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STEKI Z KALAFIORA Z

Sktadniki
Tzatziki:

e 180 g chudego greckiego jogurtu
naturalnego

e 60 g smietany

e 1tyzka soku z cytryny

e 1zabek czosnku, drobno posiekany

e 5 tyzeczki soli morskiej

e 15 Sredniego ogorka, bez pestek,
starty

Ryz i steki z kalafiora:

e 240 g czerwonego ryzu lub
brazowego ryzu basmati

e 80 ml oliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia

e 1tyzka soku z cytryny

e 2 tyzeczki curry w proszku

e 5 tyzeczki soli morskiej

e 2 Srednie gtowki kalafiora

e 2 tyzki posiekanej swiezej kolendry

Przygotowanie
Przygotowanie tzatziki:

1.W $redniej misce wymieszaj jogurt,
smietane, sok z cytryny, czosnek i sol, az
masa bedzie gfadka.

2.Dodaj starty ogorek i delikatnie wymieszaj.

3.Wstaw do lodowki.

Przygotowanie ryzu i stekow z kalafiora:
1.Rozgrzej piekarnik do 230°C. Wyt6z duza
blache do pieczenia folig aluminiowa.

2. Ugotuj ryz zgodnie z instrukcja na
opakowaniu. Trzymaj w cieple.

3.W matej misce wymieszaj oliwe, sok z
cytryny, curry w proszku i sol.

4. Usun zewnetrzne liscie kalafiora,
pozostawiajac nietkniete fodygi. Potdz
kalafiora na desce do krojenia todyga do
dotfu. Uzywajac duzego noza, odetnij dwa
plasterki o grubosci 2,5 cm z srodka kazde;j
gtowki, aby uzyskac 4 "steki" z kalafiora.
Pozostata czesc kalafiora pokroj na rozyczki
0 grubosci 2 cm, aby uzyskac 4 filizanki.

5. Utoz steki i rozyczki w jednej warstwie na
przygotowanej blasze do pieczenia.
Posmaruj obie strony mieszankg curry.

6.Piecz, delikatnie obracajac w potowie czasu,
az rozyczki beda lekko zrumienione, a todygi
stekow miekkie, przez 30-35 minut.

7.Pozostaw rozyczki i 6 tyzek tzatziki do
innego wykorzystania.
Podanie:

1.Podziel ryz na 4 talerze i na kazdej porcji
potoz stek z kalafiora.

2.Dodaj Y, szklanki tzatziki na kazdym steku i
posyp posiekang kolendra.



SALATKA MAKARONOWAZ . ...
PESTO ORZECHOWYM e 450 g petnoziarnistego makaronu penne lub

rotini
e 2 filizanki swiezych lisci bazylii, plus wiecej do
dekoradji
e 1, filizanki lekko spakowanych lisci pietruszki
e 1, filizanki posiekanych orzechow wioskich,
prazonych
1 filizanki startego parmezanu
1 zabek czosnku, starty
1tyzka soku z cytryny
1tyzeczka soli
1, tyzeczki mielonego pieprzu
1 filizanki oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
1 $redni pomidor, posiekany
1, filizanki posiekanej pieczonej papryki ze stoika,
optukanej

R

Przygotowanie

1.W duzym garnku zagotuj wode na duzym ogniu. Ugotuj
makaron zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Odcedz |
optucz zimng woda.

2.W miedzyczasie potacz bazylie, pietruszke, orzechy
wioskie, parmezan, czosnek, sok z cytryny, sol i pieprz w
malakserze. Miksuj pulsacyjnie, zeskrobujac boki w razie
potrzeby, az skfadniki beda drobno posiekane. Przy
wigczonym silniku powoli wlewaj oliwe.

3.Przenies pesto do duzej miski i dodaj makaron, pomidor
oraz pieczong papryke. Doktadnie wymieszaj, aby
sktadniki sie potaczyty. Na wierzch dodaj wiecej bazylii,
jesli chcesz.




PAKIECIKI Z KIELBASA,
PAPRYKA | ZIEMNIAKAMI Sktadniki

3 srednie ziemniaki Yukon Gold lub
czerwone (okoto 450 g), pokrojone w
plastry o grubosci 0,5 cm

e 3filizanki kawatkow papryki, kazdy
kawatek o boku 2,5 cm

e 4 kietbaski z kurczaka (okoto 340 g),
pokrojone w plastry o grubosci 1,25 cm

e 2 filizanki pokrojonej cebuli

e 2 tyzkioliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia

 1tyzeczka wedzonej papryki

e Y, tyzeczki suszonego tymianku

e Y, tyzeczki soli

e Y, tyzeczki mielonego pieprzu

zygotownie{

1.W duzej misce potacz ziemniaki, papryke, kietbase, cebule, oliwe,
papryke wedzona, tymianek, sol i pieprz.

2. Przygotuj 8 kawatkow mocnej folii aluminiowej, kazdy o
wymiarach okoto 30 na 43 cm. Jeden kawatek folii posmaruj
sprayem do gotowania. Umiesc¢ okoto 2 filizanek mieszanki
ziemniaczanej na srodku posmarowane;j folii i zamknij jak pakiet.

POtz zkgczeniem do dotu na drugim kawatku folii i zamknij

ponownie, aby mieszanka ziemniaczana byta zapakowana w

nodwojny pakiet. Powtorz z pozostata folig i mieszanka
ziemniaczana, tworzac tacznie 4 pakiety.

3. Przygotuj ognisko i poczekaj, az wegielki beda gotowe. Gotuj
pakiety 10-15 cm nad wegielkami, obracajac raz lub dwa razy, az
warzywa beda miekkie, okoto 25 minut.




MISKA Z CIECIERZYCA | skladniki
KOMOSA RYZOWA e 1szklanka ugotowanej komosy ryzowej

i <R (quinoa)

o 1z szklanki ciecierzycy z puszki, optukanej i
osuszonej

e 1, szklanki plasterkow ogorka

e 1, szklanki przekrojonych na pot

pomidorkow koktajlowych

14, awokado, pokrojone w kostke

3 tyzki hummusu

1tyzka drobno posiekanej pieczonej papryki

1tyzka soku z cytryny

1tyzka wody, plus wiecej, jesli potrzeba

1 tyzeczka posiekanej swiezej pietruszki

(opcjonalnie)

e Szczypta soli

Przygotowanie - Szczypta mielonego pieprzu

1. Ut6z komose ryzowa, ciecierzyce, ogorki,
pomidory i awokado w szerokiej misce.

2.W miseczce wymieszaj hummus, pieczong
papryke, sok z cytryny i wode. Dodaj wiecej
wody, aby uzyskac pozadang konsystencje
dressingu. Dodaj pietruszke, sol i pieprz, a
nastepnie wymieszaj.

3. Polej miske z komosa ryzowa przygotowanym
dressingiem.




GRILLOWANY KURCZAK I STEK Z

LIMONKA Z SAI;ATKA Z RUKOLI | ZIOt Skiadniki
. * 4 tyzki oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia,

podzielone

 41yzki octu z czerwonego wina, podzielone

e 2 {yzki tamari o obnizonej zawartosci sodu

g, A\ * 1tyzka skorki z limonki

e 2 {yzki soku z limonki

L o 1 tyzka czystego syropu klonowego

" o 12zabek czosnku, starty

_' o 3, tyzeczki soli, podzielone

= * 3 lyzeczki mielonego pieprzu, podzielone

e 450 g piersi kurczaka bez kosci i skory

e 450 g flank steak (stek z taty)

* 6 filizanek rukoli

e Y, filizanki mieszanych $wiezych ziét, takich
jak pietruszka, szczypiorek lub koperek

Przygotowanie

1.Rozgrzej grill do srednio-wysokiej temperatury.

2.W misce lub naczyniu niereaktywnym wymieszaj 3 tyzki oliwy, 2 tyzki octu, tamari,
skorke z limonki, sok z limonki, syrop klonowy, czosnek oraz po ¥, tyzeczki soli i
pieprzu. Przelej Y, szklanki marynaty do innej miski niereaktywnej. Obie odstaw na
bok.

3.Posyp kurczaka i stek po ¥ tyzeczki soli i pieprzu z obu stron. Nasmaruj ruszt grilla
oliwa. Grilluj kurczaka, obracajac raz, az termometr wskaze 71°C w najgrubsze;
czesci, okoto 4-6 minut z kazdej strony. W tym samym czasie grilluj stek, obracajac
raz, przez 3-5 minut z kazdej strony, aby uzyskac srednie wysmazenie.

4. Przetoz kurczaka i stek na czysta deske do krojenia i pozostaw na 5 minut. Pokrgj
kurczaka i dodaj do jednej miski z zarezerwowang marynata, a stek do drugie;.
Pozwdl miesu ostygnac do temperatury pokojowej, obracajac od czasu do czasu,
przez okoto 45 minut.

5.Tuz przed podaniem wymieszaj rukole i ziota z pozostata 11yzka oliwy, 2 tyzkami
octu oraz po Y, tyzeczki soli i pieprzu w misce. Utoz kurczaka i stek na potmisku i
polej pozostatg marynata. Podawaj z satatka z rukoli na wierzchu.



MISKA Z RYZEM Z
KALAFIORA | BATATEM
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Przygotowanie

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C.

2. W sredniej misce wymieszaj batata z
2 tyzeczkami oliwy, szczypta soli iy,
tyzeczki pieprzu. Przet6z na blache
do pieczenia. Piecz, az batat bedzie
miekki, przez 10 do 14 minut.

3.W miedzyczasie potacz sok
pomaranczowy, sok z limonki, Y,
szklanki kolendry, 1 posiekany zgbek
czosnku, kmin, oregano i szczypte
soli w matej misce.

4. W malakserze zmiksuj rozyczki
kalafiora na dwie partie, az beda
miaty konsystencje ryzu. W duzej
patelni na srednim ogniu rozgrzej
pozostate 2 tyzki oliwy. Dodaj
pozostate 2 zabki czosnku i smaz, az
czosnek bedzie aromatyczny, okoto
30 sekund. Dodaj ryz z kalafiora,
pozostafa 15 tyzeczki soli i 1, tyzeczki

e 13$redni batat, obrany wedtug uznania,
pokrojony w plastry o grubosci 0,5 cm

e 2 tyzeczki oliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia plus 2 tyzki, podzielone

e 2 szczypty soli plus 1, tyzeczki,
podzielone

1, tyzeczki mielonego pieprzu, podzielone

e 1 szklanki soku pomaranczowego

e 2 tyzki soku z limonki

o 15 szklanki posiekanej swiezej kolendry,

podzielone ieprzu; gotuj, mieszajac, az kalafior

e 3 zabki czosnku, drobno posiekane, P .P u.,g W J . .

. zmieknie, przez 3 do 5 minut. Zdejmij
podzielone

Z ognia i wymieszaj z pozostata Y,
szklanki kolendry.

5.Aby podac, podziel ryz z kalafiora na
4 miski. Na wierzchu utoz batata,

e 1, tyzeczki mielonego kminu

» 1, tyzeczki suszonego oregano

o 5 filizanek rézyczek kalafiora

* 1puszka czarnej fasoli, optukana

1 twarde, dojrzate awokado, pokrojone w
plastry
15 szklanki pico de gallo

czarng fasole, awokado i pico de
gallo. Polej kazda porcje sosem mojo.



SALATKA ZIELONA BOGINI ¢y tadniki
Z CIECIERZYCA Dressing:

e 1awokado, obrane i bez pestki

e 360 ml maslanki

e 1 szklanki posiekanych swiezych ziot,
takich jak estragon, szczaw, mieta,
pietruszka i/lub kolendra

e 2 tyzki octu ryzowego

S o 1, tyzeczki soli

PR salatka:
B . 3 sklank posiekanej sataty rzymskie,

e 1szklanka plasterkow ogorka

e 1 puszka ciecierzycy, optukana

e 1 szklanki pokrojonego
niskottuszczowego sera szwajcarskiego

e 6 pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na pot, jesli chcesz

B

g
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rzygotohie

Przygotowanie dressingu:

1. UmiesC awokado, maslanke, ziota, ocet i s6l w

blenderze. Zmiksuj na gtadka mase.

Przygotowanie safatki:

1.Wymieszaj satate i ogdrka w misce z ¥, szklanki
dressingu.

2.Na wierzchu safatki utoz ciecierzyce, ser |
pomidorki. (Przechowuj pozostaty dressing w
lodowce do 3 dni).




MISKA Z WARZYWAMI | KASZA
Z DRESSINGIEM Z KURKUMY

adniki
2 opakowania (okoto 400g)
ugotowanej komosy ryzowej
(quinoa)
- | 1 opakowanie (450 g) mieszanki
./ posiekanych warzyw
1 puszka ciecierzycy, optukana
15 szklanki kremowego dressingu
z kurkumy

Przygotowanie

1. Przygotuj komose ryzowa zgodnie z instrukcja na
opakowaniu. Przetdz do ptytkiej miski i pozostaw do
catkowitego ostygniecia przed przygotowaniem misek.

2.Podziel mieszanke warzywna miedzy 4 pojemniki
jednoporcyjne z pokrywkami. Na wierzch kazdej porg;ji
dodaj jedna czwarta komosy ryzowej i jedng czwartq
ciecierzycy. Zamknij pojemniki i przechowuj w lodowce do
4 dni.

3.Przet6z 2 tyzki dressingu do kazdej z 4 matych pojemnikow
z pokrywkami i przechowuj w lodowce do 4 dni.

4. Przed podaniem wymieszaj zawartosc¢ miski z dressingiem.




SALATKA Z TRUSKAWKAMI, SZPINAKIEM

| GRILLOWANYM KURCZAKIEM Sktadniki
2 piersi z kurczaka (okoto 450 g)

4 filizanki Swiezego szpinaku

1 filizanka truskawek, pokrojonych w
plasterki

1/2 filizanki pokruszonego sera feta
1/4 filizanki posiekanych orzechéw
witoskich

1 awokado, pokrojone w plasterki

2 tyzki oliwy z oliwek

1tyzka soku z cytryny

1 zabek czosnku, drobno posiekany
Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie
1. Grillowanie kurczaka:
o Rozgrzej grill do srednio-wysokiej temperatury.
o Natrzyj piersi z kurczaka 1tyzka oliwy z oliwek, czosnkiem, solg i
pieprzem.
o Grilluj kurczaka przez okoto 6-8 minut z kazdej strony, az bedzie dobrze
upieczony. Odstaw na 5 minut, a nastepnie pokroj w plasterki.
2.Przygotowanie salatki:
o W duzej misce wymieszaj szpinak, truskawki, ser feta, orzechy wtoskie i
awokado.
3.Przygotowanie dressingu:
o W matej miseczce wymieszaj pozostata 1tyzke oliwy z oliwek z sokiem z
cytryny, sola i pieprzem.
4. Sktadanie safatki:
o Dodaj pokrojonego kurczaka do miski z satatka.
o Polej wszystko przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj.
5.Podanie:
o Podawaj natychmiast jako lekki, letni positek.



SALATKA Z ARBUZEM,

OGORKIEM | FETA Skiadniki

Pl - ¢ e 4 filizanki arbuza, pokrojonego w
0 T TN

=y W Ny kostke

e 2 srednie ogorki, pokrojone w plasterki

e 1/2 filizanki pokruszonego sera feta

e 1/4filizanki Swiezej miety, posiekanej

e 1/4 filizanki czerwonej cebuli, cienko
pokrojonej

e 2 tyzkioliwy z oliwek

e 1tyzka soku z limonki

e 1tyzeczka miodu

. — e Solipieprz do smaku
Przygotowanie

1. Przygotowanie sktadnikow:

o W duzej misce wymieszaj arbuza, ogorki, ser feta, miete i
czerwong cebule.

2.Przygotowanie dressingu:

o W matej miseczce potacz oliwe z oliwek, sok z limonki,
midd, sol i pieprz. Dobrze wymieszaj, az sktadniki sie
pofacza.

3.Skladanie satatki:

o Polej przygotowang satatke dressingiem i delikatnie
wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty rownomiernie
pokryte.

4 Podanie:

o Podawaj natychmiast jako orzezwiajacy i zdrowy positek

na gorace letnie dni.
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