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RISOTTO Z GRZYBAMI Sktadniki:

z e 250 gryzu Arborio lub Carnaroli

LESNYMI I PAR EZANEM e 400 g swiezych grzybow lesnych (borowiki, kurki,
| ™ e Y : maslaki lub inne)

e 150 g cebuli

e 30 g czosnku (okofo 6 zabkow)

e 150 g parmezanu (drobno startego)

e 50 g masta

e 20 goliwy z oliwek

e 200 ml biatego wytrawnego wina

e 1,2 | bulionu warzywnego (najlepiej domowego, bez soli)

* 10 g natki pietruszki (drobno posiekanej)

e 10 g tymianku (Swiezego lub suszonego)

e 5gs0li

e 3 g pieprzu czarnego (swiezo mielonego)

Przygotowanie:

» Przygotowanie grzybow:
Oczys¢ grzyby z ewentualnych zabrudzen i piasku, delikatnie wycierajac je wilgotnym recznikiem papierowym.
Nastepnie pokroj je na mniejsze kawatki, w zaleznosci od wielkosci kapeluszy i trzonkow.

* Smazenie grzybow:
Na duzej patelni rozgrzej 10 g masta z oliwg z oliwek. Dodaj pokrojone grzyby i smaz na $rednim ogniu przez okoto 5-7
minut, az nabiorg ztotego koloru i wyparuje z nich nadmiar wody. Nastepnie dodaj 5 g posiekanego czosnku i smaz
jeszcze przez 2 minuty, po czym odstaw grzyby na bok.

* Przygotowanie risotto:
Na tej samej patelni rozpusc 20 g masta. Dodaj drobno posiekang cebule i smaz na matym ogniu przez 5-6 minut, az
cebula stanie sie szklista. Nastepnie dodaj pozostaty czosnek i smaz przez kolejne 2 minuty.

» Dodanie ryzu:
Wsyp ryz na patelnie i mieszaj, aby rownomiernie obtoczy¢ go w masle i cebuli. Smaz przez 1-2 minuty, az ziarenka
stang sie lekko przezroczyste.

» Dodanie wina:
Wlej biate wino i gotuj, mieszajac, az wiekszos¢ ptynu odparuje, a ryz wchtonie jego smak.

» Dodawanie bulionu:
Stopniowo dodawaj goracy bulion, po jednej chochli na raz, mieszajac risotto co kilka minut, az ryz wchtonie ptyn.
Kontynuuj ten proces przez okoto 18-20 minut, az ryz bedzie kremowy, ale ziarenka pozostang lekko al dente.

» Dodanie grzybow:
Pod koniec gotowania dodaj podsmazone grzyby oraz swiezy tymianek. Gotuj jeszcze przez 2-3 minuty, aby potaczyty
sie smaki.

e Dodanie parmezanu i masta:
Zdejmij risotto z ognia. Dodaj pozostate 20 g masta oraz starty parmezan. Mieszaj energicznie, az sktadniki sie
potacza i risotto stanie sie jeszcze bardziej kremowe. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

e Serwowanie:
Na talerzu posyp risotto posiekana natka pietruszki. Opcjonalnie mozesz doda¢ odrobine wiecej parmezanu na
wierzch. Risotto najlepiej smakuje podane na ciepto.



PIECZONA PIERS Z KURCZAKA Z
PUREE Z BATATOW | SZPARAGAMI

Y.

Skladniki:
e Piers z kurczaka:
o 400 g piersi z kurczaka (2 sztuki)
o 10 g oliwy z oliwek
o 5gczosnku w proszku
o 5 g stodkiej papryki w proszku
o 3 gsoli
o 2 g pieprzu czarnego
e Puree z batatow:
o 500 g batatow (obranych i pokrojonych
w kostke)
o 20 g masta
o 100 ml mleka (mozna uzy¢ mleka
roslinnego)
o 3 gsoli
o 1 g gatki muszkatotowej (drobno startej)
e Szparagi:
o 300 g szparagéw (odtamane zdrewniate
konce)
o 10 g oliwy z oliwek
o 5 gsoku z cytryny
o 2 gsoli
o 1g pieprzu czarnego

Przygotowanie:

1. Przygotowanie piersi z kurczaka:

o Nagrzej piekarnik do 180°C.

o Piersi z kurczaka umyj i osusz papierowym
recznikiem. Nastepnie natrzyj je oliwg z oliwek, a
potem posyp czosnkiem w proszku, stodka
papryka, solg i pieprzem. Wmasuj przyprawy w
mieso, aby rownomiernie je pokryty.

o Umiesc piersi na blaszce do pieczenia wytozonej
papierem do pieczenia. Piecz przez okoto 20-25
minut, az migso osiggnie wewnetrzng temperature
75°C i bedzie soczyste. Wyjmij z piekarnika i
odstaw na kilka minut, aby soki rownomiernie sie
rozeszty po miesie.

2.Przygotowanie puree z batatow:

o W miedzyczasie umie$¢ pokrojone bataty w
garnku, zalej wodg i dodaj szczypte soli.
Doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj na
srednim ogniu przez 15-20 minut, az bataty beda
miekkie.

o Odcedz wode, a nastepnie dodaj masto, mleko, sol
| gatke muszkatotowa. Uzywajac ttuczka do
ziemniakow lub blendera, zmiksuj bataty na
gladkie puree. Dopraw do smaku wedtug uznania.

3.Przygotowanie szparagow:

o Szparagi optucz i odtam zdrewniate konce.

o Rozgrzej patelnie grillowa lub duza patelnie
nieprzywierajaca. Dodaj oliwe z oliwek i rozgrzej ja
na srednim ogniu.

o Wrzuc szparagi na patelnie i smaz przez 5-7 minut,
az beda lekko ztociste i miekkie, ale wcigz
chrupiace.

o Pod koniec smazenia skrop szparagi sokiem z
cytryny oraz dopraw solg i pieprzem. Mieszaj
delikatnie.

4. Podanie:

o Na talerzu ut6z porcje puree z batatéw, a obok
umiesc upieczong piers z kurczaka pokrojong w
plastry. Szparagi pot6z obok puree, tworzac
estetyczng kompozycje na talerzu.

o Catos$¢ mozesz dodatkowo udekorowac swiezymi
ziotami, np. listkami bazylii, kolendry lub natki
pietruszki.



TAGLIATELLE Z KREWETKAMI, gt
CZOSNKIEM | CHILLI e 200 g makaronu tagliatelle (petnoziarnistego)

e 300 g surowych krewetek (oczyszczonych,
bez pancerzykdow)

e 20 goliwy z oliwek

e 40 g czosnku (okoto 8 zabkow, pokrojonych
w cienkie plasterki)

e 10 g swiezej papryczki chilli (posiekanej, bez
pestek)

e 150 ml biatego wytrawnego wina

e 5 gskorkiz cytryny (drobno startej)

e 20 g natki pietruszki (drobno posiekanej)

e 5gsoli

e 3 g pieprzu czarnego (Swiezo mielonego)

e 10 g parmezanu (opcjonalnie, do posypania)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie makaronu:
o W duzym garnku zagotuj osolong wode. Dodaj makaron tagliatelle i gotuj wedtug instrukcji na
opakowaniu (zazwyczaj 7-9 minut), az bedzie al dente. Odcedz makaron, zachowujac okoto 100 ml wody
Z gotowania.
2.Przygotowanie krewetek:
o Oczysc krewetki, usuwajac pancerzyki i nacinajac je delikatnie, aby wyjac przewdd pokarmowy. Optucz je
pod zimng wodg i osusz papierowym recznikiem.
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj pokrojony w plasterki czosnek i
podsmazaj przez okoto 2 minuty, az zacznie sie lekko rumienic i uwolni aromat.
o Dodaj posiekang papryczke chilli i smaz przez kolejng minute, uwazajac, aby nie przypali¢ czosnku i
chilli.
3.Smazenie krewetek:
o Dodaj krewetki na patelnie z czosnkiem i chilli. Smaz przez 2-3 minuty z kazdej strony, az krewetki stang
sie rozowe i zaczng sie lekko zwijac.
o Wlej biate wino i gotuj przez 2-3 minuty, az czesc ptynu odparuje, a krewetki wchtong smak wina.
4. Potaczenie makaronu z krewetkami:
o Dodaj ugotowany makaron tagliatelle na patelnie z krewetkami. Delikatnie wymieszaj, aby sktadniki sie
potaczyty.
o Jesli sos wydaje sie zbyt suchy, dodaj kilka tyzek wody z gotowania makaronu, aby uzyska¢ odpowiednia
konsystencje.
5.Doprawianie i serwowanie:
o Dodaj startg skorke z cytryny oraz posiekana natke pietruszki. Dopraw catosc solg i pieprzem wedtug
smaku.
o Mieszaj delikatnie, az wszystkie sktadniki beda rownomiernie potaczone.
o Na talerzu mozesz opcjonalnie posypac¢ makaron odrobing parmezanu.



A

STEK WOLOWY Z PIECZONYMI Przygotowanie:

ZIEMNIAKAMI | SAFATK A 1. Przygotowgnie piec.zonych z(i)emniak()w:
= 7 » o Nagrzej piekarnik do 200°C.

o Ziemniaki doktadnie umyj i osusz, a nastepnie pokrdj na
¢wiartki (nie musisz obierac ich ze skorki, jesli sg mtode).

o Przetdz ziemniaki do duzej miski, dodaj oliwe z oliwek,
posiekany rozmaryn, tymianek, sol i pieprz. Doktadnie
wymieszaj, aby przyprawy rownomiernie pokryty
ziemniaki.

o Wytoz ziemniaki na blache do pieczenia, rownomiernie je
rozktadajac. Piecz w nagrzanym piekarniku przez 25-30
minut, az beda ztociste i chrupiace z zewnatrz, a miekkie
w srodku. W pofowie czasu pieczenia przewroc ziemniaki
na druga strone, aby upiekty sie rownomiernie.

Sktadniki: : | 2.Przygotowanie steku wotowego:

o Stek wolowy:

©)

o Steki wyjmij z lodowki co najmniej 30 minut przed
smazeniem, aby miaty temperature pokojowa (dzieki
temu réownomiernie sie usmaza).

o Natrzyj steki oliwg z oliwek, a nastepnie posyp solg,

400 g steku wotowego (np. rostbef, poledwica
lub antrykot - 2 sztuki po 200 g)

© 20 g oliwy z oliwek pieprzem, czosnkiem w proszku i rozmarynem z obu

o 5gsoli stron. Delikatnie wmasuj przyprawy w mieso.

o 3 g pieprzu czarnego (Swiezo mielonego) o Na duzej patelni grillowej lub zwyktej patelni rozgrze;

o 5gczosnku w proszku odrobine oliwy na $rednim ogniu.

o 5grozmarynu (swiezego lub suszonego) o Gdy patelnia bedzie goraca, potdz steki i smaz przez 3-4
e Pieczone ziemniaki: minuty z kazdej strony, jesli chcesz uzyskac stek srednio

©)

wysmazony (lub dtuzej w zaleznosci od preferenc;ji
stopnia wysmazenia). Po usmazeniu zdejmij steki z
patelni i odtoz na talerz. Przykryj folig aluminiowq i

500 g mtodych ziemniakow (ze skorka,
pokrojonych w ¢wiartki)

o 15 goliwy z oliwek . , . .
o _ pozwdl im odpocza¢ przez 5 minut, aby soki
© 5 grozmarynu (swiezego, posiekanego) rownomiernie sie rozeszty po miesie.
o 5 g tymianku (Swiezego lub suszonego) 3. Przygotowanie satatki:
o 3 gsoli o W matej misce przygotuj dressing: potacz oliwe z oliwek,
o 2 gpieprzu czarnego sok z cytryny, miod, musztarde, sol i pieprz. Energicznie
e Salatka: wymieszaj, az powstanie jednolita emulsja.

o 150 g mieszanki safat (np. rukola, roszponka, o W duzej misce umies¢ mieszanke satat, przekrojone na

szpinak) pot pomidorki koktajlowe oraz cienkie plasterki
o 100 g pomidorkow koktajlowych (przekrojonych CZErwone] Cebu"j .

na pol o Tuz p.rze-d po.dan.lem polej sa’.ratk(g.przygotowar?y.m.

, , S dressingiem i delikatnie wymieszaj, aby sktadniki sie

o 50 g czerwonej cebuli (pokrojonej w cienkie solaczyly.

plasterki) 4. Podanie:
© 10 goliwy z oliwek o Na talerzu ut6z porcje pieczonych ziemniakéw, obok
o 10 g soku z cytryny umies¢ usmazony stek wotowy pokrojony w plastry.
o 5gmiodu Podaj z porcja Swiezej satatki.
o 3 g musztardy Dijon o Stek mozna dodatkowo skropic oliwg truflowa lub dodac
o 2gsoli pfatki soli morskiej na wierzch, aby podkresli¢ smak
o 1g pieprzu czarnego Mitsd.



PIECZONY LOSOS Z SOSEM przygotowanie:
KOPERKOWYM | KASZA JAGLANA 1.Przygotowanie fososia:

o Nagrzej piekarnik do 180°C.

o tososia optucz pod zimng woda, osusz papierowym
recznikiem, a nastepnie potdz na blasze wytozone;
papierem do pieczenia.

o Skrop fososia oliwg z oliwek, sokiem z cytryny i posyp
skorka z cytryny. Dopraw sola i pieprzem.

o Piecz fososia przez okoto 15-18 minut (w zaleznosci od
grubosci filetow), az mieso bedzie kruche i delikatne, a
wewnetrzna temperatura tososia osiagnie okoto 60°C.

2.Przygotowanie kaszy jaglane;j:

| o Kasze jaglang przeptucz dokfadnie pod zimng wodg, a

k ™ | nastepnie przelej wrzatkiem, aby pozbyc sie ewentualnej

sktadniki: - - goryczki.
e }o0so<: o Umiesc¢ kasze w garnku, zalej 300 ml wody, dodaj
szczypte soli i zagotuj. Gdy woda zacznie wrzec,
zmniejsz ogien do minimum, przykryj garnek i gotuj
kasze przez okoto 15 minut, az wchtonie catg wode i
stanie sie miekka.

o Po ugotowaniu zdejmij kasze z ognia, dodaj odrobine

e

o 400 g filetu z tososia (2 porcje po 200 g)
o 10 g oliwy z oliwek

o 5gsoku z cytryny (okoto 1tyzeczka)

o 5 gskorki z cytryny (drobno startej)

o 3gsol masta (opcjonalnie) i wymieszaj, aby stata sie bardziej
o 2 g pieprzu czarnego (Swiezo mielonego) puszysta.

e Kasza jaglana: 3.Przygotowanie sosu koperkowego:
o 150 g kaszy jaglanej (suchej) o W matej misce potacz jogurt naturalny, posiekany
o 300 ml wody koperek, musztarde Dijon, sok z cytryny, sol i pieprz.
o 3 gsoli o Wymieszaj wszystkie sktadniki, az powstanie jednolity

s0s. Sprobuj i dopraw wedtug uznania. Sos koperkowy
najlepiej smakuje, gdy jest schtodzony, dlatego mozesz
przygotowac go wczesniej i przechowac w lodowce.

4. Przygotowanie warzyw:

o 10 g masta (opcjonalnie)
e Sos koperkowy:
o 150 g jogurtu naturalnego (greckiego lub

skyr) o Brokuty i marchewke optucz, a nastepnie podziel brokuty
o 30 g Swiezego koperku (drobno posiekanego) na mniejsze rozyczki, a marchewke pokroj na cienkie
o 10 g musztardy Dijon paski lub plasterki.
o 5gsoku z cytryny (okoto 1tyzeczka) o Wrzu¢ warzywa do garnka z osolona, wrzaca wodg i
o 3 gsoli blanszuj przez 3-4 minuty, az bedg lekko miekkie, ale
o 2 g pieprzu czarnego nadal chrupiace.
e Dodatki: o Odcedz warzywa i przetdz je do miski. Dodaj oliwe z
o 150 g brokutw (podzielonych na rozyczki) oIi\./vek, sol i pieprz. Delikatnie wymieszaj.
5.Podanie:

o 150 g marchewki (pokrojonej w cienkie paski
lub w plasterki)
o 10 g oliwy z oliwek

o Na talerzu umiesc porcje ugotowanej kaszy jaglanej,
obok potoz kawatek pieczonego tososia. Catosc polej
sosem koperkowym.

o 2gsoli o Obok utoz porcje blanszowanych warzyw, aby danie

o 1g pieprzu czarnego byto petnowartosciowym i kolorowym positkiem.



GULASZ WOLOWY Z WARZYWAMI
| KASZA JECZMIENNA

Sktadniki:
 Gulasz wotowy:
o 500 g chudej wotowiny (np. fopatka lub prega,
pokrojona w kostke)
o 20 goliwy z oliwek
o 150 g cebuli (okoto 1 duza cebula, pokrojona w
kostke)
o 50 g czosnku (okoto 10 zabkdw, posiekanych)
o 200 g marchewki (okoto 2 sztuki, pokrojone w
talarki)
o 150 g selera naciowego (okofo 2 fodygi, pokrojone w
plasterki)
o 200 g papryki czerwonej (pokrojonej w kostke)
o 150 g korzenia pietruszki (pokrojonego w plasterki)
o 150 g pieczarek (pokrojonych w ¢wiartki)
o 200 g pomidoréw z puszki (krojonych)
o 500 ml bulionu wotowego (lub warzywnego,
najlepiej niskosodowego)
o 100 ml czerwonego wytrawnego wina (opcjonalnie)
o 10 g stodkiej papryki w proszku
o 5 g tymianku (swiezego lub suszonego)
o 2 liscie laurowe
o 3gsoli
o 3 g pieprzu czarnego (swiezo mielonego)
e Kasza jeczmienna:
o 150 g kaszy jeczmienne;
o 300 ml wody
o 3gsoli
e Dodatki:
o 20 g natki pietruszki (drobno posiekanej, do
posypania)
o 10 g oliwy z oliwek (do polania kaszy)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie gulaszu:

o

Na duzej patelni lub w garnku o grubym dnie rozgrzej
oliwe z oliwek. Dodaj pokrojong w kostke wotowine i
obsmazaj na srednim ogniu przez 5-7 minut, az kawatki
miesa beda rownomiernie przyrumienione. Nastepnie
przet6z mieso na talerz i odstaw na bok.

Na tej samej patelni (lub w garnku) dodaj pokrojona
cebule i smaz przez 3-4 minuty, az stanie sie szklista.
Dodaj posiekany czosnek i smaz przez kolejng minute, az
uwolni swdj aromat.

Dodaj marchewke, seler naciowy, pietruszke oraz
papryke. Smaz warzywa przez 5-7 minut, az lekko
zmiekna.

Dodaj obsmazong wotowine z powrotem do garnka wraz
z lis¢mi laurowymi, stodka papryka oraz tymiankiem.
Wlej czerwone wino (jesli uzywasz) i gotuj przez 2-3
minuty, az wiekszosc ptynu odparuije.

Dodaj pomidory z puszki oraz bulion wotowy. Dopraw
solg i pieprzem. Doprowadz gulasz do wrzenia, a
nastepnie zmniejsz ogien, przykryj i gotuj na wolnym
ogniu przez okoto 1,5-2 godziny, az wotowina bedzie
miekka i delikatna. Co jakis czas mieszaj gulasz, aby sie
nie przypalit.

2.Przygotowanie kaszy jeczmiennej:

o

Kasze jeczmienng przeptucz pod zimng woda, a
nastepnie przelej wrzatkiem, aby pozbyc sie ewentualnej
goryczki.

W garnku zagotuj 300 ml wody z dodatkiem soli. Dodaj
kasze jeczmienna, zmniejsz ogien do minimum, przykryj i
gotuj przez okoto 15-20 minut, az kasza wchtonie cafa
wode i bedzie miekka.

Po ugotowaniu zdejmij kasze z ognia, dodaj odrobine
oliwy z oliwek i wymieszaj, aby byta sypka i
aromatyczna.

3.Doprawianie i serwowanie gulaszu:

o

0]

Gdy wotowina bedzie miekka, a sos odpowiednio
zgestnieje, sprobuj gulaszu i ewentualnie dopraw solg i
pieprzem.

Usun liscie laurowe i podaj gulasz z kasza jeczmienng na
talerzu.

o Catosc posyp $wiezo posiekang natka pietruszki.
4. Podanie:
o Na talerzu utdz porcje kaszy jeczmiennej, a obok natoz

gulasz z miesem i warzywami. Danie mozesz udekorowac
dodatkowymi ziotami, np. tymiankiem lub rozmarynem.



SPAGHETTI CARBONARA Z skladniki:
BOCZKIEM | PARMEZANEM e 200 g makaronu spaghetti (petnoziarnistego

lub klasycznego)

e 100 g boczku (najlepiej pancetta lub
guanciale, pokrojonego w kostke)
150 g parmezanu (drobno startego)

e 2jajka (duze)

e 2 70ttka

* 10 goliwy z oliwek

e 2 g Swiezo mielonego czarnego pieprzu

e 3 gsoli (do gotowania makaronu)

* 10 g natki pietruszki (posiekanej, do
posypania — opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie makaronu:

o W duzym garnku zagotuj osolong wode (3 g soli na kazdy litr wody). Dodaj makaron spaghetti i gotuj
wedtug instrukcji na opakowaniu, az bedzie al dente (zazwyczaj 8-10 minut).

o Zachowaj okoto 100 ml wody z gotowania makaronu, a nastepnie odcedz spaghetti.

2.Przygotowanie boczku:

o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj pokrojony boczek i smaz przez 5-7
minut, az stanie sie ztocisty i chrupiacy. Mieszaj od czasu do czasu, aby rownomiernie sie usmazyt.

o Jesli boczek wytworzy duzo ttuszczu, mozesz czes¢ odlac, pozostawiajac tylko niewielka ilos¢ do
potaczenia sie z makaronem.

3.Przygotowanie sosu carbonara:

o W misce wymieszaj jajka, zottka oraz 100 g startego parmezanu (pozostate 50 g zachowaj do posypania
dania). Dodaj swiezo mielony pieprz (okoto 1-2 g) i doktadnie wymieszaj, az powstanie jednolita masa.

o Upewnij sie, ze jajka s3 w temperaturze pokojowej, aby nie sciety sie podczas dodawania do goracego
makaronu.

4. Potaczenie sktadnikow:

o Do patelni z boczkiem dodaj ugotowany makaron spaghetti. Zmniejsz ogien na minimalny i wymieszaj,
aby makaron obtoczyt sie w ttuszczu i smaku boczku.

o Zdejmij patelnie z ognia. Powoli wlej przygotowang mieszanke jajek i parmezanu, energicznie mieszajac,
aby jajka sie nie sciety, a utworzyty kremowy sos. Jesli sos jest zbyt gesty, dodaj stopniowo kilka tyzek
wody z gotowania makaronu, aby uzyska¢ odpowiednig konsystencje.

o Sos powinien byc gfadki, kremowy i rownomiernie pokrywac¢ makaron.

5.Serwowanie:

o Natoz porcje spaghetti carbonara na talerz, posyp pozostatym startym parmezanem oraz swiezo
mielonym pieprzem.

o Jesli chcesz dodac swiezy akcent, mozesz posypac danie posiekang natka pietruszki.



Przygotowanie:
1. Przygotowanie kaczki:

o Nagrzej piekarnik do 180°C.

o Kaczke optucz pod zimng woda, osusz papierowym recznikiem
i natrzyj wewnatrz oraz na zewnatrz solg, pieprzem,
czosnkiem w proszku (lub Swiezym) oraz majerankiem.

o Jabtka umyj, wydraz gniazda nasienne i pokroj na ¢wiartki.
Skrop je sokiem z cytryny, aby nie sciemniaty. Wypetnij
wnetrze kaczki kawatkami jabtek oraz cebulg. Jezeli zostang
jabtka, mozesz utozyc je obok kaczki na blaszce.

o Natrzyj kaczke oliwg z oliwek, a nastepnie posmaruj miodem,
aby skadrka nabrata pieknego koloru podczas pieczenia.

o Umiesc¢ kaczke w brytfannie lub na ruszcie w naczyniu
zaroodpornym. Piecz przez okoto 1,5-2 godziny (w zaleznosci
od wielkosci kaczki), co 30 minut podlewajac ja powstatym
sosem i obracajac na druga strone, aby rownomiernie sie

sktadniki: o upiekfa. o
. Kaczka pieczona: o Pod koniec pieczenia (ostatnie 30 minut) mozesz zwiekszyc

0 , . -
o 1kaczka (okofo 1,5-2 kg, oczyszczona | temperature do 200°C, aby skorka stafa sie bardziej

chrupiaca.
osuszona) Pl

blek (nailepiei d ki 2.Przygotowanie klusek slaskich:
° 300 g jabtek (najlepiej twarde, np. antonowki o Ugotowane i przestudzone ziemniaki przecisnij przez praske
lub szara reneta)

lub zmiel w maszynce do miesa, aby uzyskac gtadkg mase.
o 50 g cebuli (1 mata cebula, pokrojona w piorka)

KACZKA PIECZONA Z JABLKAMI
| KLUSKAMI $LASKIMI

-

o Podziel ziemniaki na 4 rowne czesci. Jedng czes¢ wyjmij, aw
o 5 g $wiezego majeranku (lub 3 g suszonego) jej miejsce wsyp make ziemniaczana. Dodaj jajko oraz wyjeta
czes¢ ziemniakow. Dopraw szczypta soli i wyrdb jednolite
ciasto.
Z ciasta formuj mate kuleczki wielkosci orzecha wtoskiego, a
nastepnie w kazdej zrob mate wgfebienie kciukiem (aby kluski
lepiej sie gotowaly).
W duzym garnku zagotuj osolong wode. Delikatnie wktadaj
kluski i gotuj na matym ogniu przez okoto 3-4 minuty od
momentu wyptyniecia na powierzchnie. Odcedz i przet6z do
miski.

o 20 goliwy z oliwek

o 10 g miodu

o 10 g soku z cytryny

o 5gsoli

o 3 g pieprzu czarnego ($wiezo mielonego)

o 5gczosnku w proszku (lub 10 g Swiezego
czosnku przecisnietego przez praske)

 Kluski slaskie:

o 500 g ziemniakow (ugotowanych,
przestudzonych)

o 150 g maki ziemniaczanej

o 1jajko

o 3 gsoli

o Dodatki:

o 200 g czerwonej kapusty (pokrojonej w cienkie
paski, do podania - opcjonalnie)

o 10 g masta (do podsmazenia kapusty,
opcjonalnie)

o 5goctu jabtkowego (do kapusty, opcjonalnie)

o 5 gsoku z cytryny (do kapusty, opcjonalnie)

o 3 g cukru (do kapusty, opcjonalnie)

3.Przygotowanie kapusty (opcjonalnie):
o Na patelni rozpus¢ masto. Dodaj pokrojong w cienkie paski

czerwong kapuste i smaz na srednim ogniu przez 5-7 minut, az
zmieknie.

Dopraw octem jabtkowym, sokiem z cytryny oraz odrobing
cukru i soli. Mieszaj, az sktadniki sie potacza. Duszenie przez
kolejne 5-7 minut pozwoli kapuscie nabrac stodko-kwasnego
smaku.

4. Podanie:
o Na talerzu utoz porcje klusek $laskich, obok potdz kawatek

pieczonej kaczki wraz z kawatkami jabtek. Jesli
przygotowujesz kapuste, umiesc j3 jako dodatek.

o Catos¢ mozesz udekorowac Swiezym majerankiem lub natka

pietruszki.



BAKLAZAN FASZEROWANY MIESEM

Przygotowanie:
1. Przygotowanie baktazanow:

o

o

Sktadniki:

MIELONYM | POMIDORAMI e 2 duze bakfazany (okoto 500 g kazdy)

e 300 g chudego miesa mielonego (np. wotowego lub
drobiowego)

200 g pomidorow z puszki (krojonych) lub 200 g Swiezych
pomidoréw (sparzonych, obranych ze skorki i pokrojonych
w kostke)

100 g cebuli (1 $rednia cebula, drobno posiekana)

30 g czosnku (okoto 6 zabkow, drobno posiekanych)

e 10 g oliwy z oliwek

10 g koncentratu pomidorowego

5 g oregano (swiezego lub suszonego)

5 g bazylii (Swiezej lub suszone))

3 gsoli

3 g pieprzu czarnego (swiezo mielonego)

50 g startego parmezanu (opcjonalnie)

10 g swiezej natki pietruszki (do posypania)

e 20 g butki tartej petnoziarnistej (opcjonalnie, do

posypania na wierzchu)
Nagrzej piekarnik do 180°C.

Bakfazany przekrdj wzdtuz na pot i wydraz srodek, zostawiajac okoto 1 cm migzszu przy skorce, tworzac todeczki.
Wydrazony migzsz odtéz na bok.

Posyp wnetrze baktazanow odrobing soli i odstaw na okoto 15 minut, aby puscity wode (dzieki temu baktazan nie
bedzie gorzki). Po tym czasie osusz je papierowym recznikiem.

Umiesc¢ baktazany na blaszce do pieczenia, skrop delikatnie oliwg z oliwek i piecz w piekarniku przez 15 minut, az
lekko zmiekna.

2. Przygotowanie farszu:

o

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekang cebule i smaz na srednim ogniu przez 4-5 minut, az stanie sie
szklista.

Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute, az uwolni aromat.

Dodaj mieso mielone i smaz, az sie zarumieni, rozdrabniajac je fopatka, aby nie tworzyty sie grudki. Smaz przez
okoto 7-10 minut, az mieso przestanie byc rézowe.

Dodaj posiekany migzsz baktazana i smaz przez 5 minut, az zmieknie.

Nastepnie dodaj pokrojone pomidory, koncentrat pomidorowy, oregano, bazylie, sol i pieprz. Gotuj na matym ogniu
przez 10-15 minut, az sos zgestnieje, a smaki sie potacza. W razie potrzeby dopraw do smaku.

3.Faszerowanie baklazanow:

o

Wyjmij podpieczone baktazany z piekarnika i napetnij je rownomiernie przygotowanym farszem miesnym.

o Jesli uzywasz, posyp na wierzchu startym parmezanem oraz butkg tartg, co doda daniu chrupkosci.
4 Pieczenie:

o

W16z faszerowane baktazany z powrotem do piekarnika i piecz przez 20-25 minut, az wierzch bedzie ztocisty, a
bakfazany catkowicie miekkie.

o Jesli chcesz, aby wierzch byt bardziej chrupiacy, na ostatnie 5 minut wtgcz funkcje grilla w piekarniku.
5.Podanie:

o

Faszerowane baktazany podawaj na ciepto, posypane swiezg natka pietruszki. Mozesz je serwowac samodzielnie
lub jako dodatek do kaszy, ryzu lub $wiezej safatki.



ZAPIEKANKA MAKARONOWA Z e
SZYN KA’ SEREM | BROKULAMI e 300 g makaronu penne lub rigatoni (petnoziarnistego)

e 200 g szynki drobiowej lub wieprzowej (pokrojonej w
kostke)

e 300 g brokutow (podzielonych na rozyczki)

e 150 g sera mozzarella (tartego)

e 50 g parmezanu (tartego)

e 200 ml mleka (mozna uzy¢ mleka roslinnego)

e 20 g maki pszennej petnoziarniste;

e 20 g masta

e 5 g musztardy Dijon (opcjonalnie)

3 g gatki muszkatotowej (drobno starte))

e 5gsoli

e 3 g pieprzu czarnego (swiezo mielonego)

10 goliwy z oliwek

10 g Swiezej natki pietruszki (do posypania,
opcjonalnie)

Przyg&&wanie:
1. Przygotowanie makaronu:
o W duzym garnku zagotuj osolong wode. Dodaj makaron i gotuj wedtug instrukcji na opakowaniu, az bedzie al dente
(zazwyczaj 7-9 minut).
o Pod koniec gotowania (okofo 3 minuty przed zakonczeniem) dodaj do garnka brokuty, aby delikatnie sie ugotowaty.
Gdy makaron i brokuty beda gotowe, odcedz je i odstaw na bok.
2.Przygotowanie sosu serowego:
o W $rednim garnku rozpus¢ masto na matym ogniu. Dodaj make i energicznie mieszaj, az powstanie jednolita masa
(zasmazka). Smaz przez okoto 1 minute, aby pozbyc sie surowego smaku maki.
o Powoli wlewaj mleko, caty czas mieszajac trzepaczka, aby unikna¢ grudek. Gotuj na matym ogniu przez 3-4 minuty,
az sos zgestnieje.
o Dodaj musztarde Dijon, gatke muszkatotowa, sol i pieprz. Nastepnie dodaj potowe tartego sera mozzarella (75 g)
oraz potowe parmezanu (25 g). Mieszaj, az ser sie rozpusci i sos stanie sie gfadki i kremowy.
3.taczenie skfadnikow:
o W duzej misce pofacz ugotowany makaron, brokuty oraz pokrojong w kostke szynke. Wlej sos serowy i delikatnie
wymieszaj, aby rownomiernie pokryt wszystkie sktadniki.
4. Przygotowanie do pieczenia:
o Nagrzej piekarnik do 180°C.
o Przetoz mieszanke makaronowa do naczynia zaroodpornego (o pojemnosci okofo 2 litrow).
o Posyp resztg tartego sera mozzarella oraz parmezanem. Skrop wierzch zapiekanki oliwg z oliwek, aby ser sie fadnie
przyrumienit.
5.Pieczenie:
o Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 20-25 minut, az wierzch zapiekanki bedzie ztocisty i lekko chrupiacy.
o Jesli chcesz, aby ser na wierzchu byt bardziej chrupiacy, na ostatnie 5 minut pieczenia mozesz wiaczy¢ funkcje grilla.
6.Podanie:
o Wyjmij zapiekanke z piekarnika i odstaw na 5 minut, aby lekko ostygta i lepiej sie kroifa.
o Posyp posiekang swiezg natka pietruszki przed podaniem (opcjonalnie).
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