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SPROBUJ NASZYCH ZDROWYCH, PYSZNYCH PRZEPISOW
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EMPANADAS Z MIESEM Skiadnild:

Ciasto:

| OLIWKAMI e 2 szklanki maki petnoziarnistej

e 1/2 tyzeczki soli

* 1/2 szklanki zimnego masta (pokrojonego w kostke)

e 1/2 szklanki zimnej wody

* 1jajko (do posmarowania ciasta przed pieczeniem)
Farsz:

e 300 g chudego mielonego miesa wotowego

 13rednia cebula (posiekana)

e 2 zabki czosnku (posiekane)

* 1czerwona papryka (posiekana)

 1/2 szklanki posiekanych oliwek (zielone lub czarne)

* 1tyzeczka kuminu

e 1tyzeczka papryki stodkiej

* 1/2 tyzeczki ostrej papryki (opcjonalnie)

e Soli pieprz do smaku

* 1tyzka oliwy z oliwek

 1/4 szklanki posiekanej natki pietruszki

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta:
o W misce wymieszaj make i sol.
o Dodaj zimne masto i siekaj je nozem lub rozcieraj palcami, az powstanie kruszonka.
o Stopniowo dodawaj zimng wode, mieszajac ciasto, az stanie sie jednolite i elastyczne.
o Uformuj ciasto w kule, zawin w folie spozywczg i wstaw do lodéwki na co najmniej 30 minut.
2. Przygotowanie farszu:
o W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.
o Dodaj cebule i czosnek, smaz az stang sie miekkie.
o Dodaj mielone mieso i smaz, az bedzie dobrze przypieczone.
o Dodaj czerwong papryke, oliwki, kumin, papryke stodka, ostrg papryke, sol i pieprz. Gotuj przez kolejne 5-7
minut, mieszajac od czasu do czasu.
o Zdejmij patelnie z ognia i dodaj posiekang natke pietruszki. Wymieszaj i odstaw do ostygniecia.
3.Formowanie empanadas:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Wyjmij ciasto z lodowki i rozwatkuj na cienki placek.
o Wytnij z ciasta krazki o srednicy okotfo 10-12 cm.
o Na srodku kazdego krazka umiesc 1-2 tyzki farszu.
o 76z krazek na pot, tworzac potksiezyc, i doktadnie zlep brzegi, mozesz uzyc widelca do przycisniecia
krawedzi.
o Utdz empanadas na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
4 Pieczenie:
o Posmaruj wierzch empanadas roztrzepanym jajkiem.
o Piecz w nagrzanym piekarniku przez 20-25 minut, az bedg ztociste i chrupigce.
Podanie:
Podawaj empanadas ciepte, najlepiej z dodatkiem Swiezej satatki lub salsa pomidorowa. Smacznego!



GRILLOWANE KALMARY Z AIOLI  Skladniki

Grillowane kalmary:
e 500 g Swiezych kalmarow (oczyszczonych i
pokrojonych na krazki)
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 2 z3bki czosnku (drobno posiekane)
e Sok z 1cytryny
e 1tyzeczka suszonego oregano
e Solipieprz do smaku
e Swieza natka pietruszki (do dekoragji)
Aioli:
e 1 z06ttko jajka
1 zabek czosnku (drobno posiekany)
1tyzeczka musztardy dijon
Sok z 1/2 cytryny
1/2 szklanki oliwy z oliwek
Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kalmarow:
o W misce wymieszaj oliwe z oliwek, czosnek, sok z cytryny, oregano, sol i pieprz.
o Dodaj pokrojone kalmary i doktadnie wymieszaj, aby rownomiernie pokryty sie marynata.
o QOdstaw na 20-30 minut, aby sie zamarynowaty.
2.Przygotowanie aioli:
o W misce wymieszaj zottko jajka, czosnek, musztarde dijon i sok z cytryny.
o Powoli, cienkim strumieniem, dodawaj oliwe z oliwek, caty czas energicznie ubijajac
trzepaczka lub mikserem, az sos zgestnieje i stanie sie kremowy.
o Dopraw solg i pieprzem do smaku.
3.Grillowanie kalmarow:
o Rozgrzej grill na srednio-wysokg temperature.
o Grilluj kalmary przez 2-3 minuty z kazdej strony, az stang sie miekkie i lekko zrumienione.
Uwazaj, aby ich nie przeciagnac, bo stang sie gumowate.
o Zdejmij kalmary z grilla i posyp sSwieza natkg pietruszki.
4 Podanie:
o Utdz grillowane kalmary na talerzu.
o Podawaj z miseczka aioli do maczania.
o Mozna rowniez dodac plasterki cytryny na boku do skropienia kalmarow dodatkowym
sokiem.



BRUSCHETTA Z RICOTTA,
FIGAMI | MIODEM sktadniki:

 1bagietka petnoziarnista (lub chleb na
zakwasie)

e 1szklanka ricotty

» 6-8 Swiezych fig (pokrojonych na plasterki)

e 2-3 tyzki miodu

e 2 tyzki posiekanych orzechow wtoskich

e 1tyzka oliwy z oliwek

e Swieze liscie miety do dekoracji

e Sol morska i swiezo mielony czarny pieprz
do smaku

Przygotowanie:

1. Przygotowanie grzanek:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Pokrdj bagietke na plastry o grubosci okoto 1 cm.
o Utoz plastry na blasze do pieczenia i skrop je oliwg z oliwek.
o Piecz w piekarniku przez 5-7 minut, az beda ztociste i chrupiace. Mozesz rowniez

uzyc patelni grillowej do tostowania chleba.

2. Przygotowanie skiadnikow:
o Podczas gdy grzanki sie pieka, przygotuj pozostate skfadniki.
o Pokroj Swieze figi na cienkie plasterki.
o Posiekaj orzechy wtoskie na mniejsze kawatki.

3.Skladanie bruschetty:
o Na kazda grzanke natoz warstwe ricotty.
o Utdz kilka plasterkow fig na ricotcie.
o Skrop kazda bruschette miodem.
o Posyp posiekanymi orzechami wtoskimi.
o Dopraw odrobing soli morskiej i swiezo mielonym czarnym pieprzem do smaku.
o Udekoruj $wiezymi liscmi miety.

4 Podanie:
o Utdz gotowe bruschetty na talerzu lub desce do serwowania.
o Podawaj od razu, aby grzanki pozostaty chrupigce.



SPRING ROLLS Z WARZYWAMI | przygotowanie:

1. Przygotowanie warzyw:

| SOSEM ORZECHOWYM
P 2

Spring Rolls:

e 10 arkuszy papieru ryzowego

e 1 marchewka (pokrojona w cienkie paski)

e 1o0gorek (pokrojony w cienkie paski)

e 1 papryka czerwona (pokrojona w cienkie
paski)

1 awokado (pokrojone w cienkie paski)

e 100 g swiezych kietkdw fasoli mung

e 100 g cienkich makaronow ryzowych
(ugotowanych i ostudzonych)

* 1 matfa czerwona kapusta (posiekana na
cienkie paski)

e Garsc swiezej kolendry

e Garsc swiezej miety

Sos Orzechowy:

 1/2 szklanki masta orzechowego (najlepiej
bez dodatku cukru)

e 2 tyzki sosu sojowego o niskiej zawartosci
sodu

e 1tyzka syropu klonowego lub miodu

e Sok z 1limonki

* 1z3bek czosnku (drobno posiekany)

e 1tyzeczka startego Swiezego imbiru

e 1/4 szklanki wody (wiecej w razie potrzeby)

©)

©)

Wszystkie warzywa umyj i pokroj w cienkie
paski.

Ugotuj cienkie makarony ryzowe zgodnie z
instrukcja na opakowaniu, odcedz i ostudz.

2.Przygotowanie sosu orzechowego:

©)

©)

W matej misce wymieszaj masto orzechowe,
sos sojowy, syrop klonowy lub miéd, sok z
limonki, czosnek i imbir.

Dodaj wode i mieszaj do uzyskania gtadkie;
konsystenciji. Jesli sos jest zbyt gesty, dodaj
wiecej wody, az osiagniesz pozadana
konsystencje.

3.Przygotowanie spring rolls:

©)

Przygotuj szerokg miske z ciepfa woda do
namaczania papieru ryzowego.

Zanurz jeden arkusz papieru ryzowego w
cieptej wodzie na okoto 10-15 sekund, az
stanie sie miekki i elastyczny. Uwazaj, aby go
nie namaczac zbyt dtugo, aby sie nie rozpadt.
Rozt6z namoczony papier ryzowy na czyste;
powierzchni.

Na srodku papieru utoz niewielka ilos¢
makarondw ryzowych, a nastepnie dodaj po
kilka paskow marchewki, ogorka, papryki,
awokado, czerwonej kapusty, kietkow fasoli
mung oraz kilka listkéw kolendry i miety.
Zt6z boki papieru ryzowego do srodka, a
nastepnie zwijaj go, zaczynajac od dotu,
starajac sie trzymac sktadniki ciasno zwiniete
w srodku.

Powtorz ten proces dla pozostatych arkuszy
papieru ryzowego i sktadnikow.

4. Podanie:

©)

©)

Utdz gotowe spring rolls na talerzu.
Podawaj z sosem orzechowym w mate;
miseczce do maczania.



PIECZONE KARCZOCHY sktadniki-

Z DIPEM CZOSNKOWYM  Pieczone karczochy:
g~ I 5 * /4 swieze karczochy

_ 2 cytryny (przekrojone na pot)
} ¢ N f//g? "‘ '

4 zabki czosnku (posiekane)
4 tyzki oliwy z oliwek
Sol morska i $wiezo mielony czarny pieprz do smaku
Swieze ziofa do dekoracji (np. pietruszka, tymianek)
Dip czosnkowy:
e 1szklanka jogurtu greckiego
e 2 z3bki czosnku (drobno posiekane lub przecisniete
przez praske)
Sok z 1/2 cytryny
1tyzka oliwy z oliwek
Sol i pieprz do smaku
1tyzeczka posiekanej Swiezej pietruszki (opcjonalnie)

~

Przygotowanie:
1. Przygotowanie karczochow:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o QOdetnij gorng czesc karczochow (okoto 2-3 cm) oraz przytnij todygi.
o Usun zewnetrzne, twardsze liscie.
o Przekroj karczochy na pot i usun widknista, niejadalng czes¢ wewnetrzna (choke).
o Natrzyj potowki karczochdw przekrojonymi cytrynami, aby zapobiec ich ciemnieniu.
o Umiesc karczochy na blasze do pieczenia, posyp posiekanym czosnkiem, skrop oliwg z
oliwek i dopraw solg oraz pieprzem.
2.Pieczenie karczochow:
o Przykryj karczochy folig aluminiowa i piecz w nagrzanym piekarniku przez 25-30 minut, az
beda miekkie.
o Usun folie aluminiowa i piecz przez kolejne 10-15 minut, az karczochy beda lekko
Zrumienione.
3.Przygotowanie dipu czosnkowego:
o W misce wymieszaj jogurt grecki, czosnek, sok z cytryny, oliwe z oliwek, sol i pieprz.
o Dodaj posiekang pietruszke, jesli uzywasz, i doktadnie wymieszaj.
o Schtédz dip w lodowce, az bedzie gotowy do podania.
4. Podanie:
o Wyjmij pieczone karczochy z piekarnika i utdz na talerzu.
o Podawaj z dipem czosnkowym w matej miseczce obok.
o Udekoruj $wiezymi ziofami.



PIKANTNE SKRZYDELKA Z Przygotowanie:

KU RCZAKA Z SOSEM BLUE CHEESE 1. Przygotowanie skrzydetek:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o Skrzydetka doktadnie optucz i osusz
papierowym recznikiem.

o W duzej misce wymieszaj oliwe z oliwek, sol,
pieprz, papryke stodka, ostra papryke (jesli
uzywasz), czosnek w proszku i cebule w
proszku.

o Dodaj skrzydetka do miski i doktadnie
wymieszaj, aby byty rownomiernie pokryte
przyprawami.

o Utoz skrzydetka na blasze wytozonej papierem
do pieczenia lub na ruszcie.

2. Pieczenie skrzydetek:
RNt : o Piecz skrzydetka w nagrzanym piekarniku przez
Skfadniki: 40-45 minut, az beda ztociste i chrupiace,

Pikantne skrzydetka: obracajac je w potowie pieczenia, aby
 1kg skrzydetek z kurczaka rownomiernie sie przyrumienity.
e 2 tyzki oliwy z oliwek 3.Przygotowanie sosu blue cheese:
e 1tyzeczka soli o W misce wymieszaj jogurt grecki, majonez,
e 1/2 tyzeczki Swiezo mielonego czarnego rozdrobniony ser blue cheese, sok z cytryny,
pieprzu czosnek, sol i pieprz.
e 1tyzeczka papryki stodkiej o Dodaj posiekana natke pietruszki, jesli uzywasz,
e 1/2 tyzeczki ostrej papryki (opcjonalnie, dla i doktadnie wymieszaj.
dodatkowej pikantnosci) o Schtodz sos w lodowce, az bedzie gotowy do
e 1tyzeczka czosnku w proszku podania.
e 1tyzeczka cebuli w proszku 4 Przygotowanie pikantnego sosu:
e 1/2 szklanki ostrego sosu (np. Frank's RedHot) o W matym garnku podgrzej ostry sos z miodem,
e 2 tyzki miodu mieszajac, az sktadniki sie pofacza.

Sos blue cheese: o Po upieczeniu skrzydetek, przetdz je do duzej
e 1/2 szklanki jogurtu greckiego miski i polej przygotowanym sosem. Doktadnie
e 1/4 szklanki majonezu wymieszaj, aby skrzydetka byty rownomiernie
e 1/2 szklanki rozdrobnionego sera blue cheese pokryte sosem.

e 1tyzka soku z cytryny 5.Podanie:

e 1z3bek czosnku (drobno posiekany) o Podawaj gorgce skrzydetka z kurczaka z sosem
e Soli pieprz do smaku blue cheese w osobnej miseczce do maczania.
e 1tyzka posiekanej swiezej natki pietruszki o Mozesz rowniez podac Swieze warzywa, takie

(opcjonalnie) jak seler naciowy lub marchewka, jako dodatek.



KREWETKI W TEMPURZE Z . ...
SOSEM SWEET CHILI Krewetki w tempurze:

» 500 g surowych krewetek (oczyszczonych, bez skorupki, ale z
ogonkiem)
» 1szklanka maki ryzowej lub maki do tempury
 1/2 szklanki wody gazowanej (schtodzone))
* 1jajko
o 1/2 tyzeczki soli
* Olej roslinny do smazenia (np. olej rzepakowy lub stonecznikowy)
Sos sweet chili:
* 1/2 szklanki sosu chili (mozna uzy¢ gotowego sosu sweet chili z
niska zawartoscig cukru)
* 2 {yzki sosu sojowego o niskiej zawartosci sodu
1tyzka octu ryzowego
1tyzeczka miodu (opcjonalnie, do smaku)
1 zabek czosnku (drobno posiekany)
1tyzeczka startego swiezego imbiru
1tyzka posiekanej kolendry (opcjonalnie)

Przygotowanie:" |
1. Przygotowanie sosu sweet chili:

o W matej misce wymieszaj sos chili, sos sojowy, ocet ryzowy, miod, czosnek i imbir.

o Dodaj posiekang kolendre, jesli uzywasz, i doktadnie wymieszaj.

o Qdstaw sos na bok, aby smaki sie przegryzty.

2. Przygotowanie ciasta tempura:

o W misce wymieszaj make ryzowa lub make do tempury z sola.

o W osobnej misce ubij jajko i dodaj schtodzong wode gazowana.

o Powoli dodawaj mieszanke jajka i wody gazowanej do maki, delikatnie mieszajac, az
uzyskasz jednolite ciasto. Uwazaj, aby nie mieszac zbyt dtugo, ciasto powinno byc lekko
grudkowate.

3.Smazenie krewetek:

o W duzym garnku lub frytkownicy rozgrzej olej roslinny do temperatury okoto 180°C.

o Zanurz kazda krewetke w ciescie tempura, trzymajac za ogonek, i delikatnie wrzu¢ do
goracego oleju.

o Smaz krewetki na ztoty kolor, okoto 2-3 minut, az beda chrupigce i dobrze ugotowane.

o Wyjmij krewetki z oleju za pomoca tyzki cedzakowej i 0sacz na papierowych recznikach,
aby pozbyc sie nadmiaru ttuszczu.

4. Podanie:

o Utoz krewetki na talerzu i podawaj z sosem sweet chili w osobnej miseczce do maczania.

o Mozesz rowniez podac swieze warzywa, takie jak marchewka, ogorek czy papryka, jako
dodatek.



GRILLOWANE SZPARAGI
OWINIETE PROSCIUTTO Sladnflé: ~ ,
* 1 peczek Swiezych zielonych szparagow

(okoto 500 g)

* 100 g prosciutto (okoto 10-12 plastrow)

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e Sok z 1/2 cytryny

e SOl morska i Swiezo mielony czarny
pieprz do smaku

e Opcjonalnie: 1tyzeczka startego
parmezanu

e Swieze ziota do dekoracji (np. tymianek,
bazylia)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie szparagow:
o Odetnij twarde konce szparagow.
o Umyj szparagi i osusz je papierowym recznikiem.
2.0wijanie szparagow:
o Owin kazdy szparag plasterkiem prosciutto, zaczynajac od podstawy i idac w kierunku czubka.
o Upewnij sie, ze prosciutto przylega do szparagow, ale nie jest zbyt ciasno owiniete, aby umozliwic
rownomierne grillowanie.
3.Przygotowanie do grillowania:
o Rozgrzej grill na srednio-wysoka temperature.
o W misce wymieszaj oliwe z oliwek z sokiem z cytryny.
o Delikatnie skrop szparagi mieszanka oliwy i soku z cytryny, a nastepnie posyp sola morska i swiezo
mielonym czarnym pieprzem.
4. Grillowanie szparagow:
o Ut0Z szparagi na rozgrzanym grillu.
o Grilluj przez 5-7 minut, obracajac co jakis czas, az prosciutto stanie sie chrupiace, a szparagi beda
miekkie, ale nadal lekko chrupigce.
o Jesli nie masz grilla, mozesz uzy¢ patelni grillowej lub piekarnika (grillowanie na ruszcie w piekarniku
przez 10-12 minut).
5.Podanie:
o Przetoz grillowane szparagi na talerz.
o Opcjonalnie posyp szparagi startym parmezanem.
o Udekoruj $wiezymi ziotami, jesli uzywasz.
o Podawaj natychmiast, aby cieszyc sie petnia smaku i tekstura.



BAKLAZAN ZAPIEKANY Z

Skladniki:

e 2 srednie baktazany

e 2 tyzki pasty miso (jasnej lub ciemnej, wedtug
preferencii)

e 2 tyzki mirinu (japonskie wino ryzowe)

e 2 tyzki sake (lub biatego wina)

e 1tyzka syropu klonowego lub miodu

e 2 z3bki czosnku (drobno posiekane)

e 1tyzeczka startego imbiru

e 2 tyzki oleju sezamowego

e 1tyzka nasion sezamu (prazonych)

o Swieze szczypiorek lub dymka (posiekane, do
dekoracji)

e Solipieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie baklfazanow:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Przekroj baktazany na pot wzdtuz.
o Wykonaj kilka nacie¢ w migzszu kazdego baktazana, uwazajac, aby nie przeciac skorki.
o Posyp solg i odstaw na 10-15 minut, aby pozbyc sie nadmiaru wody. Nastepnie osusz
baktazany papierowym recznikiem.
2. Przygotowanie marynaty miso:
o W misce wymieszaj paste miso, mirin, sake, syrop klonowy lub miod, posiekany czosnek i
starty imbir,
o Dodaj olej sezamowy i doktadnie wymieszaj, az powstanie jednolita pasta.
3.Zapiekane bakfazany:
o Umies¢ bakfazany na blasze wytozonej papierem do pieczenia, skorka do dotu.
o Posmaruj kazdy baktazan przygotowang pasta miso, rownomiernie rozprowadzajac ja po
powierzchni.
o Piecz w nagrzanym piekarniku przez 25-30 minut, az baktazany beda miekkie i lekko
zrumienione na brzegach.
4. Podanie:
o Wyjmij bakfazany z piekarnika i posyp prazonymi nasionami sezamu.
o Udekoruj posiekanym szczypiorkiem lub dymka.
o Podawaj gorace, jako samodzielne danie lub jako dodatek do ryzu czy satatki.



MINI QUICHE Z £OSOSIEM Sktadniki:

Ciasto:

WEDZO NYM | KOPERKIEM e 1szklanka maki petnoziarniste;
. e 1/2 szklanki maki migdatowe;j
r  1/2 tyzeczki soli
: e 100 g zimnego masta (pokrojonego w kostke)
: e 3-4 tyzki zimnej wody
Nadzienie:
* 100 g fososia wedzonego (pokrojonego w mate
kawatki)
* 1/2 szklanki posiekanego swiezego koperku
* 1/2 szklanki smietany kremowki 30%
 1/2 szklanki mleka (mozna uzy¢ mleka roslinnego)
* 3jajka
* 1/2 szklanki startej mozzarelli lub innego sera o
tagodnym smaku
e SOl i pieprz do smaku
e Opcjonalnie: T mafa cebula (drobno posiekana i
zeszklona na tyzeczce oliwy z oliwek)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta:
o W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, make migdatowa i sol.
o Dodaj zimne masto i rozcieraj palcami lub siekaj nozem, az powstanie kruszonka.
Stopniowo dodawaj zimng wode, mieszajac ciasto, az stanie sie jednolite i elastyczne.
o Uformuj ciasto w kule, zawin w folie spozywcza i wstaw do lodéwki na co najmniej 30 minut.
2.Przygotowanie nadzienia:
o W misce wymieszaj smietane kremowke, mleko i jajka. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
o Dodaj posiekany koperek, kawatki tososia wedzonego i zeszklong cebule (jesli uzywasz). Doktadnie
wymieszaj.
3.Formowanie mini quiche:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Wyjmij ciasto z lodowki i rozwatkuj na grubos¢ okoto 3-4 mm.
Wytnij kotka o $rednicy okoto 10 cm i wytdz nimi foremki do mini tartaletek lub formy do muffinow.
Delikatnie docisnij ciasto do bokdw foremek i naktuj widelcem dno kazdej tartaletki.
4 Wypetnianie i pieczenie:
o Wlej nadzienie do kazdej tartaletki, napetniajac je prawie do petna.
o Posyp wierzch tartaletek startg mozzarellg lub innym serem.
o Piecz w nagrzanym piekarniku przez 20-25 minut, az nadzienie sie zetnie, a wierzch bedzie lekko
ztocisty.
5.Podanie:
o Wyjmij mini quiche z piekarnika i pozostaw do lekkiego ostygniecia przed wyjeciem z foremek.
o Podawaj na ciepto lub w temperaturze pokojowej, udekorowane dodatkowym koperkiem.
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