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WLOSKA ZAPIEKANKA Z
MOZZARELLA | POMIDORAMI

Skfadniki:
e 1 petnoziarnista bagietka
e 200 g mozzarelli (najlepiej swiezej)
e 2 dojrzate pomidory
e Garsc swiezych lisci bazylii
e 2 tyzkioliwy z oliwek extra virgin
e SOl i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie bagietki:
o Bagietke petnoziarnista przekrdj wzdtuz na pot, a nastepnie kazda potowke przekroj jeszcze raz,
aby uzyskac 4 kawatki.
o Potdz kawatki bagietki na blasze do pieczenia, skorka do dotu.
2.Przygotowanie sktadnikow:
o Mozzarelle pokroj w plastry o grubosci okoto 0,5 cm.
o Pomidory umyj i pokroj w cienkie plastry.
o Liscie bazylii umyj i delikatnie osusz.
3.Skladanie zapiekanki:
o Na kazda czesc¢ bagietki potoz kilka plastrow mozzarelli, tak aby przykryta powierzchnie pieczywa.
o Nastepnie na mozzarelle utoz plastry pomidora.
o Posyp zapiekanke solg i pieprzem wedtug wtasnego smaku.
4 Pieczenie:
o Skrop kazda zapiekanke oliwg z oliwek.
o Wstaw blache do nagrzanego do 200°C piekarnika.
o Piecz przez okoto 10-12 minut, az ser sie roztopi, a brzegi bagietki stang sie lekko chrupiace.
5.Wykonczenie:
o Po upieczeniu, na kazdej zapiekance utoz kilka swiezych lisci bazylii.
o Mozna dodatkowo skropic¢ zapiekanki odrobing oliwy z oliwek dla intensywniejszego smaku.
Serwowanie:
Podawaj od razu na ciepto, jako przekaske lub lekki obiad. Zapiekanka ta $wietnie smakuje z lekka satatka z
rukoli i oliwek.



MEKSYKANSKA ZAPIEKANKA Z sktadniki:

KURCZAKIEM, FASOLA | AWOKADO * 1 petnoziarnista bagietka
gin ™' o o T e 200 g piersi z kurczaka

D,  1/2 puszki czerwonej fasoli (okoto 120 g)

e 1/2 puszki kukurydzy (okoto 120 g)

* 1czerwona papryka

e 1dojrzate awokado

e 100 g sera cheddar (najlepiej w wers;ji light)

e 4 {yzki salsy (moze by¢ domowej roboty lub
kupionej)

e Garsc swiezej kolendry

e 1tyzka oliwy z oliwek

e SOl ipieprz do smaku

e 1/2 tyzeczki kminu rzymskiego (opcjonalnie)

e 1/2 tyzeczki papryki wedzonej (opcjonalnie)

Sposob przyg(')tlowania:
1. Przygotowanie bagietki:
o Bagietke petnoziarnistg przekroj wzdtuz na poét, a nastepnie kazda potowke przekroj jeszcze raz, aby
uzyskac 4 kawatki.
o Potoz kawatki bagietki na blasze do pieczenia, skorka do dotu.
2.Przygotowanie kurczaka:
o Piersi z kurczaka pokroj w cienkie paski.
o Na patelni rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek.
o Dodaj kurczaka, dopraw solg, pieprzem, kminem rzymskim i papryka wedzong (jesli uzywasz).
o Smaz kurczaka przez okoto 5-7 minut, az bedzie ztocisty i ugotowany w srodku.
3.Przygotowanie warzyw:
o Czerwong papryke umyj, usun nasiona i pokroj w cienkie paski.
o Fasole i kukurydze odsacz z zalewy i przeptucz zimng woda.
o Awokado obierz, usun pestke i pokroj w plasterki.
4. Sktadanie zapiekanki:
o Na kazdej czesci bagietki rozsmaruj po tyzce salsy.
o Nastepnie rownomiernie roztoz usmazonego kurczaka.
o Dodaj pokrojong papryke, czerwong fasole i kukurydze.
o Posyp startym serem cheddar.
5.Pieczenie:
o Wstaw zapiekanki do piekarnika nagrzanego do 200°C.
o Piecz przez okoto 10 minut, az ser cheddar sie roztopi i lekko zrumieni.
6. Wykonczenie:
o Po upieczeniu, na kazdej zapiekance utoz plasterki awokado.
o Posyp swiezg kolendrg i dopraw solg oraz pieprzem do smaku.



GRECKA ZAPIEKANKA Z FETA
| WARZYWAMI

Skiadniki:
e 1 petnoziarnista bagietka
e 150 g sera feta
10-12 czarnych oliwek (bez pestek)
e 13redni ogorek
e 2 dojrzate pomidory
e 1 mata czerwona cebula
e 11yzeczka suszonego oregano
e 2 {yzki oliwy z oliwek extra virgin
e SOl i pieprz do smaku

Sposdb przygotowania:
1. Przygotowanie bagietki:
o Bagietke petnoziarnista przekrdj wzdtuz na pot, a nastepnie kazda potowke przekroj jeszcze raz,
aby uzyskac 4 kawatki.
o Potoz kawatki bagietki na blasze do pieczenia, skorka do dotu.
2.Przygotowanie sktadnikow:
o Ser feta pokrusz na mniejsze kawafki.
o Oliwki przekroj na pot.
o Qgorek umyj, obierz (opcjonalnie) i pokroj w cienkie plasterki.
o Pomidory umyj i pokroj w cienkie plastry.
o Czerwong cebule obierz i pokrdj w cienkie piorka.
3.Sktadanie zapiekanki:
o Na kazdej czesci bagietki roztoz rbwnomiernie pokruszong fete.
o Na fete utdz plasterki pomidorow, ogérka i czerwong cebule.
o Dodaj pokrojone oliwki.
4. Doprawianie:
o Skrop zapiekanki oliwg z oliwek.
o Posyp suszonym oregano oraz dopraw solg i pieprzem do smaku.
5.Pieczenie:
o Wstaw zapiekanki do piekarnika nagrzanego do 200°C.
o Piecz przez okoto 10 minut, az ser feta lekko sie zrumieni, a warzywa delikatnie zmiekna.
6. Wykonczenie:
o Po upieczeniu, jesli chcesz, mozesz dodatkowo skropic zapiekanki odrobing oliwy z oliwek i
posypac jeszcze szczypta Swiezego oregano.



JAPONSKA ZAPIEKANKA Z
WEDZONYM LOSOSIEM | skladniki:
AWOKADO e 1petnoziarnista bagietka

e 100 g wedzonego tososia

e 1dojrzate awokado

e 1 maty ogorek

e 1tyzka prazonego sezamu

e 2 tyzki majonezu (najlepiej light)

e 1tyzeczka sosu sojowego

e 1arkusz nori (algi morskie)

e Opcjonalnie: 1tyzeczka pasty wasabi
(jesli lubisz ostrzejsze smaki)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie bagietki:
o Bagietke petnoziarnistg przekroj wzdtuz na pot, a nastepnie kazda potowke przekrdj jeszcze raz, aby
uzyskac 4 kawatki.
o Potdz kawatki bagietki na blasze do pieczenia, skorka do dotu.
2.Przygotowanie skfadnikow:
o Awokado obierz, usun pestke i pokroj w cienkie plasterki.
o Ogorek umyj, obierz (opcjonalnie) i pokrdj w cienkie plasterki lub w dtugie, cienkie paski.
o Wedzonego tososia pokroj na mniejsze kawatki.
o Arkusz nori potnij na cienkie paski.
3.Sktadanie zapiekanki:
o Na kazdej czesci bagietki rozt6z rownomiernie plasterki awokado.
o Na awokado utoz kawatki wedzonego tososia.
o Nastepnie dodaj plasterki ogorka.
4. Doprawianie:
o W matej miseczce wymieszaj majonez z sosem sojowym. Jesli lubisz ostrzejsze smaki, dodaj do
majonezu odrobine pasty wasabi.
o Skrop zapiekanki przygotowanym sosem majonezowym.
o Posyp catosc¢ prazonym sezamem.
5.Pieczenie:
o Wstaw zapiekanki do piekarnika nagrzanego do 180°C.
o Piecz przez okoto 8-10 minut, az bagietka sie zrumieni, a sktadniki beda ciepte, ale nie przesuszone.
6. Wykonczenie:
o Po upieczeniu, posyp zapiekanki pocietym nori.
o Jesli chcesz, mozesz dodatkowo skropic¢ zapiekanki odrobing sosu sojowego przed podaniem.
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INDYJSKA ZAPIEKANKA
Z KURCZAKIEM TIKKA

Skfadniki:

1 petnoziarnista bagietka

200 g kurczaka tikka (mozna uzyc gotowego lub
przygotowac wtasny)

1 matfa czerwona cebula

1 czerwona papryka

2 tyzki jogurtu naturalnego (najlepiej gestego)
1tyzeczka przyprawy garam masala

Garsc swiezej kolendry

S6l do smaku

1tyzka oliwy z oliwek

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie bagietki:
o Bagietke petnoziarnistg przekroj wzdtuz na pot, a nastepnie kazda potowke przekroj jeszcze raz, aby
uzyskac 4 kawatki.
o Potoz kawatki bagietki na blasze do pieczenia, skorka do dotu.
2.Przygotowanie kurczaka tikka:
o Jesli uzywasz gotowego kurczaka tikka, pokroj go na mniejsze kawatki.
o Jesli chcesz przygotowac wtasnego kurczaka tikka, pokroj piers z kurczaka na kawatki, a nastepnie
wymieszaj z jogurtem naturalnym, garam masalg, solg i oliwg. Odstaw do marynowania na co najmniej
30 minut, a nastepnie usmaz na patelni lub upiecz w piekarniku, az bedzie ztocisty i ugotowany.
3.Przygotowanie warzyw:
o Czerwong cebule obierz i pokroj w cienkie piorka.
o Czerwong papryke umyj, usun nasiona i pokroj w cienkie paski.
4. Sktadanie zapiekanki:
o Na kazdej czesci bagietki roztoz rownomiernie kawatki kurczaka tikka.
o Dodaj pokrojong czerwong cebule i papryke.
5.Doprawianie:
o W matej miseczce wymieszaj jogurt naturalny z odrobing soli i garam masalg (jesli chcesz, mozesz dodac
wiecej przyprawy dla intensywniejszego smaku).
o Skrop zapiekanki przygotowanym sosem jogurtowym.
6.Pieczenie:
o Wstaw zapiekanki do piekarnika nagrzanego do 200°C.
o Piecz przez okoto 10 minut, az bagietka sie zrumieni, a sktadniki beda ciepte.
7.Wykonczenie:
o Po upieczeniu posyp zapiekanki swiezg, posiekang kolendra.



FRANCUSKA ZAPIEKANKA Z BRIE,

GRUSZKA | ORZECHAMI WLOSKIMI
™

Skiadniki:
e 1 petnoziarnista bagietka
e 150 g sera brie
e 1dojrzata gruszka
e Garsc orzechow wioskich
e 2 tyzki miodu (najlepiej ptynnego)
e Garsc swiezej rukoli

S[;,os()b ptrZ)-Igotowania:
1. Przygotowanie bagietki:
o Bagietke petnoziarnista przekrdj wzdtuz na pot, a nastepnie kazda potowke przekroj jeszcze raz,
aby uzyskac 4 kawatki.
o Potdz kawatki bagietki na blasze do pieczenia, skorka do dotu.
2.Przygotowanie sktadnikow:
o Ser brie pokroj w cienkie plastry.
o Gruszke umyj, usun gniazdo nasienne i pokroj w cienkie plasterki.
o Orzechy wioskie posiekaj na mniejsze kawatki.
3.Sktadanie zapiekanki:
o Na kazdej czesci bagietki utdz plastry sera brie, tak aby przykryty cata powierzchnie pieczywa.
o Na serze utdz plasterki gruszki.
o Posyp zapiekanki posiekanymi orzechami wtoskimi.
4 Pieczenie:
o Wstaw zapiekanki do piekarnika nagrzanego do 180°C.
o Piecz przez okoto 10-12 minut, az ser brie sie roztopi, a brzegi bagietki beda chrupiace.
5.Wykonczenie:
o Po upieczeniu, wyjmij zapiekanki z piekarnika i skrop kazda z nich ptynnym miodem.
o Na wierzchu utoz garsc¢ swiezej rukoli.
Serwowanie:
Podawaj od razu na ciepto. Ta zapiekanka to wyrafinowane potgczenie kremowego sera, stodyczy gruszki i
miodu oraz chrupkosci orzechow wtoskich, wzbogacone o swiezg rukole. Idealnie sprawdzi sie jako
elegancka przekaska lub lekki lunch.



TAJSKA ZAPIEKANKA Z KREWETKAMI,

WARZYWAMI | MASEEM ORZECHOWYM  Sktadniki:
SR B e 1petnoziarnista bagietka

e 200 g krewetek (obranych i oczyszczonych)

e 1 srednia marchewka

e 1 maty ogorek

e Garsc Swiezej kolendry

e 2 tyzki masta orzechowego (najlepiej
naturalnego, bez dodatku cukru)

e Sok z 1 limonki

e 1 mafa papryczka chili (opcjonalnie, wedtug
preferenciji)

e 1tyzeczka sosu rybnego

e 1tyzka oliwy z oliwek

Sposadb przygotowania:
1. Przygotowanie bagietki:

o Bagietke petnoziarnistg przekroj wzdtuz na pot, a nastepnie kazda potowke przekroj jeszcze raz, aby uzyskac 4
kawatki.

o Potdz kawatki bagietki na blasze do pieczenia, skérka do dotu.

2. Przygotowanie krewetek:

o Na patelni rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek.

o Dodaj krewetki i smaz przez 3-4 minuty, az stang sie rozowe i ugotowane. Mozesz je lekko posoli¢ i dodac
odrobine pieprzu do smaku.

o Odstaw krewetki na bok.

3.Przygotowanie warzyw:

o Marchewke obierz i za pomoca obieraczki do warzyw pokrdj w cienkie wstazki.

o Ogorek umyj i pokroj w cienkie plasterki lub rowniez wstazki.

o Chili pokroj w cienkie plasterki, jesli uzywasz.

4. Przygotowanie sosu:

o W matej miseczce wymieszaj masto orzechowe, sok z limonki i sos rybny. Mieszaj do uzyskania gtadkiej,
kremowej konsystenciji. Jesli sos jest zbyt gesty, mozesz dodac odrobine wody lub soku z limonki, aby go
rozrzedzic.

5.Skfadanie zapiekanki:

o Na kazdej czesci bagietki rozsmaruj rownomiernie sos z masta orzechowego.

o Nastepnie ut6z usmazone krewetki na bagietkach.

o Dodaj wstazki marchewki i plasterki ogorka.

o Posyp catosc swiezg kolendrg i plasterkami chili (jesli uzywasz).

6.Pieczenie:

o Wstaw zapiekanki do piekarnika nagrzanego do 180°C.

o Piecz przez okoto 8-10 minut, az bagietka stanie sie chrupigca, a krewetki i warzywa lekko podgrzane.

7.Wykonczenie:

o Po wyjeciu z piekarnika, skrop zapiekanki odrobing soku z limonki dla dodatkowej $wiezosci.



HISZPANSKA ZAPIEKANKA Z CHORIZO,
MANCHEGO | WARZYWAMI

Skfadniki:
e 1 pefnoziarnista bagietka
e 100 g chorizo (pokrojonego w cienkie
plasterki)
e 100 g sera manchego
e 1czerwona papryka
e 10-12 oliwek (zielonych lub czarnych,
bez pestek)
e 2 dojrzate pomidory
e Garsc swiezej rukoli
e Oliwa z oliwek (do skropienia)
Sposob przygotowania: e Solipieprz do smaku
1. Przygotowanie bagietki:
o Bagietke petnoziarnista przekrdj wzdtuz na poét, a nastepnie kazda potowke przekroj jeszcze
raz, aby uzyskac 4 kawatki.
o Potoz kawatki bagietki na blasze do pieczenia, skorka do dotu.
2.Przygotowanie skfadnikow:
o Ser manchego pokroj w cienkie plasterki.
o Papryke umyj, usun nasiona i pokroj w cienkie paski.
o Pomidory umyj i pokroj w cienkie plastry.
o Oliwki przekroj na pot.
3.Sktadanie zapiekanki:
o Na kazdej czesci bagietki utéz rownomiernie plasterki chorizo.
o Na chorizo pot6z plasterki sera manchego.
o Nastepnie dodaj pokrojong papryke, plastry pomidorow i potowki oliwek.
4t Doprawianie:
o Skrop zapiekanki oliwg z oliwek i delikatnie dopraw solg oraz pieprzem do smaku.
5.Pieczenie:
o Wstaw zapiekanki do piekarnika nagrzanego do 200°C.
o Piecz przez okoto 10-12 minut, az ser manchego sie roztopi, a chorizo stanie sie lekko
chrupigce.
6. Wykonczenie:
o Po upieczeniu, wyjmij zapiekanki z piekarnika i utdz na wierzchu garsc swiezej rukoli.




TURECKA ZAPIEKANKA Z JAGNIECINA,

JOGURTEM GRECKIM | WARZYWAMI  Skfadniki:
L e 1pefnoziarnista bagietka

e 200 g mielonej jagnieciny

e 2 dojrzate pomidory

e 1 maty ogorek

e 1 mata czerwona cebula

e 3tyzki jogurtu greckiego

e (Garsc Swiezej miety

e 1tyzeczka przyprawy sumak
e 1tyzka oliwy z oliwek

e S0l i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie bagietki:
o Bagietke petnoziarnista przekroj wzdtuz na poét, a nastepnie kazda potowke przekroj jeszcze raz, aby
uzyskac 4 kawatki.
o Potdz kawatki bagietki na blasze do pieczenia, skorka do dotu.
2. Przygotowanie jagnieciny:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek.
o Dodaj mielong jagniecine, dopraw solg, pieprzem i sumakiem.
o Smaz przez okoto 8-10 minut, az mieso bedzie dobrze usmazone i lekko zrumienione.
o Odstaw jagniecine na bok.
3.Przygotowanie warzyw:
o Pomidory umyj i pokroj w cienkie plasterki.
o Ogorek umyj i pokroj w cienkie plasterki.
o Czerwong cebule obierz i pokroj w cienkie piorka.
4. Sktadanie zapiekanki:
o Na kazdej czesci bagietki roztéz rownomiernie usmazong jagniecine.
o Na jagniecinie utoz plasterki pomidorow, ogérka i czerwong cebule.
5.Doprawianie:
o W matej miseczce wymieszaj jogurt grecki z posiekang swiezg mieta. Mozesz dodac odrobine soli do
smaku.
o Natoz jogurt mietowy na wierzch zapiekanek, skrapiajac je delikatnie.
6.Pieczenie:
o Wstaw zapiekanki do piekarnika nagrzanego do 200°C.
o Piecz przez okoto 10 minut, az bagietka bedzie chrupiaca, a sktadniki dobrze podgrzane.
7.Wykonczenie:
o Po wyjeciu z piekarnika, posyp zapiekanki dodatkowa szczypta sumaku i Swiezymi listkami miety.



AMERYKANSKA ZAPIEKANKA Z

WOLOWINA, CHEDDAREM | WARZYWAM| >*/247KE

e 1 petnoziarnista bagietka

e 200 g plastrow wotowiny (moze
by¢ pieczona, grillowana lub
smazona)

e 100 g sera cheddar (najlepiej w
plasterkach)

2 dojrzate pomidory

e 2 ogorki kiszone

e 1 mata cebula (biata lub czerwona)

e 3-4 tyzki sosu barbecue

e 1tyzka oliwy z oliwek

e SOl i pieprz do smaku

Sposob przygotowania: R
1. Przygotowanie bagietki:
o Bagietke petnoziarnista przekrdj wzdtuz na pot, a nastepnie kazda potowke przekroj jeszcze
raz, aby uzyskac 4 kawafki.
o Potoz kawatki bagietki na blasze do pieczenia, skorka do dotu.
2.Przygotowanie sktadnikow:
o Plastry wotowiny pokrdj na mniejsze kawatki, jesli sg za duze.
o Ser cheddar pokroj w plastry, jesli nie jest juz pokrojony.
o Pomidory umyj i pokroj w cienkie plasterki.
o Ogorki kiszone pokroj w cienkie plasterki.
o Cebule obierz i pokroj w cienkie piorka.
3.Sktadanie zapiekanki:
o Na kazdej czesci bagietki rozsmaruj rownomiernie sos barbecue.
o Na sosie ufoz plastry wotowiny.
o Nastepnie dodaj plastry sera cheddar, aby pokryty mieso.
o Na serze utdz plasterki pomidoréw, ogorkow kiszonych oraz piorka cebuli.
4 Pieczenie:
o Wstaw zapiekanki do piekarnika nagrzanego do 200°C.
o Piecz przez okoto 10-12 minut, az ser cheddar sie roztopi i lekko zrumieni, a bagietka stanie sie
chrupiaca.
5.Wykonczenie:
o Po upieczeniu, mozesz dodatkowo skropic zapiekanki odrobing sosu barbecue dla
intensywniejszego smaku.
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