DANIA PEI'.NE BI‘.ONNIKA PRZEPISY

TACOS Z SELERA | ORZECHOW
WLOSKICH

Awokado Korzen selera

Orzechy
w’roski_e

Tortllle
kukurydziane

SALATKA Z CIECIERZYCA |
TUNCZYKIEM

Cebula

Pomidorki
koktajlowe

Ser feta



SALATKA Z BIALA FASOLA |
WARZYWAMI

Pomidory
koktajlowe

TOSKANSKA ZUPA Z BIALEJ FASOLI

}--\Lr’ "’V .‘
7 '\‘j: \‘ 4 >
“ >
il T" ™
»

&

""f\ Biala fasola Oliwa z oliwek

Jarmuz Seler naciowy




BURRITO BOWL Z KURCZAKIEM
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TACOS Z SELERA | ORZECHOW
WLOSKICH

Skladniki:

15 szklanki orzechow wtoskich

225 gramow korzenia selera, obranego i
pokrojonego na kawatki o dtugosci 2,5
cm

2 tyzki oleju kukurydzianego

1 zabek czosnku, drobno posiekany
1tyzeczka chili w proszku

3 tyzeczki mielonego kminu

1, tyzeczki pokruszonej czerwone;j
papryki

1, tyzeczki soli plus szczypta, podzielone
Y tyzeczki cebuli w proszku

Vg tyzeczki suszonego oregano

15 szklanki wody

15 szklanki obranej i pokrojonej jicamy
i/lub rzodkiewek

1tyzka soku z limonki

8 tortilli kukurydzianych, podgrzanych

1 dojrzate awokado, pokrojone w plastry
15 szklanki Swiezej salsy lub pico de gallo
1, szklanki $wiezej kolendry

Przygotowanie:

1.Upraz orzechy wtoskie na sredniej
patelni na Srednim ogniu, az beda
pachnace, okoto 2 minuty. Zmiksuj je w
malakserze, aby grubo posiekac. Przetoz
do matej miski.

2.Zmiksuj seler korzeniowy w malakserze,
az bedzie posiekany na kawatki o
wielkosci 0,5 cm.

3.Rozgrzej olej na patelni na srednim
ogniu. Dodaj seler korzeniowy i smaz,
mieszajac od czasu do czasu, az bedzie
miekki, okoto 5 minut. Dodaj orzechy
wioskie i czosnek, smaz, mieszajac,
przez 30 sekund. Dodaj chili w proszku,
kmin, pokruszong czerwong papryke, Yy,
tyzeczki soli, cebule w proszku i oregano;
smaz, mieszajac, przez 30 sekund. Dodaj
wode i gotuj na wolnym ogniu, az
wiekszosc ptynu sie wchionie, ale masa
nadal bedzie wilgotna, 1 do 2 minut.
Zdejmij z ognia i przykryj, aby utrzymac
ciepfo.

4 Wymieszaj jicame (i/lub rzodkiewki) z
sokiem z limonki i pozostata szczypta
soli.

5.Podawaj mieszanke selera w tortillach,
udekorowane jicama (i/lub
rzodkiewkami), awokado, salsa (lub pico
de gallo) i kolendra.



SALATKA Z CIECIE RZYCA Sktadniki:
1 TUNCZYKIEM  2lyzki soku 2 cytryny

e 1tyzka kaparow, przeptukanych i
posiekanych

e 1tyzka drobno posiekanej szalotki

o Y tyzeczki soli

e 1 tyzeczki mielonego pieprzu

e 1 puszka ciecierzycy bez dodatku soli,
przeptukane;

e 1 puszka tunczyka w oleju, odsaczonego

e 1szklanka przekrojonych na pot pomidorkow
koktajlowych

e 1szklanka cienko pokrojonego ogorka
angielskiego

e 1, szklanki pokruszonego sera feta

e 2 tyzki posiekanego swiezego koperku

e 3tyzkioliwy z oliwek extra virgin

e 3 szklanki mtodego szpinaku

e

Przygotowanie:

1.W duzej misce wymieszaj sok z cytryny, kapary, szalotke, sol i pieprz.
Odstaw na 5 minut.

2.W miedzyczasie wymieszaj ciecierzyce, tunczyka, pomidory, ogorek,
fete i koperek w duzej misce.

3.Dodaj oliwe do mieszanki z sokiem z cytryny i ubijaj, az sktadniki sie
pofacza. Dodaj okoto 5 tyzek dressingu do mieszanki z ciecierzycq i
wymieszaj, aby skfadniki sie rownomiernie pokryty.

4. Dodaj szpinak do pozostatego dressingu w duzej misce i wymieszaj,
aby réwnomiernie pokryc liscie.

5.Podziel szpinak na 4 talerze; na kazdy talerz natoz 1Y szklanki
mieszanki z ciecierzyca. Podawaj od razu.



SALATKA Z BIALA FASOLA |

Sktadniki:
WARZYWAMI

e 2 szklanki mieszanki safat

3%, szklanki warzyw wedtug
wyboru, takich jak pokrojone
ogorki i pomidorki koktajlowe
1% szklanki konserwowej biate,]
fasoli, przeptukanej i osuszonej
1, awokado, pokrojone w
kostke

1 tyzka octu z czerwonego wina
2 tyzeczki oliwy z oliwek extra
virgin

1, tyzeczki soli koszerne;
Swiezo mielony pieprz do
smaku

Przygotowanie:

1.W sredniej misce pofacz mieszanke satat, warzywa,
fasole i awokado.

2. Skrop wszystko octem i oliwa, a nastepnie dopraw
solg i pieprzem.

3.Wymieszaj skfadniki, aby sie rownomiernie
pofaczyty.

4. Przetdz satatke na duzy talerz i podawaj od razu.



TOSKANSKA ZUPA Z BIALEJ FASOLI :
Przygotowanie:

1.Przebierz i przeptucz fasole, a

Sktadniki:

e 450 g suszonej fasoli cannellini lub fasoli
duzej biate]

e 1tyzka oliwy z oliwek

e 1,5 szklanki pokrojonej w kostke cebuli

e 1szklanka pokrojonej w kostke marchewki

e 1szklanka pokrojonego w kostke selera
naciowego

e 2 tyzki posiekanego swiezego czosnku

e /4 szklanki bulionu drobiowego o niskiej
zawartosci sodu

e 4 szklanki wody

e 2 suszone liscie laurowe

e 6 szklanek posiekanej Swiezej jarmuzu

e 1 puszka krojonych pomidorow bez soli z
bazylia, czosnkiem i oregano, odsaczonych

e 2 tyzeczki posiekanego Swiezego rozmarynu

e 3tyzki octu z biatego wina

e 1tyzeczka soli

e Swiezo mielony pieprz do smaku

nastepnie przetdz do duzej miski.
Dodaj 3 litry zimnej wody, przykryj i
mocz w temperaturze pokojowej
przez 8 do 24 godzin. (Aby szybko
namoczyc, patrz wskazowka.) Odcedz
| przeptucz fasole.

2.Rozgrzej oliwe w duzym garnku lub

naczyniu zeliwnym na $rednim ogniu.
Dodaj cebule, marchew i seler; gotuj,
az zaczng mieknac, okofo 8 minut.
Dodaj czosnek i smaz, az zacznie
pachniec, okoto 1 minuty.

3.Dodaj bulion, wode, namoczong

fasole, liscie laurowe i skorke z
parmezanu, jesli uzywasz. Zwieksz
ogien do wysokiego, doprowadz do
wrzenia i gotuj przez 5 minut.
Zmniejsz ogien do niskiego,
czesciowo przykryj i gotuj na wolnym
ogniu, az fasola bedzie prawie
miekka, 45 do 50 minut.

4. Dodaj jarmuz, pomidory i rozmaryn.

Czesciowo przykryj i kontynuuj
gotowanie, az fasola bedzie miekka,
kolejne 30 do 45 minut.

5.Usun liscie laurowe i skorke z

parmezanu, jesli uzywasz. Dodaj ocet
i sol; dopraw obficie pieprzem.



BURRITO BOWL Z KURCZAKIEM

] Sktadniki:
CHIPOTLE | KOMOSA RYZOWA

 1tyzka drobno posiekanych papryczek

chipotle w sosie adobo

1tyzka oliwy z oliwek extra virgin

e 1, tyzeczki czosnku w proszku

e Y tyzeczki mielonego kminu

e 450 g piersi z kurczaka bez kosci i skory

o 1 tyzeczki soli

e 2 szklanki ugotowanej komosy ryzowe;

2 szklanki posiekanej sataty rzymskiej

* 1 szklanka konserwowej fasoli pinto,
przeptukanej

* 1dojrzate awokado, pokrojone w kostke

e Y, szklanki gotowego pico de gallo lub inne;
salsy

o 1, szklanki startego sera Cheddar lub
Monterey Jack

e Czastki limonki do podania

"""

Przygotowani -

1.Rozgrzej grill do srednio-wysokiej temperatury lub nagrzej piekarnik z
funkcja grilla.

2.W matej misce potacz papryczki chipotle, oliwe, czosnek w proszku i kmin.

3.Posmaruj ruszt grilla olejem (patrz wskazowka) lub nattus¢ blache do
pieczenia, jesli uzywasz piekarnika. Przypraw kurczaka sola. Grilluj kurczaka
przez 5 minut lub piecz go na przygotowanej blaszce przez 9 minut. Odwrac,
posmaruj glazura chipotle i kontynuuj gotowanie, az termometr wsuniety w
najgrubsza czesc¢ miesa pokaze 74°C, czyli jeszcze przez 3 do 5 minut na
grillu lub 9 minut w piekarniku. Przet6z na czysta deske do krojenia. Pokroj
na kawatki wielkosci kesa.

44 Sktadanie burrito bowl: Na kazdy talerz natéz 15 szklanki komosy ryzowej,
15 szklanki kurczaka, 5 szklanki sataty, 1, szklanki fasoli, ¥ awokado, 1
tyzke pico de gallo (lub innej salsy) i 1tyzke sera. Podawaj z czastka limonki.



JAJKA ZAPIEKANE W SOSIE
A OMIDOROWYM Z JARMUZEM
y sktadniki:
e 1tyzka oliwy z oliwek extra virgin
e 3 opakowania mrozonego, posiekanego
jarmuzu, rozmrozonego, odcedzonego |
dobrze odcisnietego (tacznie 9
szklanek)
e 1 tyzeczki soli, podzielone
e 1 tyzeczki mielonego pieprzu,
podzielone
e 1 stoik sosu marinara lub 3 szklanki
niskosodowego sosu pomidorowego z
puszki
e 8 duzych jajek

.......

| szgotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C.

2.Rozgrzej oliwe w 25-centymetrowej zeliwnej patelni lub
nieprzywierajgcej patelni odpornej na piekarnik na srednim
ogniu. Dodaj jarmuz, dopraw Y, tyzeczki soli i g tyzeczki
pieprzu, i smaz przez 2 minuty. Dodaj sos marinara (lub
pomidorowy) i doprowadz do lekkiego wrzenia.

3.Za pomoca tyzki zrob 8 wgtebien w sosie i ostroznie wbij do
kazdego po jednym jajku. Dopraw jajka pozostata Y, tyzeczki
soli i g tyzeczki pieprzu.

44, Przetoz patelnie do piekarnika i piecz, az biatka sie zetng, a
70ttka pozostang miekkie, okoto 20 minut.




NADZIEWANY BATAT Z SOSEM
Z HUMMUSU

ktadniki:

e 1duzy batat, wyszorowany

e 3, szklanki posiekanego
Jarmuzu

e 1szklanka konserwowej
czarnej fasoli, przeptukanej

e 1 szklanki hummusu

e 2 tyzki wody

' Przygotowanie:

1. Naktuj batat widelcem w kilku miejscach. Podgrzewaj w
mikrofalowce na wysokiej mocy, az bedzie ugotowany, od 7 do
10 minut.

2.W miedzyczasie umyj jarmuz i osusz, pozostawiajac troche wody
na lisciach. Umiesc jarmuz w Srednim garnku; przykryj i gotuj na
srednio-wysokim ogniu, mieszajac raz lub dwa razy, az zmieknie.
Dodaj fasole; jesli garnak jest suchy, dodaj tyzke lub dwie wody.
Kontynuuj gotowanie bez przykrycia, mieszajac od czasu do
czasu, az mieszanka bedzie goraca, od 1 do 2 minut.

3.Przekrdj batat na pét i natoz na niego mieszanke z jarmuzu i
fasoli. W matej misce wymieszaj hummus z 2 tyzkami wody.
Dodaj wiecej wody, jesli to konieczne, aby uzyskac pozadana
konsystencje. Polej batata sosem z hummusu.




SALATKA Z AWOKADO |
TUNCZYKIEM Przygotowanie:

1.W duze| misce
wymieszaj oliwe, sok
z cytryny i sol; dodaj
awokado i delikatnie
wymieszaj, aby
dokfadnie sie pokryty.

skfadniki: o
e 3tyzkioliwy z oliwek extra virgin 2.Doc d| tu nCZyka,

e 2 tyzki soku z cytryny
o i tyzeczki soli

safate rzymska,

e 2 srednie awokado, pokrojone w ()g() rek fe’[% M Igda }/7
kostke (okoto 2,5 szklanki)

e 2 puszki tunczyka w oleju, oliwki i P'etrUSZk‘? ao
odsa(czon.ego | rozdrobnloneg.o. mieszanki z awokac 0:

e 4 szklanki serc sataty rzymskiej

 1szklanka pokrojonego w kostke delikatnie wym IQSZ&J,
ogorka / ,

o 1z szklanki pokruszonego sera feta dDy potdtzyc

. %-Szklffnki prazonych plasterkow S (Jfadnlkl
migdatow .

e 1, szklanki posiekanych, 3. POdaWElJ od razu lub

drylowanych oliwek Kalamata

e 3tyzki posiekanej Swiezej :)rZGChOWUJ W
pietruszki o ptaskich lisciach odowce do 1 godziny.




CHILLI Z CZARNEJ FASOLI
| QUINOA

Sktadniki:

e 1szklanka komosy ryzowej (quinoa)

2 szklanki wody

1tyzka oliwy z oliwek

1 cebula, pokrojona w kostke

2 zabki czosnku, drobno posiekane

1 czerwona papryka, pokrojona w kostke
1 z6Mta papryka, pokrojona w kostke

1 zielona papryka, pokrojona w kostke
2 puszki (400 g kazda) czarnej fasoli,
przeptukanej i osaczonej

1 puszka (400 g) krojonych pomidorow
1 puszka (400 g) puree z pomidorow

1 szklanka bulionu warzywnego

2 tyzeczki chili w proszku

1tyzeczka mielonego kminu

1tyzeczka papryki stodkiej

1tyzeczka oregano

Sol i pieprz do smaku

1 szklanka kukurydzy (moze by¢ z puszki
lub swieza)

1 awokado, pokrojone w kostke (do
podania)

Swieza kolendra (do podania)

Plasterki limonki (do podania)

Przygotowanie:

1. Gotowanie quinoa: Optucz komose ryzowa na
sitku pod biezaca woda. W garnku zagotuj 2
szklanki wody, dodaj komose ryzowa i gotu;
na matym ogniu przez okoto 15 minut, az
woda zostanie wchtonieta, a quinoa bedzie
miekka. Odstaw do ostygniecia.

2.Smazenie warzyw: W duzym garnku rozgrze;
oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj
pokrojong w kostke cebule i smaz, az bedzie
miekka, okoto 5 minut. Dodaj czosnek i smaz
przez kolejng minute.

3.Dodanie papryk: Dodaj czerwona, z6ttg i
zielong papryke do garnka. Smaz, mieszajac
od czasu do czasu, az papryki zmiekna, okoto
5-7 minut.

4 Dodanie przypraw i ptynow: Dodaj chili w
proszku, mielony kmin, papryke stodka,
oregano, sol i pieprz. Wymieszaj, aby
potaczyc. Dodaj krojone pomidory, puree z
pomidordéw i bulion warzywny. Doprowadz do
wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na
wolnym ogniu przez okoto 15 minut.

5.Dodanie fasoli i kukurydzy: Dodaj
przeptukang czarng fasole i kukurydze do
garnka. Wymieszaj, aby potaczyc¢. Gotuj na
wolnym ogniu przez kolejne 10 minut, az
smaki sie potacza i danie bedzie gorace.

6.t3czenie z quinoa: Dodaj ugotowang komose
ryzowg do chili i delikatnie wymieszaj.

7.Serwowanie: Na talerze natdz porcje chilli z
komosa ryzowa. Podawaj z kawatkami
awokado, swiezg kolendrg i plasterkami
limonki. Mozna rowniez dodac odrobine
kwasnej smietany lub jogurtu naturalnego,
jesli chcesz.



PIECZONY FALAFEL Z SALATKA Z :
Przygotowanie falafela:
WARZYW 1 SOSEM JOGURTOWO- 1. Przygotowanie masy: Odcedz namoczong

_MIETOWYM ciecierzyce i przeptucz ja pod biezaca woda.
W blenderze lub malakserze umiesc
ciecierzyce, cebule, czosnek, kolendre,
pietruszke, kmin, mielong kolendre, proszek
do pieczenia, sol i pieprz. Miksuj pulsacyjnie,
az masa bedzie jednolita, ale nie catkowicie
gladka. Jesli masa jest zbyt rzadka, dodaj
make z ciecierzycy.

2. Formowanie i pieczenie: Z masy formuj mate
kulki lub kotleciki i uktadaj je na blasze
wytozonej papierem do pieczenia. Lekko

- = posmaruj oliwg z oliwek. Piecz w piekarniku

Sktadniki na falafel: 0

e 1szklanka suchej ciecierzycy, namoczonej przez noc nagrzanym do 200°C przez okofo 25-30

j yey, j p
e 1 mata cebula, posiekana minut, az falafel deZ|e Zl’OCiSty | Chrupiqcy,

* 2zabki czosnku obracajac je w potowie czasu pieczenia.

e 1/4 szklanki posiekanej swiezej kolendry . .
o 1/4 szklanki posiekanej $wiezej pietruszki Przygotowanie satatki:

&

A :

o 11lyzeczka mielonego kminu 1.aczenie sktadnikow: W duzej misce pofacz
* 1lyzeczka mielonej kolendry safate, ogorki, pomidorki koktajlowe,
e 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia .
e 56l i pieprz do smaku czerwong cebule, czerwong i zielong papryke
e 2 {yzki maki z ciecierzycy (opcjonalnie, jesli masa jest oraz posiekana( koIener. Wymieszaj, aby
zbyt rzadka) TR
sktadniki sie pofaczyty.
e Oliwa z oliwek do smarowania . eP a‘. yly .
Sktadniki na safatke: Przygotowanie sosu jogurtowo-mietowego:
* 2 szklanki posiekanej safaty rzymskiej 1.£aczenie sktadnikow: W matej misce potfacz
e 1szklanka pokrojonych ogorkow - . - -
e 1szklanka pokrojonych pomidorkéw koktajlowych Jogurt greclkl,. p(_)SIQkan% ml@t?’ sok Z _Cytry-ny’
e 1 czerwona cebula, cienko pokrojona czosnek, sol i pieprz. Doktadnie wymieszaj.
e 1/2 szklanki pokrojonej czerwonej papryki Serwowanie:

1/2 szklanki pokrojonej zielonej papryki

o 1/4 szklanki posiekane] éwieze; kolendry 1.Podawanie: Na talerze natoz porcje satatki

sktadniki na sos jogurtowo-mietowy: warzywnej, na wierzchu utoz kilka kotlecikow
* 1szklanka jogurtu greckiego falafela. Cato$¢ polej sosem jogurtowo-
e 2 tyzki posiekanej Swiezej miety ot Mo da¢ danie 7 dodatk
o 1lyzka soku z cytryny mietowym. Mozesz podac danie z dodatkowa
e 1z3abek czosnku, drobno posiekany cytryng do wyciskania oraz kawatkami pity

e SOl i pieprz do smaku lub chlebka naan.
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