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PIECZONY £0SOS Z WEDZONA
CIECIERZYCA | ZIELENINA

Skfadniki:

e 2 tyzkioliwy z oliwek extra virgin, podzielone

* 1tyzka wedzonej papryki

e Y, tyzeczki soli, podzielone, plus szczypta

1 puszka (okoto 400 g) ciecierzycy bez soli,
optukane;

e Y szklanki maslanki

e 1 szklanki majonezu

Y, szklanki posiekanych swiezych szczypiorku
i/lub koperku, plus wiecej do dekoragji

1 tyzeczki mielonego pieprzu, podzielone

e Y tyzeczki czosnku w proszku

10 szklanek posiekanej jarmuzu (ok. 680 g)

e 1 szklanki wody

Instrukcje: e 570 g dzikiego tososia, pokrojonego na 4 porcje

1. Ustaw ruszty w gornej trzeciej i sSrodkowej czesci piekarnika; rozgrzej piekarnik
do 220 stopni C.

2.W sredniej misce potacz 1tyzke oliwy, wedzong papryke i Y, tyzeczki soli. Bardzo
dokfadnie osusz ciecierzyce, a nastepnie wymieszaj ja z mieszanka paprykowa.
Rozt6z na blasze do pieczenia z brzegami. Piecz ciecierzyce na gornym ruszcie,
mieszajac dwa razy, przez 30 minut.

3.W miedzyczasie zmiksuj maslanke, majonez, ziota, Y, tyzeczki pieprzu i czosnek
w proszku w blenderze, az powstanie gtadki sos. Odstaw.

4. Podgrzej pozostata 1tyzke oliwy na duzej patelni na srednim ogniu. Dodaj
jarmuz i gotuj, mieszajac od czasu do czasu, przez 2 minuty. Dodaj wode |
kontynuuj gotowanie, az jarmuz zmieknie, okoto 5 minut dtuzej. Zdejmij z ognia i
dodaj szczypte soli.

5.Wyjmij ciecierzyce z piekarnika i przesun ja na jedng strone blachy. Na druga
strone potoz tososia i dopraw pozostatymi 1 tyzeczki soli i pieprzu. Piecz, az
tosos bedzie wtasnie ugotowany, okotfo 5-8 minut.

6. Polej tososia zachowanym sosem, udekoruj wieksza iloscia ziot, jesli chcesz, i
podawaj z jarmuzem i ciecierzyca.



PIECZONY tOSOS W PISTACJOWEJ

SKORUPCE Z BROKULAMI Skiadniki:

e 8 szklanek rézyczek brokutow z
todygami o dtugosci 5 cm

2 z3bki czosnku, pokrojone w plasterki
3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin,
podzielone

3% tyzeczki soli, podzielone

15 tyzeczki mielonego pieprzu,
podzielone

15 szklanki solonych pistacji, grubo
posiekanych

2 tyzki posiekanego Swiezego
szczypiorku

Skorka z 1 sredniej cytryny, plus kliny
do podania

4 tyzeczki majonezu

570 g filetu z tososia, pokrojonego na 4
porcje

Instrukcje:
1.Rozgrzej piekarnik do 220 stopni C. Nattus¢ duza blache do pieczenia
z brzegami sprayem do gotowania.

2.Na przygotowanej blasze wymieszaj brokuty, czosnek, 2 tyzki oliwy,
tyzeczki soli i ', tyzeczki pieprzu. Piecz przez 5 minut.

3.W miedzyczasie w matej misce potacz pistacje, szczypiorek, skorke z
cytryny, pozostata 1tyzke oliwy oraz po Y, tyzeczki soli i pieprzu.
Posmaruj kazdg porcje tososia 1tyzeczka majonezu i posyp mieszanka
pistacjowa.

4. Przesun brokuty na jedna strone blachy i umiesc tososia na puste;
czesci. Piecz, az 10s0$ stanie sie nieprzezroczysty w srodku, a brokuty
beda miekkie, przez kolejne 8-15 minut, w zaleznosci od grubosci.
Podawaj z klinami cytryny, jesli chcesz.




OKON MORSKI Z SALSA

CYTRUSOWA Sktadniki:

o 2 Y tyzki oliwy z oliwek extra virgin,
podzielone

3, tyzeczki soli koszernej, podzielone
3, tyzeczki czarnego pieprzu, podzielone
15 tyzeczki papryki

4 filety z okonia morskiego bez skory
(okoto 170 g kazdy)

* 1 maty rozowy grejpfrut

e 1 mata pomarancza

3 tyzki posiekanej swiezej kolendry
1tyzka swiezo wycisnietego soku z
limonki

1 tyzeczka drobno posiekanego
swiezego czosnku

1, szklanki cienko pionowo pokrojone;
biatej cebuli

Instrukcje:

1.Rozgrzej opiekacz do wysokiej temperatury, ustawiajac ruszt piekarnika
na wysokosc¢ 15-20 cm od zrodta ciepfa.

2.Wymieszaj 1 1, tyzeczki oliwy, po 1, tyzeczki soli i pieprzu oraz papryke.
Umiesc filety ryby na blasze do pieczenia i natrzyj mieszanka paprykowa.
Opiekaj rybe, az zacznie sie rumienic i fatwo bedzie sie rozpadac przy
nacisku widelca, przez okoto 10-12 minut. Trzymaj w cieple.

3.0bierz grejpfrut i pomarancze. Uzywajac matego noza, wytnij segmenty
owocow i grubo posiekaj. Wymieszaj kolendre, sok z limonki, czosnek, 2
tyzki oliwy oraz po Y, tyzeczki soli i pieprzu; dodaj cebule i kawatki
cytruséw. Natoz salse na rybe i podawaj.



UDA Z KURCZAKA W MIODOWO- sktadnikis
CZOSNKOWEJ GLAZURZE Z o 14 szklanki miodu
MARCHEWKAMI | BROKUtAMI e 17, fyzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci

sodu lub tamari
e 4 zabki czosnku, drobno posiekane (okoto 11
tyzki)
1tyzka octu jabtkowego
1, tyzeczki ptatkow czerwonej papryki
8 udek z kurczaka (okoto 140 g kazde), z koscig i
skora
450 g matych marchewek, pokrojonych na kawatki
o dtugosci 1,5 cm
2 tyzki oliwy z oliwek, podzielone
4 szklanki rozyczek brokutow (okoto 450 g)
15 tyzeczki soli
15 tyzeczki mielonego pieprzu
1tyzeczka skrobi kukurydziane;
1tyzeczka wody

Instrukcje:

1.W matej misce wymieszaj miod, sos sojowy (lub tamari), czosnek, ocet jabtkowy i pfatki czerwonej
papryki. Umiesc¢ kurczaka i potowe mieszanki miodowej (okoto Y, szklanki) w plastikowej torebce z
zamkiem; usun nadmiar powietrza i zamknij torebke. Masuj kurczaka w torebce, az bedzie dobrze
pokryty marynatg. Wstaw do lodowki na co najmniej 30 minut do 2 godzin. Zachowaj pozostata
mieszanke miodowa.

2.Rozgrzej piekarnik do 200° C. Wyt6z duza blache do pieczenia folig i spryskaj sprayem do gotowania.
Wyjmij kurczaka z marynaty (wyrzu¢ marynate) i utéz na jednej stronie przygotowanej blachy. W
sredniej misce wymieszaj marchewki z 1tyzka oliwy; dobrze wymieszaj, aby pokryc olejem. Roztoz
marchewki rownomiernie po drugiej stronie blachy. Piecz kurczaka i marchewki przez 15 minut.
Wyjmij z piekarnika i przemieszaj marchewki.

3.Wymieszaj brokuty z pozostata 1tyzka oliwy; dobrze wymieszaj, aby pokry¢ olejem. Rozt6z brokuty
rownomiernie na blache z kurczakiem i marchewkami. Posyp wszystko sola i pieprzem. Piecz, az
warzywa beda miekkie, a termometr wbity w najgrubsza czes¢ kurczaka pokaze 74°C, przez kolejne
15-18 minut.

4. W miedzyczasie, w matej misce wymieszaj skrobie kukurydziang z woda, az nie bedzie grudek. Pofacz
mieszanke skrobiowg z zachowang mieszanka miodowa w matym rondelku; doprowadz do wrzenia
na srednio-niskim ogniu, mieszajac od czasu do czasu. Gotuj na wolnym ogniu, czesto mieszajac, az
sos bedzie klarowny i zgestnieje, okoto 2 minut. Polej sosem kurczaka i warzywa. Podawaj na gorgaco.



+0SOS PIECZONY Z IMBIREM skladniki:

| BROKULAMI e 1Y tyzki prazonego (ciemnego)
oleju sezamowego

e 1% tyzki tamari o obnizonej
zawartosci sodu

e 1% tyzki octu ryzowego

e 1tyzka swiezego imbiru, startego

e 1 fyzeczki soli, podzielone

X b 8 szklanek duzych rozyczek

¥ brokutow z todygami o dtugosci 5

_ cm (okoto 450 g)

= 1tyzka melasy

~_* 570 g dzikiego tososia,

| pokrojonego na 4 porcje

e 2 tyzeczki prazonych nasion
sezamu

Instrukcje:

1.Rozgrzej piekarnik do 220°C. Nattus¢ blache do pieczenia z brzegami
sprayem do gotowania.

2.W duzej misce wymieszaj olej, tamari, ocet ryzowy, imbir i 1/8 tyzeczki soli.
Dodaj brokuty i wymieszaj, aby doktadnie je pokrycC. Przet6z brokuty na
przygotowang blache za pomoca szczypiec lub tyzki cedzakowe],
pozostawiajac jak najwiecej marynaty w misce. Do pozostatej marynaty
dodaj melase i doktadnie wymieszaj.

3.Piecz brokuty przez 5 minut. Przesun je na jedna strone blachy i potoz
fososia na drugiej stronie. Dopraw tososia pozostata 1/8 tyzeczki soli |
posmaruj glazurg z melasy. Piecz, az tosos bedzie wiasnie ugotowany, przez
kolejne 7-10 minut. Posyp nasionami sezamu przed podaniem.



PIECZONA POLEDWICA sktadniki:
WIEPRZOWA Z WARZYWAMI
| SOSEM Z JOGURTU

e 500 g poledwicy wieprzowej
2 marchewki
1 cukinia
1 czerwona papryka
1 z0tta papryka
1 duza cebula
3 zabki czosnku
3 tyzki oliwy z oliwek
Sol i pieprz do smaku
1tyzeczka suszonego tymianku
1tyzeczka suszonego oregano
Sos jogurtowy:
e 200 g jogurtu naturalnego
1zabek czosnku (drobno posiekany lub przecisniety
przez praske)
1tyzka soku z cytryny
1tyzeczka miodu
Sol i pieprz do smaku
Swieza natka pietruszki (posiekana, do dekoracji)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Poledwice wieprzowa umyc, osuszyc i pokroi¢ na plastry o grubosci okoto 2-3 cm.
o Marchewki obrac i pokroi¢ w cienkie plasterki.
o Cukinie umyc i pokroi¢ w potplasterki.
o Papryki umyc, oczysci¢ z nasion i pokroi¢ w paski.
o Cebule obrac i pokroi¢ w piorka.
o Czosnek obrac i drobno posiekac.
2.Przygotowanie warzyw:
o Rozgrzac piekarnik do 200°C (392°F).
Na duzej blasze do pieczenia roztozy¢ pokrojone marchewki, cukinie, papryki i cebule.
Skropi¢ warzywa 2 tyzkami oliwy z oliwek, posypac sola, pieprzem, tymiankiem i oregano.
Dodac posiekany czosnek i wszystko doktadnie wymieszac, aby warzywa byty rownomiernie pokryte przyprawami i
oliwa.
3.Dodanie poledwicy:
o Na warzywach utozyc¢ plastry poledwicy wieprzowe;j.
o Skropi¢ poledwice pozostata 11yzka oliwy z oliwek, posypac solg i pieprzem.
4. Pieczenie:
o Wstawic blache do rozgrzanego piekarnika i piec przez okoto 25-30 minut, az poledwica bedzie dobrze upieczona, a
warzywa miekkie i lekko karmelizowane.
5.Przygotowanie sosu jogurtowego:
o W matej miseczce wymieszac jogurt naturalny z posiekanym czosnkiem, sokiem z cytryny, miodem, solg i pieprzem.
o Sos doktadnie wymieszac i odstawic¢ na kilka minut, aby smaki sie przegryzty.
6.Serwowanie:
o Pieczong poledwice wieprzowg z warzywami przetozyc na talerze.
o Podawac z sosem jogurtowym, ktory mozna polac na danie lub podac osobno.
o Posypac posiekang swiezg natka pietruszki.

(@)

@)

(@)



PIECZONE BATATY Z

BROKULAMI | SOCZEWICA  Skiadniki:
‘ e 2 duze bataty

e 1duzy brokut

e 1szklanka soczewicy (zielonej lub
brazowej)

e 2 7abki czosnku

e 3tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka kuminu

e SOl i pieprz do smaku

e Swieza natka pietruszki (do
dekoracji)

Pbtowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Bataty umyc, obrac (jesli skorka jest gruba) i pokroi¢ w kostke o boku okoto 2 cm.
o Brokut podzieli¢ na rozyczki, fodygi pokroi¢ w mniejsze kawatki.
o Soczewice przeptukac pod biezaca woda i ugotowac zgodnie z instrukcjami na opakowaniu, az
bedzie miekka, ale nie rozgotowana.
o Czosnek obrac i drobno posiekac.
2. Pieczenie warzyw:
o Rozgrzac piekarnik do 200°C (392°F).
o Na duzej blasze do pieczenia roztozy¢ pokrojone bataty i brokuty.
o Skropi¢ warzywa oliwg z oliwek, posypac¢ kuminem, solg i pieprzem. Dodac posiekany czosnek.
o Doktadnie wymieszac, aby wszystkie warzywa byty rownomiernie pokryte przyprawami i oliwa.
3.Pieczenie:
o Wstawic blache z warzywami do rozgrzanego piekarnika.
o Piec przez okoto 25-30 minut, az bataty beda miekkie, a brokuty lekko przyrumienione. W
miedzyczasie mozna raz przemieszac¢ warzywa, aby rownomiernie sie upiekty.
/. Dodanie soczewicy:
o Gdy warzywa sg juz prawie gotowe, wyjac blache z piekarnika.
o Dodac ugotowang soczewice do pieczonych warzyw i delikatnie wymieszac.
5.Serwowanie:
o Przetozyc pieczone bataty, brokuty i soczewice na talerze.
o Posypac $wiezg natka pietruszki.
o Danie mozna podawac jako samodzielny positek lub jako dodatek do miesa czy ryby.



PIECZONY DORSZ 7 sktadniki:
ZIEMNIAKAMI | WARZYWAMI e 4 filety z dorsza (okoto 600 g)

e 4 $rednie ziemniaki

e 2 marchewki

e 1 cukinia

e 1duzacebula

e 3zabki czosnku

e 3tyzki oliwy z oliwek

e SOl i pieprz do smaku

e 1tyzeczka suszonego tymianku

e 1tyzeczka suszonego oregano

e Swieza natka pietruszki (posiekana, do
dekoracji)

1 cytryna (pokrojona na ¢wiartki, do podania)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Ziemniaki umy¢, obrac i pokroi¢ w cienkie plasterki.
o Marchewki obrac i pokroic w cienkie plasterki.
o Cukinie umyc i pokroi¢ w potplasterki.
o Cebule obraci pokroi¢ w piorka.
o Czosnek obrac i drobno posiekac.
2.Przygotowanie warzyw:
o Rozgrzac piekarnik do 200°C (392°F).
o Na duzej blasze do pieczenia roztozy¢ pokrojone ziemniaki, marchew, cukinie i cebule.
o Skropi¢ warzywa 2 tyzkami oliwy z oliwek, posypac tymiankiem, oregano, solg i pieprzem.
o Dodac posiekany czosnek i wszystko doktadnie wymieszac, aby warzywa byty rownomiernie pokryte
przyprawami i oliwg.
3.Pieczenie warzyw:
o Wstawic blache z warzywami do rozgrzanego piekarnika.
o Piec przez okoto 20-25 minut, az warzywa beda prawie miekkie.
4. Dodanie dorsza:
o Po 20-25 minutach wyjac blache z piekarnika.
o Na warzywach utozyc filety z dorsza.
Skropic filety z dorsza pozostatg 11yzka oliwy z oliwek i posypac solg oraz pieprzem.
o Blache wstawic¢ z powrotem do piekarnika i piec przez kolejne 10-15 minut, az dorsz bedzie gotowy (mieso
powinno by¢ biafe i tatwo odchodzi¢ od widelca).
5.Serwowanie:
o Pieczone filety z dorsza z warzywami przetozyc¢ na talerze.
o Posypac posiekang swiezg natka pietruszki.
o Podawac z ¢wiartkami cytryny, aby kazdy mogt skropic rybe Swiezym sokiem.

©)



PIECZONA PIERS Z KACZKI Z Sktadniki:
POMARANCZAMI | WARZYWAMI e 2 piersi z kaczki (okoto 400 g kazda)

e 2 pomarancze
e 3 marchewki
e 1 cukinia
1 duza cebula
3 zabki czosnku
e 3tyzki oliwy z oliwek
Sol i pieprz do smaku
e 1tyzeczka suszonego tymianku
1 tyzeczka suszonego rozmarynu
Swieza natka pietruszki (posiekana, do
Przygotowanie: dekoracji)
1. Przygotowanie piersi z kaczki:
o Piersi z kaczki umyc i osuszy¢ papierowym recznikiem.
o Skore piersi z kaczki nacia¢ w kratke, uwazajac, aby nie przecig¢ miesa.
o Piersi z kaczki natrzec sola, pieprzem, tymiankiem i rozmarynem.
2. Przygotowanie skfadnikow:
o Pomarancze umyc. Jedng pomarancze pokroi¢ na plasterki, a z drugiej wycisna¢ sok.
o Marchewki obrac i pokroi¢ w cienkie plasterki.
o Cukinie umyc i pokroi¢ w pétplasterki.
o Cebule obrac i pokroi¢ w piorka.
o Czosnek obrac i drobno posiekac.
3.Przygotowanie warzyw:
o Rozgrzac piekarnik do 200°C (392°F).
o Na duzej blasze do pieczenia roztozy¢ pokrojone marchewki, cukinie i cebule.
o Skropi¢ warzywa 2 tyzkami oliwy z oliwek, posypac solg i pieprzem.
o Dodac posiekany czosnek i plasterki pomaranczy. Wszystko doktadnie wymieszac.
4. Smazenie piersi z kaczki:
o Na Srednio rozgrzang patelnie bez dodatku ttuszczu potozyc piersi z kaczki skorg do dotu.
o Smazy¢ na $rednim ogniu przez okoto 5-7 minut, az skdra stanie sie ztocista i chrupiaca.
o Przewr0cic piersi na drugg strone i smazyc jeszcze przez 2-3 minuty.
5.Pieczenie:
o Podsmazone piersi z kaczki przetozy¢ na blache z warzywami, skora do gory.
o Catosc skropic sokiem z pomaranczy.
o Wstawic blache do rozgrzanego piekarnika i piec przez okoto 15-20 minut, az kaczka bedzie gotowa (wewnetrzna
temperatura powinna wynosic¢ okoto 60-65°C dla srednio wysmazonej kaczki).
6.0dpoczynek migsa:
o Po upieczeniu wyjac piersi z kaczki z piekarnika i odstawi¢ na kilka minut, aby mieso odpoczeto i soki rownomiernie sie
rozprowadzity.
7.Serwowanie:
o Pieczone warzywa z pomaranczami przetozyc na talerze.
o Piersi z kaczki pokroi¢ w plastry i utozy¢ na warzywach.
o Posypac posiekang $wiezg natka pietruszki.




PIECZONA POLEDWICA

WIEPRZOWA Z DYNIA | JABEKAMI  Sktadniki:

e 500 g poledwicy wieprzowe;

1 mata dynia (okoto 1kg)

e 2 jabtka

e 1duza cebula

2 tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka cynamonu

e SOl i pieprz do smaku

e 1tyzeczka suszonego tymianku
(opcjonalnie)

e Swieza natka pietruszki (posiekana, do
dekoracji)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie skfadnikow:
o Poledwice wieprzowg umyc, osuszyc i pokroic na plastry o grubosci okoto 2-3 cm.
o Dynie obra¢, usungc¢ nasiona i pokroi¢ w kostke o boku okotfo 2 cm.
o Jabtka umy¢, usunac gniazda nasienne i pokroi¢ w ¢wiartki.
o Cebule obraci pokroi¢ w piorka.
2.Przygotowanie marynaty:
o W matej miseczce wymieszac oliwe z oliwek z cynamonem, solg, pieprzem i tymiankiem (jesli
UzZywasz).
o Poledwice wieprzowa natrzec¢ przygotowana marynatg i odstawi¢ na 10 minut.
3.Przygotowanie warzyw i owocow:
o Rozgrzac piekarnik do 200°C (392°F).
o Na duzej blasze do pieczenia roztozy¢ pokrojone dynie, jabtka i cebule.
o Skropi¢ warzywa i owoce oliwg z oliwek, posypac solg i pieprzem, a nastepnie dokfadnie
wymieszac.
4 Pieczenie:
o Na blache z dynig, jabtkami i cebulg potozy¢ plastry poledwicy wieprzowe;.
o Catosc¢ wstawic do rozgrzanego piekarnika i piec przez okoto 25-30 minut, az poledwica
bedzie dobrze upieczona, a dynia miekka i lekko karmelizowana.
5.Serwowanie:
o Pieczong poledwice wieprzowa z dynig i jabtkami przetozyc na talerze.
o Posypac posiekang swieza natka pietruszki.
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