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KOTLECIKI Z CZARNEJ FASOLI Z
SWIEZA SALSA Sktadniki:

e 2 puszki (ok. 400 g kazda) czarnej fasoli,
optukane

e 1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

e 1szklanka mrozonych ziaren kukurydzy,
rozmrozonych

e 1/4 szklanki + 1/3 szklanki butki tartej,
podzielone

e 2 szklanki drobno posiekanych pomidorow

e 2 dymki, pokrojone w plasterki

e 1/4 szklanki posiekanej swiezej kolendry

e 1tyzeczka chili w proszku, ostre jesli pozadane,
podzielone

o 1/4 tyzeczki soli

e 1tyzka oliwy z oliwek extra virgin

e 1awokado, pokrojone w kostke

Sposob przygotowania:

1.Rozgrzej piekarnik do 220°C. Wyt6z blache do pieczenia papierem do
pieczenia i spryskaj go sprayem do gotowania.

2.W duzej misce rozgniec fasole i kmin rzymski widelcem, az nie pozostana
cate ziarna. Dodaj kukurydze i 1/4 szklanki butki tartej. W Sredniej misce
wymieszaj pomidory, dymki, kolendre, 1/2 tyzeczki chili w proszku i sol. 1
szklanke tej mieszanki dodaj do masy fasolowe;j.

3.W matej misce wymieszaj pozostate 1/3 szklanki butki tartej, oliwe i
pozostate 1/2 tyzeczki chili w proszku, az butka tarta bedzie pokryta oliwa.
Podziel mase fasolowa na 8 kulek o pojemnosci okoto 1/2 szklanki kazda.
Delikatnie nacisnij kazda kulke w mieszance butki tartej, obracajac, aby
byty rownomiernie pokryte. Ut0z na przygotowanej blasze do pieczenia.

4. Piecz kotleciki przez okoto 20 minut, az beda dobrze podgrzane, a butka
tarta nabierze ztotobrazowego koloru. Dodaj awokado do pozostate;
mieszanki pomidorowej. Podawaj salse z upieczonymi kotlecikami.



£LOSOS Z PIECZONYMI  sutadniki
WARZYWAMI | QUINOA e 2 mate lub 1 duza dynia delicata (okoto 450

g), przekrojona na pot, wydrazona i

/’ - pokrojona na kawatki o wielkosci 2,5 cm

N e /4 szklanki rozyczek kalafiora

e 6 matych szalotek, pokrojonych na ¢wiartki

e 3tyzki oliwy z oliwek extra virgin, podzielone

e 3/4 tyzeczki soli, podzielone

e 1/2 tyzeczki mielonego pieprzu, podzielone

e 11/4 szklanki wody

e 3/4 szklanki czerwonej lub biatej quinoa

e 450 g filetow z dzikiego fososia
alaskanskiego, bez skory, pokrojonych na 4
porcje

e Spray do gotowania z oliwy z oliwek lub
oleju rzepakowego

e 3tyzki soku z cytryny

e 2 tyzki syropu klonowego

e 1/4 szklanki posiekanych orzechéw wtoskich,
prazonych

Sposob przygotowania:
1.Rozgrzej piekarnik do 220°C.
2.Wymieszaj dynie, kalafiora i szalotki z 2 tyzkami oliwy, 1/4 tyzeczki soli i pieprzu

na duzej blasze do pieczenia z rantem. Piecz, mieszajac raz lub dwa razy, az
warzywa beda miekkie i miejscami zrumienione, przez 20-25 minut.

3.W miedzyczasie, doprowadz wode do wrzenia w matym garnku. Dodaj quinoa i
ponownie doprowadz do wrzenia. Zmniejsz ogien do niskiego, przykryj i gotu;j,
az woda zostanie wchtfonieta, przez 12-15 minut. Zdejmij z ognia.

4. Gdy warzywa beda miekkie, przesun je na jedng strone blachy i umiesc tososia w
wolnym miejscu. Posmaruj tososia cienkg warstwg sprayu do gotowania i
dopraw 1/4 tyzeczki soli i pieprzu. Piecz, az t0sos bedzie nieprzezroczysty w
srodku, przez 4-6 minut.

5.W matej misce wymieszaj pozostata 1tyzke oliwy, sok z cytryny, syrop klonowy i
1/4 tyzeczki soli. Podawaj quinoa, tososia i warzywa polane dressingiem i
posypane prazonymi orzechami wtoskimi.



FASZEROWANE ZIEMNIAKI Z
SALSA | FASOLA

Skfadniki:

e 4 srednie ziemniaki russet

e 1/2 szklanki Swiezej salsy

e 1dojrzate awokado, pokrojone

- wplastry

| o 1 puszka (ok. 425 g) fasoli
pinto, optukane, podgrzane i
lekko rozgniecione

% o Ltyzeczki posiekanych

il S marynowanych jalapefios

Sposob przygotowania:

1. Naktuj ziemniaki widelcem na catej powierzchni. Podgrzewaj w
mikrofaléwce na Sredniej mocy, obracajac raz lub dwa razy, az
beda miekkie, okoto 20 minut. (Alternatywnie, piecz ziemniaki
w piekarniku rozgrzanym do 220°C, az beda miekkie, przez 45
minut do 1 godziny.) Przenie$ ziemniaki na czysta deske do
krojenia i pozostaw do lekkiego ostygniecia.

2.Trzymajac ziemniaka przez kuchenng scierke, aby chronic
rece, wykonaj naciecie wzdtuz ziemniaka, ale nie przecinaj go
catkowicie. Scisnij konce, aby otworzy¢ miazsz.

3.Natdz na kazdy ziemniak troche salsy, awokado, fasoli i
jalapenos. Podawaj na ciepto.



GULASZ Z SOCZEWICY Z skladniki:
SALSA VERDE o 1tyzka oliwy z oliwek

e 11/4 szklanki drobno posiekanego selera naciowego

(4-6 todyg) lub kopru wioskiego (1 bulwa)

3 mate marchewki, obrane i drobno posiekane (1/2

szklanki)

e 1/2 szklanki drobno posiekanej czerwonej papryki

e 5 tyzek drobno posiekanej szalotki (1 duza),
podzielone

e 2 duze zabki czosnku, posiekane

e 2 tyzki koncentratu pomidorowego

e 11/2 szklanki francuskiej zielonej soczewicy,
przebranej i optukanej

e 4 szklanki bulionu drobiowego lub warzywnego o
niskiej zawartosci sodu, lub wody

e 3/4 tyzeczki mielonego pieprzu, podzielone

e 1/2 tyzeczki soli, podzielone

1 maty peczek wioskiej pietruszki, drobno posiekanej

(okoto 3/4 szklanki)

e 1duza limonka, wycisnieta (2 tyzki)

e 2 tyzki octu z biatego wina

Sposob przygotowania:

1.Rozgrzej oliwe w garnku o pojemnosci 4-6 litrow na srednio-wysokim
ogniu. Dodaj seler (lub koper wtoski), marchew, papryke, 3 tyzki szalotki
| czosnek. Smaz, mieszajac, az warzywa zmiekna, okoto 3 minut. Dodaj
koncentrat pomidorowy; smaz, mieszajac, przez 30 sekund. Dodaj
soczewice, bulion (lub wode), 1/2 tyzeczki pieprzu i 1/4 tyzeczki soli.
Doprowadz do wrzenia. Przykryj, zmniejsz ogien do niskiego i gotuj na
wolnym ogniu, az soczewica bedzie migkka, przez 35-40 minut.

2.W miedzyczasie w matej misce wymieszaj pietruszke, sok z limonki, ocet
oraz pozostate 2 tyzki szalotki i 1/4 tyzeczki pieprzu i soli; dobrze
wymieszaj.

3.Aby podac, podziel gulasz na 4 miski i natéz na kazda porcje tyzke salsa
verde. Reszte salsa verde podawaj osobno.



CHILI Z TRZECH RODAJ()W FASOLI

4

Sposob przygotowania:
1.Upraz nasiona kminu rzymskiego na matej

- Sadniki:-

2 tyzki nasion kminu rzymskiego

2 tyzki chili w proszku

11yzka papryki

2 tyzeczki suszonego oregano, najlepiej meksykanskiego
1/2 tyzeczki pieprzu cayenne

3 tyzeczki oleju rzepakowego, podzielone

450 g wotowiny, przycietej, pokrojonej na kawatki o
wielkosci 1,25 cm

3 cebule, posiekane

1 zielona papryka, bez nasion, posiekana

6 zabkdéw czosnku, drobno posiekanych (2 tyzki)

2 papryczki jalapeno, bez nasion, drobno posiekane

8 suszonych pomidoréw (nie pakowanych w oleju),
pocietych na mate kawatki

2 suszone papryczki ancho, bez nasion i todyg, pociete na
cienkie paski (opcjonalnie)

340 g ciemnego piwa, takiego jak porter lub stout

1 puszka (800 g) pomidorow sliwkowych, razem z sokiem
1tyzka startej gorzkiej czekolady

1tyzeczka cukru, lub do smaku

2 liscie laurowe

2 szklanki wody

1 puszka (ok.500 g) fasoli kidney, optukana

1 puszka (ok.500 g) biatej fasoli, np. Great Northern,
optukana

1 puszka (ok.500 g) czarnej fasoli, optukana

1/4 szklanki posiekanej swiezej kolendry (opcjonalnie)

2 tyzki soku z limonki

Sél i swiezo mielony pieprz do smaku

Bezttuszczowy jogurt naturalny, posiekana zielona czes¢
dymki i starty ostry ser Cheddar do dekoracji

suchej patelni na srednim ogniu, mieszajac, az
stang sie aromatyczne, 1-2 minuty. Przetdz do
mozdzierza i ubij na drobny proszek lub uzyj
mtynka do przypraw. Przet6z do matej miski;
dodaj chili w proszku, papryke, oregano i
cayenne. Wymieszaj i odstaw.

2.Rozgrzej 11/2 tyzeczki oleju w duzym ciezkim

garnku na wysokim ogniu. Dodaj wotowine,
partiami jesli to konieczne, i smaz, az sie
zarumieni z kazdej strony, okoto 3 minut.
Przetdz na talerz wytozony recznikami
papierowymi i odstaw.

3.Zmniejsz ogien do sredniego i dodaj pozostate 1

1/2 tyzeczki oleju do garnka. Dodaj cebule i
papryke. Smaz, mieszajac, az cebula zmieknie i
nabierze ztotobrazowego koloru, 7-10 minut.
Dodaj czosnek, jalapenos, suszone pomidory,
papryczki ancho (jesli uzywasz) i zachowang
mieszanke przypraw. Mieszaj, az wszystko
stanie sie aromatyczne, okoto 2 minut. Dodaj
piwo, doprowadz do wrzenia i gotuj przez 10
minut, zeskrobujac przyrumienione kawatki z
dna garnka. Dodaj pomidory razem z sokiem,
czekolade, cukier, liscie laurowe i zarumieniong
wotowine. Dodaj wode i doprowadz do
wrzenia. Przykryj garnek, zmniejsz ogien do
niskiego i gotuj na wolnym ogniu, mieszajac od
czasu do czasu, az wotowina bedzie bardzo
miekka, przez 11/2 do 2 godzin.

4. Dodaj fasole kidney, biatg fasole i czarng fasole

i gotuj, az chili zgestnieje, przez 30-45 minut.
Usun liscie laurowe. Dodaj kolendre (jesli
uzywasz) i sok z limonki; dopraw solq i
pieprzem do smaku. Podawaj z dodatkami.



SALATKA Z CZARNEJ FASOLI
BEZ GOTOWANIA

Skladniki:

Sposb przygotwania:

1/2 szklanki cienko pokrojonej czerwonej cebuli
1 $rednie dojrzate awokado, bez pestki, grubo
posiekane

1/4 szklanki lisci kolendry

1/4 szklanki soku z limonki

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1 zabek czosnku, drobno posiekany

1/2 tyzeczki soli

8 szklanek mieszanych safat

2 srednie kolby kukurydzy, ziarna usuniete, lub
2 szklanki mrozonej kukurydzy, rozmrozonej i
osuszonej

1 pojemnik (ok. 470 ml) pomidorkdéw
koktajlowych, przekrojonych na pot

1 puszka (ok. 400 g) czarnej fasoli, optukana

1.Umies¢ cebule w sredniej misce i zalej zimng woda.
Odstaw na bok. Potacz awokado, kolendre, sok z limonki,
oliwe, czosnek i sol w mini malakserze. Miksuj,
zeskrobujac boki w razie potrzeby, az powstanie gtadki |

kremowy sos.

2.Tuz przed podaniem, potacz mieszane safaty, kukurydze,
pomidory i fasole w duzej misce. Odsacz cebule i dodaj
do miski, razem z sosem z awokado. Wymieszaj, aby
rownomiernie pokryc sktadniki sosem.



WRAPY Z KURCZAKA | OGORKA Z skfadniki:
SALATA | SOSEM ORZECHOWYM e 1/4 szklanki kremowego masta orzechowego

e 2 tyzki sosu sojowego o niskiej zawartosci sodu

e 2 tyzki miodu

e 2 tyzki wody

e 2 tfyzeczki oleju sezamowego tostowanego

e 2 tyzeczki oliwy z oliwek

3 dymki, pokrojone w plasterki, biate i zielone
czesci oddzielnie

e 1 papryczka serrano, bez nasion, drobno
posiekana (2 tyzeczki)

e 1tyzka drobno posiekanego swiezego imbiru

e 2 tyzeczki drobno posiekanego swiezego czosnku

e 450 g mielonej piersi z kurczaka

e 1szklanka pokrojonej w kostke jicamy

e 16 lisci sataty mastowe;j

e 1 szklanka ugotowanego brazowego ryzu

e 1szklanka przekrojonego na pot i cienko
pokrojonego ogorka angielskiego

e 1/2 szklanki $wiezych lisci kolendry

Spos()b przygotowania; e Czastki limonki do podania
1.W matej misce wymieszaj masto orzechowe, sos sojowy, miod, wode i olej
SeZamowy.

2.Rozgrzej oliwe z oliwek na duzej nieprzywierajacej patelni na Srednim
ogniu. Dodaj biate czesci dymki, papryczke serrano, imbir i czosnek; smaz,
az zaczng mieknac, okoto 2 minut. Dodaj kurczaka; smaz, rozdrabniajac go
tyzka lub ttuczkiem do ziemniakdw, az bedzie dobrze ugotowany, okoto 3-4
minuty.

3.Dodaj sos orzechowy do mieszanki z kurczakiem; gotuj, az sos zgestnieje,
okotfo 3 minuty. Zdejmij z ognia. Wymieszaj z jicama i zielonymi czesciami
dymki.

4. Aby podac, utoz po 2 liscie sataty na kazdy wrap. Podziel ryz, mieszanke z
kurczakiem, ogorek i kolendre miedzy wrapy z safaty. Podawaj z czastkami
limonki.



WEGANSKIE MISKIEZ g tadnikis
SUPERFOODAMI e 1opakowanie (ok 200 g) quinoa do

podgrzania w mikrofalowce

e 1/2 szklanki hummusu

e 2 tyzki soku z cytryny

e 1opakowanie (140 g) mtodego

- jarmuzu

L« 10opakowanie (ok 200 g)

ugotowanych matych burakow,

¢ pokrojonych

e 1szklanka mrozonego edamame

‘ bez tupin, rozmrozonego

e 1 $rednie awokado, pokrojone w
plastry

e 1/4 szklanki niesolonych prazonych
nasion stonecznika

Sposob pr;gotowia:

1. Przygotuj quinoa zgodnie z instrukcja na opakowaniu; odstaw
do ostygniecia.

2.W matej misce potacz hummus i sok z cytryny. Rozrzedz woda
do uzyskania pozadanej konsystencji dressingu. Podziel
dressing na 4 mate pojemniki na sos z pokrywkami i przechowuj
w lodowce.

3.Podziel mtody jarmuz miedzy 4 pojedyncze pojemniki z
pokrywkami. Natoz na kazdy pojemnik 1/2 szklanki quinoa, 1/2
szklanki burakow, 1/4 szklanki edamame i 1tyzke nasion
stonecznika.

4. Przed jedzeniem dodaj 1/4 awokado i dressing z hummusu.



PIECZONE MARCHEWKI Z sktadniki:
SOCZEWICA | SEREM KOZI e 500 g marchewek, obranych i

— ’ pokrojonych wzdtuz na pot
N  1szklanka zielonej soczewicy,
optukanej
\k‘ * 100 g sera koziego, pokruszonego
ke x\ * 2tyzkioliwy z oliwek
Q'\ E\E\ e 2 tyzki miodu
v |  1tyzeczka swiezego tymianku lub 1/2
~ tyzeczki suszonego
e 1tyzka soku z cytryny
e 1zabek czosnku, drobno posiekany
e SOl i pieprz do smaku
* Swieza natka pietruszki do dekoragji

Sposob przygotowania:
1. Pieczone Marchewki: (opcjonalnie)
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Wymieszaj marchewki z 1tyzka oliwy z oliwek, miodem, sola, pieprzem i tymiankiem.
o Utdz marchewki na blaszce wytozonej papierem do pieczenia i piecz przez okoto 25-30 minut,
az beda miekkie i lekko zrumienione.
2.Soczewica:
o W miedzyczasie, w duzym garnku, zagotuj 2 szklanki wody.
o Dodaj optukang soczewice i gotuj na srednim ogniu przez okoto 20-25 minut, az soczewica
bedzie miekka, ale nie rozgotowana.
o Odcedz soczewice i przetoz do duzej miski.
3.50s:
o W matej misce wymieszaj 11yzke oliwy z oliwek, sok z cytryny, czosnek, sél i pieprz.
4. Potaczenie:
o Dodaj pieczone marchewki do miski z soczewica.
o Polej wszystko przygotowanym sosem i delikatnie wymieszaj.
o Dodaj pokruszony ser kozi i delikatnie wymieszaj ponownie.
5.Podanie:
o Przetdz danie na talerze i posyp posiekang $wieza natka pietruszki, jesli uzywasz.
o Podawaj na ciepto jako samodzielne danie lub jako dodatek do gtownego positku.
Smacznego! To danie jest nie tylko pefne smaku, ale takze bogate w btonnik, biatko i zdrowe ttuszcze,
ktore wspieraja zdrowie serca i utrzymanie prawidtowego cisnienia krwi.



FASZEROWANE PAPRYKI Z
KOMOSA RYZOWA Sktadniki:

e /4 duze papryki, przekrojone na pot i
pozbawione nasion

e 1szklanka ugotowanej komosy ryzowe;

e 1 puszka czarnej fasoli, optukana i odsaczona

e 1 szklanka kukurydzy (Swieza, mrozona lub z
puszki)

e 1 srednia cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 2 $rednie pomidory, pokrojone w kostke

e 100 g sera feta, pokruszonego

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e SOl i pieprz do smaku

e Swieza natka pietruszki do dekoragji
(opcjonalnie)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie papryk:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Przekroj papryki na pot i usun nasiona. Utoz je na blaszce do pieczenia wytozonej papierem
do pieczenia, przecieciem do gory.
2.Farsz:
o W duzej misce wymieszaj ugotowang komose ryzowa, czarng fasole, kukurydze, posiekana
cebule, czosnek i pokrojone pomidory.
o Dodaj 1tyzke oliwy z oliwek, sol i pieprz do smaku. Dokfadnie wymieszaj.
3.Faszerowanie papryk:
o Napetnij potowki papryk przygotowanym farszem, lekko dociskajac, aby farsz dobrze sie
zmiescit.
o Posyp pokruszonym serem feta.
4 Pieczenie:
o Skrop faszerowane papryki pozostata 1tyzka oliwy z oliwek.
o Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 25-30 minut, az papryki beda miekkie, a ser feta lekko
zrumieniony.
5.Podanie:
o Po upieczeniu, wyjmij papryki z piekarnika i pozostaw na kilka minut do lekkiego ostygniecia.
o Przed podaniem, posyp posiekang swieza natka pietruszki, jesli uzywasz.
Smacznego! To danie jest nie tylko petne smaku, ale takze bogate w btonnik, biatko i zdrowe sktadniki
odzywcze, ktore wspieraja zdrowie serca i utrzymanie prawidtowego cisnienia krwi.
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