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BOWL Z QUINOA, PIECZONYM
KURCZAKIEM | GUACAMOLE

Skladniki:
Na Bowl:
e 1szklanka quinoa
e 2 filety z piersi kurczaka
e 1tyzka oliwy z oliwek
e 1tyzeczka papryki stodkiej
e 1tyzeczka czosnku w proszku
e Solipieprz do smaku
e 1awokado
e Sok z 1limonki
e 1/2 matej czerwonej cebuli, drobno
posiekanej
1 maty pomidor, drobno posiekany
e 1 garsc swiezej kolendry, drobno posiekanej
e 2-3liscie safaty rzymskiej, posiekane
e Opcjonalnie: plasterki papryki jalapeno,
pokrojony ogorek, kukurydza
Na sos limonkowy:
e Sok z 1limonki
2 tyzki oliwy z oliwek
1zabek czosnku, drobno posiekany
1tyzeczka miodu
Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1.Quinoa:

o Przeptucz quinoa pod biezaca wodg, a
nastepnie ugotuj wedtug instrukcji na
opakowaniu. Zazwyczaj polega to na
gotowaniu w proporgji 1:2 (quinoa do wody)
przez okoto 15 minut, az wchtonie wode.
Odstaw do ostygniecia.

2.Pieczony kurczak:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o Filety z piersi kurczaka natrzyj oliwg z oliwek,
papryka stodka, czosnkiem w proszku, solg i
pieprzem.

o Utdz kurczaka na blasze wytozonej papierem
do pieczenia i piecz przez okoto 20-25 minut,
az bedzie ztocisty i w petni upieczony.

o Po upieczeniu, odstaw na kilka minut, a
nastepnie pokroj w paski lub kostke.

3.Guacamole:

o Rozgnie¢ awokado widelcem w misce.

o Dodaj sok z limonki, posiekang cebule,
pomidora, kolendre oraz odrobine soli i
pieprzu do smaku. Wymieszaj wszystkie
sktadniki.

4. Sos limonkowy:

o W miseczce wymieszaj sok z limonki, oliwe z
oliwek, czosnek, miod, sol i pieprz, az sktadniki
dobrze sie pofacza.

5.Ztozenie Bowl:

o W gtebokiej miseczce umies¢ warstwe
ugotowanej quinoa.

o Na wierzchu utoz pokrojonego kurczaka,
guacamole, posiekang safate rzymska, a
nastepnie dodaj opcjonalne dodatki, takie jak
plasterki jalapeno, ogorek czy kukurydza.

o Catosc skrop przygotowanym sosem
limonkowym.

o Na koniec posyp $wiezg kolendra.

Podanie:
Podawaj od razu, najlepiej jako swieze i lekkie danie na
obiad lub kolacje.



TAJSKI BOWL Z KREWETKAMI,
RYZEM JASMINOWYM | WARZYWAMI

Skladniki:
Na Bowl:

e 1szklanka ryzu jasminowego
300 g krewetek (oczyszczonych, bez
pancerzykow)
1tyzka oleju kokosowego lub oleju roslinnego
1 zabek czosnku, drobno posiekany
1tyzeczka imbiru, drobno posiekanego
1 marchewka, pokrojona w cienkie stupki
1 czerwona papryka, pokrojona w paski
1 ogorek, pokrojony w cienkie plasterki
1/2 czerwonej cebuli, cienko pokrojone;
1 garsc¢ swiezej kolendry, posiekanej
1/4 szklanki orzeszkdw ziemnych, posiekanych
1limonka, pokrojona na ¢wiartki do podania
Na sos orzechowy:

e 2 tyzki masta orzechowego (najlepiej
naturalnego)
1tyzka sosu sojowego
1tyzka miodu lub syropu klonowego
11yzka soku z limonki
1tyzeczka oleju sezamowego
1-2 tyzki wody (do uzyskania odpowiednie;
konsystenc;ji)
Opcjonalnie: odrobina srirachy lub chili, jesli
lubisz pikantne

Przygotowanie:
1.Ryz jasminowy:

o Ugotuj ryz jasminowy zgodnie z instrukcja na
opakowaniu. Najlepiej gotowac¢ w proporc;ji 1:1,5
(ryz do wody) przez okoto 12-15 minut, az bedzie
miekki i puszysty. Po ugotowaniu odstaw, aby ryz
lekko ostygt.

2. Krewetki:

o Rozgrzej olej kokosowy na patelni na srednim
ogniu.

o Dodaj posiekany czosnek i imbir, smaz przez 1
minute, az zaczna pachniec.

o Dodaj krewetki, dopraw solg i pieprzem. Smaz przez
okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az krewetki stang
sie rozowe i soczyste. Odstaw.

3.S0s orzechowy:

o W matej miseczce potacz masto orzechowe, sos
sojowy, miod, sok z limonki, olej sezamowy i wode.
Wymieszaj dobrze, az sos bedzie gtadki. Dodaj
wiecej wody, jesli sos jest zbyt gesty. Jesli lubisz
pikantne smaki, dodaj odrobine srirachy lub chili.

4.Warzywa:

o Przygotuj wszystkie warzywa: marchewke, papryke,
ogorka i czerwong cebule. Pokroj je w cienkie stupki
lub plasterki.

5.Ztozenie Bowl:

o W glebokiej miseczce umies¢ warstwe ugotowanego
ryzu jaSminowego.

o Na wierzchu ut6z smazone krewetki oraz swieze
warzywa: marchewke, papryke, ogorka i czerwong
cebule.

o Catosc polej przygotowanym sosem orzechowym.

o Posyp miseczke posiekang kolendrg i orzeszkami
ziemnymi.

6. Podanie:

o Podawaj z ¢wiartka limonki na boku, ktérg mozna
skropic danie przed jedzeniem, aby dodac
Swiezosci.

Wskazowki:
e Mozesz dodac inne ulubione warzywa, takie jak cukinia,
kapusta czy brokuty.
e Jesli chcesz, mozesz dodac kawatki mango, aby dodac
odrobine stodyczy do dania.



BOWL Z CIECIERZYCA, PIECZONYMI
WARZYWAMI | SOSEM TAHINI Skiadniki:
~»

Na Bowl:

~ ] * 1 puszka ciecierzycy (okoto 400 g), odsaczona i optukana
' 1 $redni batat, obrany i pokrojony w kostke
2 marchewki, pokrojone w stupki
1 mata cukinia, pokrojona w potplasterki
2 garscie rukoli
2 tyzki oliwy z oliwek
1tyzeczka papryki stodkiej
1/2 tyzeczki kminu rzymskiego

e S6lipieprz do smaku
Na sos tahini:

e 2 {yzki pasty tahini

o 1tyzka soku z cytryny
1 tyzeczka miodu lub syropu klonowego
1zabek czosnku, drobno posiekany lub przecisniety przez

T praske
Przygotowanie: o 2-3 tyzki wody (do uzyskania odpowiedniej konsystencji)
1. Pieczone warzywa: e Sol do smaku

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o W misce wymieszaj pokrojone bataty, marchew i cukinie z 1tyzka oliwy z oliwek, papryka stodka, kminem
rzymskim, solg i pieprzem.

o Wyt6z warzywa na blasze wytozonej papierem do pieczenia, upewniajac sie, ze sa rownomiernie roztozone.

o Piecz przez 25-30 minut, az warzywa beda miekkie i lekko przyrumienione, mieszajac je w potowie pieczenia.

2.Ciecierzyca:

o W matej misce wymieszaj odsaczong i optukang ciecierzyce z 1tyzka oliwy z oliwek, solg i pieprzem.

o Mozesz podpiec ciecierzyce przez ostatnie 10 minut pieczenia warzyw, aby stata sie lekko chrupiaca, lub
podsmazy¢ na patelni przez 5-7 minut.

3.Sos tahini:

o W matej misce pofacz tahini, sok z cytryny, miod, czosnek i sol. Stopniowo dodawaj wode, mieszajac, az sos
osiggnie pozadang konsystencje - powinien by¢ gtadki i kremowy, ale na tyle rzadki, aby mozna byto go fatwo
polac¢ na bowl.

o Dopraw solg do smaku, jesli to konieczne.

4. Ztozenie Bowl:

o W gtebokiej miseczce umies¢ warstwe rukoli.

o Na wierzchu ut6z pieczone warzywa oraz ciecierzyce.

o Catosc polej przygotowanym sosem tahini.

5.Podanie:
o Mozesz posypac danie dodatkowymi nasionami sezamu, pestkami granatu lub posiekang swiezg kolendra dla
dodatkowego smaku i tekstury.
Wskazowki:
» Mozesz dodac inne warzywa, takie jak pieczone papryki, brokuty czy kalafior.
» Jesli preferujesz, aby ciecierzyca byfa bardziej chrupigca, mozesz j3 dtuzej piec lub smazyc.



BOWL Z HALLOUMI, RYZEM skbadniki:
BASMATI | WARZYWAMI Na Bowl:

e 1szklanka ryzu basmati

e 200 g sera halloumi, pokrojonego w plastry

 1czerwona papryka, pokrojona w paski

e 1 70tta papryka, pokrojona w paski

1 mala cukinia, pokrojona w potplasterki

o 2 tyzki oliwy z oliwek

* 1tyzeczka suszonego oregano

o 1tyzeczka papryki stodkiej

e SOl i pieprz do smaku

» Opcjonalnie: gars¢ swiezego szpinaku lub rukoli do podania
Na sos jogurtowo-mietowy:

 1/2 szklanki jogurtu naturalnego (greckiego lub roslinnego)

e 1tyzka soku z cytryny

* 1tyzka posiekanej swiezej miety

* 12z3bek czosnku, drobno posiekany lub przecisniety przez

praske
e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1.Ryz basmati:
o Ugotuj ryz basmati zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Zazwyczaj polega to na gotowaniu w proporgji 1:1,5
(ryz do wody) przez okoto 12-15 minut, az ryz bedzie miekki i puszysty. Po ugotowaniu odstaw, aby ryz lekko
ostygt.
2.Pieczone warzywa:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o W misce wymieszaj pokrojong papryke i cukinie z 11yzka oliwy z oliwek, suszonym oregano, papryka stodka,
solg i pieprzem.
o Wyt6z warzywa na blasze wytozonej papierem do pieczenia, upewniajac sie, ze sg rownomiernie roztozone.
o Piecz przez 20-25 minut, az warzywa beda miekkie i lekko przyrumienione.
3.Grillowany halloumi:
o Rozgrzej patelnie grillowa lub zwyktg patelnie na srednim ogniu.
o Posmaruj plastry halloumi odrobing oliwy z oliwek.
o Grilluj halloumi przez 2-3 minuty z kazdej strony, az bedg ztociste i lekko chrupiace.
4. Sos jogurtowo-mietowy:
o W matej miseczce potgcz jogurt naturalny, sok z cytryny, posiekang miete, czosnek, sol i pieprz. Wymieszaj do
uzyskania gtadkiego sosu.
5.Ztozenie Bowl:
o W glebokiej miseczce umies¢ warstwe ugotowanego ryzu basmati.
o Na wierzchu utoz pieczone warzywa oraz grillowany halloumi.
o Catosc polej przygotowanym sosem jogurtowo-mietowym.
o Opcjonalnie dodaj garsc swiezego szpinaku lub rukoli dla dodatkowej swiezosci.
6.Podanie:
o Mozesz posypac danie dodatkowymi ziotami, takimi jak swieza kolendra czy bazylia, oraz kilkoma nasionami
sezamu lub pestkami granatu dla dodatkowego smaku i tekstury.



MEDITERRANEAN BOWL Z FALAFELEM, Sktadniki:
HUMMUSEM | SALATKA TABBOULEH Na Bowl:

 8-10 falafeli (mozesz uzyc¢ gotowych lub przygotowac
je samodzielnie - przepis ponizej)
1 szklanka hummusu (mozesz uzy¢ gotowego lub
przygotowac go samodzielnie - przepis ponizej)
1 szklanka safatki tabbouleh (przepis ponize))
1 garsc¢ Swiezego szpinaku lub rukoli
1 ogorek, pokrojony w potplasterki
1 pomidor, pokrojony w kostke
1/4 czerwonej cebuli, cienko pokrojonej
Kilka oliwek kalamata
Opcjonalnie: pokruszony ser feta, plasterki awokado,
plasterki cytryny do podania
Na falafel:
 1szklanka suszonej ciecierzycy, namoczonej przez
noc (lub 1 puszka ciecierzycy, odsaczona)
» 1mafa cebula, drobno posiekana

Przygotowanie:
1. Falafel:
o Jesli uzywasz suszonej ciecierzycy, odsacz ja po namoczeniu i
dobrze osusz.

o W blenderze lub robocie kuchennym zmiksuj ciecierzyce, * 2z3bki czosnku
cebule, czosnek, kolendre, pietruszke, kmin rzymski, mielona o 1/4 szklanki $wiezej kolendry, drobno posiekanej
kolendre, proszek do pieczenia, sol i pieprz. Miksuj, az masa e 1/4 szklanki Swiezej pietruszki, drobno posiekanej
bedzie drobno posiekana, ale nie catkowicie gtadka. e 1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

o Uformuj mate kulki lub placki z masy falafelowe;.

o Rozgrzej olej na patelni i smaz falafele z obu stron na ztoty
kolor, po okoto 3-4 minuty z kazdej strony. Mozesz takze piec
falafele w piekarniku rozgrzanym do 200°C przez okoto 20-25

e 1tyzeczka mielonej kolendry
e 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
e So6lipieprz do smaku

minut, przewracajac je w pofowie pieczenia. o Olej do smazenia
2. Hummus: Na hummus:
o W blenderze zmiksuj ciecierzyce, tahini, sok z cytryny, e 1puszka ciecierzycy, odsaczona

czosnek, oliwe z oliwek i wode. Miksuj, az hummus bedzie
gladki i kremowy.
o Dopraw solg do smaku i, jesli chcesz, dodaj kmin rzymski.

e 2 tyzki pasty tahini
e 2 tyzki soku z cytryny

3.Safatka tabbouleh: o 12z3bek czosnku
o Kuskus lub bulgur zalej wrzatkiem (w proporcji 1:1) i przykryj, * 2-3tyzki oliwy z oliwek
aby wchtonat wode. Odstaw do ostygniecia. e 2-4 tyzki wody (do uzyskania odpowiedniej
o W duzej misce wymieszaj ugotowany kuskus lub bulgur z konsystencji)
posiekang pietruszkg, mieta, pomidorami i ogérkiem. e 56| do smaku

o Dodaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, sél i pieprz. Wymieszaj
wszystko doktadnie.
4. Ztozenie Bowl:
o W gtebokiej miseczce umies¢ warstwe swiezego szpinaku lub

e Opcjonalnie: szczypta kminu rzymskiego
Na safatke tabbouleh:
1/2 szklanki kuskusu lub bulguru

rukoli.  1duzy peczek pietruszki, drobno posiekanej
o Na wierzchu utoz falafele, porcje hummusu oraz satatke  1/4 szklanki Swiezej miety, drobno posiekanej
tabbouleh. .

2 pomidory, pokrojone w matg kostke

1 maty ogorek, pokrojony w mata kostke
1/4 szklanki oliwy z oliwek

2 tyzki soku z cytryny

Sol i pieprz do smaku

o Dodaj pokrojone ogorki, pomidory, czerwong cebule i kilka
oliwek kalamata.

o Opcjonalnie posyp pokruszonym serem feta, dodaj plasterki
awokado i podawaj z plasterkami cytryny.



sktadniki:

BOWL Z GRILLOWANYM TOFU,
KASZA BULGUR | WARZYWAMI

L

Na Bowl:

1 szklanka kaszy bulgur

200 g tofu (najlepiej twardego), pokrojonego
w plastry

1 tyzka sosu sojowego

1tyzka oleju sezamowego

1/2 tyzeczki mielonego imbiru

1 duza marchewka, pokrojona w stupki

1 maty brokut, podzielony na rozyczki

1/2 szklanki edamame (ugotowanego, bez
strakow)

1tyzka oliwy z oliwek

Sol i pieprz do smaku

Opcjonalnie: posiekana dymka lub sezam do
posypania

Na sos sezamowy:

2 tyzki pasty tahini

1 tyzka sosu sojowego

1tyzka soku z cytryny lub octu ryzowego

1 tyzeczka miodu lub syropu klonowego

1 tyzeczka oleju sezamowego

2-3 tyzki wody (do uzyskania odpowiedniej
konsystencji)

Przygotowanie:
1.Kasza bulgur:
o Ugotuj kasze bulgur zgodnie z instrukcja na

opakowaniu. Zazwyczaj polega to na zalaniu
bulguru wrzacg woda w proporgji 1:2 (kasza do
wody), przykryciu i odstawieniu na okoto 15 minut,
az woda zostanie wchtonieta, a kasza bedzie
miekka i puszysta. Nastepnie odstaw do
ostygniecia.

2. Grillowane tofu:
o W miseczce wymieszaj sos sojowy, olej sezamowy i

mielony imbir.

o Pokrojone tofu obtocz w przygotowanej marynacie i

odstaw na co najmniej 15 minut, aby przesigkto
smakiem.

o Rozgrzej patelnie grillowa lub zwyktg patelnie na

srednim ogniu. Grilluj tofu przez 3-4 minuty z
kazdej strony, az bedzie ztociste i lekko chrupiace.

3.Warzywa:
o Brokuty i marchewke gotuj na parze przez 5-7

minut, az beda miekkie, ale wcigz lekko chrupigce.
Mozesz rowniez upiec je w piekarniku, skropione
oliwg z oliwek, w temperaturze 200°C przez 20
minut.

Edamame ugotuj zgodnie z instrukcja na
opakowaniu (zazwyczaj gotowanie przez 3-5 minut),
a nastepnie odcedz.

4. S0S sezamowy:
o W matej miseczce potacz tahini, sos sojowy, sok z

cytryny lub ocet ryzowy, miod, olej sezamowy i
wode. Wymieszaj, az sos bedzie gtadki i kremowy.
Jesli sos jest zbyt gesty, dodaj wiecej wody, aby
uzyskac odpowiednig konsystencje.

5.Ztozenie Bowl:
o W glebokiej miseczce umies¢ warstwe ugotowanej

kaszy bulgur.

o Na wierzchu utoz grillowane tofu, gotowane

warzywa (brokuty i marchewke) oraz edamame.

o Catosc polej przygotowanym sosem sezamowym.
6.Podanie:
o Miseczke mozesz posypac posiekang dymka lub

sezamem dla dodatkowego smaku i tekstury.

o Podawaj od razu, cieszac sie zdrowym i pozywnym

positkiem.



BOWL Z PIECZONYMI BATATAMI,

CZARNA FASOLA | SALSA Sktadniki:
» Na Bowl:
e 2 srednie bataty, obrane i pokrojone w kostke

e 1 puszka czarnej fasoli (okoto 400 g), odsaczona i
opfukana
e 1tyzka oliwy z oliwek
* 1tyzeczka papryki stodkiej
e 1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego
e SOl i pieprz do smaku
e 1/2 szklanki jogurtu greckiego (opcjonalnie roslinnego)
e Opcjonalnie: posiekana $wieza kolendra do posypania
Na salse z pomidoréw, kukurydzy i awokado:
e 2 pomidory, pokrojone w drobng kostke
1 mafa puszka kukurydzy (okoto 150 g), odsaczona
1 dojrzate awokado, pokrojone w kostke
1/4 czerwonej cebuli, drobno posiekanej
Sok z 1 limonki
1tyzka posiekanej swiezej kolendry
Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Pieczone bataty:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o W misce wymieszaj pokrojone bataty z oliwg z oliwek, papryka stodka, kminem rzymskim, solq i
pieprzem.
o Wytdz bataty na blasze wytozonej papierem do pieczenia, rbwnomiernie rozt6z, aby sie nie nakfadaty.
o Piecz przez 25-30 minut, az bataty beda miekkie i lekko przyrumienione, mieszajac je w potowie
pieczenia.
2.Salsa z pomidorow, kukurydzy i awokado:
o W duzej misce potacz pokrojone pomidory, odsaczong kukurydze, awokado i posiekang czerwong
cebule.
o Dodaj sok z limonki, posiekang kolendre, sol i pieprz do smaku.
o Delikatnie wymieszaj, aby sktadniki dobrze sie potaczyty.
3.Czarna fasola:
o 0Odsaczong i optukang czarng fasole podgrzej w matym rondelku na srednim ogniu, dodajac odrobine
soli, pieprzu i szczypte kminu rzymskiego dla smaku. Mozesz tez uzyc fasoli na zimno, jesli wolisz.
44 Ztozenie Bowl:
o W glebokiej miseczce umiesc warstwe pieczonych batatow.
o Na wierzchu utoz podgrzang czarng fasole oraz salse z pomidorow, kukurydzy i awokado.
o Na koniec dodaj tyzke jogurtu greckiego.
o Catos¢ mozesz posypac $wiezg kolendra dla dodatkowego smaku.
5.Podanie:
o Bowl podawaj od razu, najlepiej jako sycacy i petnowartosciowy positek na lunch lub kolacje.



BOWL Z KURCZAKIEM TERIYAKI, RYZEM | Przygotowanie:

KALAFIOROWYM | WARZYWAMI * Ryz kalafiorowy:
o Podziel kalafior na rézyczki i umiesc je w robocie

kuchennym. Miksuj, az kalafior osiggnie
konsystencje drobnego ryzu. Jesli nie masz robota
kuchennego, mozesz uzyc tarki o duzych oczkach.

o Podgrzej 1tyzke oliwy z oliwek na duzej patelni na
srednim ogniu.

o Dodaj ryz kalafiorowy, dopraw solg i pieprzem, i
smaz przez okoto 5-7 minut, mieszajac co jakis czas,
az kalafior bedzie miekki, ale nie papkowaty.
Odstaw na bok.

e Kurczak teriyaki:

o W matej misce wymieszaj sos sojowy, miod, ocet

ryzowy, czosnek i imbir.

skladniki: o Na Patelni r(?zgrzej ‘1 tyzke oliwy z oIi‘wek Qa srednim
ogniu. Dodaj pokrojonego kurczaka i smaz przez 5-7
minut, az bedzie ztocisty i w petni ugotowany.

e Wlej na patelnie przygotowany sos teriyaki. Zmniejsz

Na Bowl:
e 1 $redni kalafior (do przygotowania ryzu

kalafiorowego) ogien i gotuj na wolnym ogniu przez 2-3 minuty, az sos
e 2 filety z piersi kurczaka, pokrojone w lekko zgestnieje i doktadnie oblepi kawatki kurczaka.
cienkie paski Jesli checesz uzyskac bardziej gesty sos, dodaj mieszanke
e 1 brokut, podzielony na rozyczki skrobi kukurydzianej i wody, ciggle mieszajac, az sos
e 1czerwona papryka, pokrojona w paski zgestnieje.
e Warzywa:

e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 1tyzka sezamu (opcjonalnie prazonego)
e SOl i pieprz do smaku

o W tym samym czasie, kiedy przygotowujesz
kurczaka, mozesz ugotowac brokuty i papryke.
o Brokuty i papryke mozesz gotowac na parze przez

* Opcjonalnie: posiekana dymka do okoto 5-7 minut, az beda miekkie, ale wcigz
posypania chrupigce. Alternatywnie, mozesz je podpiec w
Na sos teriyaki: piekarniku (w temperaturze 200°C przez 15-20
e 1/4 szklanki sosu sojowego (opcjonalnie minut) skropione oliwa z oliwek, sola i pieprzem.

e Zlozenie Bowl:
o W gtebokiej miseczce umies¢ warstwe ryzu
kalafiorowego.
o Na wierzchu utoz kurczaka teriyaki oraz ugotowane

brokuty i papryke.

niskosodowego)
e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego
e 1tyzka octu ryzowego
e 12z3bek czosnku, drobno posiekany lub

przecisniety przez praske o Cafto$¢ posyp sezamem oraz opcjonalnie posiekang
* 1tyzeczka swiezo startego imbiru dymka dla dodatkowego smaku i koloru.
e 1tyzka skrobi kukurydzianej rozmieszanej . e Podanie:

w 2 tyzkach wody (do zageszczenia sosu) o Podawaj Bowl od razu jako zdrowy i sycacy positek

na obiad lub kolacje.



BOWL Z tOSOSIEM MISO,
BRAZOWYM RYZEM | WARZYWAMI

Skladniki:
Na Bowl:
e 2 filety z fososia (po okoto 150-200 g
kazdy)
* 1szklanka bragzowego ryzu
e 2 garscie Swiezego szpinaku
1 mafa cukinia, pokrojona w potplasterki
e 1tyzka oliwy z oliwek
e Marynowany imbir do podania (okoto 2-3
tyzki)
e Opcjonalnie: sezam i posiekana dymka do
posypania
Na marynate miso:
e 2 tyzki pasty miso (jasnej lub czerwone;j,
w zaleznosci od preferencii)
1tyzka sosu sojowego (opcjonalnie
niskosodowego)
1tyzka mirinu (japonskiego stodkiego
wina ryzowego) lub syropu klonowego
 1tyzka soku z limonki lub cytryny
e 1tyzeczka oleju sezamowego
1 zabek czosnku, drobno posiekany

Przygotowanie:
1.Marynowanie tososia:

o W matej misce wymieszaj paste miso, sos sojowy, mirin
lub syrop klonowy, sok z limonki oraz olej sezamowy.
Dodaj posiekany czosnek i dobrze wymieszaj.

o Umiesc filety z tososia w ptytkiej misce lub zamykanym
woreczku i zalej je marynata. Upewnij sie, ze ryba jest
rownomiernie pokryta. Marynuj przez co najmniej 30
minut, a najlepiej 1-2 godziny w loddwce.

2.Brazowy ryz:

o Ugotuj brazowy ryz zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
Zazwyczaj gotuje sie go w proporcji 1:2,5 (ryz do wody)
przez okoto 35-40 minut, az bedzie miekki i puszysty. Po
ugotowaniu odstaw na bok.

3.Losos miso:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o Umies¢ zamarynowane filety z fososia na blasze
wytozonej papierem do pieczenia. Piecz przez 12-15
minut, az fosos bedzie miekki i fatwo sie rozdzielat
widelcem, a wierzch lekko sie zarumieni. Mozesz
rowniez grillowac tososia na patelni grillowej przez 3-4
minuty z kazdej strony.

4.Warzywa:

o Podgrzej oliwe z oliwek na patelni na srednim ogniu.

o Dodaj pokrojong cukinie i smaz przez 3-4 minuty, az
zmieknie, ale wciaz bedzie lekko chrupiaca.

o Nastepnie dodaj szpinak i smaz przez kolejne 1-2
minuty, az lekko zwiednie. Dopraw solg i pieprzem do
smaku.

5.Ztozenie Bowl:

o W gtebokiej miseczce umies¢ warstwe ugotowanego
brazowego ryzu.

o Na wierzchu utoz pieczonego tososia, podsmazong
cukinie i szpinak.

o Dodaj kilka plasterkow marynowanego imbiru.

o Cafos¢ mozesz posypac sezamem oraz posiekang dymka
dla dodatkowego smaku i koloru.

6.Podanie:
o Podawaj Bowl od razu jako zdrowy i smaczny positek na
obiad lub kolacje.
Wskazowki:
e Jesli chcesz, mozesz dodac inne warzywa, takie jak
edamame, marchewke czy brokuty.
e Marynata miso doskonale komponuije sie réwniez z tofu,
jesli wolisz wersje wegetarianska.



BOWL Z KREWETKAMI CAJUN,  skadnk:

Na Bowl:
KASZA JAGLANA | AWOKADO ) stkanka kaszy jaglane
300 g krewetek (oczyszczonych, bez

pancerzykow)
11yzka przyprawy Cajun
1tyzka oliwy z oliwek
1 dojrzate awokado, pokrojone w plastry
1 pomidor, pokrojony w kostke
1 ogorek, pokrojony w potplasterki
Opcjonalnie: swieza kolendra lub natka
pietruszki do posypania
Na sos jogurtowo-limonkowy:

 1/2 szklanki jogurtu greckiego (opcjonalnie

roslinnego)

e Sok z 1 limonki

e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego

e S6lipieprz do smaku

e Opcjonalnie: 1zagbek czosnku, drobno posiekany

Przygotowanie:
1.Kasza jaglana:
o Kasze jaglang przeptucz na sicie pod biezaca woda, aby pozbyc sie goryczy.
o Przetoz kasze do garnka, zalej woda w proporgji 1:2 (kasza do wody) i gotuj na matym ogniu przez okoto
15-20 minut, az kasza bedzie miekka i wchfonie cata wode. Po ugotowaniu odstaw do ostygniecia.
2. Krewetki Cajun:
o Oczyszczone krewetki obtocz w przyprawie Cajun, upewniajac sie, ze sg rownomiernie pokryte.
o Rozgrzej oliwe z oliwek na patelni na srednim ogniu.
o Dodaj krewetki i smaz przez 2-3 minuty z kazdej strony, az stang sie r6zowe i lekko chrupiace. Odstaw
na bok.
3.S0s jogurtowo-limonkowy:
o W matej miseczce potacz jogurt grecki, sok z limonki, miod, sol i pieprz. Jesli lubisz czosnkowy smak,
dodaj drobno posiekany czosnek.
o Wymieszaj wszystko, az sos bedzie gtadki i kremowy.
4.Warzywa:
o Pokroj awokado w plastry, pomidora w kostke, a ogorka w potplasterki. Mozesz je lekko posoli¢, aby
podkresli¢ smak.
5.Ztozenie Bowl:
o W glebokiej miseczce umiesc warstwe ugotowanej kaszy jaglane;.
o Na wierzchu utoz krewetki Cajun, pokrojone awokado, pomidora i ogorka.
o Catosc polej przygotowanym sosem jogurtowo-limonkowym.
o Opcjonalnie posyp swiezg kolendrg lub natka pietruszki.
6.Podanie:
o Podawaj Bowl od razu, cieszac sie zdrowym i sycacym positkiem na obiad lub kolacje.
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