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PIECZONY DORSZ Z

POMIDORAMI | OLIWKAM|  Sktadniki:
Ly » * 2 filety z dorsza (okoto 400 g)

e 200 g pomidorow koktajlowych,
przekrojonych na pot

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 10-15 oliwek (czarne lub zielone),
przekrojonych na pot

e 2 tyzkioliwy z oliwek

e 1tyzeczka suszonego oregano

. * 1tyzeczka suszonego tymianku

W« Swieze liscie bazylii (opcjonalnie)

"« Sok z pofowy cytryny

e SOl i Swiezo mielony pieprz do smaku

* 1szklanka ryzu basmati

.

Przygotowanie:
1.Przygotowanie ryzu:

o Ugotuj ryz basmati zgodnie z instrukcjami na opakowaniu. Po ugotowaniu odstaw pod
przykryciem, aby pozostat ciepty.

2.Przygotowanie ryby i dodatkow:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o Filety z dorsza optucz i osusz papierowym recznikiem. Posol i popieprz z obu stron.

o W naczyniu zaroodpornym utoz filety z dorsza. Na wierzchu ryby utéz przekrojone pomidory
koktajlowe, czosnek oraz oliwki.

o Cafosc skrop oliwg z oliwek oraz sokiem z cytryny. Posyp suszonym oregano i tymiankiem.

3.Pieczenie:

o Wstaw naczynie z ryba do rozgrzanego piekarnika i piecz przez okofo 15-20 minut, az dorsz
bedzie soczysty, ale nie surowy w $rodku. Czas pieczenia moze sie rozni¢ w zaleznosci od
grubosci filetow.

4 Podanie:

o Wyjmij naczynie z piekarnika. Podawaj pieczonego dorsza z pomidorami i oliwkami na
goraco, razem z ugotowanym ryzem basmati.

o Dla dodatkowego aromatu mozesz posypac danie swiezymi lis¢mi bazylii.

Wskazowki:
e Aby danie byto bardziej aromatyczne, mozesz dodac do pieczenia kilka plasterkdw cytryny.
e Jesli lubisz pikantne smaki, dodaj odrobine ptatkow chili.



GULASZ Z SOCZEWICY | DYNI

Skladniki:

* 1szklanka czerwonej soczewicy, przeptukanej
400 g dyni, pokrojonej w kostke

1 duza cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, drobno posiekane

1 marchewka, pokrojona w plastry

1 czerwona papryka, pokrojona w kostke

8 1 puszka pomidorow krojonych (400 g)

' 2 tyzki oliwy z oliwek

1tyzeczka mielonej kurkumy

' 1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
1tyzeczka stodkiej papryki

1/2 tyzeczki chili (opcjonalnie)

1litr bulionu warzywnego

Sol i pieprz do smaku

1 szklanka kaszy jaglanej

Swieza kolendra lub pietruszka do dekoragji

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kaszy jaglanej:
o Ugotuj kasze jaglang zgodnie z instrukcjami na opakowaniu. Po ugotowaniu odstaw pod przykryciem, aby
pozostafa ciepta.
2.Przygotowanie gulaszu:
o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.
o Dodaj posiekang cebule i smaz przez 3-4 minuty, az stanie sie miekka i lekko ztocista.
o Dodaj czosnek, marchewke i papryke. Smaz wszystko razem przez kolejne 5 minut, mieszajac od czasu do
czasu.
o Dodaj przyprawy: kurkume, kmin rzymski, stodka papryke oraz chili, jesli uzywasz. Mieszaj przez 1-2
minuty, az przyprawy uwolnig aromat.
o Dodaj pokrojona dynie i przeptukang soczewice do garnka. Wlej bulion warzywny i pomidory z puszki.
o Doprowadz wszystko do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez 25-30 minut, az
dynia i soczewica beda miekkie. Od czasu do czasu mieszaj, aby gulasz sie nie przypalit.
o Jesli gulasz jest zbyt gesty, mozesz dodac wiecej bulionu lub wody. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
3.Podanie:
o Na talerzach utoz porcje ugotowanej kaszy jaglanej, a na niej porcje gulaszu z soczewicy i dyni.
o Catos¢ mozesz posypac swiezg kolendrg lub pietruszka.
Wskazowki:
e Jesli checesz, aby gulasz miat bardziej kremowa konsystencje, mozesz pod koniec gotowania zmiksowac czes¢
gulaszu za pomoca blendera recznego.
e Mozesz dodac inne warzywa, takie jak cukinia czy szpinak, aby wzbogaci¢ smak i wartosci odzywcze potrawy.



KOTLECIKI Z CIECIERZYCY Z PIECZONYMI
ZIEMNIAKAMI | SALATKA Z POMIDOROW

Skladniki:
Kotleciki z ciecierzycy:
e 400 g ugotowanej lub konserwowej ciecierzycy
(odcedzonej i przeptukanej)
» 1mafa cebula, drobno posiekana
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e 1marchewka, starta na drobnych oczkach
e 2 tyzki maki petnoziarnistej lub owsianej
e 1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
e 1tyzeczka mielonej kolendry
o 1/2 tyzeczki stodkiej papryki
 1/2 tyzeczki chili (opcjonalnie)
e 2 {yzki posiekanej swiezej kolendry lub pietruszki
e SOl i pieprz do smaku
o 2 {yzkioliwy z oliwek do smazenia
Pieczone ziemniaki:
e 500 g ziemniakow, pokrojonych w ¢wiartki lub
osemki
o 2 tyzkioliwy z oliwek
* 1tyzeczka suszonego rozmarynu lub tymianku
e SOlipieprz do smaku
Satatka z pomidorow:
e 4 pomidory, pokrojone w kostke
» 1mafa czerwona cebula, drobno posiekana
Kilka lisci swiezej bazylii, porwanych na mniejsze
kawatki
1tyzka oliwy z oliwek
1tyzka soku z cytryny lub octu balsamicznego
Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Pieczone ziemniaki:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o Ziemniaki umies¢ w duzej misce, dodaj oliwe,
rozmaryn lub tymianek, sol i pieprz. Doktadnie
wymieszaj, aby wszystkie kawatki byty
rownomiernie pokryte przyprawami.

o Rozl6z ziemniaki na blasze wytozonej papierem do
pieczenia i piecz przez 30-40 minut, az beda
ztociste i chrupiace, od czasu do czasu je
przewracajac.

2.Kotleciki z ciecierzycy:

o W duzej misce rozgniec ciecierzyce widelcem lub
zblenduj na gtadka mase, pozostawiajac kilka
catych kawatkow dla tekstury.

o Dodaj posiekang cebule, czosnek, starta
marchewke, make, przyprawy (kmin, kolendre,
papryke, chili), posiekang kolendre lub pietruszke,
sol i pieprz. Wszystko dobrze wymieszaj.

o Z masy formuj mate kotleciki (ok. 8-10 sztuk).

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na $rednim
ogniu. Smaz kotleciki z obu stron przez okoto 3-4
minuty, az beda ztociste i chrupigce. Mozesz
rowniez upiec je w piekarniku razem z ziemniakami
przez 20-25 minut, obracajac je w potowie czasu
pieczenia.

3.Satatka z pomidorow:

o W misce pofacz pokrojone pomidory, cebule i
bazylie.

o Dodaj oliwe z oliwek, sok z cytryny lub ocet
balsamiczny, sol i pieprz. Delikatnie wymieszaj.

4. Podanie:

o Na talerzach utéz porcje pieczonych ziemniakow,
kilka kotlecikow z ciecierzycy oraz porcje safatki z
pomidorow.

o Catos¢ mozesz udekorowac¢ dodatkowg $wieza
bazylig lub kolendra.

Wskazowki:

» Kotleciki mozesz podac réwniez w butkach jako
wegetarianskie burgery z dodatkiem safaty i
ulubionego sosu.

e Jesli masa na kotleciki jest zbyt sucha, dodaj odrobine
wody lub oliwy z oliwek.



STIR-FRY Z TOFU, BROKULAMI |
MARCHEWKA NA MAKARONIE RYZOWYM

-

Stir-fry:

200 g tofu, pokrojonego w kostke

1 brokut, podzielony na rozyczki

2 marchewki, pokrojone w cienkie plastry

1 czerwona papryka, pokrojona w paski

2 zabki czosnku, drobno posiekane

1tyzka swiezego imbiru, startego

2 tyzki sosu sojowego (lub tamari, jesli
bezglutenowe)

2 tyzki oleju sezamowego (lub innego oleju
roslinnego do smazenia)

1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
1tyzka soku z limonki lub cytryny
1tyzeczka sosu sriracha lub innego ostrego
sosu (opcjonalnie)

2 tyzki ziaren sezamu (biatego lub czarnego)
2-3 tyzki posiekanej swiezej kolendry lub
szczypiorku do dekoracji

Makaron ryzowy:

200 g makaronu ryzowego
1 tyzka sosu sojowego
1tyzeczka oleju sezamowego

Przygotowanie:

1. Przygotowanie makaronu ryzowego:

o Ugotuj makaron ryzowy zgodnie z instrukcjami
na opakowaniu. Po ugotowaniu odcedz, optucz
zimng wodg i odstaw na bok. Przed podaniem
mozesz delikatnie skropi¢ makaron sosem
sojowym i olejem sezamowym, aby nada¢ mu
wiecej smaku.

2. Przygotowanie tofu:

o Na srednio rozgrzanej patelni (lub woku)
rozgrzej 1tyzke oleju sezamowego. Doda;
pokrojone tofu i smaz, az bedzie ztociste i
chrupiace z kazdej strony (okoto 5-7 minut).
Nastepnie zdejmij tofu z patelni i odstaw na
bok.

3.Przygotowanie warzyw:

o Na tej samej patelni rozgrzej kolejng tyzke oleju
sezamowego. Dodaj posiekany czosnek i starty
imbir, smaz przez 1 minute, az uwolnig aromat.

o Dodaj rozyczki brokuta, pokrojong marchewke i
papryke. Smaz na duzym ogniu przez 5-7 minut,
az warzywa beda miekkie, ale nadal chrupiace.

% Dodanie sosu:

o W matej misce wymieszaj sos sojowy, midd lub
syrop klonowy, sok z limonki lub cytryny oraz
sos sriracha (jesli uzywasz).

o Dodaj usmazone tofu z powrotem na patelnie z
warzywami. Wlej przygotowany sos i dokfadnie
wymieszaj, aby wszystko byto rownomiernie
pokryte.

5.Podanie:

o Na talerzach utoz porcje makaronu ryzowego, a
na wierzch natoz stir-fry z tofu i warzywami.

o Posyp danie ziarnami sezamu i posiekang
swiezg kolendra lub szczypiorkiem.

Wskazowki:

e Mozesz dodac inne ulubione warzywa, takie jak
cukinia, szpinak czy grzyby shiitake, aby wzbogacic¢
smak i teksture potrawy.

e Aby tofu byto jeszcze bardziej chrupigce, mozesz
przed smazeniem obtoczyc je w skrobi
ziemniaczanej lub kukurydziane;j.



KREMOWE RISOTTO Z DYNIA, sktadniki:

SZPINAKIEM | KOZIM SEREM e 1szklanka ryzu arborio (lub innego ryzu do
2 gy - - - - risotto)

e 400 g dyni, pokrojonej w kostke

e 150 g swiezego szpinaku

e 1mata cebula, drobno posiekana

e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 4 szklanki bulionu warzywnego, podgrzanego
e 1/2 szklanki biatego wina (opcjonalnie)

e 100 g koziego sera, pokruszonego

e 2 t{yzkioliwy z oliwek

e 2 t{yzki masta

e 1tyzeczka swiezych listkow tymianku (lub 1/2
, tyzeczki suszonego)

Przygotowanie: e Solipieprz do smaku

1. Pieczenie dyni: e 2 tyzki parmezanu (opcjonalnie) do posypania
o Rozgrzej piekarnik do 200°C. fyzkip (0pc] ) do posyp

o Pokrojong dynie umies¢ na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Skrop oliwg z oliwek, dopraw solg,
pieprzem i swiezym tymiankiem. Wymieszaj, aby dynia byta rownomiernie pokryta.
o Piecz przez 20-25 minut, az dynia bedzie miekka i lekko ztocista. Po upieczeniu odstaw na bok.
2.Przygotowanie risotto:
o W duzym garnku rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek i 1 tyzke masta na srednim ogniu.
Dodaj posiekang cebule i smaz przez 3-4 minuty, az stanie sie miekka i przezroczysta.
Dodaj czosnek i smaz przez kolejne 1-2 minuty.
Wsyp ryz arborio i smaz przez okoto 2 minuty, mieszajac, az ryz stanie sie lekko przezroczysty i pokryty
ttuszczem.
o Wlej biate wino, jesli uzywasz, i gotuj, mieszajac, az ptyn niemal catkowicie sie wchtonie.
3.Dodawanie bulionu:
o Zacznij dodawac ciepty bulion, jedng chochle na raz, mieszajac od czasu do czasu. Dodaj kolejna porcje
bulionu, gdy poprzednia zostanie wchtonieta przez ryz.
o Kontynuuj ten proces przez okoto 18-20 minut, az ryz bedzie miekki, ale jeszcze lekko al dente, a risotto bedzie
kremowe. Moze sie okazac, ze nie bedziesz musiat zuzy¢ catego bulionu.
4. Dodanie dyni i szpinaku:
o Gdy ryz osiagnie odpowiednig konsystencje, dodaj upieczong dynie i swiezy szpinak. Mieszaj delikatnie, az
szpinak zwiednie i wkomponuje sie w risotto.
o Dodaj pokruszony kozi ser i pozostata tyzke masta. Mieszaj, az ser sie rozpusci i risotto stanie sie jeszcze
bardziej kremowe.
5.Podanie:
o Dopraw risotto solg i pieprzem do smaku.
o Podawaj risotto na talerzach, posypane odrobing parmezanu, jesli chcesz, oraz swiezymi listkami tymianku.
Wskazowki:
» Jesli chcesz, aby risotto byto bardziej kremowe, mozesz dodac troche smietanki lub mleka kokosowego.
» Kozi ser mozna zastapic serem feta lub parmezanem, w zaleznosci od preferencji smakowych.

O

o

o



PIECZONE WARZYWA Z HUMMUSEM
| PELNOZIARNISTYM CHLEBEM PITA

sktadniki:
Pieczone warzywa:
e 3 marchewki, pokrojone w stupki
e 2 cukinie, pokrojone w pofplastry
e 2 papryki (czerwona i z6tta), pokrojone w
paski
e 1czerwona cebula, pokrojona w ¢wiartki
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 1tyzeczka suszonego tymianku
e 1tyzeczka suszonego rozmarynu
e 1tyzeczka stodkiej papryki
e SOl i pieprz do smaku
Hummus:
1 puszka ciecierzycy (400 g), odcedzonej i
przeptukane;
e 2 tyzki tahini (pasta sezamowa)
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e Sok z jednej cytryny
e 3 tyzki oliwy z oliwek
e SOl do smaku
e 2-3tyzki zimnej wody (opcjonalnie)
Petnoziarnisty chleb pita:
e 4 petnoziarniste chlebki pita
e 1tyzka oliwy z oliwek (opcjonalnie)
e Sol morska do posypania (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Pieczone warzywa:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o W duzej misce wymieszaj pokrojone warzywa:
marchew, cukinie, papryke i cebule. Dodaj oliwe z
oliwek, tymianek, rozmaryn, stodka papryke, sol i
pieprz. Dokfadnie wymieszaj, aby wszystkie
warzywa byty rownomiernie pokryte przyprawami.

o Przet6z warzywa na blache wytozong papierem do
pieczenia i piecz przez 25-30 minut, az beda
miekkie i lekko zrumienione, mieszajac w potowie
Czasu pieczenia.

2.Przygotowanie hummusu:

o W blenderze lub robocie kuchennym umiesc
ciecierzyce, tahini, czosnek, sok z cytryny, oliwe z
oliwek i sol.

o Miksuj do uzyskania gtadkiej pasty. Jesli hummus
jest zbyt gesty, dodaj po 1 tyzce zimnej wody, az
do uzyskania pozadanej konsystencji.

o Przet6z hummus do miski i, jesli chcesz, skrop
dodatkowg oliwg z oliwek oraz posyp szczypta
papryki lub sezamu.

3.Przygotowanie chleba pita:

o Chlebki pita podgrzej w piekarniku przez 5 minut
lub na patelni po obu stronach, az beda ciepte i
lekko chrupiace.

o Jesli lubisz, mozesz posmarowac chlebki oliwg z
oliwek i posypac solg morska przed
podgrzewaniem.

4. Podanie:

o Na talerzach utdz porcje pieczonych warzyw, obok
podaj hummus w matej miseczce.

o Chlebki pita przetnij na pét lub na ¢wiartki i podaj
obok, aby mozna byto maczac je w hummusie i
warzywach.

Wskazowki:
e Mozesz dodac inne ulubione warzywa do pieczenia,
takie jak bataty, bakfazan czy kalafior.
e Aby hummus byl jeszcze bardziej aromatyczny, dodaj
do niego odrobine kminu rzymskiego lub wedzone;

papryki.



SALATKA Z GRILLOWANYM
KURCZAKIEM, AWOKADO | QUINOA

Sktadniki:
Na satatke:
e 1 filet z kurczaka (okoto 200 g)
e 1/2 szklanki quinoa (komosa ryzowa)
e 1awokado, pokrojone w plastry
e 1 gtowka sataty rzymskiej, porwana na
mniejsze kawatki
e 1 0gorek, pokrojony w potplastry
e 1 pomidor, pokrojony w kostke (lub kilka
pomidorkow koktajlowych, przekrojonych na
poh
e 1/4 czerwonej cebuli, cienko pokrojone;
e 2 {yzki posiekanej swiezej kolendry lub
pietruszki (opcjonalnie)
e 2 tyzki oliwy z oliwek (do grillowania kurczaka)
e SOl i pieprz do smaku
Na dressing cytrynowy:
e Sok z jednej cytryny
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 1tyzeczka musztardy dijon
e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie quinoa:

o Quinoa przeptucz pod biezaca woda, aby usunac
gorzki posmak. Nastepnie ugotuj ja zgodnie z
instrukcjami na opakowaniu (najczesciej w
proporcji 1:2, czyli 1 czes¢ quinoa do 2 czesci
wody). Po ugotowaniu odstaw, aby ostygta.

2. Grillowanie kurczaka:

o Filet z kurczaka posol, popieprz i skrop oliwg z
oliwek. Mozesz dodac ulubione przyprawy, takie
jak czosnek w proszku, papryka stodka czy ziota
prowansalskie.

o Rozgrzej grill (moze by¢ patelnia grillowa) na
srednim ogniu. Grilluj kurczaka przez okoto 5-7
minut z kazdej strony, az bedzie dobrze
wypieczony, a soki bedg klarowne. Po
ugrillowaniu odstaw na kilka minut, a nastepnie
pokroj w paski.

3.Przygotowanie safatki:

o W duzej misce potacz satate rzymska,
ugotowang quinoa, pokrojony ogorek, pomidor,
cebule oraz posiekang kolendre lub pietruszke,
jesli uzywasz.

o Dodaj pokrojone awokado oraz grillowanego
kurczaka.

4. Przygotowanie dressingu cytrynowego:

o W matej miseczce wymieszaj sok z cytryny, oliwe
z oliwek, musztarde dijon i miod. Dopraw solg i
pieprzem do smaku. Mieszaj, az skfadniki dobrze
sie pofacza.

5.Podanie:

o Polej satatke przygotowanym dressingiem i
delikatnie wymieszaj, aby wszystkie skfadniki
byty rownomiernie pokryte sosem.

o Podawaj satatke od razu, aby awokado
zachowato swojg $wiezosc i kolor.

Wskazowki:

e Mozesz dodac inne ulubione sktadniki, takie jak
orzechy (np. prazone migdaty) lub nasiona (np.
pestki dyni) dla dodatkowej chrupkosci.

e Kurczaka mozna zastapic¢ innym biatkiem, np.
grillowanymi krewetkami lub tofu, aby dostosowac
satatke do swoich preferencji.



PIECZONY LOSOS Z ZIEMNIAKAMI | Sktadniki:

SALATKA Z BURAKOW | KOZIEGO SERA  Pieczony fosos: - |
o 2 filety z tososia (po okoto 150-200 g kazdy)

o 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka soku z cytryny

 1tyzeczka suszonego tymianku

e SOlipieprz do smaku

Pieczone ziemniaki:

e 500 g ziemniakow, pokrojonych w ¢wiartki lub 6semki
_ _ » B * 2 tyzki oliwy z oliwek

\ W *q,. . _ N e 1tyzeczka suszonego rozmarynu

A “,.‘m | e SOlipieprz d'o sr.naku.

. L% ¥/ Satatka z burakow i koziego sera:

—— . _ e 3drednie buraki, upieczone i pokrojone w kostke

- (T8 L &F e 100 g koziego sera, pokruszonego

' ' 1/4 szklanki orzechow wtoskich, lekko podprazonych
Garsc rukoli lub mieszanki satat

2 tyzki oliwy z oliwek

11yzka octu balsamicznego

1tyzeczka miodu lub syropu klonowego

Sol i pieprz do smaku

= g Vi
t& “-'!!i.‘-b'-'.*‘

Przygotowanie:
1. Pieczenie burakow:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Buraki umyj, osusz, owin kazdy w folie aluminiowa i piecz w piekarniku przez 45-60 minut, az beda miekkie. Po
upieczeniu odstaw do ostygniecia, a nastepnie obierz i pokrdj w kostke.
2.Pieczenie ziemniakow:
o Ziemniaki umies¢ w duzej misce, dodaj oliwe z oliwek, rozmaryn, sol i pieprz. Doktadnie wymieszaj, aby ziemniaki
byty rownomiernie pokryte przyprawami.
o Rozt6z ziemniaki na blasze wytozonej papierem do pieczenia i piecz w piekarniku przez 30-35 minut, az beda
ztociste i chrupigce, mieszajac je w potowie czasu pieczenia.
3. Pieczenie fososia:
o W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, suszony tymianek, sol i pieprz.
o Filety z fososia utoz na blasze wytozonej papierem do pieczenia, skrop przygotowana mieszankg oliwy z
przyprawami.
o Piecz tososia w piekarniku przez 12-15 minut, az bedzie soczysty i delikatny. Czas pieczenia moze sie réznic w
zaleznosci od grubosci filetow.
4. Przygotowanie satatki z burakow i koziego sera:
o W duzej misce potacz pokrojone buraki, rukole (lub mieszanke safat), pokruszony kozi ser i podprazone orzechy
wioskie.
o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, ocet balsamiczny, miod, sol i pieprz, aby przygotowac dressing.
o Polej safatke przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty rownomiernie
pokryte.
5.Podanie:
o Na talerzach utdz porcje pieczonych ziemniakow i fososia.
o Obok podaj satatke z burakow i koziego sera.
o Catos¢ mozesz udekorowac swiezymi ziotami, np. natka pietruszki lub tymiankiem.



MAKARON PELNOZIARNISTY Z
TUNCZYKIEM, KAPARAMI | SZPINAKIEM  Skfadniki:

e 200 g makaronu petnoziarnistego (np. penne,
spaghetti lub fusilli)

1 puszka tunczyka w oliwie (okoto 150 g),
odsaczona

2 garsci swiezego szpinaku

2 zabki czosnku, drobno posiekane

2 tyzki kaparow, odsaczonych

2 tyzki oliwy z oliwek (plus dodatkowo do
skropienia)

1tyzeczka soku z cytryny

1/2 tyzeczki ptatkow chili (opcjonalnie)
Sél i Swiezo mielony pieprz do smaku
Starty parmezan lub pfatki drozdzowe do
posypania (opcjonalnie)

Swieza natka pietruszki do dekoragji
(opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie makaronu:
o Ugotuj makaron petnoziarnisty zgodnie z instrukcjami na opakowaniu w osolonej wodzie, az bedzie al
dente. Odcedz, zachowujac okoto 1/2 szklanki wody z gotowania makaronu.
2.Przygotowanie sosu:
o W duzej patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek na srednim ogniu.
o Dodaj posiekany czosnek i smaz przez 1-2 minuty, az zacznie pachniec, ale nie zrumieni sie.
o Dodaj kapary i smaz przez kolejne 2 minuty, aby uwolnity aromat.
o Dodaj odsaczonego tunczyka i delikatnie wymieszaj, aby rownomiernie rozprowadzit sie na patelni.
o Dodaj $wiezy szpinak i smaz, az zwiednie, okoto 2-3 minut.
o Skrop catosc¢ sokiem z cytryny i dopraw ptatkami chili (jesli uzywasz), solg i pieprzem do smaku.
3.Potaczenie makaronu z sosem:
o Do patelni z sosem dodaj ugotowany makaron. Jesli sos wydaje sie zbyt suchy, dodaj troche wody z
gotowania makaronu, aby uzyskac¢ odpowiednia konsystencje.
o Wszystko doktadnie wymieszaj, aby makaron byt rownomiernie pokryty sosem.
4. Podanie:
o Przet6z makaron na talerze i, jesli chcesz, posyp startym parmezanem lub ptatkami drozdzowymi dla
dodatkowego smaku.
o Udekoruj swieza natka pietruszki i skrop oliwg z oliwek.
Wskazowki:
e Jesli preferujesz bardziej kremowa konsystencje, mozesz dodac 2 tyzki smietany lub jogurtu greckiego na
koncu gotowania.
e Mozesz dodac do dania inne sktadniki, takie jak suszone pomidory czy oliwki, aby wzbogaci¢ smak.



PLACKI Z CUKINII Z JOGURTEM

NATURALNYM I PIECZONYMI POMIDORAMI

Skladniki:
Placki z cukinii:
e 2 drednie cukinie, starte na tarce o grubych
oczkach
e 1 mafa cebula, drobno posiekana
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e 2jajka
e 4 tyzki maki petnoziarnistej (lub owsiane))
e 1/4 szklanki startego parmezanu (opcjonalnie)
e 1/2 tyzeczki soli
e Swiezo mielony pieprz do smaku
1tyzeczka suszonego oregano lub tymianku
e 2 tyzki oliwy z oliwek do smazenia
Pieczone pomidory:

e 250 g pomidorkow koktajlowych, przekrojonych

na pot

e 1tyzka oliwy z oliwek

e 1tyzeczka balsamicznego octu winnego

e SOl i pieprz do smaku

Dodatki:

e 1szklanka jogurtu naturalnego

e Garsc rukoli

e Swieze ziofa (np. natka pietruszki, koperek) do
posypania

Przygotowanie:
1. Przygotowanie cukinii:

o Startg cukinie posol i odstaw na 10 minut, aby
puscita wode. Nastepnie odcisnij ja z nadmiaru
ptynu za pomoca czystej sciereczki lub recznika
papierowego.

2.Przygotowanie plackow:

o W duzej misce wymieszaj odcisnietg cukinie,
posiekang cebule, czosnek, jajka, make, starty
parmezan (jesli uzywasz), suszone ziota, sol i
pieprz. Mieszaj, az sktadniki dobrze sie potacza.

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim
ogniu. tyzka nakfadaj porcje masy cukiniowe;
na patelnie, formujac placki. Smaz z kazdej
strony przez 3-4 minuty, az bedg zfociste i
chrupigce. Przektadaj usmazone placki na
recznik papierowy, aby odsaczy¢ nadmiar
ttuszczu.

3.Pieczone pomidory:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o Pomidorki koktajlowe ut6z na blasze wytozone;
papierem do pieczenia. Skrop oliwg z oliwek,
octem balsamicznym, posél i popieprz.

o Piecz w piekarniku przez 15-20 minut, az
pomidory beda miekkie i lekko zrumienione.

4. Podanie:

o Placki z cukinii podawaj na talerzu z tyzka
jogurtu naturalnego na wierzchu.

o Obok utdz porcje pieczonych pomidorow i garsc
rukoli.

o Catos¢ mozesz posypac swiezymi ziotami, np.
natka pietruszki lub koperkiem.

Wskazowki:

e Mozesz dodac do masy na placki inne warzywa,
takie jak marchewka czy cukinia, aby wzbogacic
smak.

e Aby placki byty bardziej chrupiace, mozesz je upiec
w piekarniku na blasze wytozonej papierem do
pieczenia, smarujac je delikatnie oliwg z oliwek i
piekac przez okoto 20-25 minut w 200°C,
przewracajac je w pofowie pieczenia.
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