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STEK Z KALAFIORA Z CHIMICHURRI b -
rzygotowanie:

| PIECZONYMI ZIEMNIAKAMI Stek z kalafiora:
3 O e 1. Przygotowanie kalafiora:

o Kalafiora umyj i usun liscie. Odetnij dolng czesc¢ todygi,
ale tak, aby kalafior sie nie rozpadt.

o Pokroj kalafiora w grube plastry (ok. 2-3 cm), starajac sie
uzyskac "stek" z centralnej czesci kalafiora. Boczne czesci
mozna uzy¢ do innego dania.

2.Marynata:

o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sol, pieprz,
czosnek w proszku i papryke wedzona.

o Posmaruj plastry kalafiora przygotowana marynata z obu
stron.

3.Pieczenie:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Utdz plastry kalafiora na blasze wytozonej papierem do

- - pieczenia.
Sktadniki: o Piecz przez okoto 25-30 minut, az kalafior bedzie miekki i
Na stek z kalafiora: lekko ztocisty, obracajac go w potowie pieczenia.

Sos chimichurri:

° 1 dU.Z){ ka.Iaflor . 1. Przygotowanie sosu:
e 2tyzkioliwy z oliwek o Natke pietruszki i kolendre drobno posieka;.
o SOl pieprz do smaku o Czosnek i papryczke chili (jesli uzywasz) drobno posiekaj.

o 1 ’ryZeczka czosnku w proszku o W mlsgczce w.ymlesza.lj p05|ekane.2|o’ra, .czc?sr'lelf, chili,
ocet winny, oliwe z oliwek, sok z limonki, sél i pieprz.

e 1tyzeczka papryki wedzonej Dobrze wymieszaj.
Na sos chimichurri: Pieczone ziemniaki:

* 1 peczek $wiezej natki pietruszki 1. Przygotowanie ziemniakow:
K ¢wiezei kolend o Ziemniaki umyj i pokroj na potowki lub ¢wiartki, w
* 1peczex swiezej kolendry zaleznosci od wielkosci.

° 2 Zélbki czosnku o W duzej misce wymieszaj ziemniaki z oliwg z oliwek,
e 1 mafa czerwona papryczka chili suszonym rozmarynem, tymiankiem, solg i pieprzem.
2.Pieczenie:

(opcjonalnie) N S
o Rozgrzej piekarnik do 200°C (mozesz piec ziemniaki

* 3 ikal Czerwonego octu winnego razem z kalafiorem, jesli masz wystarczajaco miejsca w
e 4 tyzki oliwy z oliwek piekarniku).
e SOl i pieprz do smaku o Utoz ziemniaki na blasze wytozonej papierem do
e Sok z jednej limonki pleteenia. . o .
i ) o o Piecz przez okoto 30-35 minut, az ziemniaki beda ztociste
Na pieczone ziemniaki: i chrupiace, obracajac je w potowie pieczenia.
e 500 g matych ziemniakéw Podanie:

¢ D ikai oIiwy 7 oliwek 1.Na t.alerzu.u’roz ste.k'z kalaﬂora.. | |
 0crk 2.Polej kalafiora obficie sosem chimichurri.
° 1 ’ryzecz d SUSZONEgo rozmarynu 3.0bok utdz porcje pieczonych ziemniakow.

° ] ’ryZeczka suszonego tymianku 4. Catos¢ mozesz udekorowac swiezymi ziotami, takimi jak natka
Sl i pieprz do smaku pietruszki.



PIECZONA KACZKA Z SOSEM b .
. ) rzygotowanie:
WISNIOWYM | KLUSKAMI SLASKIMI | Kaczka:

— 1. Kaczke doktadnie oczysc i osusz papierowym
recznikiem.
2.7 zabkow czosnku zrob paste przez wycisniecie ich
praska lub drobne posiekanie.
3.Pomarancze umyj i pokroj w ¢wiartki.
4. W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, miod, czosnek,
majeranek, sol i pieprz.
5.Natrzyj kaczke przygotowang mieszanka, a do srodka
wt6z kawatki pomaranczy.
6.Kaczke umies¢ w naczyniu zaroodpornym i piecz w
temperaturze 180°C przez okoto 2-2,5 godziny, az
mieso bedzie miekkie i skorka chrupiaca. Co jakis czas
polewaj kaczke wytapiajacym sie ttuszczem.
Sos wisniowy:
1.W rondlu podgrzej wisnie z winem na Srednim ogniu,

Sktadniki: az zaczna sie rozpadac.
Na kaczke: 2.Dodaj miod i ocet balsamiczny, gotuj przez kilka
e 1 cafa kaczka (ok. 2 kg) minut, az sos sie lekko zredukuje.

3.Skrobie ziemniaczang rozprowadz w odrobinie wody i
dodaj do sosu, mieszajac, az sos zgestnieje.
4. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

e 2 zabki czosnku
e 1 pomarancza

* 2tyzkimiodu Kluski slaskie:

* 2tyzkioliwy z oliwek 1. Ziemniaki obierz i ugotuj w osolonej wodzie do

e 1tyzka majeranku miekkosci. Odced? i odstaw do ostygniecia.

e SOl i pieprz do smaku 2. Przestudzone ziemniaki przecisnij przez praske lub
Na sos wisniowy: dokfadnie ugniec.

e 300 g wisni (moga by¢ mrozone) 3.Do ziemniakow dodaj jajko, make ziemniaczang i sol,

dokfadnie wymieszaj.

4.7 ciasta formuj mate kulki, w srodku kazdej zrob
wgtebienie palcem.

5.Kluski gotuj w osolonej wodzie, az wyptyng na

e 100 ml czerwonego wina
e 2 tyzki miodu
1tyzka octu balsamicznego

* 1tyzeczka skrobi ziemniaczanej powierzchnie (okofo 2-3 minuty).
e SOl i pieprz do smaku Podanie:
Na kluski slaskie: 1.Kaczke podziel na porcje i podawaj z sosem
e 1kg ziemniakow wisniowym.
e 1jajko 2.Na talerzu utdz kilka klusek slaskich.
3. Dekoruj swiezymi ziofami lub kawatkami pomaranczy,

e 1szklanka maki ziemniaczanej

, iesli chcesz.
e SOl do smaku J



RISOTTO Z OWOCAMI  sadniki:

e 300 gryzu Arborio
MORZA I §ZAFRAN EM e 400 g mieszanych owocow morza (np.

"

T— krewetki, matze, kalmary)

L e 1cebula

e 2 z3bki czosnku

' o e 11| bulionu rybnego lub warzywnego
e 200 ml biatego wina
e 1szczypta szafranu
e 2 tyzki oliwy z oliwek

‘ e 1tyzka masta

| e 50 g parmezanu (opcjonalnie)
e SOl i pieprz do smaku
e Natka pietruszki do dekoracji

Przygotowanie:
1. Przygotowanie bulionu:
o Podgrzej bulion w garnku i dodaj szafran. Trzymaj na matym ogniu, aby bulion byt ciepty.
2.Przygotowanie risotto:
o W duzej patelni lub rondlu rozgrzej oliwe z oliwek.
o Dodaj posiekang cebule i smaz na srednim ogniu, az stanie sie przezroczysta.
o Dodaj posiekany czosnek i smaz przez kolejng minute.
3.Dodawanie ryzu:
o Wsyp ryz Arborio na patelnie i smaz, mieszajac, az stanie sie lekko przejrzysty (okoto 2-3 minut).
o Wlej biate wino i gotuj, mieszajac, az wiekszos¢ ptynu odparuje.
4. Gotowanie risotto:
o Dodawaj po jednej chochli gorgcego bulionu z szafranem do ryzu, ciagle mieszajac.
o Gdy ryz wchtonie bulion, dodaj kolejna chochle. Powtarzaj, az ryz bedzie al dente (okoto 18-20 minut).
5.Dodawanie owocow morza:
o Na osobnej patelni podgrzej 1tyzke oliwy z oliwek i dodaj owoce morza.
o Smaz przez 3-4 minuty, az owoce morza bedg gotowe. Jesli uzywasz mrozonych owocdéw morza, upewnij
sie, ze s3 dobrze rozmrozone i osuszone przed smazeniem.
o Dodaj owoce morza do risotto pod koniec gotowania, delikatnie mieszajac.
6.Finalne wykonczenie:
o Gdy ryz jest juz miekki, ale wcigz lekko jedrny, zdejmij risotto z ognia.
o Dodaj masto i (opcjonalnie) starty parmezan, mieszajac az do rozpuszczenia.
o Dopraw solg i pieprzem do smaku.
7.Podanie:
o Risotto podawaj od razu, posypane swiezo posiekang natka pietruszki.
o Mozna podac z dodatkowym parmezanem i cytryna, jesli chcesz.



KOTLETY JAGNIECE Z SOSEM
MIETOWYM | GRATIN ZIEMNIACZANYM

Skladniki:
Na kotlety jagniece:
e 8 kotletow jagniecych (ok. 1kg)
e 2 z3bki czosnku
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 1tyzeczka Swiezego rozmarynu (lub 1/2
tyzeczki suszonego)
e SOl i pieprz do smaku
Na sos mietowy:
e 1 peczek Swiezej miety
e 2 tyzki cukru trzcinowego
e 3tyzki octu jabtkowego
e 100 ml wrzacej wody
e S0l do smaku
Na gratin ziemniaczany:
e 1kg ziemniakow
e 1cebula
e 2 z3bki czosnku
e 200 ml smietany 18% (mozna uzy¢
jogurtu greckiego dla lzejszej wersji)
e 200 ml mleka
e 100 g tartego sera Gruyere lub
Parmezanu
e SOl, pieprz i gatka muszkatotowa do
smaku
e 1tyzka masta do wysmarowania
naczynia

Przygotowanie:
Kotlety jagniece:

1. Kotlety jagniece optucz i osusz papierowym
recznikiem.

2.W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, wycisniety
czosnek, rozmaryn, sol i pieprz.

3.Natrzyj kotlety przygotowang mieszanka i odstaw
na 30 minut do marynowania.

4. Rozgrzej grill lub patelnie grillowg i smaz kotlety po
3-4 minuty z kazdej strony, az beda rumiane i
soczyste w srodku.

Sos mietowy:

1. Liscie miety drobno posiekaj i umies¢ w miseczce.

2.Dodaj cukier trzcinowy i zalej wrzacg woda,
mieszaj, az cukier sie rozpusci.

3.Dodaj ocet jabtkowy i s6l do smaku. Sos odstaw na
kilka minut, aby smaki sie przegryzty.

Gratin ziemniaczany:

1.Ziemniaki obierz i pokrdj w cienkie plasterki.

2.Cebule i czosnek drobno posiekaj.

3.W duzym garnku podgrzej $mietane (lub jogurt) z
mlekiem, dodaj cebule, czosnek, sol, pieprz i
szczypte gatki muszkatotowe;.

4. Dodaj pokrojone ziemniaki do garnka i gotuj na
matym ogniu przez 10 minut, mieszajac od czasu
do czasu.

5.Wysmaruj naczynie do zapiekania mastem i przetoz
do niego ziemniaki z sosem.

6.Posyp startym serem i piecz w piekarniku
rozgrzanym do 180°C przez okoto 40 minut, az
wierzch bedzie ztocisty i chrupiacy.

Podanie:

1.Na talerzu utoz kotlety jagniece, polej je sosem
mietowym.

2.0bok utdz porcje gratin ziemniaczanego.

3. Dekoruj Swiezymi ziotami, np. gatazka rozmarynu
lub miety.



PIECZONY BAKLAZAN FASZEROWANY  tadnik:
MIESEM | WARZYWAMI

2 $rednie baktazany
e 300 g mielonego miesa (np. z kurczaka, indyka lub
wotowiny)
e 1cebula
e 2 zabki czosnku
* 1 czerwona papryka
* 1 marchewka
e 1 cukinia
1 pomidor
e 11yzka koncentratu pomidorowego
o 2 tyzki oliwy z oliwek
o 1tyzeczka suszonego oregano
e 1tyzeczka suszonego tymianku
e SOl i pieprz do smaku
e Swieza natka pietruszki do dekoragji
e 50 g tartego sera (np. mozzarella lub parmezan)
Przygotowanie: (opcjonalnie)
1. Przygotowanie baktazanow:
o Baktazany umyj, przekroj wzdtuz na pot i wydraz miazsz, zostawiajac okoto 1 cm miazszu przy skorce.
Wydrazony miazsz pokroj w kostke i odstaw na bok.
o Bakfazany posol i odstaw na okoto 20 minut, aby pozbyc¢ sie goryczki. Nastepnie optucz je pod biezaca
wodg i osusz papierowym recznikiem.
2.Przygotowanie nadzienia:
o Cebule i czosnek drobno posiekaj.
o Papryke, marchewke, cukinie i pomidora pokroj w drobng kostke.
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i czosnek, smaz az stang sie miekkie i lekko ztociste.
o Dodaj mielone mieso i smaz, az bedzie dobrze wysmazone.
o Dodaj pokrojony miazsz bakfazana, papryke, marchewke, cukinie i pomidora. Smaz przez okoto 10
minut, az warzywa beda miekkie.
o Dodaj koncentrat pomidorowy, oregano, tymianek, sol i pieprz. Gotuj jeszcze przez kilka minut,
mieszajac.
3.Nadziewanie bakfazanow:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Bakfazany utoz na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
o Napefnij baktazany przygotowanym nadzieniem.
o Opcjonalnie posyp tartym serem.
4 Pieczenie:
o Piecz baktazany w rozgrzanym piekarniku przez okoto 30-35 minut, az beda miekkie, a ser (jesli
uzywasz) bedzie ztocisty i lekko chrupiacy.
5.Podanie:
o Pieczone baktazany faszerowane miesem i warzywami podawaj gorace, posypane $wiezg natka
pietruszki.




£OSOS W SKORUPCE Z ORZECHOW 4. dniki

Z PU REE Z ZIELONEGO GROSZ KU Na tososia w skorupce z orzechow:
o 4 filety z tososia (po okoto 150-200 g kazdy)

100 g mieszanki orzechow (np. orzechy wtoskie,
migdaty, orzechy laskowe)
e 2 tyzki butki tartej (opcjonalnie)
2 tyzki musztardy Dijon
e 1tyzka miodu
o 2 tyzkioliwy z oliwek
e SOl i pieprz do smaku
o 11yzka posiekanej swiezej natki pietruszki
Na puree z zielonego groszku:
e 500 g zielonego groszku (moze by¢ mrozony)
1zabek czosnku
2 tyzki oliwy z oliwek
50 ml bulionu warzywnego
Sol i pieprz do smaku
Sok z potowy cytryny

Przygotowanie:
tosos$ w skorupce z orzechow:
1. Przygotowanie orzechowej skorupki:
o W blenderze lub malakserze umies¢ mieszanke orzechow i zmiel je na drobne kawatki, ale nie na make. Mozesz rowniez
dodac butke tartg, jesli chcesz uzyskac bardziej chrupiaca skorupke.
o Przet6z zmielone orzechy do miski i wymieszaj z posiekang natka pietruszki, solg i pieprzem.
2.Przygotowanie fososia:
o Filety z fososia optucz i osusz papierowym recznikiem.
o W matej miseczce wymieszaj musztarde Dijon, miod i 1tyzke oliwy z oliwek.
o Posmaruj kazdy filet z tososia mieszanka musztardy i miodu, a nastepnie obtocz w orzechowej mieszance, lekko
dociskajac, aby skorupka dobrze przylegata.
3.Pieczenie:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Na blasze wylozonej papierem do pieczenia utoz filety z fososia.
o Piecz przez okoto 12-15 minut, az tosos bedzie upieczony, a skorupka zfocista i chrupiaca.
Puree z zielonego groszku:
1. Gotowanie groszku:
o W garnku zagotuj wode z odrobing soli.
o Dodaj zielony groszek i gotuj przez 3-4 minuty, az bedzie miekki. Jesli uzywasz mrozonego groszku, gotuj go zgodnie z
instrukcjami na opakowaniu.
o Odcedz groszek i przetéz do blendera lub malaksera.
2.Puree:
o Dodaj do groszku oliwe z oliwek, bulion warzywny, posiekany zabek czosnku, sél, pieprz i sok z cytryny.
o Miksuj na gtadka mase, az uzyskasz kremowe puree. Jesli puree jest zbyt geste, dodaj odrobine wiecej bulionu
warzywnego.
Podanie:
1.Na talerzu utoz porcje puree z zielonego groszku.
2.Na puree potdz filet z tososia w skorupce z orzechow.
3.Catos¢ mozesz udekorowac swieza natka pietruszki i kawatkami cytryny.



PULPETY Z INDYKA W SOSIE
CURRY Z RYZEM BASMATI

Skfadniki:
Na pulpety z indyka:
500 g mielonego miesa z indyka
1jajko
1 mata cebula, drobno posiekana
2 zabki czosnku, wycisniete
2 tyzki butki tartej
1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
1tyzeczka mielonej kolendry
11yzka swiezej natki pietruszki, posiekane;
Sol i pieprz do smaku
Na sos curry:
1 cebula, drobno posiekana
2 zabki czosnku, wycisniete
1 kawatek imbiru (ok. 2 cm), starty
1 czerwona papryka, pokrojona w kostke
1 puszka (400 ml) mleka kokosowego
1 puszka (400 g) krojonych pomidoréw
2 tyzki czerwonej pasty curry (lub wiecej do
smaku)
1tyzka oliwy z oliwek
1tyzeczka kurkumy
1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
1tyzeczka mielonej kolendry
Sol i pieprz do smaku
e Swieza kolendra do dekoragiji
Na ryz basmati:
e 1szklanka ryzu basmati
2 szklanki wody
e Szczypta soli

Przygotowanie:
Pulpety z indyka:

1.W duzej misce wymieszaj mielone mieso z indyka,
jajko, cebule, czosnek, butke tarta, kmin rzymski,
kolendre, natke pietruszki, sol i pieprz.

2.7 masy miesnej formuj mate pulpety.

3.Na duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek i
obsmaz pulpety na ztoty kolor ze wszystkich
stron. Nastepnie przetoz je na talerz.

Sos curry:

1.W tej samej patelni, dodaj 1 tyzke oliwy z oliwek,
cebule, czosnek i imbir. Smaz na srednim ogniu, az
cebula stanie sie miekka i lekko ztocista.

2.Dodaj papryke i smaz przez kolejne 2-3 minuty.

3.Dodaj czerwong paste curry, kurkume, mielony
kmin rzymski i mielong kolendre. Smaz przez 1-2
minuty, mieszajac, aby przyprawy uwolnity swoje
aromaty.

4 Wlej krojone pomidory i mleko kokosowe,
doprowadz do wrzenia.

5.Dodaj obsmazone pulpety do sosu. Zmniejsz
ogien i gotuj na matym ogniu przez 20-25 minut,
az pulpety beda dobrze ugotowane, a sos lekko
zgestnieje. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

Ryz basmati:

1.W duzym garnku zagotuj 2 szklanki wody z
odrobing soli.

2.Dodaj ryz basmati, zmniejsz ogien do niskiego i
gotuj pod przykryciem przez okoto 15 minut, az ryz
wchtonie catg wode i bedzie miekki.

3.Zdejmij z ognia i pozostaw pod przykryciem na
kilka minut, aby ryz sie "przegryzt".

Podanie:

1.Na talerzu ut6z porcje ryzu basmati.

2.Na ryzu utoz kilka pulpetéw z indyka w sosie
curry.

3.Catosc udekoruj swieza kolendra.



PIECZEN Z DZIKA Z SOSEM JALOWCOWYM |
KARMELIZOWANYMI JABLKAMI Przygotowanie:
Pieczen z dzika:
1.Przygotowanie miesa:

o Mieso z dzika doktadnie optucz i osusz papierowym
recznikiem.

o Natrzyj mieso sola, pieprzem, mielonym jatowcem
oraz posiekanym czosnkiem i tymiankiem.

o Wt6z mieso do miski, polej oliwg z oliwek i wmasuj
przyprawy. Odstaw na kilka godzin, najlepiej na noc,
do lodowki.

2.Pieczenie:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o W duzej patelni lub garnku, ktéry mozna wstawic¢ do
piekarnika, rozgrzej oliwe i obsmaz mieso z kazde;
strony, az bedzie dobrze zrumienione.

o Dodaj pokrojong cebule, wino i bulion. Przykryj i

Skladniki:
Na pieczen z dzika:

e 1,5 kg miesa z dzika (np. fopatka, udziec) wstaw do piekarnika.

e 4 zabki czosnku o Piecz przez okoto 2-2,5 godziny, az mieso bedzie
e 1 peczek swiezego tymianku miekkie i fatwo sie rozdzielato. W razie potrzeby
e 2 tyzki oliwy z oliwek dolewaj bulionu.

e SOlipieprz do smaku Sos jatowcowy:

1.Przygotowanie sosu:
o W matym garnku rozpus¢ masto i dodaj make,
mieszajac, aby powstata zasmazka.
o Dodaj jagody jatowca, wino i bulion. Gotuj na matym

e 1tyzeczka mielonego jatowca
e 1szklanka czerwonego wina
e 2 szklanki bulionu (woftowego lub

warzywnego) ogniu, mieszajac, az sos zgestnieje.
e 1cebula o Dopraw sola i pieprzem do smaku. Przecedz sos
Na sos jalowcowy: przez sito, aby pozbyc sie jagdd jatowca.
e 1lyzka jagod jatowca Karmelizowane jabtka:

1. Przygotowanie jabtek:

e 1szklanka czerwonego wina J& o _ _ -
o Jabtka umyj, obierz, usun gniazda nasienne i pokroj

e 1szklanka bulionu (wotowego lub

na cwiartki.
warzywnego) o W duzej patelni rozpus¢ masto, dodaj jabtka i smaz
* 1tyzka maki na srednim ogniu, az zaczna sie rumienic.
e 2 tyzki masta o Dodaj miéd, cynamon i sok z cytryny. Smaz, az
e Solipieprz do smaku jabtka beda miekkie i lekko karmelizowane.
Na karmelizowane jabtka: Podanie:
e 4 jabtka (najlepiej twardsze odmiany) 1.Na talerzu utéz plastry pieczeni z dzika.
s 2.Polej mieso sosem jatowcowym.
* 2lyzkimasta 3.0bok utoz porcje karmelizowanych jabtek
e 11tyzka miodu | POTE Yo e

4. Catos¢ mozesz udekorowac swiezymi ziotami, takimi jak
tymianek lub rozmaryn.

Szczypta cynamonu
Sok z potowy cytryny



PSTRAG PIECZONY W SOLI Z | przygotowanie:
SALATKA 7 FENKULEM Pstrag pieczony w soli:

1.Przygotowanie pstraga:

o Oczyszczone pstragi optucz i osusz papierowym
recznikiem.

o Whnetrze kazdego pstraga wypetnij plasterkami
cytryny, gatazka tymianku i rozmarynu. Mozesz
rowniez dodac pieprz cytrynowy, jesli uzywasz.

2.Przygotowanie soli:

o W duzej misce wymieszaj sol morskga z biatkami jaj, az
mieszanka bedzie przypominata mokry piasek.

o Na blasze do pieczenia ut6z warstwe mieszanki soli o
grubosci okoto 1 cm.

3.Pieczenie:
o Na warstwie soli utoz pstragi.
o Catkowicie przykryj pstragi reszta mieszanki soli,

Skfadniki: upewniajac sie, ze ryby sa szczelnie zamkniete.
Na pstraga pieczonego w soli: o Piecz w piekarniku rozgrzanym do 200°C przez okoto
e 2 cale pstragi (okoto 500 g kazdy), 25-30 minut.
4. Podanie pstraga:
0CZySZCZONe : : : : . - .
. . o Po upieczeniu, delikatnie rozbij skorupe soli i usun ja,
* 2 kg soli morskiej uwazajac, aby nie uszkodzi¢ ryby.
e 2 biatka jaj o Usun skore i podawaj delikatne mieso pstraga.
e 1cytryna, pokrojona w plasterki Safatka z fenkutu:
o : 1. Przygotowanie sktadnikow:
* 1peczek Swiezego tymianku . . . NN
o o Fenkut umyj, osusz i bardzo cienko pokrdj (najlepiej
e 2 gatazki Swiezego rozmarynu orzy uzyciu mandoliny).
e 11tyzeczka pieprzu cytrynowego o Czerwona cebule obierz i pokroj w cienkie plasterki.
(opcjonalnie) o Pomarancze obierz i pokroj na segmenty, usuwajac
biate btonki.
Na Sa{at.ke 2 fenkutu: . 2.Skfadanie satatki:
e 1duzy fenkut (koper wtoski) o W duzej misce wymieszaj fenkut, czerwona cebule,
e 1 mata czerwona cebula segmenty pomaranczy i rukole.
e 1pomarancza o Skrop satatke oliwg z oliwek i sokiem z cytryny.
L s g : o Dopraw solg i pieprzem do smaku, delikatnie
e 1garsc Swiezej rukoli -
T . wymieszaj.
e 2 tyzki oliwy z oliwek Podanie:
e Sok z jednej cytryny 1.Na talerzu utéz porcje pieczonego pstraga.
e SOl i pieprz do smaku 2.0bok umies¢ porcje safatki z fenkutu.

3.Catos¢ mozesz udekorowac swiezymi ziotami, takimi jak
tymianek lub koperek.



GOLABKI Z KASZA GRYCZANA |
GRZYBAMI W SOSIE POMIDOROWYM Przygotowanie:
Gotabki:
1. Przygotowanie kapusty:

o Z gtowki kapusty wytnij glab.

o W duzym garnku zagotuj wode z odrobing soli. Wtdz
gtowke kapusty i gotuj przez kilka minut, az liscie zaczng
sie fatwo oddziela¢. Oddzielaj liscie jeden po drugim, az
uzyskasz okoto 12-15 duzych lisci. Reszte kapusty mozesz
pokroic i dodac do farszu lub uzy¢ do innego dania.

2. Przygotowanie farszu:

o Kasze gryczang ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu i
odstaw do ostygniecia.

o Grzyby umyj, osusz i drobno posieka;j.

o Cebule i czosnek drobno posiekaj.

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i smaz,

Skladniki: az stanie sie miekka i lekko ztocista.
o Dodaj czosnek i grzyby, smaz przez kilka minut, az

Na gohbk" grzyby beda miekkie i ptyn z nich odparuje.
e ]duza g’réwka kapusty o W duzej misce wymieszaj ugotowang kasze gryczang,
e 1szklanka kaszy gryczanej grzyby z cebulg i czosnkiem oraz posiekang natke

, .. , pietruszki. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
* 2008 SWIeZyCh grzybow (np. 3. Formowanie gotagbkow:

pieczarek, borowikow) o Na kazdy lis¢ kapusty nakfadaj porcje farszu i zwijaj
e 1cebula gotabki, zaktadajac boki liscia do srodka, a nastepnie

. zwijajac w rulon.
o ) Za(bkl czosnku Sos pomidorowy:

o ) J(kai 0|iwy z oliwek 1. Przygotowanie sosu:

. : : : . . o Cebule i czosnek drobno posieka;.
! erZka p05|ekaneJ natki pletI’USZkI o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i

e SOl i pieprz do smaku smaz, az stanie sie miekka i lekko ztocista.

Na sos pomidorowy: o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.

o puszka (400 g) krojonych o Dodaj kr.ojone pomidoryikqncentrat pomidorowy,.a
nastepnie suszone oregano i bazylie. Dopraw solq i

pomidorow pieprzem do smaku.
¢ maly koncentrat pomidorowy (70 o Gotuj na matym ogniu przez okoto 15 minut, az sos
zgestnieje.
8) Gotowanie gotagbkow:
e 1 cebula 1. Przygotowanie dania:
« ) Zé}bki czosnku o W duzym garnku lub gtebokiej patelni z przykrywka utoz

13 ol liwek gotabki, zalewajac je sosem pomidorowym.
° lyZ d Oliwy Z oliwe o Gotuj na matym ogniu pod przykryciem przez okoto 45-
e 1tyzeczka suszonego oregano 60 minut, az kapusta bedzie miekka.

o 1tyzeczka suszonej bazylii Podanie: | |
1. Gotabki podawaj gorace, polane sosem pomidorowym.

* SOl pleprz do smaku 2.Mozesz je udekorowac $wieza natka pietruszki.



o

77 jadlospisow
1500-2500 kcal

1100 infografik

Szybsza edukacja

Artykuly premium

Rozszerzone materiaty

KLIKNL) PO WIECEJ INFORMAC) ~=

PAKIET PREMIUM

idF
a2 9 2 .-
Y'Y L A®

a0¥
vvvvvvvvvvvvvvvvvvv

SAMIETNIK DIETETYKA

10 ebookow
same fakty

Kursy wideo
Na temat odchudzania

Blog bez reklam
Petna koncentracja

na tresci

20 godzin

Kursow wideo

25 godzin

Audiobookow

Dopasowana
dieta



https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=12zl

CO CHCESZ OSIAGNAC?

PRIYTYE  °*,

Ao P

. i & ra L]

Czerwiec 1, 2023 ] W"r*mlen pPrzepis x
Wrapy Satfathki Kanapki Diania z ryzem Dania z makarcnem
Owsianki Dania z kaszg Omlety Smoothie Zupy
Poke Powle Malesniki Desary Dania z kurczakism

Dania z jajkami

@, Omlet cesarski z owocami
jagodowymi

@_ 25 43g. 9g. 534 | |
T bzt ths izl :‘ E

|'-.-*J1a'c-.zul-:a_' przepis... Q

wagl,

@, Pudding zmango i migdatami -
deser

éi"

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

43 21g. 47g. 534

biat. thus. wagl, Kical

Satatki z grilowanymi Makaron z warzywami,
brzoslowiniami | serem zwany Japchae
ricotta

55 17g. 29g. 534

biat. thas. wagl Kical

@, Placuszki z zielonym groszkiem

e N e KLIKNL) PO WIECE)

B: 2050 T- 166 g. W- 232 g. Kcal: 3204

INFORMAC)I »\\ .



https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=12zl
https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=12zl

