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MISKA Z KASZAMI,

CIECIERZYCA | KALAFIOREM  Slfadniki:
\ B g e 1szklanka matych rozyczek kalafiora (ok. 150 g)
O e 11yzeczka oliwy z oliwek extra virgin

e 1, tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

o Y, tyzeczki soli, podzielonej

e 3 {yzki goracej wody

e 2 tyzki tahini

e 1tyzka soku z cytryny

e 1z3bek czosnku, posiekany

e 1tyzeczka za'ataru

e 11, szklanki mtodego jarmuzu (ok. 50 g)

e 1, szklanki ugotowanej komosy ryzowej (quinoa)
(ok. 85 g)

e 1, szklanki ciecierzycy z puszki, optukanej (ok. 85 g)

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 220 stopni Celsjusza.

2.W sredniej misce wymieszaj rézyczki kalafiora z oliwa,
kminem rzymskim i 1/8 tyzeczki soli. Przetdz kalafior do
matej formy do pieczenia i piecz, az bedzie miekki, przez
okoto 12-15 minut.

3.W miedzyczasie w matej misce wymieszaj goraca wode,
tahini, sok z cytryny, czosnek, za'atar i pozostate 1/8

tyzeczki soli.

4 Na dnie ptytkiej miski do serwowania utéz mtody jarmuz.
Na wierzch potdz kalafior, komose ryzowa i ciecierzyce, a
nastepnie skrop 2 tyzkami przygotowanego dressingu
(reszte zachowaj na pozniej).




GYROS Z BAKLAZANA | przygotowanie:

N i el 1. Przygotowanie baktazana:

j Ay o Odetnij konce baktazana i pokrdj go
wzdtuz na plasterki o grubosci 3 mm.
Umies¢ w durszlaku i posyp 1
tyzeczka soli. Odstaw na 30 minut.
Optucz i osusz. Przetdz baktazana do
naczynia zaroodpornego o wymiarach
23 X 33 cm.

o W matej misce wymieszaj oliwe,
koper, sok z cytryny, czosnek,

kolender, kmin rzymski, oregano i
skladnikic piment z Espelette (lub pieprz

Baktazan: Aleppo). Natrzyj baktazana marynata.

® 700 g baktazana Schtadzaj przez co najmniej 3

e 1tyzeczka soli koszerne; i |
e 120 ml oliwy z oliwek extra virgin godziny, a najlepiej do 1 dnia.

e 2 lyzki posiekanego $wiezego kopru 2. Przygotowanie tzatziki:
* 21yzkisoku z cytryny o Umiesc ogorek na czystej kuchennej
® 2 duze zabki czosnku, starte sciereczce, zbierz ja i wycisnij jak

e 1tyzeczka mielonego kolendru o 167 ooorek d
e 1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego najwiecej pfynu. Przetoz ogorek do

e 1tyzeczka suszonego oregano matej miski i wymieszaj z jogurtem,
e 11yzeczka pimentu d'Espelette lub pieprzu koprem, czosnkiem, sola i pieprzem.
A!ef)po Przechowuj w lodéwce do momentu
Tzatziki: .
e 1szklanka startego ogorka (ok. 140 g) podania.
e 120 ml jogurtu greckiego petnottustego 3.Grillowanie i podanie:
* 1tyzka posiekanego swiezego kopru o Rozgrzej grill do srednio-wysokiej

1zabek czosnku, starty
1, tyzeczki soli koszernej
1, tyzeczki mielonego pieprzu

temperatury. Grilluj bakfazana,
obracajac raz, az bedzie lekko

Do podania: przypalony, przez 3-5 minut z kazde;
* 4 pefnoziarniste pity, podgrzane strony. Podawaj w pitach z
° 1duzy po,m'do,r’ pos',ekany . pomidorem, satatg, cebulg i czescig
e 2 szklanki posiekanej sataty rzymskiej (ok. 100 g) Catzik
zatziki.

e Y, szklanki pokrojonej w plasterki czerwonej
cebuli (ok. 25 g)



PITA Z PIECZONYMI

WARZYWAMI | HUMMUSEM
Sktadniki:

e 1 petnoziarnista pita o
srednicy 16 cm

e 4 tyzki hummusu

e 1, szklanki mieszanki safat
(ok. 25 g)

e 1, szklanki pieczonych

L M. warzyw korzeniowych z

i n blachy, grubo posiekanych

>4 e 1tyzka pokruszonego sera
feta

Przygotowanie:
1. Przekroj pite na pot. Rozsmaruj po 2 tyzki
hummusu wewnatrz kazdej potowki pity.
2. Napetnij kazda potowke pity safata,
pieczonymi warzywami i feta.




SALATKA Z KURCZAKIEM
| QUINOA Skladniki:

e 3, szklanki rozdrobnione;j,
gotowanej piersi z kurczaka
(ok. 120 g)

e 1, szklanki ugotowanej
quinoa (ok. 85 g)

e 1szklanka pieczonych

. warzyw korzeniowych (ok.

- 150g)

e 1-2 tyzki winegretu

e 1, awokado, pokrojone w
plasterki

e 1tyzka pokruszonego sera
feta

e 11{yzka nasion stonecznika

Przygotowanie:

W misce wymieszaj kurczaka, quinoa |
pieczone warzywa; skrop winegretem. Na
wierzch dodaj awokado, fete i nasiona
stonecznika.



BURGERY Z SOCZEWICY . ..

i RS e 1duzy zabek czosnku, obrany

o 1 tyzeczki soli koszernej

e 1, szklanki orzechow wtoskich, podprazonych

e 2 kromki petnoziarnistego chleba tostowego, bez
skorki, porwane na kawatki

e 1tyzka posiekanego swiezego majeranku lub 1
tyzeczka suszonego

e 1 tyzeczki $wiezo mielonego pieprzu

o 17 szklanki ugotowanej lub z puszki (optukanej)
soczewicy

e 2 tyzeczki sosu Worcestershire, wegetarianskiego
lub zZwyktego

e 3tyzeczki oleju rzepakowego, podzielone

e /4 petnoziarniste butki hamburgerowe, podpieczone

e /4 liscie safaty

e /4 plastry pomidora lub pieczonej czerwonej papryki

e 4 cienkie plastry czerwonej cebuli

Przygotowanie:

1. Grubo posiekaj czosnek; posyp solg i rozgnie¢ na paste bokiem noza.
Grubo posiekaj orzechy wioskie w malakserze. Dodaj chleb,
majeranek, pieprz i paste czosnkowa; miksuj, az powstang grube
okruchy. Dodaj soczewice i sos Worcestershire; miksuj, az sktadniki
sie potacza. Uformuj z masy cztery kotlety o srednicy 8 cm (po okoto
Yz szklanki kazdy).

2.Rozgrzej 2 tyzeczki oleju na duzej nieprzywierajacej patelni na
srednim ogniu. Smaz kotlety, az zbrazowieja z jednej strony, 2-4
minuty. Ostroznie przewrdc; zmniejsz ogien do Srednio-niskiego.
Skrop pozostafg 1tyzeczka oleju dookota burgerow i smaz, az
zbrazowieja z drugiej strony i beda dobrze podgrzane, kolejne 4-6
minut. Podawaj w butkach z satata, pomidorem (lub czerwona
papryka) i cebula.




SALATKA Z PIECZONYMI skladniki:
WARZYW[ I QUINOA 4 5 s7klanki mieszanki satat

N (ok. 50 g)

e 1szklanka pieczonych
warzyw korzeniowych (ok.

_ - 1508

Y e 1, szklanki ugotowane)

’ Az quinoa (ok. 85 g)

- A NGO o 1-2 fyZki winegretu

L T S« 1lyzka pokruszonego sera
A 8V I ot

e 1tyzka nasion stonecznika

Przygwanie:

W misce potacz satate, pieczone
warzywa i quinoa; skrop
winegretem. Na wierzch dodaj fete
| nasiona stonecznika.



BURGERY Z CZARNEJ Przygotowanie:
FASOLI Z SALSA 1.Umies¢ salse na sitku o

Skladniki:

e 1, szklanki gotowej salsy (ok. 120 ml)

e 2 puszki czarnej fasoli (okoto 400g kazda),
opfukane

e 1szklanka dobrze pokruszonych chipsow tortilla
(ok. 100 g)

e 1, szklanki startej biatej cebuli (ok. 75 g)

e 1duze jajko, ubite

e 3tyzki majonezu

e 4 tyzeczki chili w proszku

e 2 fyzeczki mielonego kminu rzymskiego

o 3 fyzeczki soli

e 3tyzkioleju z awokado lub rzepakowego,
podzielone

e 8 petnoziarnistych butek hamburgerowych,
podpieczonych

e 1, szklanki gotowego guacamole (ok. 120 ml)

8 plastrow pomidora

e 1szklanka kietkow (ok. 25 g)

e 1, szklanki cienko pokrojonej czerwonej cebuli
(ok. 50 g)

drobnych oczkach i kilka razy
zamieszaj, aby odsaczyc
nadmiar ptynu. W duzej misce
rozgniec fasole ttuczkiem do
ziemniakow, az nie bedzie w
niej catych ziaren. Dodaj
odsaczona salse, chipsy tortilla,
starta cebule, jajko, majonez,
chili w proszku, kmin rzymski i
sol. Odstaw na 10 minut.

2.Z masy fasolowej uformuj 8

burgeréw o Srednicy okoto 8 cm
(po okoto 5 szklanki kazdy).

3.Rozgrzej 1 1, tyzki oleju na

duzej, nieprzywierajacej patelni
na srednio-wysokim ogniu.
Zmniejsz ogien do Sredniego,
dodaj 4 burgery i smaz, az
zbrazowiejq i beda dobrze
nodgrzane, przez 3-4 minuty z
kazdej strony. Powtorz z
nozostatym olejem i burgerami.
Podawaj burgery w butkach z
guacamole, plastrami pomidora,
kietkami i czerwona cebula.




MISKA Z CZARNA  sktadniki:

FASOLA 1 QUINOA o 3 szklanki czarnej fasoli z
—_— puszki, optukanej (ok. 130 g)

e 2% szklanki ugotowanej quinoa
(ok. 110 g)

e 1 szklanki hummusu (ok. 60 g)

e 11tyzka soku z limonki

e 1; Sredniego awokado,
pokrojonego w kostke

e 3tyzki pico de gallo

2 tyzki posiekanej Swiezej
kolendry

Przygotoanie:

1.W misce wymieszaj fasole i quinoa.

2.W matej misce wymieszaj hummus z sokiem z
imonki; rozciencz woda do pozadane;
Konsystencii.
3. Polej dressingiem z hummusu fasole i quinoa.
41, Na wierzch dodaj awokado, pico de gallo |
olendre.




TARTA WARZYWNA 7
SEREM FETA | ZIOLAMI

Skfadniki:
Ciasto:
e 250 g maki pszennej
e 125 g zimnego mastfa
e 1jajko
e Szczypta soli
e 2-3 {yzki zimnej wody
Nadzienie:
e 1srednia cukinia, pokrojona w cienkie
plasterki
e 1 $redni baktazan, pokrojony w cienkie
plasterki
e 2 pomidory, pokrojone w plasterki
e 1 czerwona cebula, pokrojona w cienkie
plasterki
e 200 g sera feta, pokruszonego
e 2 jajka
e 200 ml Smietany 18%
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e 1tyzka oliwy z oliwek
e Swieze ziofa (bazylia, tymianek, oregano),
posiekane
e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:

e Przygotowanie ciasta:

o W misce wymieszaj make z sola.

o Dodaj zimne, pokrojone w kostke masto i
szybko zagniec ciasto rekoma lub uzyj
miksera z koncéwka do ciasta.

o Dodaj jajko i 2-3 tyzki zimnej wody, zagnie¢
na gtadkie ciasto.

o Uformuj kule z ciasta, zawin w folie
spozywczg i wstaw do lodowki na co
najmniej 30 minut.

e Przygotowanie nadzienia:

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj
posiekany czosnek i smaz przez 1 minute.

o Dodaj plasterki cukinii i baktazana, smaz
przez 5-7 minut, az warzywa lekko zmiekna.
Dopraw solg i pieprzem do smaku.

o W misce wymieszaj jajka, Smietane,
pokruszong fete oraz posiekane ziota.
Dopraw solg i pieprzem.

e Skiadanie tarty:

o Rozwatkuj schtodzone ciasto na grubosc
okoto 3-4 mm i wytdz nim forme do tarty.

o Na spodzie ciasta rownomiernie rozt6z
podsmazone warzywa.

o Na wierzchu utoz plasterki pomidorow i
cebuli.

o Catosc zalej przygotowang masg jajeczno-
sSmietanowa.

e Pieczenie:

o Wstaw tarte do piekarnika nagrzanego do
180°C.

o Piecz przez okoto 35-40 minut, az nadzienie
sie zetnie, a ciasto bedzie ztociste.

e Serwowanie:

o Po upieczeniu odczekaj kilka minut przed
pokrojeniem tarty.

o Podawaj cieptg lub w temperaturze
pokojowej, udekorowang Swiezymi ziotami.



GRILLOWANE FILETY Z DORSZA
Z CZOSNKOWYM JOGURTEM  Skfadniki:

Filety z dorsza:
e /4 filety z dorsza (po okoto 150-200 g kazdy)
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e Sok z 1cytryny
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
* 1tyzeczka suszonego tymianku
e SOl i pieprz do smaku
Sos czosnkowy z jogurtem:
 1szklanka jogurtu naturalnego
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane lub
przecisniete przez praske
Sok z 1/2 cytryny
e 2 {yzki swiezego koperku, drobno
posiekanego
e SOl i pieprz do smaku

.,

Prygotwanie:
1.Marynowanie dorsza:
a.W misce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, posiekany czosnek, suszony
tymianek, sol i pieprz.
b. Natrzyj filety z dorsza przygotowang marynatg i odstaw na 20-30 minut, aby smaki
sie przegryzty.
2.Przygotowanie sosu czosnkowego z jogurtem:
a.W misce potacz jogurt naturalny, posiekany lub przecisniety przez praske czosnek,
sok z cytryny i posiekany koperek.
b. Dopraw solg i pieprzem do smaku. Doktadnie wymieszaj.
c. Odstaw do lodowki, aby sos sie schtodzit i smaki sie potaczyty.
3.Grillowanie dorsza:
a.Rozgrzej grill lub patelnie grillowa na srednio-wysokim ogniu.
b. Grilluj filety z dorsza przez okoto 3-4 minuty z kazdej strony, az beda ztociste i
dobrze upieczone w $rodku (czas moze sie rozni¢ w zaleznosci od grubosci filetow).
4. Serwowanie:
o Przetdz grillowane filety z dorsza na talerze.
o Polej sosem czosnkowym z jogurtem lub podaj sos osobno jako dodatek.
o Udekoruj dodatkowym koperkiem i podawaj z kawatkami cytryny do wycisniecia.
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