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GRILLOWANY +0SOS 7

Skladniki:

WARZYWAMI

h

%Ins'tuk je:
1.Rozgrzej grill do srednio-wysokiej temperatury.
2. Posmaruj cukinie, papryki i cebule oliwg i posyp 1/4 tyzeczki

soli. Posyp tososia pieprzem i

1 Srednia cukinia, przekrojona wzdtuz na pot
2 czerwone, pomaranczowe i/lub zétte
papryki, oczyszczone z nasion i przekrojone
na pot

1 $rednia czerwona cebula, pokrojona w
kliny o szerokosci 2,5 cm

1tyzka oliwy z oliwek extra virgin

1/2 tyzeczki soli, podzielone;

1/2 tyzeczki mielonego pieprzu

570 g filetu z tososia, podzielonego na 4
porcje

1/4 szklanki cienko pokrojonej swiezej
bazylii

1 cytryna, pokrojona na 4 czastki

nozostaty 1/4 tyzeczki soli.

3.Umies¢ warzywa i kawafki tososia, skora do dotu, na grillu.
Gotuj warzywa, obracajac raz lub dwa razy, az beda miekkie i
pojawia sie slady grillowania, okoto 4-6 minut z kazdej strony.
Gotuj fososia bez obracania, az bedzie sie tuszczyc przy
nacisku widelca, okoto 8-10 minut.

4. Gdy warzywa beda wystarczajaco chtodne do obrobki, posiekaj

je na duze kawatki i wymieszaj w duzej misce. Usun skore z
filetow tososia (jesli chcesz) i podawaj obok warzyw. Kazda
norcje udekoruj 1tyzka bazylii i podawaj z czastka cytryny.



SLOPPY JOE Z Sktadniki:
WOLOWI NA | FASO LA 11yzka oliwy z oliwek extra virgin

e 340 g chudej mielonej wotowiny

e 1szklanka czarnej fasoli bez dodatku soli,
przeptukane;

e 1 szklanka posiekanej cebuli

e 2 tyzeczki chili w proszku

e 1/2 tyzeczki czosnku w proszku

e 1/2 tyzeczki cebuli w proszku

e Szczypta pieprzu cayenne

e 1szklanka sosu pomidorowego bez dodatku soli

e 3tyzki ketchupu

e 1tyzka sosu Worcestershire o obnizone;
zawartosci sodu

e 2 tyzeczki ostrej brazowej musztardy

e 1tyzeczka jasnego brazowego cukru

e 4 petnoziarniste butki do hamburgerow,
przekrojone i opieczone

1.Rozgrzej olej na duzej nieprzywierajacej patelni na srednio-wysokim
ogniu. Dodaj wotowine i gotuj, rozdrabniajac ja drewniang tyzka, az
lekko sie zarumieni, ale nie bedzie catkowicie ugotowana, okotfo 3-4
minut. Uzywajac tyzki cedzakowej, przetdz wotowine do Sredniej miski,
pozostawiajac ttuszcz na patelni.

2.Dodaj fasole i cebule na patelnie; gotuj, czesto mieszajac, az cebula
zmieknie, okoto 5 minut. Dodaj chili w proszku, czosnek w proszku,
cebule w proszku i cayenne; gotuj, ciagle mieszajac, az beda
aromatyczne, okoto 30 sekund.

3.Dodaj sos pomidorowy, ketchup, Worcestershire, musztarde i brazowy
cukier. Wré¢ wotowine na patelnie. Doprowadz do wrzenia i gotuj,
czesto mieszajac, az wotowina bedzie catkowicie ugotowana, a sos
lekko zgestnieje, okoto 5 minut.

4. Podawaj na opieczonych butkach.




KREMOWY L0SOS 7 sltadnikis
POMIDORAMI NA PATELNI e 570 g filetu z tososia, bez skory, pokrojonego

na 4 porcje

e 1/4 tyzeczki soli, podzielonej

e 1/4 tyzeczki mielonego pieprzu, podzielonego

e 2 tyzki oliwy z oliwek, podzielone

e 1 $rednia cukinia, przekrojona wzdtuz na pot
i cienko pokrojona

e 1/2 szklanki posiekanej cebuli

 1/3 szklanki wytrawnego biatego wina

e 1 puszka krojonych pomidoréw bez dodatku
soli

e 60 g serka sSmietankowego, pokrojonego w
kostke

e 1tyzeczka przyprawy wtoskie]

‘e 1/2{yzeczki czosnku w proszku

e 1/4 szklanki posiekanej swiezej bazylii

Instrukcje:
1.0susz tososia i posyp 1/8 tyzeczki soli i pieprzu. Rozgrzej 1tyzke oliwy na duzej
patelni na sSrednio-wysokim ogniu. Dodaj fososia i smaz, az spod bedzie
brazowy i fatwo odchodzi od patelni, okoto 3-4 minuty. Obroc tososia i
kontynuuj smazenie, az bedzie nieprzezroczysty w srodku, kolejne 2-3 minuty.
Przetoz na talerz.

2.W miedzyczasie dodaj pozostata 1tyzke oliwy, cukinie i cebule na patelnie.
Smaz, mieszajac, az zaczng mieknac, okoto 3 minuty. Zwieksz ogien do Srednio-
wysokiego i dodaj wino. Gotuj, mieszajac, az ptyn prawie catkowicie odparuije,
okoto 2 minuty.

3.Dodaj pomidory, serek Smietankowy, przyprawe wtoska, czosnek w proszku
oraz pozostate 1/8 tyzeczki soli i pieprzu. Doprowadz do wrzenia i gotuj,
mieszajac, az serek smietankowy sie rozpusci, 4-5 minut.

4 W10z tososia z powrotem na patelnie i obtocz go w sosie. Podawaj, posypane
swiezg bazylia.



SALATKA Z POMIDOROW, OGORKA |

BIALEJ FASOLI Z WINEGRETEM

BAZYLIOWYM

T
e

Instrukcje:

Skladniki:

1/2 szklanki Swiezych lisci bazylii

1/4 szklanki oliwy z oliwek extra virgin

3 tyzki octu z czerwonego wina

1tyzka drobno posiekanej szalotki

2 tyzeczki musztardy Dijon

1 tyzeczka miodu

1/4 tyzeczki soli

1/4 tyzeczki mielonego pieprzu

10 szklanek mieszanych satat

1 puszka fasoli cannellini, przeptukane;

1 szklanka przepotowionych pomidorkow
koktajlowych lub winogronowych

1/2 ogorka, przekrojonego wzdtuz na pot i
pokrojonego w plastry (1 szklanka)

1.Umies¢ bazylie, oliwe, ocet, szalotke,

musztarde,
robocie kuc

miod, sol |

Dieprz w matym

nennym. Miksuj, az sktadniki

neda gtadkie. Przetoz do duzej miski.
2.Dodaj mieszane sataty, fasole, pomidory i

ogorek do miski z winegretem. Wymieszaj,
aby skfadniki byty rownomiernie pokryte

SOSeMm.




PRZYPIECZONE PRZEGRZEBKI Z RAGU skladniki:
Z BIALE) FASOLI | ZGRILLOWANA e 3tyzeczki oliwy z oliwek extra virgin,

~ CYTRYNA podzielone

. e 450 g dojrzatego szpinaku lub biatej bocwiny,
oczyszczonej i cienko pokrojone;

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

 1tyzka kaparéw, optukanych i posiekanych

 1/2 tyzeczki mielonego pieprzu, podzielone

e 1puszka biatej fasoli cannellini bez dodatku
soli, odsaczonej i optukane;

e 1 szklanka bulionu drobiowego

 1/3 szklanki wytrawnego biatego wina

e 1tyzka masta

e 450 g suchych duzych przegrzebkdw,
usuniety twardy miesien

 1cytryna, przekrojona na pot

e 2 tyzki posiekanej Swiezej pietruszki

I;trucje:
1. Podgrzej 2 tyzeczki oliwy na duzej patelni na srednio-wysokim ogniu. Dodaj
szpinak lub bo¢wine i gotuj, czesto mieszajac, az zwiednie, okoto 4 minut.

Dodaj czosnek, kapary i 1/4 tyzeczki pieprzu; gotuj, od czasu do czasu
mieszajac, az zacznie pachniec, okoto 30 sekund. Dodaj fasole, bulion i
wino, doprowadz do wrzenia. Zmniejsz ogien, aby utrzymac lekkie
gotowanie, przykryj i gotuj przez 5 minut. Zdejmij z ognia i wmieszaj masto.
Przykryj, aby utrzymac ciepto.

2.W miedzyczasie posyp przegrzebki pozostata 1/4 tyzeczki pieprzu. Podgrze,
pozostata 1tyzeczke oliwy na duzej nieprzywierajacej patelni na srednio-
wysokim ogniu. Dodaj przegrzebki i gotuj, az beda zbrazowiate z obu stron,
okoto 4 minut facznie. Przet6z na czysty talerz. Dodaj potowki cytryny do
patelni, przecieta strong do dotu, i gotuj, az sie zgrilluja, okoto 2 minut.
Pokroj na czastki. Posyp przegrzebki i ragu z fasoli pietruszka i podawaj z
czastkami cytryny.




KREWETKI Z CZOSNKIEM |
SZPINAKIEM

Skladniki:

Instrukcje:

e 3tyzki oliwy z oliwek extra virgin,

podzielone

6 srednich zabkow czosnku,
pokrojonych w plasterki, podzielone
450 g szpinaku

1/4 tyzeczki soli oraz 1/8 tyzeczki soli,
podzielone

1tyzka soku z cytryny

450 g krewetek (21-30 sztuk), obranych
| 0czyszczonych

1/4 tyzeczki ptatkow chili

1tyzka drobno posiekanej swiezej
pietruszki

11/2 tyzeczki skorki z cytryny

1.Podgrzej 1 tyzke oliwy w duzym garnku na srednim ogniu. Dodaj
nofowe czosnku i smaz, az zacznie sie rumienic¢, okoto 1-2 minuty.
Dodaj szpinak i 1/4 tyzeczki soli, wymieszaj, aby szpinak pokryt sie
oliwa i czosnkiem. Gotuj, mieszajac raz lub dwa razy, az szpinak

prawie catkowicie zwiednie, okoto 3-5 minut. Zdejmij z ognia i dodaj
sok z cytryny. Przetdz do miski i trzymaj w cieple.
2.Zwieksz ogien do srednio-wysokiego i dodaj pozostate 2 tyzki oliwy

do garnka. Dodaj
okofo 1-2 minuty.

soli; gotuj, mieszaj

Podawaj krewetki
pietruszka.

Dodaj krewet

ac, az krewet
na szpinaku,

nozostaty czosnek i smaz, az zacznie sie rumienic,
Ki, pfatki chili i pozostate 1/8 tyzeczki
Ki beda ugotowane, okoto 3-5 minut.
nosypane skorka z cytryny |



LOSOS Z KUSKUSEM Z FENKULEM ;. 4k
| SUSZONYMI POMIDORAMI + 1cytryna

Ty 570 g tososia, bez skory, pokrojonego na 4 porcje
1/4 tyzeczki soli

1/4 tyzeczki mielonego pieprzu

4 tyzki pesto z suszonych pomidorow, podzielone
2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin, podzielone

2 srednie bulwy fenkutu, pokrojone o grubosci
1,25 cm; zachowac liscie na dekoracje

1 szklanka kuskusu izraelskiego, najlepiej
pefnoziarnistego

3 dymki, pokrojone w plasterki

11/2 szklanki bulionu drobiowego

1/4 szklanki zielonych oliwek, pokrojonych

2 tyzki prazonych orzeszkow piniowych

2 zabki czosnku, pokrojone w plasterki

Instrukcje:

1. Zetrzyj skorke z cytryny i zachowaj j3. Pokroj cytryne na 8 plasterkow.
Przypraw fososia solg i pieprzem, a nastepnie posmaruj kazda porcje 1
1/2 tyzeczki pesto.

2.Podgrzej 1tyzke oliwy na duzej patelni na srednio-wysokim ogniu. Dodaj
potowe fenkutu i smaz, az spdd bedzie brgzowy, okoto 2-3 minuty.
Przet6z na talerz. Zmniejsz ogien do Sredniego i powtorz z pozostafg 1
tyzka oliwy i fenkutem. Przet6z na talerz. Dodaj kuskus i dymki na
patelnie; smaz, czesto mieszajac, az kuskus lekko sie zrumieni, okofo 1-2
minuty. Dodaj bulion, oliwki, orzeszki piniowe, czosnek, zachowang
skorke z cytryny i pozostate 2 tyzki pesto.

3. W16z fenkut i tososia do kuskusu. Natoz plasterki cytryny na tososia.
Zmniejsz ogien do srednio-niskiego, przykryj i gotuj, az tosos bedzie
gotowy, a kuskus miekki, okoto 10-14 minut. Udekoruj lis¢mi fenkutu,
jesli chcesz.



LETNIA JAJECZNICA Z
WARZYWAMI NA PATELNI Instrukcje:
i 1. Podgrzej oliwe na duzej
zeliwnej lub nieprzywierajace;
B Pt 2. patelni na srednim ogniu.
'f : Dodaj ziemniaki; przykryj i
. gotuj, mieszajac kilka razy, az
zaczna mieknac, okoto 8 minut.
2.Dodaj pokrojone warzywa i
Diate czesci dymki; gotuj bez
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“sktadnikis e :)r.zykr){ua, o.d czasu do czasu
e 2 lyzki oliwy z oliwek mieszajac, az warzywa bedg
e 340 g modych ziemniakow, cienko miekkie i lekko zrumienione,
pokrojonych okoto 8-10 minut. Dodaj ziota.
e 4 szklanki cienko pokrojonych L
o | Przesun mieszanke warzyw na
warzyw, takich jak pieczarki, .
papryka i/lub cukinia (ok. 400 g) brzeg patelni.

e 3 dymki, cienko pokrojone, zielone | 3.Zmniejsz ogien do srednio-
| biate czesci oddzielone niskiego. Dodaj jajka i zielone
* 1lyzeczka posiekanych swiezych czesci dymki na srodek patelni.
ziot, takich jak rozmaryn lub .. , .
Gotuj, mieszajac, az jajka beda

tymianek - |

e 6 duzych jaj (lub 4 duze jajka i 4 ekko Sciete, okoto 2 minut.
biatka jaj), lekko ubitych 4. Dodaj lisciaste warzywa do

e 2 szklanki lisciastych warzyw, jajek. Zdejmij z ognia i dobrze

takich jak mtody szpinak lub mtody . . L
jarmuz (ok. 60 g wymieszaj. Dodaj sol |

e 1/2tyzeczki soli ponownie wymieszaj.



DUSZONY L0SO0S 7

WARZYWAMI | KASZA JAGLANA

Skladniki:

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1 duza cebula, drobno posiekana

3 zabki czosnku, drobno posiekane

2 marchewki, pokrojone w kostke

2 todygi selera naciowego, pokrojone w
kostke

1 czerwona papryka, pokrojona w kostke
1 cukinia, pokrojona w potplastry

1 bakfazan, pokrojony w kostke

1 puszka (400 g) krojonych pomidorow
bez dodatku soli

1 szklanka kaszy jaglanej, przeptukane;
4 filety z tososia (okoto 140 g kazdy)

4 szklanki bulionu warzywnego o niskiej
zawartosci sodu

1 tyzeczka suszonego tymianku
11tyzeczka suszonego oregano

1/2 tyzeczki kurkumy

1/2 tyzeczki mielonej papryki

1/2 tyzeczki czarnego pieprzu

1/4 szklanki posiekanej swiezej natki
pietruszki

Instrukcje:

1.Rozgrzej oliwe z oliwek w duzym garnku na
srednim ogniu. Dodaj cebule i czosnek,
smaz przez 3-4 minuty, az zmiekng i
zaczng sie rumienic.

2.Dodaj marchewki, seler naciowy, czerwong
papryke, cukinie i baktazan. Smaz przez
okofo 5 minut, mieszajac od czasu do
czasu, az warzywa lekko zmiekna.

3.Dodaj krojone pomidory, przeptukana
kasze jaglang, bulion warzywny, tymianek,
oregano, kurkume, mielong papryke i
czarny pieprz. Doktadnie wymieszaj.

4, Doprowadz do wrzenia, a nastepnie
zmniejsz ogien i przykryj garnek. Gotuj na
wolnym ogniu przez okoto 15 minut, az
kasza jaglana bedzie miekka.

5.Dodaj filety z tososia do garnka,
umieszczajac je na wierzchu warzyw i
kaszy. Przykryj i gotuj na wolnym ogniu
przez kolejne 10-12 minut, az tosos bedzie
ugotowany.

6.0d czasu do czasu mieszaj, aby zapobiec
przywieraniu i upewnij sie, ze ptyn sie nie
wygotowat catkowicie. W razie potrzeby
dodaj odrobine wiecej bulionu.

7.Gdy danie bedzie gotowe, zdejmij garnek z
ognia i dodaj posiekang natke pietruszki.
Delikatnie wymieszaj.

8.Podawaj na ciepto, cieszac sie smacznym i
zdrowym positkiem wspierajacym cisnienie
krwi.



GULASZ 7 CIECIERZYCA |
WARZYWAMI

‘3 . 3

sktadniki:

e 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

e 1 duza cebula, drobno posiekana

e 3 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 2 marchewki, pokrojone w kostke

e 2 fodygi selera naciowego, pokrojone w
kostke

e 1 czerwona papryka, pokrojona w kostke

e 1 cukinia, pokrojona w potplastry

e 1 batat, obrany i pokrojony w kostke

e 1 puszka (400 g) krojonych pomidorow
bez dodatku soli

e 1 puszka (400 g) ciecierzycy,
przeptukanej i odsaczone;

e 1szklanka bulionu warzywnego o niskiej
zawartosci sodu

e 1tyzeczka suszonego tymianku

e 1tyzeczka suszonego oregano

e 1/2 tyzeczki mielonej kurkumy

e 1/2 tyzeczki mielonej papryki

e 1/2 tyzeczki czarnego pieprzu

e 1/4 szklanki posiekanej swiezej natki
pietruszki

Instrukcje:

1.Rozgrzej oliwe z oliwek w duzym
garnku na srednim ogniu. Dodaj cebule
| czosnek, smaz przez 3-4 minuty, az
zmiekna i zaczng sie rumienic.

2. Dodaj marchewki, seler naciowy,
czerwong papryke, cukinie i batat.
Smaz przez okoto 5 minut, mieszajac
od czasu do czasu, az warzywa lekko
zmiekna.

3.Dodaj krojone pomidory, ciecierzyce,
bulion warzywny, tymianek, oregano,
kurkume, mielong papryke i czarny
pieprz. Dokfadnie wymieszaj.

4. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie
zmniejsz ogien i przykryj garnek. Gotu;
na wolnym ogniu przez okoto 20-25
minut, az batat bedzie miekki, a
warzywa ugotowane.

5.0d czasu do czasu mieszaj, aby
zapobiec przywieraniu i upewnij sie, ze
ptyn sie nie wygotowat catkowicie. W
razie potrzeby dodaj odrobine wiecej
bulionu.

6.Gdy danie bedzie gotowe, zdejmij
garnek z ognia i dodaj posiekang natke
pietruszki. Delikatnie wymieszaj.

7.Podawaj na ciepto, cieszac sie
smacznym i zdrowym positkiem
wspierajacym cisnienie krwi.
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