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CHIPOTLE CHICKEN QUINOA

BURRITO BOWL Sktadniki

e 1tyzka drobno posiekanych papryczek chipotle
w sosie adobo

11yzka oliwy z oliwek extra virgin

1/2 tyzeczki czosnku w proszku

1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

450 g piersi z kurczaka bez kosci i skory

1/4 tyzeczki soli

2 szklanki ugotowanej komosy ryzowej (quinoa)
2 szklanki poszatkowanej sataty rzymskiej

1 szklanka odsaczonej fasoli pinto z puszki

1 dojrzate awokado, pokrojone w kostke

1/4 szklanki gotowego pico de gallo lub innej
salsy

1/4 szklanki startego sera cheddar lub Monterey
Jack

Czastki limonki do podania

Sposob przygotowania

1.Rozgrzej grill do srednio-wysokiej temperatury lub nagrzej piekarnik do
funkcji grillowania.

2.W matej misce wymieszaj chipotle, oliwe, czosnek w proszku i kmin rzymski.

3.Nattusc ruszt grilla (zobacz wskazowke) lub blache do pieczenia, jesli
uzywasz piekarnika. Dopraw kurczaka sola. Grilluj kurczaka przez 5 minut lub
piecz na przygotowanej blaszce przez 9 minut. Odwrdc, posmaruj glazurg
chipotle i kontynuuj gotowanie, az termometr wsuniety w najgrubsza czesc¢
miesa pokaze 74°C, czyli jeszcze przez 3-5 minut na grillu lub 9 minut w
piekarniku. Przet6z na czysta deske do krojenia. Pokroj na kawatki wielkosci
kesa.

4. 7107 kazdy burrito bowl, dodajac 1/2 szklanki komosy ryzowej, 1/2 szklanki
kurczaka, 1/2 szklanki sataty, 1/4 szklanki fasoli, 1/4 awokado, 1 tyzke pico de
gallo (lub innej salsy) i 1tyzke sera. Podawaj z czastka limonki.



PIERS Z KURCZAKAZANCHO Z . . ..
CZARNA FASOLA, PAPRYKA | DYMKA  Fasola:

* 1tyzka oliwy z oliwek extra virgin

3 zabki czosnku, posiekane

11yzeczka nasion kminu rzymskiego

2 puszki (ok. 400 g kazda) czarnej fasoli o niskiej

zawartosci sodu, odsaczone

Sok z 1 limonki

o 1/4 tyzeczki soli koszernej

. Kurczak i warzywa:

%« 16 dymek, przycietych

~ %« 3¢rednie czerwone papryki, pokrojone w paski o

:  szerokosci okoto 2,5 cm

- o 1,5 1yzki oliwy z oliwek extra virgin plus 2 tyzeczki,

* podzielone

o 3/4 tyzeczki soli koszernej, podzielone

e 1/4 tyzeczki mielonego pieprzu

e 2 piersi z kurczaka bez kosci i skory, po okoto 225 g
kazda, przyciete i przekrojone na pot w poprzek

e 11yzeczka proszku z chili ancho

e 1/2 tyzeczki mielonego cynamonu

 1/2 tyzeczki niestodzonego kakao w proszku

1tyzeczka brazowego cukru

Sposob przygotowania
Fasola:

1.Rozgrzej 1tyzke oliwy w srednim rondlu na srednim ogniu. Dodaj czosnek i nasiona kminu rzymskiego; smaz, mieszajac,
az zaczng pachniec i lekko sie zbrazowia, przez 30 sekund do 1 minuty. Dodaj fasole, sok z limonki i 1/4 tyzeczki sol,
gotuj, az fasola sie podgrzeje, przez 2 do 4 minut. Zdejmij z ognia i rozgniec fasole ttuczkiem do ziemniakow, az bedzie
prawie gfadka. Odtoz 1/2 szklanki rozgniecionej fasoli do innego uzytku (patrz wskazowki ponizej). Przykryj pozostata
fasole, aby utrzymac ja w cieple.

Kurczak i warzywa:

1. Ustaw ruszt w gornej jednej trzeciej piekarnika; rozgrzej piekarnik do funkgji grillowania na wysoka temperature.
Wy1t6z blache do pieczenia folig aluminiowa.

2.W duzej misce wymieszaj dymki i papryki z 1,5 tyzki oliwy oraz 1/4 tyzeczki soli i pieprzu. Przet6z na przygotowang
blache do pieczenia. Grilluj, mieszajac dwa razy, az warzywa beda przypieczone, przez 8 do 12 minut.

3.W miedzyczasie, umies¢ kurczaka miedzy dwoma duzymi kawatkami folii spozywczej. Rozbij ttuczkiem do miesa lub
ciezkim rondlem, az kurczak bedzie miat rowng grubosc okoto 1,25 cm. W matej misce wymieszaj proszek chili,
cynamon, kakao, brazowy cukier i pozostatg 1/2 tyzeczki soli. Posmaruj obie strony kurczaka pozostatymi 2
tyzeczkami oliwy i obtocz w mieszance przypraw.

4 Nattus¢ duza patelnie grillowa lub zwykta patelnie sprayem do gotowania i podgrzewaj na srednio-wysokim ogniu.
Zmniejsz ogien do sredniego i dodaj potowe kurczaka. Smaz, az termometr wsuniety w najgrubsza czes¢ miesa
pokaze 74°C, przez 2 do 4 minut z kazdej strony. Powtorz z pozostatym kurczakiem, w razie potrzeby zmniejszajac
ogien.

5.Natoz okoto 2/3 szklanki fasoli na kazdy z 4 talerzy obiadowych i natéz na to dymki, papryke i kurczaka.



SALATKA MAKARONOWA 1
Skladniki
TEX-MEX e 1tyzka salsy verde

1 tyzka niskottuszczowego jogurtu greckiego
1 szklanka pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na pot

3/4 szklanki posiekanej czerwonej papryki
e 3/4 szklanki mrozonego edamame (okoto
115 g), ugotowanego wedtug instrukgcji na
~ opakowaniu, odcedzonego i schtodzonego
- 1/2 szklanki ugotowanego orzo, najlepiej
petnoziarnistego, schtodzonego

1/4 szklanki posiekanej czerwonej cebuli

2 tyzki startego sera pepper Jack

1/8 tyzeczki soli

1/8 tyzeczki mielonego pieprzu

Sos pikantny, do smaku

1tyzka prazonych pestek dyni (pepitas)

e Czastka limonki do podania

Sposdb przygotowania

1.W matej misce wymieszaj salse i jogurt. Odstaw na
bok.

2.W duzej misce potacz pomidorki, papryke, edamame,
orzo, cebule i ser. Dodaj sol, pieprz i przygotowany
dressing z salsy; wymieszaj, aby pofaczyc sktadniki.

3.Dopraw do smaku sosem pikantnym, posyp
prazonymi pestkami dyni i podawaj z czastka limonki,
jesli chcesz.



SMAZONY STEK Z CHRUPIACYMI

ZIOLAMI | SZPINAKIEM Sktadniki

e 450 g steku z rostbefu, o grubosci
okofo 1,25 cm

e 1/2 tyzeczki soli, podzielone;

e 1/2 tyzeczki mielonego pieprzu,
podzielonego

e 2 tyzki oleju z pestek winogron lub
oleju rzepakowego

e /4 7abki czosnku, rozgniecione

e 5 gafazek swiezego tymianku

e 3 gatazki Swiezej szatwii

e 1 gatazka Swiezego rozmarynu

e 16 szklanek szpinaku (okoto 450 g)

Sposob przygotowania

1. Posyp stek 1/4 tyzeczki soli i pieprzu z kazdej strony. Rozgrzej duza
zeliwng patelnie na srednio-wysokim ogniu. Dodaj stek i smaz, az bedzie
przypieczony z jednej strony, okoto 3 minut. Przewroc stek na druga
strone i dodaj olej, czosnek, tymianek, szatwie i rozmaryn. Smaz,
mieszajac ziofa od czasu do czasu, az termometr wsuniety w najgrubsza
czesc steku pokaze 52°C dla srednio krwistego steku, przez kolejne 3-4
minuty. Przet6z stek na talerz i potéz na nim czosnek i ziofa. Przykryj
folig aluminiowa.

2.Na tej samej patelni, dodaj szpinak oraz pozostate 1/4 tyzeczki soli i
pieprzu. Smaz, mieszajac, az szpinak zacznie wiednac, okoto 1-2 minut.
Szpinak jest delikatny, wiec nie potrzeba go smazyc zbyt dtugo.

3. Pokroj stek w cienkie plastry i podawaj z podsmazonym szpinakiem i
chrupiacymi ziofami.




SPAGHETTI SQUASH Z SOSEM

POMIDOROWO-BAZYLIOWYM ~ Skladniki

e 1drednia dynia makaronowa (1,8-2,3 kg),
przekrojona na pot, z usunietymi
nasionami

3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

2/3 szklanki posiekanej cebuli

4 zabki czosnku, drobno posiekane

900 g dojrzatych pomidordéw, pokrojonych
w kostke (okoto 4 szklanek; zachowaj soki)
1/4 szklanki wytrawnego wermutu,
czerwonego lub biatego wina

1/2 tyzeczki mielonego pieprzu

1/4 tyzeczki soli

8-10 Swiezych lisci bazylii, porwanych

Sposob przygotowania

1.Rozgrzej piekarnik do 220°C. Wyt6z blache do pieczenia papierem
pergaminowym.

2. Umiesc potowki dyni makaronowej przecieciem do dotu na przygotowane;
blaszce. Piecz, az dynia bedzie miekka, gdy naktujesz ja nozem, przez 40-50
minut.

3.W miedzyczasie, podgrzej oliwe na duzej patelni na srednio-wysokim ogniu.
Dodaj cebule i smaz, czesto mieszajac, az zacznie pachnie¢ i mieknac, przez 2-3
minuty. Zmniejsz ogien do sredniego. Dodaj czosnek i kontynuuj smazenie, az
bedzie ztoty, przez okoto 2 minuty. Dodaj pomidory wraz z sokami. Zwieksz
ogien do srednio-wysokiego. Dodaj wermut (lub wino) i gotuj, mieszajac od
czasu do czasu, az pomidory zaczng sie rozpadac, przez 4-5 minut. Dodaj pieprz
| s6l. Zmniejsz ogien do niskiego i gotuj na wolnym ogniu przez 5 minut. Zdejmij
Z ognia i przykryj.

4. Gdy dynia bedzie na tyle chtodna, ze mozna ja dotykac, uzyj widelca, aby
wyciagnac miazsz z tupiny; dodaj go do sosu pomidorowego. Wymieszaj z
bazylia.



TACOS Z FASOLA | DYNIA
PIZMOWA Z ZIELONA SALSA

" “

Sktadniki
Salsa:

225 g zielonych pomidorow

2 zabki czosnku, nieobrane

1 papryczka jalapeno

1/4 szklanki pokrojonej biatej cebuli

1/2 dojrzatego awokado, pokrojonego w kostke
3 tyzki posiekanej swiezej kolendry

1/4 tyzeczki soli

Swiezo zmielony pieprz do smaku

Tacos:

4 szklanki pokrojonej w kostke (1,25 cm) obranej dyni
pizmowej

3-44 mate suszone czerwone papryczki chili

2 zabki czosnku, nieobrane, rozgniecione i pozostawione w
catosci

11yzka oliwy z oliwek extra virgin

3/4 tyzeczki suszonego oregano, najlepiej meksykanskiego,
podzielone

1/2 tyzeczki soli, podzielone

1/4 tyzeczki nasion kminu rzymskiego, plus 1/2 tyzeczki
mielonego prazonego kminu rzymskiego

2 szklanki ugotowanej fasoli pinto, odsaczone;

1/2 tyzeczki chili w proszku

Swiezo zmielony pieprz do smaku

8 kukurydzianych tortilli o srednicy 15 cm

1/2 szklanki swiezych lisci kolendry

1/2 szklanki drobno poszatkowanej czerwonej lub zielonej
kapusty

8 tyzeczek pokruszonego sera queso fresco lub sera feta

Sposadb przygotowania
Salsa:

1. Zagotuj wode w garnku. Usun tuski z zielonych
pomidorow i doktadnie optucz. Gotuj zielone
pomidory we wrzacej wodzie, az beda miekkie,
przez 5 do 8 minut. Odcedz i odstaw.

2.Na suchej, Sredniej patelni, na srednim ogniu,
podsmaz czosnek, papryczke jalapefo i cebule,
od czasu do czasu obracajac, az beda
zrumienione, pachnace i miekkie, przez 5 do 7
minut.

3.Gdy bedg wystarczajaco chtodne, aby je
dotknac, obierz czosnek. Usun todyge papryczki
jalapeno i nasiona, jesli chcesz. Potacz zielone
pomidory, czosnek, jalapeno, cebule i awokado w
blenderze lub robocie kuchennym. Miksuj, az
bedzie gladkie. Dodaj kolendre, sél i pieprz, i
wymieszaj. Odstaw na bok do polewania tacos.

Tacos:

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C.

2.W sredniej misce umiesc dynie i drobno posiekaj
papryczki chili (tacznie z nasionami) za pomoca
nozyczek kuchennych. Dodaj czosnek, olej, 1/2
tyzeczki oregano, 1/4 tyzeczki soli i cate nasiona
kminu rzymskiego; wymieszaj, aby pokry¢
sktadniki. Ut6z w jednej warstwie na blaszce do
pieczenia. Piecz, az dynia bedzie miekka i zacznie
sie rumienic, przez 20 do 25 minut. Gdy czosnek
bedzie wystarczajaco chtodny, aby go dotknac,
obierz i drobno posiekaj; dodaj do dyni.

3.W miedzyczasie, w matym rondlu potacz fasole z
pozostatym 1/4 tyzeczki oregano, 1/4 tyzeczki
soli, mielonym kminem rzymskim, chili w proszku
| pieprzem. Podgrzewaj na srednio-niskim ogniu
przez okoto 10 minut.

4. Podgrzewaj tortille po jednej na suchej, duzej
zeliwnej patelni na $rednim ogniu, az beda
miekkie i elastyczne. Owin w czysta Sciereczke,
aby utrzymac ciepto.

5.Na kazda tortille natoz 1/4 szklanki cieptej fasoli;
rownomiernie rozdziel pieczong dynie miedzy
tacos i posyp kolendra, kapusta, 1/2 szklanki
salsy i serem. (Pozostatg 1/2 szklanki salsy
mozna przechowywac w lodowce do 2 dni).



MISKA Z PIECZONA WIEPRZOWINA,
SZPARAGAMI | POMIDORKAMI

KOKTAJLOWYMI

Sposob przygotowania

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C.

Sktadniki

600 ml wody plus 2 tyzki, podzielone

200 g kaszy bulgur

3/4 tyzeczki soli, podzielone

450 g poledwiczki wieprzowej, oczyszczonej
1tyzeczka suszonego majeranku

1/4 tyzeczki mielonego pieprzu

2 tyzki oleju rzepakowego, podzielone

1 peczek szparagow, przycietych i pokrojonych
na kawatki o dtugosci okoto 2,5 cm

1 duza czerwona cebula, posiekana

1 szklanka przepotowionych pomidorkow
koktajlowych

1/2 szklanki drobno posiekanej swiezej pietruszki
2 tyzeczki skorki z cytryny

2.W srednim rondlu zagotuj 600 ml wody. Zdejmij z ognia i wymieszaj z kasza bulgur oraz
1/4 tyzeczki soli. Przykryj i odstaw, az bulgur bedzie miekki, okoto 20 minut.

3.W miedzyczasie posyp poledwiczke majerankiem, pieprzem i 1/4 tyzeczki soli. Rozgrzej 1
tyzke oleju na duzej zeliwnej lub innej patelni nadajacej sie do piekarnika na srednio-
wysokim ogniu. Dodaj wieprzowine i smaz, obracajac kilka razy, az sie zarumieni z kazde;

strony, przez 4 do 6 minut.

4.\ W sredniej misce wymieszaj szparagi i cebule z pozostata 1tyzka oleju oraz 1/4 tyzeczki
soli. Gdy wieprzowina bedzie zarumieniona, roztoz szparagi i cebule wokot niej na patelni.
Przenies patelnie do piekarnika i piecz, az termometr wsuniety w srodek wieprzowiny
pokaze 63°C, przez 12 do 16 minut. Na okoto 5 minut przed koncem pieczenia dodaj

pomidorki koktajlowe na warzywa na patelni.

5.Przenies wieprzowine na czystg deske do krojenia i pozostaw na 5 minut przed
pokrojeniem. Wymieszaj warzywa z sokami z patelni.

6.0dcedz nadmiar ptynu z kaszy bulgur, nastepnie wymieszaj ja z pietruszka, skorka z
cytryny i sokiem z cytryny. W matej misce wymieszaj hummus z 2 tyzkami goracej wody.

7.Podziel bulgur na 4 miski, natoz wieprzowine i warzywa, a nastepnie polej sosem z

hummusu.



JAJKA SADZONE NA SZPINAKU Z
PELNOZIARNISTYM TOSTEM

Skfadniki:

e 4 duze jajka

e 200 g swiezego szpinaku

e 2 73bki czosnku

e 2 tyzkioliwy z oliwek

e SOl i pieprz do smaku

e 4 kromki petnoziarnistego
pieczywa

e 1tyzka masta (opcjonalnie)

e 1tyzka soku z cytryny
(opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie szpinaku:

o Szpinak doktadnie umyj i osusz.

o Czosnek obierz i drobno posiekaj.

o Na duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek na srednim ogniu. Dodaj posiekany
czosnek i smaz przez okoto 1 minute, az zacznie pachnie¢, ale nie zbrazowieje.

o Dodaj swiezy szpinak na patelnie i smaz, mieszajac, az liscie zwiedng, okoto 3-5 minut.
Dopraw solg i pieprzem do smaku. Mozesz dodac sok z cytryny dla swiezosci smaku.

o Przetoz gotowy szpinak na talerz i przykryj, aby nie wystygt.

2.Przygotowanie jajek sadzonych:

o Na tej samej patelni rozgrzej pozostata 1tyzke oliwy z oliwek na Srednim ogniu.

o Whij jajka na patelnie, starajac sie, aby biatka sie nie mieszaty. Smaz przez okoto 3-4
minuty, az biatka sie zetng, a zottka pozostang ptynne (lub dtuzej, jesli wolisz bardziej
sciete zottka). Dopraw solg i pieprzem do smaku.

3.Przygotowanie tostow:
o W miedzyczasie opiecz petnoziarniste kromki chleba w tosterze lub na patelni. Jesli
chcesz, posmaruj tosty odrobing masta.
4. Serwowanie:
o Na kazdym talerzu utoz porcje szpinaku. Na szpinaku pot6z po dwa jajka sadzone.
o Obok utéz po jednej lub dwdch kromkach petnoziarnistego tostowego chleba.



FASOLKA PO BRETONSKU Z
PELNOZIARNISTYM PIECZYWEM Sktadniki:

e 2 szklanki suchej biatej fasoli

* 1 puszka pomidorow krojonych (ok.
400 g)

e 2 duze cebule

e 4 73bki czosnku

e 2 tyzki koncentratu pomidorowego

e 11lis¢ laurowy

e 27ziela angielskie

e 1tyzka majeranku

* 1tyzka oleju rzepakowego

e solipieprz do smaku

e 4 kromki petnoziarnistego pieczywa

Przygotowanie:
1. Przygotowanie fasoli:

o Fasole optucz i namocz w zimnej wodzie przez co najmniej 8 godzin, najlepiej na noc.

o Po namoczeniu odlej wode, optucz fasole i przetoz jg do duzego garnka.

o Zalej fasole swiezg woda (okoto 2 cm ponad poziom fasoli), dodaj lis¢ laurowy i ziele angielskie. Gotuj na
srednim ogniu do miekkosci (okoto 1-1,5 godziny), az fasola bedzie miekka, ale nie rozpadajaca sie.
Odsacz i usun lis¢ laurowy oraz ziele angielskie.

2.Przygotowanie sosu pomidorowego:

o W duzym garnku rozgrzej olej rzepakowy. Dodaj pokrojong w drobng kostke cebule i smaz, az stanie sie
ztocista.

o Dodaj przecisniety przez praske czosnek i smaz przez kolejne 2 minuty, uwazajac, aby czosnek sie nie
przypalit.

o Dodaj krojone pomidory z puszki oraz koncentrat pomidorowy. Doktadnie wymieszaj i doprowadz do
wrzenia.

o Dopraw majerankiem, solg i pieprzem do smaku. Gotuj na matym ogniu przez okoto 10 minut, aby smaki
sie pofaczyty.

3.taczenie skfadnikow:

o Do sosu pomidorowego dodaj ugotowang fasole i doktadnie wymieszaj.

o Gotuj na matym ogniu przez okoto 15-20 minut, az fasolka nabierze smaku sosu. W razie potrzeby
dopraw solg i pieprzem.

4. Serwowanie:

o Podawaj fasolke po bretonsku na goraco, posypana $wiezymi ziotami (np. natkg pietruszki) dla smaku i
dekoracji.

o Serwuj z kromkami petnoziarnistego pieczywa, ktore mozesz wczesniej lekko podgrzac lub opiec w
tosterze.



PIECZONY KALAFIOR Z
ORZECHAMI | RODZYNKAM|  Skladniki

* 1duzy kalafior

e 1/2 szklanki orzechow laskowych

e 1/2 szklanki rodzynek

e 3tyzkioliwy z oliwek

e 1tyzeczka soli

e 1/2 tyzeczki pieprzu

e 1tyzeczka papryki stodkiej

e 1/2 tyzeczki kurkumy

e 1/2 tyzeczki kminu rzymskiego (opcjonalnie)

e 1tyzka soku z cytryny

e 2 tyzki posiekanej natki pietruszki (do
dekoracji)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kalafiora:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C (390°F).
o Kalafior umyj i podziel na rozyczki. Osusz je dokfadnie.
2.Przygotowanie mieszanki przypraw:
o W duzej misce wymieszaj oliwe z oliwek, sol, pieprz, papryke, kurkume i kmin rzymski. Dodaj
sok z cytryny.
o Dodaj rozyczki kalafiora do miski i dokfadnie obtocz je w przygotowanej mieszance przypraw.
3.Pieczony kalafior:
o Wytdz rézyczki kalafiora na blasze wytozonej papierem do pieczenia, rownomiernie
rozprowadzajac, aby sie nie stykaty.
o Piecz kalafior w rozgrzanym piekarniku przez okoto 25-30 minut, az bedzie miekki i lekko
zrumieniony, co jakis czas mieszajac, aby rozyczki piekty sie rownomiernie.
4. Dodanie orzechow i rodzynek:
o W miedzyczasie na suchej patelni podpraz orzechy laskowe przez kilka minut, az stang sie
ztociste. Pozwdl im ostygnac, a nastepnie posiekaj na mniejsze kawatki.
o W matej miseczce namocz rodzynki w cieptej wodzie przez okoto 10 minut, nastepnie odsacz.
5.taczenie sktadnikow:
o Gdy kalafior jest gotowy, wyjmij go z piekarnika i przet6z do duzej miski.
o Dodaj posiekane orzechy laskowe i namoczone rodzynki do kalafiora. Delikatnie wymieszaj,
aby sktadniki sie pofaczyty.
6.Serwowanie:
o Przetdz pieczony kalafior z orzechami i rodzynkami na talerz.
o Posyp posiekang natka pietruszki dla dekoracji i dodatkowego smaku.
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