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CURRY Z TOFU, Sktadniki:

. e 400 g tofu

BAKLAZANEM | SZPINAKIEM . 300 bakiazana

e 150 g Swiezego szpinaku

e 200 g mleka kokosowego (niestodzonego)

e 200 g pomidordéw z puszki (lub Swieze, bez skorki)

e 100 g cebuli

e 20 g swiezego imbiru

10 g czosnku (2 zabki)

e 10 g pasty curry (np. czerwona lub zielona, do smaku)

15 goliwy z oliwek

| ¢ 5gkurkumy

| o 5 g mielonej kolendry

e 5gmielonego kuminu

2 g pieprzu cayenne (opcjonalnie, jesli lubisz ostrzejsze
smaki)

e 5gsoli (do smaku)

e 100 g wody (do rozcienczenia sosu, jesli bedzie zbyt
gesty)

10 g swiezej kolendry (do podania)

1 limonka (do podania)

Sposob przygotowania:

1.Tofu osusz i pokrdj w kostke. Nastepnie podsmaz je na potowie oliwy z oliwek na ztoty kolor. Odstaw
na bok.

2.Na tej samej patelni podsmaz baktazana pokrojonego w kostke na reszcie oliwy, az zmieknie i sie
zarumieni.

3.W garnku rozgrzej troche oliwy i podsmaz cebule pokrojona w drobng kostke, az sie zeszkli. Dodaj
drobno posiekany czosnek i imbir, smaz przez chwile, az zaczng wydzielac¢ aromat.

4. Dodaj paste curry, kurkume, kolendre, kumin oraz (opcjonalnie) pieprz cayenne i smaz wszystko przez
2-3 minuty, aby wydobyc¢ smak przypraw.

5.Wlej mleko kokosowe i pomidory z puszki, doktadnie wymieszaj. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie
zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 10 minut.

6. Dodaj podsmazone tofu i baktazana do sosu. Gotuj jeszcze przez 5 minut, az smaki sie potgcza.

7.Na koniec wrzuc swiezy szpinak i gotuj przez kolejne 2-3 minuty, az zwiednie.

8.Jesli sos bedzie zbyt gesty, dodaj troche wody, aby uzyskac¢ odpowiednig konsystencje. Dopraw solg
do smaku.

9. Podawaj curry posypane swiezg kolendrg i skropione sokiem z limonki.

Sugerowane dodatki:

e Brazowy ryz lub quinoa

e Chlebek naan lub tortilla



LASAGNE Z CUKINIA, Skladniki:
BAKLAZANEM | SEREM RICOTTA ° 300 g pfatow lasagne (petnoziarniste lub tradycyjne)

e 500 g cukinii

e 300 g baktazana

e 250 g sera ricotta

e 150 g tartego sera mozzarella

e 50 g tartego parmezanu

e 500 g przecieru pomidorowego (lub pomidoréw z
puszki, zblendowanych)

e 100 g cebuli

e 10 g czosnku (2 zgbki)

e 15 goliwy z oliwek

e 5gsuszonego oregano

e 5 gsuszonej bazylii

e 5gsoli (do smaku)

e 2 gpieprzu

e 200 g Swiezego szpinaku (opcjonalnie, do dodania

miedzy warstwami)

10 g Swiezej bazylii (do podania)

Sposdb przygotowania:

1. Cukinie i baktazana pokréj w cienkie plastry. Posol baktazana i odstaw na 15 minut, aby puscit soki, a
nastepnie osusz recznikiem papierowym. Obsmaz cukinie i baktazana na potowie oliwy z oliwek, az lekko
zmiekng i sie zarumienig. Odstaw na bok.

2.Na patelni rozgrzej pozostala oliwe i podsmaz drobno pokrojong cebule i czosnek. Gdy cebula sie zeszkli,
dodaj przecier pomidorowy, oregano, suszong bazylie, sol i pieprz. Gotuj sos na wolnym ogniu przez okoto
10 minut, az zgestnieje.

3.Ser ricotta wymieszaj z odrobing soli i pieprzu, a jesli chcesz dodac wiecej warzyw, mozesz dodac do ricotty
takze drobno posiekany, lekko podsmazony szpinak.

4. W duzym garnku ugotuj ptaty lasagne wedtug instrukcji na opakowaniu. Jesli uzywasz ptatow, ktore nie
wymagaja gotowania, mozesz ten krok pomingc.

5.Skfadanie lasagne: Na dnie naczynia zaroodpornego rozsmaruj cienkg warstwe sosu pomidorowego. Utoz
pierwsza warstwe ptatow lasagne, na niej potdz warstwe cukinii, baktazana i troche sera ricotta. Polej
warstwa sosu pomidorowego i posyp tarta mozzarellg. Powtarzaj te warstwy (makaron, warzywa, ricotta,
sos, mozzarella), az do wyczerpania sktadnikow.

6.0statnig warstwg powinien by¢ sos pomidorowy, posypany startym parmezanem.

7.Piecz lasagne w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 30-35 minut, az ser na wierzchu sie zarumieni.

8.Po wyjeciu z piekarnika odstaw lasagne na kilka minut, aby nieco przestygta i tatwiej sie kroita.

9.Przed podaniem posyp $wiezg bazylia.

Sugerowane dodatki:
e Safatka z rukoli i pomidorkdw koktajlowych z lekkim dressingiem
 Pieczywo czosnkowe



ZUPA MINESTRONE Z Sktadniki:

WARZYWAMI | MAKARONEM e 200 g makaronu petnoziarnistego (np. swiderki lub mate
M~

muszelki)
e 200 g marchwi
e 150 g cukinii
e 150 g ziemniakow
150 g zielonej fasolki szparagowej
e 100 g selera naciowego
e 100 g cebuli
. * 200 g pomidorow z puszki (lub Swieze, bez skorki)
150 g szpinaku (swiezego lub mrozonego)
L« 150 g biatej fasoli (moze by¢ z puszki, odsaczona)
'« 1litr bulionu warzywnego (domowy lub z kostki)
e 10 g czosnku (2 zabki)
15 goliwy z oliwek
e 5gsuszonego oregano
5 gsuszonej bazylii
e 5gsoli (do smaku)
2 g pieprzu
10 g swiezej pietruszki (do podania)
20 g parmezanu (opcjonalnie, do posypania)

Sposob przygotowania:

1.Cebule i czosnek drobno posiekaj. Marchew, cukinie, ziemniaki i seler naciowy pokréj w kostke.
Zielong fasolke szparagowg pokrdj na mniejsze kawatki (okoto 3 cm).

2.W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz cebule, az sie zeszkli. Dodaj czosnek i smaz przez
chwile, az zacznie wydziela¢ aromat.

3.Dodaj pokrojong marchew, ziemniaki i seler naciowy. Smaz przez okoto 5 minut, mieszajac co jakis
czas.

4 Wlej bulion warzywny i dodaj pomidory z puszki. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i
gotuj na wolnym ogniu przez okoto 15 minut, az warzywa beda prawie miekkie.

5.Dodaj zielong fasolke, cukinie, fasole i (opcjonalnie) szpinak. Gotuj przez kolejne 10 minut.

6.W miedzyczasie ugotuj makaron wedtug instrukcji na opakowaniu, az bedzie al dente. Odcedz i
odstaw na bok.

7.Dopraw zupe oregano, bazylia, sola i pieprzem do smaku. Gotuj jeszcze przez kilka minut, aby smaki
sie pofaczyty.

8.Na koniec dodaj ugotowany makaron do zupy lub natéz go bezposrednio do miseczek, a nastepnie
zalej goraca zupa.

9. Podawaj minestrone posypang swiezg pietruszka i (opcjonalnie) startym parmezanem.

Sugerowane dodatki:
e Grzanki z pefnoziarnistego chleba
e Satatka z mieszanych lisci z lekkim vinegretem



PIECZONY HALIBUT Z ;. 4.k
SALSA Z MANGO Halibut:

e 4 filety halibuta (okofo 600 g)

e 20 goliwy z oliwek

e 5gsoli (do smaku)

e 2gpieprzu

e 10 g soku z limonki

e 1z3bek czosnku (ok. 5 g)

alsa z mango:

e 200 g mango (dojrzate, pokrojone w drobng kostke)
e 100 g czerwonej papryki (pokrojona w drobng kostke)
e 50 g czerwonej cebuli (drobno posiekana)

e 10 g Swiezej kolendry (posiekana)

e 20 g soku z limonki

e 5goliwy z oliwek

e 2 gsoli (do smaku)

e 1g pieprzu cayenne (opcjonalnie, dla ostrosci)

A
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Sposob przygotowania:

Halibut:

1. Filety halibuta umyj, osusz i natrzyj oliwg z oliwek, sokiem z limonki, czosnkiem
przecisnietym przez praske, a takze posyp solg i pieprzem. Odstaw na kilka minut, aby ryba
przeszta aromatami.

2.Rozgrzej piekarnik do 180°C. Utoz filety halibuta na blasze wytozonej papierem do pieczenia.

3.Piecz halibuta przez okoto 12-15 minut, w zaleznosci od grubosci filetow, az ryba bedzie
miekka i fatwo sie rozdzielata widelcem.

Salsa z mango:

1.W misce wymieszaj pokrojone w drobng kostke mango, czerwong papryke i czerwona cebule.

2.Dodaj posiekang kolendre, sok z limonki, oliwe z oliwek, sol oraz (opcjonalnie) pieprz
cayenne. Wszystko dokfadnie wymieszaj.

3.0dstaw na chwile, aby smaki sie pofaczyty.

Podanie:

1. Podawaj pieczonego halibuta z porcjq Swiezej salsy z mango na wierzchu.

2.Mozesz dodatkowo udekorowac danie plasterkami limonki oraz $wiezg kolendra.
Sugerowane dodatki:

e Brazowy ryz lub quinoa

 Pieczone warzywa, np. bataty lub brokuty



BURGERY Z CIECIERZYCY Z

Sktadniki:

SOSEM JOGURTOWYM

Burgery z ciecierzycy:

400 g ugotowanej ciecierzycy (moze byc z puszki,
dobrze odsaczona)

100 g cebuli

50 g butki tartej petnoziarnistej

50 g maki owsianej (lub petnoziarnistej)

10 g czosnku (2 zgbki)

15 g Swiezej kolendry lub pietruszki (posiekanej)
10 g soku z cytryny

5 g kuminu mielonego

5 g papryki stodkiej

3 g soli (do smaku)

2 g pieprzu

20 g oliwy z oliwek (do smazenia)

Sos jogurtowy:

200 g jogurtu naturalnego (grecki lub zwykty,
niestodzony)

10 g soku z cytryny

5 g oliwy z oliwek

10 g swiezego koperku (posiekanego)

5 g czosnku (1 zabek, przecisniety przez praske)
Sol i pieprz do smaku

Dodatki:

4 petnoziarniste butki do burgerow

100 g safaty

100 g pomidora (pokrojonego w plastry)
50 g ogorka (pokrojonego w plastry)

50 g czerwonej cebuli (pokrojonej w cienkie plastry)

Sposob przygotowania:
Burgery z ciecierzycy:

1. Ciecierzyce przetoz do miski i zgnie¢ widelcem lub
zblenduj na gtadka mase (zostawiajac kilka catych
kawatkow dla tekstury).

2.Na patelni rozgrzej odrobine oliwy i podsmaz
drobno pokrojong cebule oraz czosnek, az sie
zeszkla.

3.Do masy z ciecierzycy dodaj podsmazong cebule i
czosnek, butke tarta, make owsiang, sok z
cytryny, kumin, papryke stodka, sol, pieprz oraz
posiekana kolendre lub pietruszke. Wymieszaj
wszystko, az sktadniki sie potacza.

4.7 masy uformuj 4 kotlety. Jesli masa jest zbyt
mokra, dodaj troche wiecej maki owsianej lub
butki tartej.

5.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i smaz kotlety z
obu stron na ztoty kolor (okoto 4-5 minut z kazdej
strony). Mozesz rowniez upiec je w piekarniku w
180°C przez 20 minut, obracajac w potowie
pieczenia.

Sos jogurtowy:

1.W miseczce wymieszaj jogurt naturalny, sok z
cytryny, oliwe z oliwek, przecisniety przez praske
czosnek oraz posiekany koperek.

2.Dopraw solg i pieprzem do smaku. Odstaw na
kilka minut, aby smaki sie potaczyty.

Podanie:

1. Butki przekrdj na pot i podpiecz na patelni lub w
piekarniku.

2.Na dolnej potdwce butki utoz safate, kotlet z
ciecierzycy, a nastepnie dodaj plasterki pomidora,
ogorka i czerwonej cebuli.

3. Polej wszystko porcja sosu jogurtowego i przykry;
gorng potowka bufki.

Sugerowane dodatki:
e Pieczone frytki z batatow
e Satatka z mieszanych warzyw



GRILLOWANY STEK Z
WARZYWAMI NA PATELNI

Skladniki:
Stek:
e 2 steki wotowe (np. antrykot lub poledwica, po
ok. 200 g kazdy)
e 10 g oliwy z oliwek
e 5gsoli (do smaku)
e 2 g pieprzu (do smaku)
e 10 g swiezego rozmarynu lub tymianku
(opcjonalnie)
e 2 zabki czosnku (ok. 10 g, lekko zgniecione)
e 10 g soku z cytryny (opcjonalnie, do
marynowania)
Warzywa na patelni:
e 200 g papryki (czerwona, zotta, zielona,
pokrojona w paski)
e 150 g cukinii (pokrojonej w plastry)
e 150 g baktazana (pokrojonego w plastry)
e 100 g cebuli czerwonej (pokrojonej w plastry)
e 100 g pieczarek (pokrojonych w plastry)
e 20 goliwy z oliwek
e 5gsoli (do smaku)
e 2 g pieprzu (do smaku)
® 5 gsuszonego oregano
e 5 gsoku z cytryny (do skropienia warzyw po
upieczeniu)

Sposob przygotowania:
Stek:

1. Wyjmij steki z lodowki na okofo 30 minut
przed grillowaniem, aby osiagnety temperature
pokojowa.

2. Natrzyj steki oliwg z oliwek, solg, pieprzem
oraz (opcjonalnie) rozmarynem lub tymiankiem
i czosnkiem. Mozesz dodac odrobine soku z
cytryny dla delikatnej marynaty.

3.Rozgrzej grillowa patelnie na Srednim ogniu.
Gdy patelnia bedzie dobrze rozgrzana, potoz
steki i grilluj przez 3-4 minuty z kazdej strony
(dla steka srednio wysmazonego). Czas moze
sie rozni¢ w zaleznosci od grubosci stekow i
preferowanego stopnia wysmazenia.

4. Po zdjeciu stekow z patelni, odtoz je na talerz i
przykryj folig aluminiowa na kilka minut, aby
mieso odpoczeto.

Warzywa na patelni:

1. Papryke, cukinie, bakfazana, cebuli oraz
pieczarki pokroj w plastry i wymieszaj w misce
z oliwg z oliwek, sola, pieprzem i oregano.

2.Na tej samej patelni grillowej (lub zwyktej)
usmaz warzywa partiami, az beda miekkie i
lekko zarumienione (okoto 4-5 minut na
strone). Nie przetadowuj patelni, aby warzywa
rownomiernie sie grillowaty.

3.Po zdjeciu warzyw z patelni, skrop je sokiem z
cytryny dla odswiezajacego smaku.

Podanie:

1. Podawaj grillowane steki obok porcji warzyw.
Mozesz posypac danie swiezymi ziotami, np.
natka pietruszki lub bazylia.

Sugerowane dodatki:
e Pieczone ziemniaki
e Safatka z mieszanych lisci



KUSKUS Z PIECZONYMI  sitadnik
BURAKAMI | FETA e 200 g kuskusu petnoziarnistego

e 400 g burakdéw (2-3 $rednie buraki)

e 100 g sera feta (pokruszony)

e 50 grukoli (lub innej mieszanki satat)

e 50 gorzechow wioskich (lekko posiekanych)

e 20 goliwy z oliwek

e 10 g soku z cytryny (ok. 1tyzka)

e 10 g octu balsamicznego

e 12z3bek czosnku (ok. 5 g, przecisniety przez
praske)

e 5 g miodu (opcjonalnie)

e 5gsoli (do smaku)

e 2 g pieprzu (do smaku)

e 10 g swiezej miety lub natki pietruszki
(posiekana, do dekoracji)

" Sposdb przygotowania:
Pieczone buraki:
1.Rozgrzej piekarnik do 200°C. Buraki umyj, obierz i pokréj w kostke o wielkosci ok. 2 cm.

2.W misce wymieszaj pokrojone buraki z 10 g oliwy z oliwek, 5 g soku z cytryny, sola i pieprzem. Rozt0z je
na blasze wytozonej papierem do pieczenia.

3.Piecz buraki przez okoto 25-30 minut, az beda miekkie i lekko skarmelizowane. W potowie pieczenia
mozesz je przewrocic, aby rownomiernie sie upiekty.

Kuskus:

1. Przygotuj kuskus wedtug instrukcji na opakowaniu. Zazwyczaj polega to na zalaniu go wrzatkiem w
stosunku 1:1 (200 ml wody na 200 g kuskusu), przykryciu i odstawieniu na 5 minut. Po tym czasie
rozluznij ziarna widelcem.

2.Gdy kuskus ostygnie, dodaj do niego rukole, upieczone buraki, orzechy wtoskie oraz pokruszona fete.

Sos:

1.W matej miseczce wymieszaj ocet balsamiczny, 10 g oliwy z oliwek, 5 g miodu (opcjonalnie),
przecisniety czosnek, sol i pieprz. Dodaj reszte soku z cytryny i dokfadnie wymieszaj.

2.Polej satatke sosem i delikatnie wymieszaj, aby sktadniki sie pofaczyty.

Podanie:

1. Przetdz kuskus z burakami i fetg na talerze, a na wierzchu posyp $wiezo posiekang mietg lub natka
pietruszki.

2.Podawaj od razu, aby cieszyc sie petnym smakiem Swiezych warzyw i sera feta.

Sugerowane dodatki:
e Grillowana piers kurczaka lub pieczona ciecierzyca dla dodatkowego zrodta biatka
e Plastry awokado dla kremowego akcentu



TORTILLA HISZPANSKA Z
ZIEMNIAKAMI | CEBULA  ¢pdnikic

e 500 g ziemniakow (obranych i
pokrojonych w cienkie plastry)

e 200 g cebuli (pokrojonej w cienkie
potplasterki)

e 6 jajek (ok. 300 g)

e 50 goliwy z oliwek

e 5 gsoli (do smaku)

e 2 gpieprzu (do smaku)

e 10 g swiezej pietruszki (opcjonalnie, do
dekoracji)

Sposob przygotowania:

1. Ziemniaki obierz i pokrdj w cienkie plasterki. Cebule pokroj w potplasterki.

2.Na duzej, gtebokiej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj pokrojone ziemniaki
i cebule. Smaz, mieszajac co jakis czas, przez okoto 15-20 minut, az ziemniaki zmiekna, ale nie
beda zbyt przypieczone. Upewnij sie, ze warzywa sg rownomiernie roztozone na patelni.

3.W miedzyczasie w duzej misce roztrzep jajka i dopraw je solg oraz pieprzem. Gdy ziemniaki i
cebula beda gotowe, odcedz nadmiar oliwy (jesli jest jej zbyt duzo) i dodaj je do jajek.
Delikatnie wymieszaj, aby ziemniaki byty pokryte jajkami.

4 Rozgrzej patelnie na srednim ogniu (jesli jest troche oliwy, mozesz jej uzy¢, w przeciwnym razie
dodaj niewielka ilos¢). Wlej mieszanine ziemniakdw, cebuli i jajek z powrotem na patelnie. Smaz
na matym ogniu przez okoto 5-7 minut, az spod sie zetnie.

5.Gdy tortilla zacznie sie $cinac, ale wcigz bedzie ptynna na wierzchu, przykryj patelnie duzym
talerzem i ostroznie odwroc tortille. Nastepnie przesun tortille z powrotem na patelnie, aby
usmazyc¢ drugg strone. Smaz jeszcze przez 3-5 minut, az cata tortilla bedzie scieta.

6.Zdejmij tortille z patelni i pozostaw na kilka minut do ostygniecia przed pokrojeniem.

Podanie:

1. Pokroj tortille na kawatki i udekoruj swieza pietruszka, jesli chcesz.

2.Podawaj na ciepto lub w temperaturze pokojowe;.
Sugerowane dodatki:

e Safatka z pomidorow i ogorkow

* Chleb petnoziarnisty lub bagietka



SALATKA Z PIECZONYMI WARZYWAMI' Sposob przygotowania:

| GRILLOWANYM HALLOUMI Pieczone warzywa:
o : | | 1.Rozgrzej piekarnik do 200°C.

Py | \‘\sx"‘ | 2.Baktfazan, cukinie, papryke i marchewke
wymieszaj w misce z oliwg z oliwek, oregano,
bazylia, sola i pieprzem.

3. Utdz warzywa na blasze wytozonej papierem
do pieczenia i piecz przez 25-30 minut, az

s 3/ beda miekkie i lekko zrumienione. Pomidorki

koktajlowe dodaj na ostatnie 10 minut
pieczenia.

4. Po upieczeniu warzywa wyjmij z piekarnika i
ostudz.

Grillowany halloumi:
1.Rozgrzej grillowa patelnie lub grill. Halloumi

posmaruj oliwg z oliwek i grilluj na srednim

r

Skiadniki:
Pieczone warzywa:

e 200 g bakfazana (pokrojonego w kostke)

e 200 g cukinii (pokrojonej w plastry)

e 150 g papryki czerwonej (pokrojonej w paski)

* 150 g marchewki (pokrojonej w cienkie plastry) ogniu po okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az
* 150 g pomidorkéw koktajlowych (przekrojonych ser bedzie ztocisty i chrupiacy.
na pot) 2.Po zdjeciu z patelni mozesz skropic¢ halloumi
e 30 goliwy z oliwek odrobing soku z cytryny dla swiezego smaku.
* 5gsUszonego oregano Satatka:
e 5 g suszonej bazylii 1.W misce wymieszaj rukole z upieczonymi
* 5gsoli (do smaku) warzywami. Dodaj orzechy wloskie.
* 2gpieprzu 2.W osobnej matej miseczce przygotuj dressing,
Grillowany halloumi: mieszajac sok z cytryny, oliwe z oliwek, miod,
e 200 g sera halloumi (pokrojonego w plastry o sol i pieprz.
grubosci okoto 1 cm) 3.Polej satatke dressingiem i delikatnie
e 10 goliwy z oliwek .
e 5 ¢ soku z cytryny (opcjonalnie, do skropienia) Wymieszd).
5 YRy 1P ’ P Podanie:
Safatka: 1 Na wierzchu satatki ulés plastry oril
e 100 g rukoli (lub innej mieszanki satat) .h a”WIerz.c H SAlatil Oz Plastry griowanego
alloumi.

e 30 g orzechow wtoskich (posiekanych i lekko
2.Podawaj od razu, cieszac sie potaczeniem

uprazonych)
e 10 g soku z cytryny swiezych warzyw, chrupigcego sera i
e 10 goliwy z oliwek orzechow.
e 5gmiodu (opcjonalnie) Sugerowane dodatki:
e 5gsoli (do smaku) e Grzanki z petnoziarnistego chleba

e 2 g pieprzu e Plastry awokado dla dodatkowej kremowosci



SPAGHETTI Z SOSEM Skladniki:
POMIDOROWYM | OLIWKAMI  * 200 8makaronu spaghe

pefnoziarnistego

e 400 g pomidorow z puszki (lub swiezych,
sparzonych i pokrojonych)

e 100 g czarnych oliwek (bez pestek,
pokrojonych w plasterki)

e 50 g cebuli (drobno posiekanej)

e 10 g czosnku (2 zabki, drobno posiekane)

e 30 goliwy z oliwek

| » 10 g koncentratu pomidorowego
(opcjonalnie, dla intensywniejszego smaku)

e 5gsuszonego oregano

e 5 g suszonej bazylii

e 5gsoli (do smaku)

e 2 g pieprzu (do smaku)

e 10 g Swiezej bazylii (do dekoracji)

e 20 g parmezanu (opcjonalnie, do

Sposob przygotowania: posypania)
1.Makaron spaghetti ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu, az bedzie al dente. Odcedz, zachowujac
okoto 50 ml wody z gotowania, ktéra moze by¢ uzyta do rozrzedzenia sosu.
2.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj drobno posiekang cebule i smaz na srednim ogniu przez
okoto 5 minut, az zmieknie i lekko sie zeszkli. Nastepnie dodaj posiekany czosnek i smaz przez
kolejna minute, az zacznie wydziela¢ aromat.
3.Dodaj pomidory z puszki oraz koncentrat pomidorowy (jesli uzywasz). Dopraw oregano, suszonymi
ziotami, solg i pieprzem. Gotuj sos na wolnym ogniu przez 10-15 minut, az zgestnieje i smaki sie
potacza. Jesli sos stanie sie zbyt gesty, dodaj odrobine wody z gotowania makaronu.
4. Gdy sos bedzie gotowy, dodaj pokrojone czarne oliwki i gotuj przez kolejne 2-3 minuty, aby oliwki
nabraty smaku sosu.
5.Wymieszaj ugotowane spaghetti z sosem na patelni, dodajac odrobine wody z gotowania makaronu,
jesli to konieczne, aby uzyska¢ odpowiednig konsystencje.
Podanie:
1.Podawaj spaghetti na talerzu, udekorowane swiezymi listkami bazylii i (opcjonalnie) posypane
startym parmezanem.
Sugerowane dodatki:
e Satatka z rukoli z lekkim dressingiem
 Pieczywo czosnkowe



o

77 jadlospisow
1500-2500 kcal

1100 infografik

Szybsza edukacja

Artykuly premium

Rozszerzone materiaty

KLIKNL) PO WIECEJ INFORMAC) ~=

PAKIET PREMIUM

idF
a2 9 2 .-
Y'Y L A®

a0¥
vvvvvvvvvvvvvvvvvvv

SAMIETNIK DIETETYKA

10 ebookow
same fakty

Kursy wideo
Na temat odchudzania

Blog bez reklam
Petna koncentracja

na tresci

20 godzin

Kursow wideo

25 godzin

Audiobookow

Dopasowana
dieta



https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=12zl

CO CHCESZ OSIAGNAC?

PRIYTYE  °*,

Ao P

. i & ra L]

Czerwiec 1, 2023 ] W"r*mlen pPrzepis x
Wrapy Satfathki Kanapki Diania z ryzem Dania z makarcnem
Owsianki Dania z kaszg Omlety Smoothie Zupy
Poke Powle Malesniki Desary Dania z kurczakism

Dania z jajkami

@, Omlet cesarski z owocami
jagodowymi

@_ 25 43g. 9g. 534 | |
T bzt ths izl :‘ E

|'-.-*J1a'c-.zul-:a_' przepis... Q

wagl,

@, Pudding zmango i migdatami -
deser

éi"

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

43 21g. 47g. 534

biat. thus. wagl, Kical

Satatki z grilowanymi Makaron z warzywami,
brzoslowiniami | serem zwany Japchae
ricotta

55 17g. 29g. 534

biat. thas. wagl Kical

@, Placuszki z zielonym groszkiem

e N e KLIKNL) PO WIECE)

B: 2050 T- 166 g. W- 232 g. Kcal: 3204

INFORMAC)I »\\ .



https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=12zl
https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=12zl

