tososia.

o Mozesz udekorowac danie
dodatkowymi plasterkami cytryny i
swiezymi ziotami.
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