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KOTLETY Z INDYKA Z KASZA GRYCZANA Skladniki:
Kotlety z indyka:
| PIECZONYMI WARZYWAMI

e 500 g mielonego miesa z indyka (najlepiej z piersi)
e 1mafa cebula, drobno posiekana
e 2 z3bki czosnku, przecisniete przez praske
e 1jajko
e 2 tyzki buiki tartej lub ptatkow owsianych
o 1tyzka posiekanej natki pietruszki
e So6lipieprz do smaku
* 1tyzeczka suszonego majeranku (opcjonalnie)
 1tyzeczka musztardy (opcjonalnie)
Kasza gryczana:
 1szklanka kaszy gryczanej
e 2 szklanki wody
e SOl do smaku
Pieczone warzywa:
2 marchewki, pokrojone w stupki
1 czerwona papryka, pokrojona w paski
1 brokut, podzielony na rézyczki
2 tyzki oliwy z oliwek
1 tyzeczka suszonego tymianku lub oregano
e Solipieprz do smaku

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie kotletow z indyka:
1.W duzej misce wymieszaj mielone mieso z indyka, drobno posiekang cebule, czosnek, jajko, butke tartg lub
ptatki owsiane, natke pietruszki oraz przyprawy (sol, pieprz, majeranek, musztarda).
2. Uformuj kotlety o wielkosci odpowiadajacej Twoim preferencjom.
3.Rozgrzej patelnie z odrobing oliwy z oliwek i smaz kotlety na srednim ogniu przez okoto 4-5 minut z kazde;
strony, az bedg ztociste i dobrze wysmazone. Mozesz rowniez upiec je w piekarniku w temperaturze 180°C
przez okoto 20-25 minut.
2. Przygotowanie kaszy gryczane;j:
1.Kasze gryczang przeptucz pod zimng wodg, a nastepnie umies¢ w garnku.
2.Dodaj 2 szklanki wody i szczypte soli.
3.Gotuj na matym ogniu pod przykryciem przez okoto 15 minut, az kasza wchtonie catg wode i bedzie miekka.
Nastepnie zdejmij garnek z ognia i pozostaw kasze pod przykryciem na kilka minut.
3. Pieczone warzywa:
1.Rozgrzej piekarnik do 200°C.
2. Marchewki, papryke i brokuty umies¢ w misce, polej oliwg z oliwek, posyp suszonym tymiankiem lub oregano
oraz dopraw solg i pieprzem.
3.Warzywa roztdéz rownomiernie na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
44 Piecz warzywa przez okoto 20-25 minut, az beda miekkie i lekko zrumienione.
4. Podanie: Na talerzu utoz porcje kaszy gryczanej, obok umiesc kotlety z indyka i pieczone warzywa. Catosc
mozesz posypac swiezymi ziotami, takimi jak natka pietruszki lub koperek, aby dodac jeszcze wiecej smaku i
SWiezosci.



GRILLOWANY LOSOS Z KASZA  sigadnik
JAGLANA | SALATKA 7 RUKOLI Grillowany fosos:

o 2 filety z tososia (po ok. 150-200 g kazdy)
e 2 tyzki oliwy z oliwek
SOl morska i swiezo mielony pieprz do smaku
e Sok z potowy cytryny
e 12z3bek czosnku, drobno posiekany
o 1tyzeczka suszonego tymianku lub $wiezego
rozmarynu
Kasza jaglana:
 1szklanka kaszy jaglane;
e 2 szklanki wody lub bulionu warzywnego
e SOl do smaku
e 1tyzka oliwy z oliwek
Salatka z rukoli:
e 2 garscie Swiezej rukoli
 10-12 pomidorkow koktajlowych, przekrojonych na pot
1 dojrzate awokado, pokrojone w kostke
2 tyzki oliwy z oliwek
Sok z pofowy cytryny lub limonki
Sol i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie grillowanego tososia:
1. Filety z fososia natrzyj oliwg z oliwek, posiekanym czosnkiem, sokiem z cytryny, sola, pieprzem i
suszonym tymiankiem lub swiezym rozmarynem.
2.Rozgrzej grill lub patelnie grillowa na srednim ogniu.
3. Grilluj fososia przez okoto 4-5 minut z kazdej strony, az mieso stanie sie soczyste, a skorka lekko
chrupiaca. Uwazaj, aby nie przesmazyc ryby, aby nie stracita swojej soczystosci.
2. Przygotowanie kaszy jaglanej:
1. Przed gotowaniem przeptucz kasze jaglang w zimnej wodzie, aby pozbyc sie goryczki.
2.W garnku zagotuj 2 szklanki wody lub bulionu warzywnego z odrobing soli.
3.Dodaj kasze jaglang i gotuj na matym ogniu pod przykryciem przez okotfo 15 minut, az kasza wchtonie
ptyn i bedzie miekka.
4. Po ugotowaniu dodaj tyzke oliwy z oliwek i delikatnie wymieszaj.
3. Przygotowanie safatki z rukoli:
1.W duzej misce wymieszaj rukole, pomidorki koktajlowe i pokrojone awokado.
2.W osobnej miseczce przygotuj dressing, mieszajac oliwe z oliwek z sokiem z cytryny lub limonki, solg i
pieprzem.
3.Polej safatke przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj.
4. Podanie: Na talerzu utoz porcje kaszy jaglanej, obok umiesc grillowany filet z fososia, a catos¢ dopenij
porcjg satatki z rukoli, pomidorkow koktajlowych i awokado. Mozesz dodatkowo skropic tososia sokiem z
cytryny i posypac swiezymi ziotami, takimi jak koperek czy natka pietruszki.



KURCZAK W SOSIE JOGURTOWO-
MUSZTARDOWYM Z PUREE Z KALAFIORA
| PIECZONYMI ZIEMNIAKAMI

Skladniki:
Kurczak w sosie jogurtowo-musztardowym:
e 2 filety z piersi kurczaka (ok. 300-400 g)
e 150 g jogurtu naturalnego (najlepie;
greckiego)
e 2 tyzki musztardy Dijon
e 1tyzka miodu (opcjonalnie, dla zbalansowania
smaku)
e 12z3bek czosnku, przecisniety przez praske
e 1tyzeczka soku z cytryny
e SOl i pieprz do smaku
e 1tyzka oliwy z oliwek
e Swieze ziota do posypania (np. natka
pietruszki lub koperek)
Puree z kalafiora:
e 1 sredni kalafior
1tyzka masta lub oliwy z oliwek
e 2 tyzki jogurtu naturalnego
Sol i pieprz do smaku
e Szczypta gatki muszkatotowej (opcjonalnie)
Pieczone ziemniaki:
4 $rednie ziemniaki
e 2 t{yzki oliwy z oliwek
e Sol, pieprz, papryka stodka do smaku
e 1tyzeczka suszonego tymianku lub rozmarynu

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie kurczaka w sosie jogurtowo-
musztardowym:

1. Filety z kurczaka delikatnie rozbij, aby miaty
rownomierng grubosc.

2.W misce wymieszaj jogurt naturalny, musztarde
Dijon, miod (jesli uzywasz), czosnek, sok z cytryny,
sol i pieprz.

3.Kurczaka natrzyj przygotowana marynatg i odstaw
na minimum 30 minut (mozna tez zostawi¢ na noc
w lodowce, aby mieso nabrato smaku).

4. Na patelni rozgrzej tyzke oliwy z oliwek i smaz filety
z kurczaka na Srednim ogniu przez okofo 5-7 minut
z kazdej strony, az beda ztociste i soczyste.

5.Gdy kurczak bedzie gotowy, mozesz na chwile zdjac
go z patelni, a na tej samej patelni podgrzac reszte
marynaty, dodajac odrobine wody lub bulionu, aby
powstat sos. Nastepnie kurczaka wroc¢ na patelnie i
obtocz w sosie.

2. Przygotowanie puree z kalafiora:

1.Kalafiora podziel na rozyczki i ugotuj na parze lub
w niewielkiej ilosci wody, az bedzie miekki (okoto
10-15 minut).

2.Po ugotowaniu odcedz kalafiora i przet6z do miski.

3.Dodaj masto lub oliwe z oliwek, jogurt naturalny,
sol, pieprz oraz gatke muszkatotowa (jesli uzywasz).

4. Zblenduj wszystko na gtadkie puree.

3. Przygotowanie pieczonych ziemniakow:

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C.

2.Ziemniaki obierz (lub zostaw ze skorka, jesli wolisz)
i pokroj na mniejsze kawatki.

3.W misce wymieszaj ziemniaki z oliwg z oliwek, sola,
pieprzem, papryka i tymiankiem lub rozmarynem.

4. Ziemniaki roztéz rownomiernie na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia.

5.Piecz w piekarniku przez okoto 30-35 minut, az
bedg ztociste i chrupigce.

4. Podanie: Na talerzu utdz porcje puree z kalafiora,
obok kawatki kurczaka w sosie jogurtowo-
musztardowym i pieczone ziemniaki. Catos¢ mozesz
posypac swiezymi ziotami, takimi jak natka pietruszki
czy koperek, aby dodac daniu swiezosci.



PIECZONY DORSZ Z SOCZEWICA |
SALATKA Z CZERWONEJ KAPUSTY
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Skladniki:
Pieczony dorsz:

e 2 filety z dorsza (po ok. 150-200 g kazdy)

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e Sok z potowy cytryny
1zabek czosnku, przecisniety przez praske
1tyzeczka suszonego tymianku lub rozmarynu
Sol i pieprz do smaku

e Swieze ziofa do posypania (np. natka pietruszki)
Soczewica:

e 1szklanka zielonej lub brazowej soczewicy
2 szklanki wody lub bulionu warzywnego
11is¢ laurowy
1 mata cebula, drobno posiekana

o 1tyzka oliwy z oliwek

e Solipieprz do smaku
Salatka z czerwonej kapusty:

e 1/4 gléwki czerwonej kapusty, drobno posiekane;

e 1duza marchewka, starta na tarce o grubych
oczkach

1 $rednie jabtko, starte na tarce o grubych
oczkach

2 tyzki oliwy z oliwek

1tyzka octu jabtkowego lub soku z cytryny
Sol i pieprz do smaku

1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie pieczonego dorsza:

1. Filety z dorsza optucz pod zimng wodga i osusz
papierowym recznikiem.

2.W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z
cytryny, przecisniety czosnek, suszony tymianek
(lub rozmaryn), sol i pieprz.

3. Filety natrzyj przygotowang mieszankg i odstaw
na 15-20 minut, aby mieso nasigkneto smakiem.

4 Rozgrzej piekarnik do 180°C.

5.Dorsza utdz w naczyniu zaroodpornym i piecz
przez okoto 15-20 minut, az ryba bedzie miekka i
soczysta, ale nie przesuszona.

2. Przygotowanie soczewicy:

1.Soczewice przeptucz pod zimng woda.

2.W garnku rozgrzej oliwe z oliwek i zeszklij na niej
drobno posiekang cebule.

3.Dodaj soczewice, lis¢ laurowy oraz wode lub
bulion. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie
zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem przez
okoto 20-25 minut, az soczewica bedzie miekka,
ale nie rozgotowana.

4. Pod koniec gotowania dopraw solg i pieprzem do
smaku. Usun lis¢ laurowy przed podaniem.

3. Przygotowanie safatki z czerwonej kapusty:

1.W duzej misce wymieszaj drobno posiekang
czerwong kapuste, starta marchewke i jabtko.

2.W osobnej miseczce przygotuj dressing,
mieszajac oliwe z oliwek z octem jabtkowym lub
sokiem z cytryny, sola, pieprzem oraz miodem
lub syropem klonowym (jesli uzywasz).

3.Polej satatke dressingiem i dokfadnie wymieszaj.
Odstaw na kilka minut, aby smaki sie pofaczyty.

4. Podanie: Na talerzu utoz porcje ugotowanej
soczewicy, obok umies¢ pieczony filet z dorsza i
porcje satatki z czerwonej kapusty. Catos¢ mozesz
posypac swiezymi ziotami, takimi jak natka
pietruszki, aby dodac daniu $wiezosci.



WEGETARIANSKIE CURRY Z CIECIERZYCA 1 ! Sposob przygotowania:

SZPINAKI

EM PODAWANE Z RYZEM BASMATI | 1. Przygotowanie curry z ciecierzyca i szpinakiem:

- «“ Zadobhit Y 1.W duzej patelni lub garnku rozgrzej ole;

4 \ kokosowy lub oliwe z oliwek na srednim ogniu.

2.Dodaj posiekang cebule i smaz, az stanie sie
miekka i lekko ztocista.

3.Dodaj przecisniety czosnek, starty imbir i paste
curry (lub przyprawy curry, kurkume, kmin
rzymski, kolendre, ostrg papryke) i smaz przez 1-
2 minuty, az przyprawy zaczng wydzielac
aromat.

o1 =V - 4. Dodaj krojone pomidory (lub swieze pomidory) i
skiadniki: gotuj na matym ogniu przez okoto 5-7 minut, az
Curry z ciecierzyca i szpinakiem: sos lekko zgestnieje.

* 1puszka ciecierzycy (400 g), odsaczonej i 5.Dodaj odsaczona ciecierzyce i mleko kokosowe

optukanej | - (jesli uzywasz). Gotuj na matym ogniu przez

* 200 g swiezego szpinaku (mozna uzy¢ kolejne 10 minut, pozwalajac sktadnikom sie

mrozonego, wczesniej rozmrozonego) .
potaczyc.

Ryz basmati:

1 puszka krojonych pomidorow (400 g) lub 3
dojrzate pomidory, pokrojone w kostke
1 srednia cebula, drobno posiekana

6.Dodaj swiezy szpinak i gotuj jeszcze przez 2-3
minuty, az szpinak zwiednie. Dopraw solg,

2 zabki czosnku, przecisniete przez praske pieprzem i sokiem z limonki lub cytryny do
1 kawatek imbiru (ok. 2 cm), starty na tarce smaku.
1tyzka oleju kokosowego lub oliwy z oliwek 2. Przygotowanie ryzu basmati:

1tyzka pasty curry (mozesz dostosowacilosc do | 1 Ryz basmati przeptucz pod zimna woda, az woda
swojego smaku) lub 2 tyzeczki przyprawy curry

1tyzeczka mielonej kurkumy
1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

bedzie przezroczysta.
2.W garnku zagotuj 2 szklanki wody z dodatkiem

1tyzeczka mielonej kolendry szczypty soli

1/2 tyzeczki ostrej papryki (opcjonalnie, jesli 3.Dodaj ryz, przykryj garnek pokrywka, zmniejsz
lubisz pikantne potrawy) ogien do minimum i gotuj przez okoto 15 minut,
200 ml mleka kokosowego (opcjonalnie, dla az ryz wchtonie cata wode i bedzie miekki.
kremowej konsystencj) 4. Po ugotowaniu pozostaw ryz pod przykryciem
Sol i pieprz do smaku na kilka minut, aby "doszedt".

Sok z potowy limonki lub cytryny

, 3. Podanie: Na talerzu utdz porcje ryzu basmati,
Swieza kolendra do dekoracji (opcjonalnie)

obok natéz aromatyczne curry z ciecierzycy i
1 szklanka ryzu basmati szpinakiem. Catos¢ mozesz posypac swiezg kolendrg
2 szklanki wody dla dodatkowego aromatu i udekorowac kawatkiem

Szczypta soli limonki lub cytryny.



POLEDWICZKI WIEPRZOWE W SOSIE | Sposob przygotowania:
Z PIECZARKAMI | KASZA BULGUR 1. Przygotowanie poledwiczek wieprzowych:

1. Poledwiczki wieprzowe oczys¢ z nadmiaru ttuszczu i

//‘ bton, a nastepnie pokrdj na plastry o grubosci okoto 2
, - cm.

2. Dopraw mieso sola, pieprzem i suszonym tymiankiem
lub rozmarynem.

3.Na patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek i obsmaz
poledwiczki z obu stron, az bedg lekko zrumienione
(okoto 2-3 minuty z kazdej strony). Nastepnie zdejmij je
z patelni i odtoz na talerz.

%4 Na tej samej patelni rozgrzej kolejng tyzke oliwy, dodaj
posiekang cebule i smaz, az sie zeszkli.

5.Dodaj czosnek i pieczarki, a nastepnie smaz, az pieczarki
sie zrumienig i zmniejsza objetosc.

Sktadniki: 6.Dodaj musztarde (jesli uzywasz), a nastepnie wlej
Poledwiczki wieprzowe w sosie pieczarkowym: bulion. Doprowadz do wrzenia i gotuj przez kilka minut,
* 500 g poledwiczek wieprzowych az sos lekko zgestnieje.
e 250 g pieczarek, pokrojonych w plasterki 7.Zmniejsz ogien, dodaj mleko lub smietanke, a nastepnie
e 1 mata cebula, drobno posiekana delikatnie wtdz poledwiczki z powrotem na patelnie.
e 2 zabki czosnku, przecisniete przez praske Gotuj na matym ogniu przez kolejne 5-7 minut, az mieso
e 200 ml bulionu drobiowego lub warzywnego bedzie miekkie i soczyste. Dopraw sos solg i pieprzem do
e 100 ml mleka lub $mietanki 18% (mozesz uzyc smaku.
wersji 0 obnizonej zawartosci ttuszczu) 2. Przygotowanie kaszy bulgur:
e 2 tyzki oliwy z oliwek 1.Kasze bulgur przeptucz pod zimng woda.
o 1tyzeczka musztardy Dijon (opcjonalnie) 2.W garnku zagotuj 2 szklanki wody lub bulionu
o 1tyzeczka suszonego tymianku lub rozmarynu warzywnego z dodatkiem soli.
e Sol i pieprz do smaku 3.Dodaj kasze bulgur, przykryj garnek pokrywka, zmniejsz
e Swieze ziota do posypania (np. natka ogien do minimum i gotuj przez okoto 10-12 minut, az
pietruszki) kasza wchtonie catg wode i bedzie miekka.
Kasza bulgur: 4. Po ugotowaniu dodaj tyzke oliwy z oliwek i delikatnie
wymieszaj.

e 1szklanka kaszy bulgur
e 2 szklanki wody lub bulionu warzywnego
e Szczypta soli
e 1tyzka oliwy z oliwek
Duszone warzywa:
1 czerwona papryka, pokrojona w paski
e 1 cukinia, pokrojona w potplasterki
e 1 marchewka, pokrojona w stupki
e 1tyzka oliwy z oliwek
e SOl, pieprz i suszone ziota (np. oregano,
bazylia) do smaku

3. Przygotowanie duszonych warzyw:
1.Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek.
2.Dodaj pokrojong papryke, cukinie i marchewke. Smaz na
srednim ogniu przez okoto 5-7 minut, az warzywa beda
miekkie, ale nadal lekko chrupiace.
3.Dopraw solg, pieprzem i suszonymi ziotami wedtug
uznania.
4. Podanie: Na talerzu utdz porcje kaszy bulgur, obok
umies¢ poledwiczki wieprzowe w sosie pieczarkowym i
duszone warzywa. Catos¢ mozesz posypac swiezymi ziotami,
takimi jak natka pietruszki, aby dodac daniu swiezosci i
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MAKARON PELNOZIARNISTY Z
WARZYWAMI | GRILLOWANYM

KURCZAKIEM
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Skladniki:
Makaron:
e 200 g makaronu petnoziarnistego (np. penne,
spaghetti, fusilli)
e Sol do gotowania
Grillowane warzywa:
e 1czerwona papryka, pokrojona w paski
e 1 cukinia, pokrojona w potplasterki
1 maty bakfazan, pokrojony w plastry
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 1tyzeczka suszonego oregano
e 1tyzeczka suszonego tymianku
e SOl i pieprz do smaku
Grillowany kurczak:
e 2 filety z piersi kurczaka (ok. 300-400 g)
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 1tyzeczka suszonego rozmarynu
e 1tyzeczka suszonego tymianku
e 1tyzeczka stodkiej papryki
e SOl i pieprz do smaku
e Sok z potowy cytryny
Dodatki:
e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane
e Garsc swiezej bazylii lub natki pietruszki, drobno
posiekane;
e Starty parmezan (opcjonalnie)

Sposadb przygotowania:
1. Przygotowanie makaronu:

1.W duzym garnku zagotuj wode z sola.

2.Dodaj makaron petnoziarnisty i gotuj zgodnie z
instrukcja na opakowaniu, az bedzie al dente. Po
ugotowaniu odcedz i odstaw na bok.

2. Przygotowanie grillowanych warzyw:

1.W misce wymieszaj pokrojong papryke, cukinie i
baktazana z oliwg z oliwek, suszonym oregano,
tymiankiem, solg i pieprzem.

2.Rozgrzej grill lub patelnie grillowa na srednim
ogniu.

3. Grilluj warzywa przez okoto 4-5 minut z kazdej
strony, az bedg miekkie i lekko zrumienione.
Odstaw na bok.

3. Przygotowanie grillowanego kurczaka:

1. Filety z kurczaka delikatnie rozbij, aby miaty
rownomierng grubosc.

2.W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z
cytryny, suszony rozmaryn, tymianek, papryke, sol
i pieprz. Natrzyj marynata filety z kurczaka i
odstaw na 15-20 minut.

3.Na rozgrzanym grillu lub patelni grillowej smaz
kurczaka przez okoto 5-7 minut z kazdej strony, az
bedzie ztocisty i soczysty. Po usmazeniu odstaw na
kilka minut, a nastepnie pokrdj na plasterki.

4. Przygotowanie catosci:

1.Na patelni rozgrzej odrobine oliwy z oliwek i
podsmaz posiekany czosnek, az bedzie lekko
ztocisty.

2.Dodaj ugotowany makaron oraz grillowane
warzywa, delikatnie wymieszaj i podgrzewaj przez
2-3 minuty.

3.Na koniec dodaj pokrojonego kurczaka i $wieze
ziota, ponownie wymieszaj.

5. Podanie: Na talerzu utéz porcje makaronu z
warzywami i grillowanym kurczakiem. Catos¢ mozesz
posypac startym parmezanem (opcjonalnie) i
udekorowac dodatkowa $wiezg bazylig lub natka
pietruszki.



GULASZ Z INDYKA Z WARZYWAMI  skiadniki:

Gulasz z indyka:
I KASZA JE(CZMIENNA e 500¢g ch)L,Jdego miesa z indyka (np. z piersi lub udzca),
pokrojonego w kostke
e 1duza cebula, drobno posiekana
e 2 zabki czosnku, przecisniete przez praske
2 marchewki, pokrojone w plastry
e 1czerwona papryka, pokrojona w paski
e 1 cukinia, pokrojona w pofplasterki
* 2 todygi selera naciowego, pokrojone w plasterki
e 400 g krojonych pomidorow z puszki (lub 3 swieze
pomidory, sparzone i pokrojone w kostke)
e 11yzka przecieru pomidorowego
o 2tyzki oliwy z oliwek
“e 1tyzeczka stodkiej papryki
 11yzeczka suszonego tymianku
o 1lis¢ laurowy
e 500 ml bulionu drobiowego lub warzywnego
e SOl pieprz do smaku
e Swieza natka pietruszki do posypania (opcjonalnie)
Kasza jeczmienna:
e 1szklanka kaszy jeczmienne;
e 25 szklanki wody lub bulionu warzywnego
e Szczypta soli
 1tyzka oliwy z oliwek (opcjonalnie)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie gulaszu z indyka:
1.W duzym garnku lub rondlu rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.
2.Dodaj pokrojonego indyka i smaz, az mieso sie zrumieni ze wszystkich stron. Nastepnie zdejmij mieso z garnka i
odtoz na bok.
3.W tym samym garnku podsmaz cebule, az stanie sie miekka i lekko ztocista.
4. Dodaj czosnek, marchewke, papryke, cukinie oraz seler i smaz przez kilka minut, az warzywa lekko zmiekna.
5.Dodaj przecier pomidorowy i stodka papryke, smaz przez chwile, aby wydoby¢ smak.
6.Dodaj krojone pomidory, podsmazone mieso z indyka oraz lis¢ laurowy i tymianek. Zalej wszystko bulionem.
7.Doprowadz gulasz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto 30-40 minut, az
mieso i warzywa bedg miekkie, a smaki dobrze sie pofaczg. W razie potrzeby dopraw solg i pieprzem.
2. Przygotowanie kaszy jeczmiennej:
1.Kasze jeczmienng przeptucz pod zimng woda.
2.W garnku zagotuj 2,5 szklanki wody lub bulionu warzywnego z dodatkiem soli.
3.Dodaj kasze jeczmienna, przykryj garnek pokrywka, zmniejsz ogien do minimum i gotuj przez okoto 20-25
minut, az kasza wchtonie catg wode i bedzie miekka.
4. Po ugotowaniu dodaj tyzke oliwy z oliwek i delikatnie wymieszaj (opcjonalnie).
3. Podanie: Na talerzu utoz porcje kaszy jeczmiennej, obok natoz gulasz z indyka z warzywami. Cato$¢ mozesz
posypac $wiezg natka pietruszki, aby dodac daniu swiezosci i aromatu.



PIECZONY HALIBUT Z BATATAMI | ) :
Sposob przygotowania:

SALATKA Z ZIELONEJ FASOLKI 1. Przygotowanie pieczonego halibuta:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C.

2. Filety z halibuta optucz pod zimng woda i osusz
papierowym recznikiem.

3.W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek,
przecisniety czosnek, suszony tymianek lub
rozmaryn, sol i pieprz.

4 Natrzyj filety z halibuta przygotowana mieszanka
z oliwy i utdz je na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia.

5.Na wierzchu kazdego filetu utoz plasterki cytryny.

6.Piecz halibuta przez okofo 15-20 minut, az ryba
bedzie miekka i tatwo oddzielajaca sie widelcem.
Czas pieczenia zalezy od grubosci filetow.

2. Przygotowanie pieczonych batatow:

Sktadniki: 1.Bataty pokrojone w kostke umies¢ w misce i
Pieczony halibut: wymieszaj z oliwg z oliwek, suszonym rozmarynem

e 2 filety z halibuta (po ok. 150-200 g kazdy) (lub tymiankiem), sola i pieprzem.

* 1cytryna, pokrojona w plastry 2.Roztoz bataty réwnomiernie na blaszce wytozonej

e 2tyzkioliwy z oliwek papierem do pieczenia.

* 22z3bki czosnku, przecisniete przez praske 3. Piecz w piekarniku rozgrzanym do 180°C przez

e 1lyzeczka suszonego tymianku lub rozmarynu okoto 25-30 minut, az bataty beda miekkie i lekko

e Solipieprz do smaku Zrumienione.

* Swieze ziota do dekoradji (np. natka pietruszki 3. Przygotowanie safatki z zielonej fasolki:

koperek) 1. Zielong fasolke szparagowa wrzu¢ do garnka z

Pieczone bataty: wrzaca, osolong wodg i gotuj przez 3-4 minuty, az

* 2 $rednie bataty, obrane i pokrojone w kostke bedzie miekka, ale nadal chrupigca. Nastepnie

e 2tyzkioliwy z oliwek odcedz i szybko przelej zimna woda, aby

e 1lyzeczka suszonego rozmarynu lub tymianku zatrzymac proces gotowania i zachowac kolor.

e S0lipieprz do smaku 2.W miseczce przygotuj dressing, mieszajac oliwe z
Satatka z zielonej fasolki: oliwek, sok z cytryny, musztarde Dijon, sél i pieprz.

* 300 g zielonej fasolki szparagowej, przyciete 3.W duzej misce wymieszaj ugotowana fasolke,

konce czerwong cebule i dressing.

* 1czerwona cebula, pokrojona w cienkie plasterki 4. Na koniec mozesz posypac satatke ptatkami

* 2tyzki oliwy z oliwek migdatowymi lub posiekanymi orzechami wtoskimi.

e 1tyzka sokuz cytryny 4. Podanie: Na talerzu utoz porcje pieczonych

e 1lyzeczka musztardy Dijon batatow, obok natoz pieczony filet z halibuta i porcje

e S0l i pieprz do smaku satatki z zielonej fasolki. Catos¢ mozesz udekorowac

e Garsc pfatkow migdatowych lub orzechow $wiezymi ziotami i skropi¢ odrobing soku z cytryny.

wiloskich (opcjonalnie, do posypania)



KURCZAK W SOSIE POMIDOROWYM
Z KASZA PECZAK | PIECZONYMI
WARZYWAMI

Skladniki:
Kurczak w sosie pomidorowym:
e 2 filety z piersi kurczaka (ok. 300-400 g)
e 1 puszka krojonych pomidorow (400 g) lub 4
Swieze pomidory, sparzone i pokrojone w kostke
e 2 z3bki czosnku, przecisniete przez praske
e 1 mata cebula, drobno posiekana
e 2 tyzki oliwy z oliwek
* 1tyzeczka suszonego oregano
e 1tyzeczka suszonego bazylii
e 1/2 tyzeczki stodkiej papryki
e SOl i pieprz do smaku
e Swieza bazylia lub natka pietruszki do dekoracji
Kasza peczak:
e 1szklanka kaszy peczak
e 2,5 szklanki wody lub bulionu warzywnego
e Szczypta soli
Pieczone warzywa:
e 1 czerwona papryka, pokrojona w paski
1 cukinia, pokrojona w potplasterki
1 marchewka, pokrojona w stupki
1 cebula, pokrojona w ¢wiartki
2 tyzki oliwy z oliwek
1tyzeczka suszonego tymianku
Sol i pieprz do smaku

Sposdb przygotowania:
1. Przygotowanie kurczaka w sosie pomidorowym:
1.Filety z kurczaka optucz pod zimng wodg i osusz
papierowym recznikiem. Dopraw sola, pieprzem i
stodka papryka.

2.Na patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek na
srednim ogniu. Smaz kurczaka przez 3-4 minuty z
kazdej strony, az mieso bedzie ztociste. Zdejmij
kurczaka z patelni i odstaw na bok.

3.W tej samej patelni dodaj kolejna tyzke oliwy i
zeszklij posiekang cebule.

4. Dodaj przecisniety czosnek i smaz przez 1 minute.

5.Dodaj krojone pomidory, oregano i bazylie. Dopraw
sola i pieprzem. Gotuj na matym ogniu przez okoto
10 minut, az sos zgestnieje.

6. W10z kurczaka z powrotem na patelnie, obtocz w
sosie i gotuj na matym ogniu przez kolejne 10 minut,
az kurczak bedzie miekki i dobrze nasigkniety
sosem.

2. Przygotowanie kaszy peczak:

1.Kasze peczak przeptucz pod zimng woda.

2.W garnku zagotuj 2,5 szklanki wody lub bulionu
warzywnego z dodatkiem soli.

3.Dodaj kasze peczak, zmniejsz ogien i gotuj na
matym ogniu pod przykryciem przez okoto 20-25
minut, az kasza wchtonie cata wode i bedzie
miekka.

4. Po ugotowaniu odstaw kasze na kilka minut, aby
"doszta".

3. Przygotowanie pieczonych warzyw:

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C.

2.Pokrojone warzywa (papryke, cukinie, marchewke i
cebule) umies¢ w misce i wymieszaj z oliwg z oliwek,
suszonym tymiankiem, solg i pieprzem.

3.Rozt6z warzywa rownomiernie na blaszce wytozone;
papierem do pieczenia.

4 Piecz w piekarniku przez okoto 25-30 minut, az
warzywa beda miekkie i lekko zrumienione.

4. Podanie: Na talerzu utdz porcje kaszy peczak, obok
natoz filet z kurczaka w sosie pomidorowym oraz
pieczone warzywa. Catos$¢ mozesz udekorowac swiezg
bazylig lub natka pietruszki.
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