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BLACHA Z tOSOSIEM TERIYAKI |
FASOLKA SZPARAGOWA

Skfadniki:

1 opakowanie (ok. 200 g) przycietej Swiezej
fasolki szparagowej

 1tyzeczka oleju roslinnego

e /4 filety z fososia bez skory (po 140 g kazdy)

e 2 tyzki sosu teriyaki

1 opakowanie (ok. 250 g) podgrzewanego w
kuchence mikrofalowej ugotowanego brazowego
ryzu (1 3/4 szklanki), rozdrobnionego na kawatki

e 2 szklanki mrozonej mieszanki papryki i cebuli,
rozmrozone

e 1tyzka sosu sojowego o obnizonej zawartosci
sodu

e 2 tyzeczki oleju sezamowego, podzielone

B * 11yzeczka pasty czosnkowej

B 1tyzeczka pasty imbirowej

e 1tyzeczka octu ryzowego

Sposob przygotowania:

1. Ustaw ruszty piekarnika na gorng i dolng potke; nagrzej piekarnik do 230°C.
Umies¢ duzg blache z rantem w piekarniku; nagrzewaj przez 10 minut.

2.W miedzyczasie wrzu¢ fasolke szparagowg na oddzielng duza blache z rantem i
polej olejem; roztoz fasolke wzdtuz krawedzi blachy. Umiesc filety z tososia na
srodku blachy, rownomiernie rozmieszczone. Polej filety sosem teriyaki.

3.0stroznie wyjmij goraca blache z piekarnika. Umiesc ryz, mieszanke papryki i
cebuli, sos sojowy, 1tyzeczke oleju sezamowego, paste czosnkowa i paste
imbirowa na goracej blasze; wymieszaj, aby potaczyc¢ sktadniki, i szybko
rozprowadz w rownomiernej warstwie.

4. UmiesSc blache z tososiem na gornym ruszcie, a blache z ryzem na dolnym
ruszcie. Piecz, az tosos bedzie dobrze upieczony, a ryz bedzie chrupiacy na
niektorych miejscach, okoto 12-15 minut. Skrop ryz octem ryzowym i pozostatg 1
tyzeczka oleju sezamowego, a nastepnie wymieszaj.

5.Podziel ryz na 4 talerze; natoz na niego tososia i fasolke szparagowa.



BLACHA Z PALKAMI KURCZAKA W

GLAZURZE POMARANCZOWO-MORELOWE] Skladniki:

e 450 g matych ziemniakow,
przekrojonych wzdtuz na pot

e 450 g fasolki szparagowej, przycietej

e 1szklanka cienko pokrojonej czerwonej

, cebuli

A - 2tyzkioliwy z oliwek

)« 3, tyzeczki soli koszernej, podzielonej

e 1 tyzeczki mielonego pieprzu,
podzielonego

e 4 duze patki kurczaka (okoto 680-900
g), bez skory

e 1 pomarancza

e 3 tyzki konfitury morelowej

* 1tyzka sosu sojowego o0 obnizone;
zawartosci sodu lub tamari

e 3 z3bki czosnku, drobno posiekane

Sposob przygotowania:

1.Rozgrzej piekarnik do 220°C.

2.Umiesc¢ ziemniaki, fasolke szparagowa i cebule na duzej blasze z
rantem. Skrop oliwa z oliwek i posyp 1, tyzeczki soli i Y, tyzeczki
pieprzu. Wtoz patki kurczaka miedzy warzywa.

3.Zetrzyj ¥, tyzeczki skorki z pomaranczy i wycisnij z niej 2 tyzki soku.
Potacz skorke, sok, konfiture morelowa, sos sojowy (lub tamari),
czosnek oraz pozostate Y, tyzeczki soli i pieprzu w matej misce.
Posmaruj kurczaka potowa glazury.

4 Piecz kurczaka i warzywa przez 15 minut. Wymieszaj warzywa, obroc
kurczaka i posmaruj pozostatg glazura. Kontynuuj pieczenie, az
temperatura wewnetrzna kurczaka osiagnie co najmniej 74°C, a
ziemniaki beda miekkie, okoto 20 minut dtuzej.



BLACHA Z TOFU TERIYAKI Z skladniki:
MARCHEWKA | BROKUtAMI e 450 g marchewek, pokrojonych ukosnie

na kawatki o grubosci 1,25 cm

e 2 {yzki oliwy z oliwek extra virgin,
podzielone

o 3, tyzeczki soli, podzielone

e 3, tyzeczki mielonego pieprzu,
podzielone

~ o 2 szklanki rozyczek brokutow

g o 2 szklanki pokrojonej czerwonej papryki

r . opakowanie (450 g) tofu, osaczonego,
wycisnietego i pokrojonego w kostke
(1,25-2 cm)

 1tyzeczka curry w proszku

e 31tyzki sosu teriyaki o niskiej zawartosci
sodu

L T _,'_-L.,..'

Sposob pygotowania:
1. Ustaw ruszt w dolnej trzeciej czesci piekarnika; nagrzej piekarnik do
220°C.

2.W duzej misce wymieszaj marchewki z 1tyzka oliwy, 1/4 tyzeczki soli i
1/4 tyzeczki pieprzu. Roztoz rownomiernie na duzej blasze z rantem.
Piecz przez 15 minut.

3.W tej samej misce wymieszaj brokuty i papryke z pozostata 1tyzka oliwy,
1/4 tyzeczki soli i 1/4 tyzeczki pieprzu. Dodaj do marchewek na blasze i
wymieszaj.

4. Posyp tofu curry w proszku oraz pozostata 1/4 tyzeczki soli i pieprzu.
Utz tofu na warzywach. Piecz, az tofu zacznie sie rumienic, a warzywa
beda miekkie, okoto 10-15 minut.

5.Przetoz tofu i warzywa na talerz do serwowania; skrop sosem teriyaki.



BLACHA Z KURCZAKIEM SEZAMOWYM,
MARCHEWKA | BABY BOK CHOY

Skfadniki:
e 570 g bezkosciowych udek kurczaka bez skory,
przycietych
15 tyzeczki soli, podzielonej
1, tyzeczki mielonego pieprzu
1 duza marchewka, pokrojona ukosnie na plasterki
o grubosci 0,6 cm
3 tyzki oleju sezamowego, podzielone
2 tyzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci
sodu
1tyzka octu ryzowego
1tyzka miodu
2 tyzeczki startego Swiezego imbiru
1tyzeczka Srirachy
1 zabek czosnku, starty
340 g baby bok choy, pokrojonych wzdtuz na
cwiartki
1 peczek dymki, przycietej i pokrojonej na kawatki
o dtugosci 2,5 cm
e 1tyzeczka prazonych nasion sezamu

Sposob przygotowania:

1.Umies¢ duza blache z rantem w piekarniku. Rozgrzej piekarnik do 220°C.

2.Posyp kurczaka Y, tyzeczki soli i pieprzem. Utoz w jednej warstwie po jedne;
stronie nagrzanej blachy. Po drugiej stronie roztéz marchewki. Skrop kurczaka i
marchewki 11yzka oleju sezamowego. Przewroc kurczaka na drugg strone i
wymieszaj marchewki. Piecz przez 15 minut.

3.W miedzyczasie, w matej misce potacz sos sojowy, ocet ryzowy, miod, imbir,
Srirache, czosnek oraz pozostate 2 tyzki oleju sezamowego i Y, tyzeczki soli. W
sredniej misce umiesc bok choy i dymke; dodaj potowe sosu i wymieszaj.

4. Po 15 minutach wyjmij blache z piekarnika. Przewrd¢ kurczaka. Skrop kurczaka i
marchewki pozostatym sosem. Dodaj mieszanke bok choy do marchewek i
wymieszaj. Piecz, az kurczak bedzie dobrze upieczony (temperatura wewnetrzna
powinna wynosic¢ 74°C) a warzywa beda miekkie, okoto 10-12 minut. Posyp
prazonymi nasionami sezamu i podawaj z dodatkiem Srirachy, jesli chcesz.



BLACHA Z GNOCCHI, BROKULAMI
| BIALA FASOLA Sktadniki:

__ e 2 opakowania (po okoto 200 g)

' swiezych rozyczek brokutow

o 71tyzek oliwy z oliwek extra virgin,
podzielonych

e 21/2 tyzeczki musztardy Dijon

e 1tyzeczka pasty czosnkowe;

|« 1/2 tyzeczki pokruszonych ptatkow

~ czerwonej papryki

"« 1puszka (okoto 400 g) fasoli cannellini

~ bez soli, przeptukane;

 1opakowanie (okotfo 350 g)
chtodzonych gnocchi ziemniaczanych

e 11/2tyzki soku z cytryny

e 1/4tyzeczki soli

e 3 tyzki startego parmezanu

e

Sposob przygotowania:

1. Ustaw ruszty piekarnika w gornej i dolnej trzeciej czesci piekarnika; nagrze;
piekarnik do 200°C.

2.Na duzej blasze z rantem, wymieszaj brokuty z 2 tyzkami oliwy, musztarda,
pasta czosnkowa i pokruszonymi ptatkami czerwonej papryki. Rozt6z
brokuty rownomiernie na blasze.

3.Na innej duzej blasze z rantem wytozonej papierem do pieczenia, wymieszaj
fasole i gnocchi z 1tyzka oliwy; rozt6z rownomiernie.

4. Umiesc brokuty na gornym ruszcie piekarnika, a gnocchi i fasole na dolnym
ruszcie. Piecz, az brokuty beda miekkie i miejscami zrumienione, okoto 15
minut.

5.Przetdz mieszanke gnocchi do blachy z brokutami. Skrop sokiem z cytryny i
posyp sola; wymieszaj, aby potaczyc sktadniki. Podziel na 4 miski; kazda
miske skrop 1+tyzka oliwy. Posyp parmezanem.



PIECZONE TACOS Z RYBY s
Skfadniki:
Z AWOKADO e 1tyzka oleju z awokado

" e 2 tyzeczki mieszanki przypraw w

- - stylu meksykanskim bez soli
' o 1, tyzeczki soli

’ e 450 g filetow z biatej ryby o
delikatnym miesie, takich jak dorsz,
plamiak lub mahi mahi, pokrojonych
na 8 lub 16 kawatkow

e 1awokado, pokrojone na 16
plasterkow

e 1, szklanki pico de gallo

e 8 kukurydzianych tortilli,

podgrzanych

Sposob przygotowania:

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C. Posmaruj duzg blache z
rantem sprayem do gotowania.

2.W sredniej misce wymieszaj olej, mieszanke przypraw
| s6l. Dodaj rybe i wymieszaj, aby rownomiernie
pokryta sie przyprawami. Przet0z na przygotowana
blache i piecz, az ryba tatwo sie rozdzieli, okoto 10
minut, w zaleznosci od grubosci.

3.Aby ztozyc tacos, umiesc 1 lub 2 kawatki ryby, 2

plasterki awokado i 1 tyzke pico de gallo w kazde;
tortilli.




BLACHA Z KREWETKAMI
| BURAKAMI

T —— Sktadniki:

= \ ¢ 450 g matych burakdw, obranych i
pokrojonych na kawatki o grubosci 1,25 cm

e 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin, podzielone

3, tyzeczki soli, podzielone

e 3, tyzeczki mielonego pieprzu, podzielone

e 6 szklanek posiekanej jarmuzu

e 570 g surowych krewetek extra-large (16-20
sztuk), obranych i oczyszczonych

o 1, tyzeczki suchej musztardy

e 1, tyzeczki suszonego estragonu

e 3 tyzki niesolonych pestek stonecznika,
prazonych

g

R il
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AS'posc')b przygotowania_:_'
1.Rozgrzej piekarnik do 220°C.

2.W duzej misce wymieszaj buraki z 1tyzka oliwy, 1/4 tyzeczki soli i
1/4 tyzeczki pieprzu. Rozt6z rownomiernie na blasze z rantem.
Piecz przez 15 minut.

3.W tej samej misce wymieszaj jarmuz z pozostafg 1tyzka oliwy, 1/4
tyzeczki soli i 1/4 tyzeczki pieprzu. Dodaj do burakdw na blasze |
wymieszaj.

4. Posyp krewetki musztarda, estragonem oraz pozostata 1/4 tyzeczki
soli i pieprzu. Utoz krewetki na warzywach. Piecz, az krewetki beda
ugotowane, a warzywa miekkie, jeszcze 10-15 minut.

5.Przetoz krewetki na talerz do serwowania. Wymieszaj pestki
stonecznika z warzywami i podawaj razem z krewetkami.




BLACHA Z POLEDWICZKAMI

DROBIOWYMI | PIECZARKAMI Sktadniki:

Cypa e 500 g poledwiczek
drobiowych

e 300 g pieczarek

e 1duza cebula

e 3 zabki czosnku

e 3 tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka suszonego
tymianku

e 1tyzeczka soli

e 1/2 tyzeczki mielonego

Sposdb przygotowania: pieprzu

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C.

2. Pieczarki umyj i pokroj na ¢wiartki lub plasterki. Cebule obierz i

pokroj na grube pidrka.

3.W duzej misce wymieszaj pieczarki i cebule z oliwg z oliwek,
drobno posiekanym czosnkiem, tymiankiem, solg i pieprzem.

4. Utoz poledwiczki drobiowe na srodku duzej blachy z rantem.
Otocz je przygotowang mieszankg pieczarek i cebuli.

5.Wstaw blache do nagrzanego piekarnika i piecz przez 20-25
minut, az poledwiczki beda dobrze upieczone, a pieczarki i cebula
zmiekna i lekko sie zrumienia.

6. Podawaj gorace, np. z dodatkiem swiezej satatki lub pieczonych
ziemniakow.




BLACHA Z KLOPSIKAMI Z sktadniki:

INDYKA 1 WARZYWAMI e 500 g mielonego miesa z indyka

ida sl e 1érednia cebula, drobno
posiekana

e 2 marchewki, pokrojone w
cienkie plasterki

e 1 Srednia cukinia, pokrojona w
potplasterki

e 3 tyzki oliwy z oliwek

e 2 73bki czosnku, drobno
posiekane

e 1tyzka ziot prowansalskich

e 11tyzeczka soli

Sposob przygotowania: e 1/2 tyzeczki mielonego pieprzu
1.Rozgrzej piekarnik do 200°C.

2.W duzej misce wymieszaj mielone mieso z indyka z drobno
posiekang cebula, 1/2 tyzeczki soli i 1/4 tyzeczki pieprzu. Uformuj
mate klopsiki o srednicy okoto 3 cm.

3. Utoz klopsiki na duzej blasze z rantem.

4. Pokréj marchewki w cienkie plasterki, a cukinie w potplasterki.
Roztdz warzywa wokot klopsikow na blasze.

5.Skrop warzywa i klopsiki oliwa z oliwek. Posyp drobno posiekanym
czosnkiem, ziotami prowansalskimi, pozostata solg i pieprzem.

6. Wstaw blache do nagrzanego piekarnika i piecz przez 25-30 minut,
az klopsiki beda dobrze upieczone, a warzywa miekkie i lekko
Zrumienione.

7.Podawaj gorace, np. z ryzem bragzowym lub kasza bulgur.




BLACHA Z FASOLKA |
POMIDORAMI

Skiadniki:

e 500 g zielonej fasolki szparagowe;,
przyciete,

e 400 g pomidorow, pokrojonych w
¢wiartki (mozna uzy¢ pomidorow
koktajlowych, przekrojonych na pot)

e 1 srednia cebula, pokrojona w pidrka

e 3 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 3 tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka suszonego oregano

e 1tyzeczka soli

e 1/2 tyzeczki mielonego pieprzu

Sos()b przygotowania:

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C.

2.W duzej misce wymieszaj zielong fasolke, pokrojone pomidory
| cebule.

3.Dodaj drobno posiekany czosnek, oliwe z oliwek, suszone
oregano, sol i pieprz. Dokfadnie wymieszaj, aby wszystkie
warzywa byty rownomiernie pokryte oliwa i przyprawami.

4, Rozt6z mieszanke warzyw rownomiernie na duzej blasze z
rantem.

5.Wstaw blache do nagrzanego piekarnika i piecz przez 20-25
minut, az fasolka bedzie miekka, a pomidory i cebula lekko
Zrumienione.

6.Podawaj na goraco, jako dodatek do gtownego dania lub jako
samodzielne danie z chrupigcym pieczywem.
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