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PLACEK ZIEMNIACZANY Z skladniki:
SOSEM KURKOWYM Placki ziemniaczane:

e 1kg ziemniakow
e 1srednia cebula
e 2 zabki czosnku
e 2jajka
e 3 tyzki maki petnoziarnistej (mozna uzy¢ maki
owsianej)
e Solipieprz do smaku
e 1tyzka oleju rzepakowego (do smazenia)
Sos kurkowy:
e 300 g swiezych kurek
1 mafa cebula
1 zabek czosnku
200 ml smietanki 18% lub jogurtu
naturalnego (dla Izejszej wersji)
1tyzka masta
Sol i pieprz do smaku
e Swiezy koperek do dekoragji

Przygotowanie:
1. Przygotowanie plackow ziemniaczanych:

o Ziemniaki obierz i zetrzyj na tarce o drobnych oczkach. Przet6z je na sitko i odstaw na kilka minut,
aby odciekt nadmiar wody. Nastepnie delikatnie wycisnij ziemniaki, aby usunac jak najwiece;
ptynu.

o Cebule i czosnek drobno posiekaj, a nastepnie dodaj do ziemniakow.

o Do masy ziemniaczanej dodaj jajka, make, sol i pieprz. Wszystko dokfadnie wymieszaj.

o Na patelni rozgrzej odrobine oleju rzepakowego. Naktadaj porcje ciasta ziemniaczanego na
patelnie i formuj placki. Smaz na $rednim ogniu z obu stron, az bedg ztociste i chrupiace.

2.Przygotowanie sosu kurkowego:

o Kurki doktadnie oczys¢ (najlepiej za pomoca pedzelka, aby nie uszkodzic delikatnych grzybdéw).
Wieksze kurki mozesz pokroi¢ na mniejsze kawatki.

o Na patelni rozgrzej masto, dodaj posiekang cebule i czosnek. Smaz, az cebula stanie sie szklista.

o Dodaj kurki do patelni i smaz przez kilka minut, az puszcza sok i zmiekna.

o Wlej smietanke lub jogurt naturalny i gotuj na matym ogniu przez kilka minut, az sos zgestnieje.
Dopraw solg i pieprzem do smaku.

3.Podanie:
o Placki ziemniaczane podawaj na talerzu polane goragcym sosem kurkowym.
o Catosc¢ udekoruj swiezym koperkiem.



DORSZ Z KURKAMI I i
POMIDORAMI e 2 filety z dorsza (ok. 400 g)

e 200 g Swiezych kurek

e 2 $rednie pomidory

e 1 mata cebula

e 2 zabki czosnku

e 1tyzka oliwy z oliwek

e 1tyzka masta (opcjonalnie)

e 100 ml biatego wina (opcjonalnie, mozna
zastapic bulionem warzywnym)

e SOl i pieprz do smaku

e Swiezy tymianek lub natka pietruszki do
dekoracji

e Sok z cytryny (do skropienia dorsza)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie skfadnikow:
o Kurki doktadnie oczysc i wieksze sztuki pokrdj na mniejsze kawafki.
o Pomidory sparz wrzatkiem, obierz ze skorki i pokrdj w kostke.
o Cebule i czosnek drobno posiekaj.
2.Smazenie kurek:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek (i masto, jesli uzywasz). Dodaj cebule i smaz na matym
ogniu, az bedzie szklista.
o Dodaj czosnek i smaz przez chwile, uwazajac, aby go nie przypalic.
o Nastepnie dodaj kurki i smaz, az grzyby zmiekng i puszcza sok. W razie potrzeby mozesz
dodac troche biatego wina lub bulionu warzywnego, aby wzbogaci¢ smak.
3.Dodanie pomidorow:
o Do kurek dodaj pokrojone pomidory. Smaz catos¢ na Srednim ogniu, az pomidory sie
rozpadng i utworzg sos. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
4. Przygotowanie dorsza:
o Filety z dorsza skrop sokiem z cytryny i dopraw solg oraz pieprzem.
o Na osobnej patelni rozgrzej odrobine oliwy z oliwek. Smaz dorsza na srednim ogniu przez
okoto 3-4 minuty z kazdej strony, az mieso bedzie biafe i delikatnie sie rozdziela.
5.Podanie:
o Na talerzu utdz dorsza, a na wierzch potoz przygotowany sos z kurek i pomidorow.
o Catosc udekoruj swiezym tymiankiem lub natka pietruszki.



HALIBUT W PAPILOTACH gyadniti:

e 2 filety z halibuta (ok. 200-250 g kazdy)

» 1 cytryna (pokrojona w cienkie plasterki)

» 1 mafa cukinia (pokrojona w cienkie plastry)

» 1 mata marchewka (pokrojona w cienkie stupki
lub plastry)

» 1 mafa czerwona papryka (pokrojona w cienkie
paski)

» 1 czerwona cebula (pokrojona w cienkie plastry)

» 2 z3bki czosnku (drobno posiekane)

» Swieze ziota: tymianek, rozmaryn lub natka
pietruszki

» 2 tyzki oliwy z oliwek

» SOl i pieprz do smaku

e Papier do pieczenia lub folia aluminiowa

Przygotowanie:
1. Przygotowanie papilotow:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Przygotuj dwa duze kawatki papieru do pieczenia lub folii aluminiowej, wystarczajace do
zawiniecia kazdego filetu z dodatkami.
2. Ukfadanie sktadnikow:
o Na srodku kazdego kawatka papieru lub folii utéz kilka plasterkow cytryny.
o Na cytrynie potdz filet z halibuta. Skrop go oliwg z oliwek, a nastepnie posyp sola, pieprzem
oraz posiekanym czosnkiem.
o Na rybie utoz rownomiernie pokrojone warzywa: cukinie, marchewke, papryke oraz cebule.
o Dodaj po kilka gatazek swiezych ziot.
3.Zawijanie papilotow:
o Delikatnie zawin papier do pieczenia lub folie, tworzac szczelne paczuszki (papiloty).
Upewnij sie, ze s3 dobrze zamkniete, aby para nie uciekata podczas pieczenia.
4 Pieczenie:
o Umiesc papiloty na blasze do pieczenia i wstaw do nagrzanego piekarnika.
o Piecz przez okoto 20-25 minut, az ryba bedzie miekka i delikatna.
5.Podanie:
o Po upieczeniu ostroznie rozwin papiloty (uwaga na goraca pare).
o Podawaj halibuta bezposrednio z papilotow na talerzu, dekorujac go dodatkowa porcja
swiezych ziot.



Skladniki:

e 200 g makaronu petnoziarnistego (np. spaghetti lub
tagliatelle)

e 150 g swiezych kurek

e 100 g chudego boczku lub pancetty (opcjonalnie, dla
wersji wegetarianskiej mozna pomingc)

e 2duzejajka

e 50 g startego parmezanu lub pecorino

e 1mata cebula

e 2 73bki czosnku

o Ttyzka oliwy z oliwek

e Solipieprz do smaku

o Swieza natka pietruszki do dekorag;ji

CARBONARA Z KURKAMI
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Przygotowanie:
1. Przygotowanie skladnikow:
o Kurki doktadnie oczysc i wieksze sztuki pokrdj na mniejsze kawafki.
o Boczek lub pancette pokrdj w drobng kostke.
o Cebule i czosnek drobno posiekaj.
2.Gotowanie makaronu:
o Ugotuj makaron zgodnie z instrukcja na opakowaniu, az bedzie al dente. Odcedz,
zachowujac okoto 1/2 szklanki wody z gotowania makaronu.
3. Przygotowanie sosu:
o W duzej misce roztrzep jajka, dodaj starty parmezan i dobrze wymieszaj. Dopraw $wiezo
mielonym pieprzem. Nie dodawaj soli, poniewaz ser jest juz stony.
4. Smazenie boczku i kurek:
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj boczek lub pancette i smaz, az stanie sie
chrupiacy.
o Dodaj cebule i czosnek, smazac, az beda miekkie i lekko ztociste.
o Nastepnie dodaj kurki i smaz, az zmiekng i puszcza sok. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
5.t3aczenie sktadnikow:
o Do patelni z boczkiem i kurkami dodaj ugotowany makaron. Zmniejsz ogien do minimum.
o Wlej mieszanke jajek i sera na makaron, szybko mieszajac, aby jajka sie nie Sciety, lecz
stworzyty kremowy sos. W razie potrzeby dodaj odrobine wody z gotowania makaronu, aby
uzyska¢ odpowiednia konsystencje sosu.
6.Podanie:
o Carbonare podawaj od razu, posypujac dodatkowym parmezanem i swiezg natkg pietruszki.



PINSA Z GRILLOWANYM
BAKLAZANEM, SALAMI | BURRATA
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Skfadniki:
Ciasto na pinse:
e 200 g maki typu 00 (mozna uzyc tez
maki petnoziarnistej w proporcji 50/50)
e 100 g maki ryzowe;
e 100 g maki sojowej
o 1tyzeczka soli
e 1/2 tyzeczki suchych drozdzy
e 250 ml wody (letnia)
e 1tyzka oliwy z oliwek
Dodatki:
e 1 maty bakfazan
e 8 plasterkow salami (mozna uzyc
drobiowego lub wegetarianskiego
salami)
 1kulka burraty
e 1/2 szklanki sosu pomidorowego
(najlepiej domowego)
o Garsc rukoli
e Oliwa z oliwek
e Soli pieprz do smaku
e Swieza bazylia do dekoragji

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta na pinse:

o W duzej misce wymieszaj make typu 00, make
ryzowg i make sojowa. Dodaj sol i drozdze, a
nastepnie stopniowo wlewaj letnig wode,
mieszajac sktadniki drewniang tyzka.

o Dodaj oliwe z oliwek i wyrabiaj ciasto przez kilka
minut, az stanie sie gtadkie i elastyczne. Przykryj
miske Sciereczka i odstaw na 1-2 godziny do
wyrosniecia w cieptym miejscu.

2.Grillowanie bakfazana:

o Baktazana pokrdj w cienkie plastry, posol i
odstaw na 10 minut, aby pozbyc sie goryczki.
Nastepnie optucz plastry pod biezacg wodq i
0SUSZ.

o Posmaruj plastry baktazana oliwg z oliwek i grillu;j
na patelni grillowej lub w piekarniku, az stang sie
miekkie i lekko przypieczone.

3.Formowanie i pieczenie pinsy:

o Po wyrosnieciu ciasta, rozgrzej piekarnik do
250°C, najlepiej z kamieniem do pizzy w srodku.

o Ciasto na pinse delikatnie rozciagnij na ksztatt
prostokata lub owalu, formujac cienki spod o
grubszych brzegach.

o Na rozgrzanym kamieniu lub blasze piecz ciasto
przez okoto 5-7 minut, az zacznie sie lekko
rumienic.

4. Dodawanie dodatkow:

o Wyjmij spdd z piekarnika, posmaruj sosem
pomidorowym i rozt6z na nim grillowane plastry
baktazana oraz plasterki salami.

o Wstaw pinse z powrotem do piekarnika i piecz
przez kolejne 5-7 minut, az dodatki bedg gorace, a
ciasto dobrze wypieczone.

5.Podanie:

o Po wyjeciu pinsy z piekarnika, na wierzchu utéz
burrate, delikatnie ja rozrywajac, aby
rownomiernie rozprowadzita sie po wierzchu.

o Posyp catosc swiezg rukolg, dopraw solg,
pieprzem i skrop oliwg z oliwek.

o Udekoruj listkami swiezej bazylii.



MAKARON ORZO PO Sktadniki:
’ e 200 g makaronu orzo (makaron w ksztatcie ryzu)
BOLONSKU e 300 g chudego miesa mielonego (mozesz uzyc¢
o T drobiowego, wotowego, lub mieszanki)
e 1 mata cebula
e 2 zabki czosnku
e 1 marchewka
e 1tfodyga selera naciowego
e 400 g przecieru pomidorowego (passata)
e 1 puszka krojonych pomidorow (400 g)
e 1tyzka koncentratu pomidorowego
e 1tyzka oliwy z oliwek
e 1/2 szklanki bulionu warzywnego lub drobiowego
e 1tyzeczka suszonego oregano
e 1tyzeczka suszonego tymianku
e SOl i pieprz do smaku
T 0 B e Swieza bazylia do dekoragji
Przygotowanie: e Tarty parmezan do posypania (opcjonalnie)
1.Przygotowanie warzyw:
o Cebule, marchewke i seler naciowy drobno posiekaj. Czosnek obierz i rowniez drobno posiekaj.
2.Smazenie miesa:
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule i smaz na Srednim ogniu, az stanie sie
szklista.
o Dodaj czosnek, marchewke i seler naciowy, smaz przez kilka minut, az warzywa zmiekna.
o Dodaj mielone mieso i smaz, rozdrabniajac je topatka, az przestanie by¢ rozowe.
3.Dodanie pomidorow:
o Dodaj do patelni przecier pomidorowy, krojone pomidory i koncentrat pomidorowy. Wlej bulion i
dobrze wymieszaj.
o Dodaj suszone oregano, tymianek, sol i pieprz do smaku. Zmniejsz ogien i gotuj sos na matym
ogniu przez okoto 20-30 minut, az zgestnieje, od czasu do czasu mieszajac.
4. Gotowanie makaronu:
o W miedzyczasie ugotuj makaron orzo wedtug instrukcji na opakowaniu, az bedzie al dente.
Odcedz makaron, zachowujac odrobine wody z gotowania.
5.t3aczenie sktadnikow:
o Dodaj ugotowany makaron orzo do sosu bolonskiego i dobrze wymieszaj. W razie potrzeby dodaj
troche wody z gotowania makaronu, aby uzyskac¢ odpowiednig konsystencje.
6. Podanie:
o Podawaj makaron orzo po bolonsku na talerzach, posypujac tartym parmezanem (jesli uzywasz) i
Swiezymi listkami bazylii.




MAKARON ORZO ZE ktadnikis
SZPARAGAMI | KREWETKAMI e 200 g makaronu orzo (makaron w ksztatcie ryzu)

e 300 g krewetek (oczyszczonych, bez pancerzykow)

e 1 peczek Swiezych szparagow

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 1 mafa cebula, drobno posiekana

e 2 tyzki oliwy z oliwek

 1/2 szklanki biatego wina (opcjonalnie, mozna
zastapic¢ bulionem warzywnym)

e 1/2 szklanki bulionu warzywnego lub drobiowego

e Skorka otarta z 1 cytryny

e Sok z1/2 cytryny

e SOl i pieprz do smaku

e Garsc Swiezej natki pietruszki, drobno posiekanej

e Tarty parmezan do posypania (opcjonalnie)

~ Przygotowanie:
1. Przygotowanie szparagow:
o Szparagi umyj, odtam zdrewniate koncowki i pokréj na okoto 3-4 cm kawatki.
2.Gotowanie makaronu:
o Ugotuj makaron orzo zgodnie z instrukcja na opakowaniu, az bedzie al dente. Odcedz, zachowujac
okoto 1/2 szklanki wody z gotowania makaronu.
3.Smazenie krewetek:
o Na duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek. Dodaj krewetki i smaz przez 2-3 minuty z kazdej strony,
az stang sie rozowe i beda w petni ugotowane. Wyjmij krewetki z patelni i odt6z na bok.
4. Przygotowanie szparagow:
o Na tej samej patelni dodaj pozostata tyzke oliwy z oliwek. Dodaj posiekang cebule i smaz na srednim
ogniu, az bedzie miekka i lekko ztocista.
o Dodaj czosnek i smaz przez okoto 1 minute, az zacznie pachniec.
o Dodaj szparagi i smaz przez 4-5 minut, az stang sie miekkie, ale nadal lekko chrupiace.
5.Dodanie wina i bulionu:
o Wlej biate wino na patelnie (jesli uzywasz) i gotuj przez 2-3 minuty, az wiekszosc¢ ptynu odparuje.
o Dodaj bulion warzywny lub drobiowy i gotuj, az szparagi beda miekkie, a ptyn lekko sie zredukuje.
6.L3czenie sktadnikow:
o Dodaj ugotowany makaron orzo do patelni ze szparagami. Dodaj sok i skorke z cytryny, wymieszaj.
o Dodaj krewetki z powrotem na patelnie i delikatnie wymieszaj wszystko razem. Dopraw solg i pieprzem
do smaku.
o Jesli sos jest zbyt gesty, dodaj odrobine wody z gotowania makaronu, aby uzyska¢ pozadang
konsystencje.
7.Podanie:
o Przetdz makaron orzo ze szparagami i krewetkami na talerze. Posyp swiezg natka pietruszki i tartym
parmezanem (jesli uzywasz).



MAKARON AZJATYCKI Z -
PIKANTNA WOI’_OWINA e 200 g.makaronu ryzowego lub soba

* 300 g chudej wotowiny (np. poledwica, rostbef)
pokrojonej w cienkie paski

» 1czerwona papryka, pokrojona w paski

» 1 marchewka, pokrojona w cienkie stupki

» 100 g brokutéw, podzielonych na mate rozyczki

» 2 z3bki czosnku, drobno posiekane

» 1tyzka Swiezego imbiru, startego

» 2 tyzki sosu sojowego (niskosodowego)

» 1tyzka sosu ostrygowego

~» 1tyzka oleju sezamowego

» 1tyzeczka sosu sriracha (lub innego ostrego sosu chili)

» 2 tyzki soku z limonki

» T1tyzka oleju roslinnego (np. olej ryzowy lub rzepakowy)

» 1tyzka miodu lub syropu klonowego (opcjonalnie)

» Garsc swiezej kolendry lub szczypiorku do dekoracji

» Nasiona sezamu do posypania (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie makaronu:
o Ugotuj makaron ryzowy lub soba zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, az bedzie al dente. Odcedz i odstaw na
bok.
2.Przygotowanie sosu:
o W matej misce wymieszaj sos sojowy, sos ostrygowy, olej sezamowy, sos sriracha, sok z limonki i miod (jesli
uzywasz). Odstaw na bok.
3.Smazenie wotowiny:
o Na duzej patelni lub woku rozgrzej olej roslinny na $rednim ogniu.
o Dodaj pokrojong wotowine i smaz przez 2-3 minuty, az mieso stanie sie bragzowe z zewnatrz. Wyjmij wotowine z
patelni i odstaw na bok.
44, Smazenie warzyw:
o Na tej samej patelni dodaj czosnek i imbir, smaz przez 30 sekund, az zaczng pachniec.
o Dodaj marchewke, papryke i brokuty. Smaz warzywa przez 4-5 minut, az beda miekkie, ale nadal chrupiace.
5.taczenie sktadnikow:
o Dodaj wotowine z powrotem na patelnie z warzywami.
o Wlej przygotowany wczesniej sos i dobrze wymieszaj. Smaz catosc przez kolejne 2-3 minuty, az wotowina bedzie
w petni ugotowana, a smaki sie pofacza.
6.Dodanie makaronu:
o Dodaj ugotowany makaron do patelni i delikatnie wymieszaj, aby dobrze pokryc go sosem i pofaczyc z
warzywami oraz wotowing.
7.Podanie:
o Przetdz makaron azjatycki z pikantng wotowing na talerze.
o Posyp $wiezg kolendrg lub szczypiorkiem oraz nasionami sezamu (jesli uzywasz).



MAKARON Z BURRATA

Skfadniki:

e 250 g makaronu (np. spaghetti, linguine lub
tagliatelle)

e 1kulka burraty (ok. 150-200 g)

e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 400 g pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na pot

e 2 tyzkioliwy z oliwek

e Garsc swiezej bazylii, posiekane;

e SOlipieprz do smaku

e Skorka otarta z 1 cytryny (opcjonalnie)

e 1tyzka soku z cytryny (opcjonalnie)

e Tarty parmezan do posypania (opcjonalnie)

szotowanie:
1. Gotowanie makaronu:

o Ugotuj makaron zgodnie z instrukcja na opakowaniu, az bedzie al dente. Odcedz,
zachowujac okoto 1/2 szklanki wody z gotowania makaronu.

2.Przygotowanie pomidorkow:

o W miedzyczasie, na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.

o Dodaj posiekany czosnek i smaz przez 1 minute, az zacznie pachniec, uwazajac, aby go
nie przypalic.

o Dodaj przekrojone na pot pomidorki koktajlowe. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
Smaz, mieszajac od czasu do czasu, az pomidory zaczng sie rozpadac i tworzyc sos,
okoto 5-7 minut.

3.Lkaczenie sktadnikow:

o Dodaj ugotowany makaron do patelni z pomidorami. Wymieszaj wszystko doktadnie,
dodajac odrobine wody z gotowania makaronu, jesli sos jest zbyt gesty.

o Dodaj skorke i sok z cytryny, jesli uzywasz, aby dodac swiezosci daniu. Dobrze
wymieszaj.

4. Podanie:

o Przetoz makaron na talerze, na wierzch kazdej porcji potoz kawatki burraty.

o Posyp swiezg bazylia i, jesli chcesz, tartym parmezanem.

o Skrop oliwg z oliwek i podawaj od razu.



PIERS Z KURCZAKA 7 KASZA Przygotowanie:
KUSKUS | SALATKA Z GRANATEM | 1.Marynowanie i pieczenie piersi z kurczaka:

o W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek,
oregano, tymianek, stodka papryke, czosnek,
sok z cytryny, sol i pieprz.

o Piersi z kurczaka natrzyj marynata, a
nastepnie odstaw na co najmniej 30 minut
(mozna rowniez zostawi¢ na noc w
lodowce).

o Rozgrzej piekarnik do 180°C. Umiesc piersi z
kurczaka w naczyniu zaroodpornym i piecz
przez 25-30 minut, az kurczak bedzie
ztocisty i w petni upieczony. Po upieczeniu

| odstaw na kilka minut, aby mieso

Sktadniki: odpoczeto.

Piers z kurczaka: 2. Przygotowanie kaszy kuskus:
* 2piersi z kurczaka o W duzej misce umiesc¢ kasze kuskus i dodaj
* 21yzkioliwy z oliwek tyzke oliwy z oliwek oraz sok z cytryny. Zalej
* 1lyzeczka suszonego oregano wrzaca woda lub bulionem, przykryj i

e 1tyzeczka suszonego tymianku

e 1tyzeczka stodkiej papryki

e 12z3bek czosnku, drobno posiekany
e Sok z 1/2 cytryny

odstaw na 5 minut, az kuskus wchtonie ptyn.
o Po tym czasie delikatnie rozdziel ziarenka
kuskusu widelcem. Dopraw solg i pieprzem

<ol o ) y do smaku.
o1 I Plepr €0 St 3.Przygotowanie safatki z rukoli, granatem i
Kasza kuskus: feta:

e 1szklanka kaszy kuskus
e 1 szklanka wrzacej wody lub bulionu
warzywnego
e 1tyzka oliwy z oliwek
e Sok z1/2 cytryny
e SOl i pieprz do smaku
Salatka z rukoli, granatem i feta:

o W duzej misce wymieszaj rukole z nasionami
granatu i pokruszong feta.

o W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek i
ocet balsamiczny, dopraw solg i pieprzem, a
nastepnie polej satatke przygotowanym
dressingiem. Delikatnie wymieszaj.

e 100 g rukoli 4. Podanie:

e 1granat (nasiona) o Na talerzu utéz porcje kaszy kuskus, obok

e 100 g sera feta, pokruszonego umies¢ pokrojong w plastry piers z kurczaka.
o 2 tyzki oliwy z oliwek Dodaj porcje safatki z rukoli, granatu i fety.
* 1tyzka octu balsamicznego o Catos¢ mozesz skropic¢ dodatkowa oliwg z

Sol i pieprz do smaku oliwek i posypac swiezymi ziofami.
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