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QUINOA Z PIECZONYMI Sktadniki:
KREWETKAMI | WARZYWAMI  Quinoa (komosa ryzowa) - 200 g

e Krewetki (oczyszczone, bez pancerzykow) -
300¢

e Papryka czerwona -100 g

e Cukinia-150¢g

e Marchew -100 g

e Czerwona cebula-80g

e Czosnek - 10 g (2 zabki)

e Oliwazoliwek-30g

e So0l-5¢

* Pieprzczarny-2g

e Papryka wedzona-3¢g

e Sok z cytryny - 10 g (z potowy cytryny)

Przygotowanie: e Swieza kolendra (opcjonalnie) - 10 g

Przygotowanie quinoa:

1.Quinoa przeptucz dokfadnie na sitku pod biezaca wodg, aby usunac gorzki posmak. Nastepnie
ugotuj w osolonej wodzie (proporcja 1:2, czyli 1 czes¢ quinoa na 2 czesci wody) przez okoto 15
minut, az bedzie miekka. Odcedz i odstaw na bok.

Przygotowanie warzyw:

1. Papryke, cukinie i marchew pokroj w cienkie paski lub kostke. Czerwong cebule pokroj w piorka,

a czosnek drobno posiekaj.
Pieczone warzywa:

1.Na blache wyt6z warzywa, skrop oliwg (15 g), dopraw solg, pieprzem i wedzong papryka. Piecz w
piekarniku nagrzanym do 200°C przez okoto 20 minut, az warzywa beda miekkie i lekko
zrumienione.

Przygotowanie krewetek:

1. Krewetki skrop sokiem z cytryny, dopraw sola, pieprzem i potowg oliwy (15 g). Ut6z je na blasze
wytozonej papierem do pieczenia i piecz przez 8-10 minut w temperaturze 200°C, az beda
rozowe i jedrne.

Laczenie sktadnikow:

1.W duzej misce wymieszaj ugotowang quinoa z pieczonymi warzywami i krewetkami. Na koniec

dodaj posiekang swiezg kolendre, jesli lubisz.
Podawanie:

1. Danie mozna podawac na ciepto lub na zimno jako satatke. Opcjonalnie mozna dodac odrobine

oliwy na wierzch.




STIR-FRY Z KREWETKAMI,
BROKULAMI | MARCHEWKA

Skladniki:

e Krewetki (oczyszczone, bez pancerzykow) - 300 g

e Brokut-200g¢

e Marchew-150¢

e Cebula czerwona-80g

e Czosnek - 10 g (2 zabki)

e Imbir Swiezy -10 g

e Sos sojowy (niski poziom soli) -30 g

e Miod-10g

e Oliwa z oliwek lub olej sezamowy - 20 g

e Skrobia kukurydziana-5g

e Sok z limonki - 10 g (z potowy limonki)

e Pieprzczarmny-2g

e SOl-3¢g

o Swieza kolendra lub natka pietruszki
(opcjonalnie) -10 g

e Nasiona sezamu (opcjonalnie) -5 g

Przygotowanie:
Przygotowanie sktadnikow:
1. Brokut podziel na mate rozyczki. Marchew obierz i pokroj w cienkie plastry. Cebule pokréj w piorka. Czosnek
i imbir drobno posiekaj.
Przygotowanie sosu:
1.W matej miseczce wymieszaj sos sojowy, miod, sok z limonki, skrobie kukurydziang i 2 tyzki wody. Dopraw
pieprzem.
Blanszowanie brokutow:
1. Brokuty wrzu¢ na wrzatek i gotuj przez 2 minuty, a nastepnie odcedz i przeptucz zimng wodg, aby
zachowaty kolor i chrupkosc.
Smazenie krewetek:
1.Na duzej patelni lub woku rozgrzej potowe oliwy (10 g) i smaz krewetki przez 2-3 minuty, az stang sie
rozowe. Wyjmij je z patelni i odt6z na bok.
Smazenie warzyw:
1.Na tej samej patelni rozgrzej reszte oliwy (10 g) i dodaj czosnek oraz imbir. Smaz przez okofo 30 sekund, az
zaczng pachniec. Nastepnie dodaj marchewke i cebule, smaz przez 2-3 minuty, az lekko zmiekna. Dodaj
blanszowane brokuty i smaz kolejne 2-3 minuty.
Dodanie sosu i krewetek:
1.Wlej na patelnie wczesniej przygotowany sos i wymieszaj, aby warzywa dobrze sie nim pokryty. Doda;
usmazone krewetki i wszystko delikatnie wymieszaj. Smaz przez kolejng minute, az sos zgestnieje.
Podawanie:
1. Stir-fry podawaj od razu, posypujac swieza kolendrg lub natka pietruszki i opcjonalnie nasionami sezamu.



KOTLETY Z DYNI Z Sktadniki na kotlety:

e Dynia (obrana i starta na tarce) - 500 g

SOSEM TAHINI e Cebula czerwona-80¢g

e Czosnek - 10 g (2 zabki)

e Jajko - 1sztuka

e Pfatki owsiane (mielone) -80 g

e Maka petnoziarnista - 30 g

e Pietruszka swieza (posiekana) -20 g

e Kumin mielony-5¢

e Sol-5¢

* Pieprzczamy-2¢

e Oliwa z oliwek - 20 g (do smazenia)
Skfadniki na sos tahini:

e Tahini (pasta sezamowa) - 50 g

e Sok z cytryny - 10 g (z potowy cytryny)

e Czosnek -5 g (1 zgbek)

e Woda - 30 g (do rozcienczenia)

e So0l-2¢

e Pieprz-1g

Przygotowanie:
Kotlety:
Przygotowanie dyni:

1. Dynie obierz i zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Cebule drobno posiekaj, czosnek przecisnij przez
praske.

Mieszanie sktadnikow:

1.W duzej misce wymieszaj starta dynie, cebule, czosnek, jajko, ptatki owsiane, make, pietruszke, kumin,

sol i pieprz. Dokfadnie wymieszaj, az masa bedzie jednolita.
Formowanie kotletow:

1.Z powstatej masy uformuj mate kotlety. Jesli masa jest zbyt luzna, dodaj wiecej mielonych ptatkéw

owsianych.
Smazenie:

1.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i smaz kotlety z obu stron na ztoty kolor, okoto 4-5 minut z kazdej
strony. Mozna je rowniez upiec w piekarniku - piecz w temperaturze 200°C przez okoto 20 minut,
przewracajac w pofowie czasu.

Sos tahini:
Przygotowanie sosu:

1.W miseczce wymieszaj tahini, sok z cytryny, przecisniety czosnek, sol i pieprz. Powoli dodawaj wode,
mieszajac, az sos osiagnie pozadang konsystencje (mozesz dodac wiecej wody, jesli chcesz rzadszy
S0S).

Podawanie:
Kotlety z dyni podawaj na ciepto, polane sosem tahini. Mozna je serwowac z ulubiong safatka lub kasza.



GULASZ Z JAGNIECINY  sktadniki:

Jagniecina (kawatki miesa na gulasz) - 500 g
/ WARZYWAMI * Marchew - 150 g
e Cebula-100g
e Czosnek - 10 g (2 zabki)
e Seler naciowy -100 g
e Papryka czerwona - 150 g
e Ziemniaki-200 g
e Pomidory krojone (z puszki) - 400 g
e Bulion warzywny lub miesny - 500 ml
e Oliwa z oliwek -20 g
e Lis¢ laurowy - 2 sztuki
e Tymianek suszony -5g
e Rozmaryn swiezy (opcjonalnie) -5 g
e SOl-5¢
e Pieprzczarmny-2g
e Papryka stodka-5g
e Papryka ostra (opcjonalnie) -2 g
Przygotowanie: o Swieza pietruszka (do posypania) - 10 g
Przygotowanie jagnieciny:

1. Kawatki jagnieciny osusz papierowym recznikiem i oprosz solg oraz pieprzem. Rozgrzej oliwe z oliwek w
duzym garnku i obsmaz mieso z kazdej strony na ztoty kolor (okoto 5-6 minut). Wyjmij mieso z garnka i
odstaw na bok.

Smazenie warzyw:

1.W tym samym garnku podsmaz posiekang cebule, czosnek, marchew pokrojona w plastry, seler naciowy
i papryke w kostke przez okoto 5 minut, az warzywa zmiekng. Dodaj stodka i ostra papryke, mieszajac,
aby przyprawy sie uwolnity.

Dodanie pomidorow i bulionu:

1.Do warzyw dodaj krojone pomidory z puszki oraz liscie laurowe, tymianek i rozmaryn. Wlej bulion, aby

catos¢ przykryta mieso i warzywa. Dopraw solg i pieprzem.
Duszona jagniecina:

1. Dodaj obsmazong jagniecine z powrotem do garnka. Zmniejsz ogien do matego i gotuj na wolnym ogniu

pod przykryciem przez okoto 1,5 godziny, az mieso bedzie miekkie.
Dodanie ziemniakow:

1. Po okoto godzinie gotowania dodaj ziemniaki pokrojone w kostke i gotuj kolejne 30 minut, az ziemniaki

beda miekkie, a mieso rozptywajace sie w ustach.
Podawanie:

1.Gulasz podawaj goracy, posypany swieza pietruszka. Swietnie smakuje z petnoziarnistym pieczywem

lub kasza.




MAKARON PENNE Z GRILLOWANYM
KURCZAKIEM | PESTO

Lo
-

Sktadniki:
Na makaron i kurczaka:

Makaron penne petnoziarnisty - 200 g
Piers z kurczaka - 300 g

Oliwa z oliwek -20 g

Sok z cytryny - 10 g (z potowy cytryny)
Sol-5g

Pieprz czarny -2 g

Oregano suszone - 3 g

Papryka stodka -3 g

Na pesto:

Swieza bazylia - 30 g

Orzechy piniowe (lub migdaty) -30 g
Oliwa z oliwek - 40 g

Czosnek - 5 g (1 zabek)

Ser parmezan (starty) - 30 g

Sok z cytryny - 10 g (z potowy cytryny)
Sol-2¢

Pieprz-1g

Opcjonalnie do podania:

Pomidorki koktajlowe - 100 g
Swieza rukola - 20 g
Starty parmezan -10 g

Przygotowanie:
Grillowany kurczak:
Przygotowanie kurczaka:

1. Piers z kurczaka oczys$c¢, osusz i natrzyj oliwg (10
g), sokiem z cytryny, sola, pieprzem, oregano i
papryka stodka. Odstaw na okoto 10-15 minut do
marynowania.

Grillowanie:

1.Kurczaka grilluj na patelni grillowej lub grillu
przez okoto 5-6 minut z kazdej strony, az bedzie
ztocisty i dobrze wysmazony. Po usmazeniu
odstaw na kilka minut, a nastepnie pokroj w
plastry.

Pesto:
Przygotowanie pesto:

1.W blenderze lub mozdzierzu umiesc bazylie,
orzechy piniowe, czosnek i parmezan. Zmiksuj na
gladka mase, stopniowo dodajac oliwe z oliwek
(40 g) oraz sok z cytryny. Dopraw sola i pieprzem
do smaku.

Makaron:
Gotowanie makaronu:

1.Makaron penne ugotuj zgodnie z instrukcja na
opakowaniu w osolonej wodzie, az bedzie al
dente. Odcedz, zostawiajac troche wody z
gotowania (okoto 50 ml).

kaczenie sktadnikow:
Potaczenie makaronu z pesto:

1. Ugotowany makaron wymieszaj z przygotowanym
pesto. Jesli sos jest zbyt gesty, dodaj odrobine
wody z gotowania makaronu, aby uzyskac
odpowiednia konsystencje.

Dodanie kurczaka:

1.Na makaron wytoz pokrojonego, grillowanego
kurczaka. Jesli lubisz, dodaj przekrojone na pot
pomidorki koktajlowe i $wieza rukole.

Podawanie:
Podawaj danie od razu, posypujac startym
parmezanem.



KREM Z KALAFIORA Z skfadniki:
GRZANKAMI CZOSNKOWYM|  N27upekrem

e Kalafior-500¢g
e Ziemniaki-200 g
e Cebula-100¢g
e Czosnek - 10 g (2 zabki)
e Bulion warzywny - 800 ml
e Oliwa z oliwek -20 g
e Gatka muszkatotowa - szczypta
e SOl-5¢
e Pieprzczarmy-2¢g
e Jogurt naturalny (do podania) - 50 g
e Swieza pietruszka (do dekoracji) - 10 g
Na grzanki czosnkowe:
e Chleb petnoziarnisty - 100 g (2 kromki)
Oliwa z oliwek - 15 g
Czosnek - 5 g (1 zabek)
Przygotowanie: e SOl - szczypta
Krem z kalafiora: Suszone oregano lub bazylia-3 g
Przygotowanie warzyw:
1.Kalafior podziel na mate rozyczki. Ziemniaki obierz i pokroj w kostke. Cebule i czosnek drobno posiekaj.
Smazenie warzyw:
1.W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz cebule oraz czosnek na ztoty kolor, przez okoto 3-4
minuty.
Gotowanie zupy:
1. Dodaj kalafior i ziemniaki do garnka, zalej bulionem warzywnym i gotuj na $rednim ogniu przez okoto 20
minut, az warzywa beda miekkie.
Blendowanie:
1. Po ugotowaniu zblenduj zupe na gtadki krem. Dopraw sola, pieprzem i odrobing gatki muszkatotowej. Jesli
zupa jest zbyt gesta, dodaj wiecej bulionu.
Grzanki czosnkowe:
Przygotowanie grzanek:
1. Kromki chleba petnoziarnistego pokroj w mate kostki. W miseczce wymieszaj oliwe z przecisnietym
czosnkiem, solg i oregano.
Pieczenie:
1. Utoz kostki chleba na blaszce wytozonej papierem do pieczenia, skrop oliwg czosnkowg i piecz w
piekarniku nagrzanym do 180°C przez 8-10 minut, az bedg ztociste i chrupiace.
Podawanie:
Krem z kalafiora podawaj w miseczkach, z kleksem jogurtu naturalnego na wierzchu, posypany swiezg
pietruszka. Do zupy dodaj chrupiace grzanki czosnkowe.




PIECZONY DORSZ Z SOSEM | -
rzygotowanie:

CYTRYNOWYM I SZPINAKIEM | Ppieczony dorsz:
Przygotowanie ryby:

1.Filet z dorsza optucz, osusz i natrzyj oliwg z
oliwek (20 g), sokiem z cytryny, skorka z
cytryny, sola, pieprzem, tymiankiem i
papryka stodka. Odstaw na okoto 15 minut
do zamarynowania.

Pieczenie:

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C. Dorsza utéz na
blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
Piecz przez okoto 12-15 minut, az ryba
bedzie delikatna i tatwo bedzie sie

Skdadniki: rozdzielata widelcem.
Dorsz:
e Filet zdorsza-400¢g 50s cytrynowy:
e Oliwazoliwek -20 g Przygotowanie sosu:
e Sok z cytryny - 20 g (z jednej cytryny) 1.W miseczce wymieszaj jogurt naturalny z
e Skorka otartaz cytryny-5g sokiem z cytryny, przecisnietym przez
e SOl-5¢ praske czosnkiem, oliwg z oliwek, solg i
* Pleprzczarny -2g pieprzem. Sos mozna schtodzi¢ w loddwce,
* Suszony tymianek - 3 g jesli przygotowujesz go wezesniej.
e Papryka stodka-3g Szpinak:

Sos cytrynowy:
e Jogurt naturalny (najlepiej grecki) - 100 g
e Sok z cytryny - 10 g (z potowy cytryny)

Przygotowanie szpinaku:
1.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek (10 g) i

e Czosnek - 5 g (1zabek) dodaj przecisniety czosnek. Smaz przez 30

e Oliwazoliwek-10g sekund, az zacznie pachniec, po czym doda;

e S0l-2¢ szpinak. Smaz szpinak, az zwiednie, okoto 2-

* Pieprz-1g 3 minut. Dopraw sola, pieprzem i gatka
Szpinak: muszkatotowa.

e Swiezy szpinak - 200 g

e Czosnek -5 g (1 zabek) o ’ o o)
e Oliwa z oliwek - 10 g leczonego dorsza podawaj polanego sosem

. S6l-3g cytrynowym, a obok wyt6z podsmazony szpinak.
e Pieprz czarmy - 1g Danie swietnie smakuje z dodatkiem brazowego
e Gatka muszkatotowa (opcjonalnie) - szczypta ;| ryzu lub kaszy jaglanej.

Podawanie:



SALATKA Z PIECZONYMI
ZIEMNIAKAMI, RUKOLA | it
PARMEZANEM e Ziemniaki (mate lub Srednie) - 400 g

e Rukola-100¢g

e Ser parmezan (starty lub w ptatkach) - 30 g
e Oliwazoliwek-30g

e Sok z cytryny - 10 g (z potowy cytryny)

e Czosnek -5 g (1 zabek)

e SOl-5g

* Pieprzczarny-2g

® Suszony rozmaryn->5g

e Papryka stodka-3g

e QOcet balsamiczny (opcjonalnie) -10 g

Przygotowanie:
Pieczone ziemniaki:
Przygotowanie ziemniakow:
1.Ziemniaki doktadnie umyj i pokroj w ¢wiartki (jesli uzywasz mniejszych ziemniakow, mozesz je piec w
catosci). W misce wymieszaj ziemniaki z 20 g oliwy, sola, pieprzem, rozmarynem i papryka stodka.
Pieczenie ziemniakow:
1.Rozgrzej piekarnik do 200°C. Utoz ziemniaki na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Piecz przez
okoto 25-30 minut, az beda ztociste i chrupigce. W potowie pieczenia przewrdc ziemniaki na druga
strone, aby rownomiernie sie upiekty.
Dressing:
Przygotowanie dressingu:
1.W miseczce wymieszaj pozostata oliwe (10 g) z sokiem z cytryny, przecisnietym przez praske
czosnkiem, solg i pieprzem. Jesli lubisz, dodaj réwniez ocet balsamiczny.
Safatka:
Mieszanie salatki:
1.Rukole utoz na duzym talerzu lub w misce. Na wierzch dodaj ciepte, pieczone ziemniaki. Catos¢ polej
przygotowanym dressingiem.
Parmezan:
1. Posyp safatke startym lub w ptatkach parmezanem. Mozesz tez dodac wiecej pieprzu, jesli lubisz
bardziej wyrazisty smak.
Podawanie:
Satatke podawaj od razu, najlepiej jeszcze z cieptymi ziemniakami. Jest to idealna propozycja na lekki,
zdrowy obiad lub kolacje.



BOWL Z £tOSOSIEM, KOMOSA
RYZOWA | WARZYWAMI

Skladniki:
Na fososia:
e Filet ztososia -200 g
e Oliwazoliwek-10g
e Sok z cytryny - 10 g (z potowy cytryny)
e SOl-3g
e Pieprzczarny-2g
e Czosnek -5 g (1zabek)
e Koperek swiezy (opcjonalnie) -5 g
Na komose ryzowa:
e Komosa ryzowa (quinoa) - 100 g
e Woda -200 ml
e SOl-3g
Warzywa:
e Czerwona papryka-100g
e Ogorek-100 g
e Awokado-100g
e Rzodkiewki-50¢
e Marchew-100g
o Szpinak swiezy (lub rukola) - 50 g
Sos jogurtowo-cytrynowy:
e Jogurt naturalny - 50 g
Sok z cytryny - 10 g (z potowy cytryny)
Oliwa z oliwek - 10 g
Czosnek - 5 g (1 zabek)
Sol-2¢
Pieprz-1¢

Przygotowanie:
Komosa ryzowa:
Przygotowanie komosy ryzowe;j:

1. Komose doktadnie przeptucz pod biezaca woda, aby
usunac gorzki smak. Ugotuj w osolonej wodzie
(proporcja 1:2, czyli 1 czes¢ quinoa na 2 czesci wody)
przez okoto 15 minut, az wchtonie cata wode.
Odstaw do ostygniecia.

Losos:
Przygotowanie tososia:

1. Filet z fososia skrop oliwa, sokiem z cytryny, dopraw
sola, pieprzem i przecisnietym czosnkiem. Odstaw
na 10-15 minut do zamarynowania.

Smazenie lub pieczenie:

1. ososia mozna usmazyc¢ na patelni grillowej (okoto
3-4 minuty z kazdej strony) lub upiec w piekarniku w
temperaturze 200°C przez 12-15 minut. Po
upieczeniu, jesli chcesz, posyp swiezym koperkiem.

Warzywa:
Przygotowanie warzyw:

1. Papryke, ogorek i awokado pokrdj w kostke.
Marchew i rzodkiewki pokroj w cienkie plasterki.
Szpinak lub rukole zostaw w catosci lub lekko
pOrwij.

Sos jogurtowo-cytrynowy:
Przygotowanie sosu:

1.W matej miseczce wymieszaj jogurt naturalny, sok z
cytryny, przecisniety czosnek, oliwe z oliwek, sol i
pieprz. Sos mozesz schtodzi¢ w loddwce, jesli robisz
go wczesnie;j.

kaczenie sktadnikow:
Ukladanie bowla:

1.W duzej misce utoz komose ryzowg jako baze.
Nastepnie obok siebie uktadaj kawatki tososia,
pokrojone warzywa (papryke, ogorek, awokado,
marchew, rzodkiewki) oraz szpinak lub rukole.

Podawanie:

1. Catosc polej przygotowanym sosem jogurtowo-
cytrynowym. Mozesz rowniez posypac bowl
dodatkowymi przyprawami lub ziotami, np. $wiezym
koperkiem czy natka pietruszki.



ZAPIEKANKA Z MAKARONEM, sktadniki:

SZPINAKIEM | SEREM EETA . T/I;Iggr(g)n peftnoziarnisty (np. penne lub fusilli)

e Swiezy szpinak - 300 g

e Serfeta-150¢

e Cebula-100g

e Czosnek - 10 g (2 zabki)

e Oliwazoliwek-20g

e Jogurt grecki-100 g

e Jajka - 2 sztuki

e Ser z6tty (np. cheddar lub mozzarella) - 50 g
(do posypania)

e Sok z cytryny - 10 g (z potowy cytryny)

e Gatka muszkatotowa - szczypta

e SOl-5¢

e Pieprzczarny-2¢

e Suszony oregano-3g

Przygotowanie:
Makaron:
Gotowanie makaronu:
1.Ugotuj makaron zgodnie z instrukcja na opakowaniu w osolonej wodzie, az bedzie al dente. Odcedz i
odstaw na bok.
Szpinak:
Przygotowanie szpinaku:
1.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz drobno posiekang cebule oraz czosnek, az beda miekkie
i lekko ztociste. Dodaj swiezy szpinak i smaz przez kilka minut, az zwiednie. Dopraw sola, pieprzem,
sokiem z cytryny i gatka muszkatotowa.
Mieszanka serowa:
Przygotowanie sosu:
1.W duzej misce wymieszaj jogurt grecki z jajkami, pokruszong fetg i suszonym oregano. Dopraw solg i
pieprzem do smaku.
Laczenie sktadnikow:
Mieszanie skfadnikow:
1. Do miski z mieszankg serowg dodaj ugotowany makaron oraz podsmazony szpinak. Doktadnie
wymieszaj, aby wszystkie sktadniki dobrze sie pofaczyty.
Pieczenie:
Przygotowanie zapiekanki:
1. Przetdz catos¢ do naczynia zaroodpornego, wyrownaj powierzchnie i posyp startym serem zottym.
Pieczenie:
1. Zapiekaj w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 20-25 minut, az ser na wierzchu sie roztopi i
zarumieni.
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