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FILET ZPSTRAGA Z g1 dniki (dla 2 0s6b):

WARZYWAMI NA PARZE - 2filety z pstraga (okoto 300 g kazdy)
e 200 g brokutow

e 150 g marchewki

e 100 g cukinii

e 100 g papryki czerwonej

e 50 g cebuli

e 20 g oliwy z oliwek

e 2 73bki czosnku (okoto 10 g)

e 10 g Swiezego koperku

e 5gswiezego tymianku

X e Sok z potowy cytryny (okofo 20 g)

Przygotowanie; e SOl i pieprz do smaku
1.Warzywa na parze:

o Brokuty podziel na rézyczki, marchewke obierz i pokrdj w cienkie
plasterki, cukinie pokroj w plastry, a papryke w paski.

o Cebule pokroj w piorka.

o Ugotuj warzywa na parze przez okoto 10 minut, az beda miekkie, ale
nadal lekko chrupiace.

2.Filet z pstraga:

o Filety z pstraga optucz pod zimng wodg i osusz recznikiem papierowym.

o Natrzyj filety oliwg z oliwek, przecisnietym przez praske czosnkiem,
sokiem z cytryny, solg i pieprzem.

o Na patelni grillowej lub w piekarniku (grill) usmaz filety z pstraga przez
okoto 3-4 minuty z kazdej strony (lub do momentu, az beda ztociste i
chrupiace z zewnatrz, a miekkie w srodku).

3.Podanie:
o Na talerz wyt6z ugotowane warzywa, a na nich potoz filety z pstraga.
o Posyp swiezym koperkiem i tymiankiem.
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SZASZLYKI Z 10 FU, Skfadniki (na 8 szaszlykow):
PAPRYKA | CEBU LA * 400 g tofu (najlepiej twarde, naturalne)

e 200 g papryki czerwone;
« e 200 g papryki zottej
* 150 g cebuli czerwonej
e 2 zabki czosnku (okoto 10 g)
e 30 goliwy z oliwek
* 20 g sosu sojowego
e 10 g soku z cytryny
e 5 g mielonej papryki wedzonej
5 g mielonego kminu rzymskiego
e 5gsoli
* 5gpieprzu
e Drewniane patyczki do szasztykow
(namoczone w wodzie przez 30 minut)

Przygotowanie:
1.Marynata do tofu:
o Tofu pokroj w kostke o boku okoto 2 cm.
o W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sos sojowy, sok z cytryny, przecisniety przez
praske czosnek, mielong papryke wedzong, kmin rzymski, sol i pieprz.
o Tofu wtdz do marynaty, delikatnie wymieszaj i odstaw do lodowki na minimum 30
minut, aby przeszto smakiem.
2.Przygotowanie warzyw:
o Papryki pokrdj w kwadraty o zblizonym rozmiarze do tofu.
o Cebule pokroj w grube plastry, a nastepnie podziel na wieksze kawatki (tak, aby
nadawaty sie do nabijania na patyczki).
3.Szaszlyki:
o Na namoczone wczesniej patyczki nabijaj na przemian tofu, papryke i cebule.
o Grilluj szasztyki na patelni grillowej, na grillu elektrycznym lub w piekarniku (grill)
przez okoto 10-12 minut, co jakis$ czas obracajac, aby rownomiernie sie upiekty.
4. Podanie:
o Szasztyki podawaj z ulubionym sosem np. jogurtowo-czosnkowym lub z dodatkiem
swiezych ziot, takich jak kolendra czy natka pietruszki.



ZAPIEKANE POLEDWICZKI  gytadniki (dla 2 osob):

Z INDYKA Z ZI1I0 AMI e 400 g poledwiczek z indyka
—— f* g e 200¢g pon.1|q.orkow koktajlowych
. ‘ ‘ e 100 g cukinii

e 50 g czerwonej cebuli

e 2 zabki czosnku (okoto 10 g)

e 30 goliwy z oliwek

e 10 g Swiezego rozmarynu
e 10 g Swiezego tymianku
e 5gsuszonego oregano

e 20 g soku z cytryny

e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1.Marynata do indyka:

o W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, przecisniety przez praske
czosnek, rozmaryn, tymianek, oregano, sol i pieprz.

o Poledwiczki z indyka optucz i osusz recznikiem papierowym, a nastepnie obtocz w
przygotowanej marynacie. Odstaw do lodoéwki na minimum 30 minut, aby mieso
przeszto smakiem ziof.

2.Przygotowanie warzyw:

o Pomidorki koktajlowe pozostaw w catosci.

o Cukinie pokrdj w plastry, a cebule w piorka.

3.Pieczone poledwiczki z indyka:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o Na blache wyt6z zamarynowane poledwiczki z indyka, obok ut6z pomidorki
koktajlowe, cukinie i cebule.

o Piecz przez okoto 25-30 minut, az mieso bedzie soczyste, a warzywa lekko
zrumienione. W potowie czasu pieczenia, mozesz przewrocic mieso na druga
strone.

4. Podanie:

o Podawaj poledwiczki z zapieczonymi warzywami, posypujac swiezym rozmarynem

lub tymiankiem jako dekoracja.



KOTLETY Z BATAT()W Z Skladniki (na 6 kotletow):

Kotlety:
DIPEM JOGURTOWYM + 500 g bataton

) i . g oy e 100 g ciecierzycy z puszki (odsaczone))
A SV o 5. P P ong e 50 g ptatkow owsianych
AN * 1 mata cebula (okoto 50 g)

e 2 z3bki czosnku (okoto 10 g)

e 10 g swiezej kolendry lub natki pietruszki

e 5 gmielonego kuminu

e 5 g papryki wedzonej

e 5gsoli

e 5 g pieprzu

e 10 goliwy z oliwek do smazenia
Dip jogurtowy:

e 150 g jogurtu naturalnego (najlepiej
greckiego)
1 zabek czosnku (okoto 5 g)
10 g Swiezego koperku lub miety

Przygotowanie: e 10 g soku z cytryny
Kotlety: e SOlipieprz do smaku
1. Bataty:

o Bataty obierz i ugotuj w osolonej wodzie do miekkosci (okoto 15-20 minut). Nastepnie odcedz
i odstaw do ostygniecia.
2.Masa na kotlety:
o W misce rozgnie¢ bataty widelcem, dodaj odsaczona ciecierzyce i rowniez delikatnie ja
rozgniec.
o Dodaj ptatki owsiane, drobno posiekang cebule, przecisniety przez praske czosnek, kumin,
papryke wedzona, sol i pieprz.
o Dodaj posiekang kolendre lub natke pietruszki i doktadnie wymieszaj sktadniki, az masa
stanie sie jednolita.
3.Formowanie kotletow:
o Z powstatej masy uformuj kotlety (okoto 6 sztuk).
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i smaz kotlety po 3-4 minuty z kazdej strony, az beda
ztociste i chrupiace.
Dip jogurtowy:
1.W miseczce wymieszaj jogurt naturalny z przecisnietym przez praske czosnkiem, posiekanym
koperkiem lub mieta, sokiem z cytryny, solg i pieprzem.
Podanie:
e Kotlety podawaj z dipem jogurtowym i np. satatka z warzyw lub pieczonymi warzywami.



PASTA Z TUNCZYKA Z sktadniki:

KAPARAMI | CEBULA e 200 g tunczyka w sosie wtasnym
’ TR (odsaczonego)

e 50 g czerwonej cebuli

e 20 g kaparow (odsaczonych)

e 100 g jogurtu naturalnego
(najlepiej greckiego)

e 10 g musztardy dijon

e 10 g soku z cytryny

e 5goliwy z oliwek

e 5gswiezego koperku

e SOl ipieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie skfadnikow:

o Tunczyka odsacz z nadmiaru ptynu i przetdz do miski.

o Cebule drobno posiekaj, a kapary odsacz z zalewy i pokréj na
mniejsze kawatki (jesli sg duze).

o Koperek posiekaj drobno.

2.Mieszanie sktadnikow:

o Do miski z tunczykiem dodaj posiekang cebule, kapary, jogurt
naturalny, musztarde dijon, sok z cytryny, oliwe z oliwek i
koperek.

o Doktadnie wymieszaj sktadniki, az uzyskasz jednolitg
konsystencje.

o Dopraw sola i pieprzem do smaku, a nastepnie ponownie
wymieszaj.

3.Podanie:

o Paste mozesz podawac na petnoziarnistym pieczywie, jako

dodatek do warzyw, lub jako nadzienie do kanapek.



GRILLOWANE WARZYWA Z . :
Skiadniki (dla 2 osdb):
SEREM HALLOUMI e 200 g sera halloumi

e R o SN e 150 g cukinii
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e 150 g papryki czerwone;

e 150 g baktazana

e 100 g pomidorkow koktajlowych

e 1 mafa czerwona cebula (okoto 50 g)
e 30 goliwy z oliwek

e 10 g soku z cytryny

* 1z3bek czosnku (okoto 5 g)

e 10 g Swiezego oregano lub bazylii

e 5gsuszonego tymianku

e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1.Przygotowanie warzyw:
o Cukinie i baktazana pokroj w plastry, papryke w paski, a cebule w piorka.
Pomidorki koktajlowe pozostaw w catosci.
o W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, przecisniety przez praske
czosnek, tymianek, sol i pieprz.
o Warzywa polej marynatq i delikatnie wymieszaj, aby rownomiernie sie nig
pokryty.
2.Grillowanie warzyw:
o Rozgrzej patelnie grillowa lub grilla.
o Grilluj warzywa przez 4-5 minut z kazdej strony, az beda miekkie i lekko
zrumienione. Pomidorki koktajlowe grilluj krocej, az lekko popekaja.
3.Grillowanie sera halloumi:
o Ser halloumi pokréj w grubsze plastry (okoto 1-2 cm).
o Grilluj na rozgrzanej patelni grillowej lub grillu przez okoto 2-3 minuty z kazde;
strony, az bedzie ztocisty i lekko chrupiacy.
4. Podanie:
o Na talerzu utoz grillowane warzywa i plastry sera halloumi.
o Posyp $wiezym oregano lub bazylig dla dodatkowego aromatu.



KREMOWY MAKARON Z RUKOLA | skadniki (dla 2 os6b):

SUSZONYMI POMIDORAMI .
e — -

Przygotowanie:
1.Makaron:

200 g petnoziarnistego makaronu (np.
penne, spaghetti)

100 g rukoli

50 g suszonych pomidorow w oliwie
(odsaczonych)

150 g jogurtu greckiego

50 g tartego parmezanu

2 z3bki czosnku (okoto 10 g)

20 g oliwy z oliwek (z suszonych
pomidorow)

10 g soku z cytryny

5 g suszonego oregano

Sol i pieprz do smaku

o Ugotuj makaron al dente wedtug instrukcji na opakowaniu w osolonej wodzie. Po
ugotowaniu odcedz, zachowujac 50 ml wody z gotowania.

2.50s:

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek (najlepiej te z suszonych pomidoréw) i dodaj
przecisniety przez praske czosnek. Podsmazaj przez okoto 1 minute, az czosnek uwolni

aromat.

o Dodaj jogurt grecki, sok z cytryny, suszone oregano, a nastepnie powoli podgrzewaj na
matym ogniu, mieszajac, az sktadniki sie potacza. Nie doprowadzaj sosu do wrzenia.

o Dodaj tarty parmezan i mieszaj, az sos stanie sie kremowy. Jesli sos jest zbyt gesty,
dodaj odrobine wody z gotowania makaronu, aby uzyska¢ pozadana konsystencje.

3.Dodanie rukoli i suszonych pomidorow:

o Suszone pomidory pokroj w paseczki i dodaj do sosu.
o Zdejmij patelnie z ognia i wmieszaj rukole, aby delikatnie zwiedta pod wptywem ciepta

SOsu.
4. Podanie:

o Wymieszaj ugotowany makaron z sosem i warzywami, a nastepnie dopraw sol3 i

pieprzem do smaku.

o Podawaj od razu, posypujac dodatkowym parmezanem, jesli lubisz.



STEK Z POLEDWICY WOLOWEJ
7 PUREE Z GROSZKU Sktadniki (dla 2 osob):

~ Stek z poledwicy:
e 2 steki z poledwicy wotowej (okoto 200 g kazdy)
e 10 goliwy z oliwek
e 2 zabki czosnku (okoto 10 g)
e 10 g swiezego rozmarynu lub tymianku
e Solipieprz do smaku
Puree z groszku:
e 300 g mrozonego groszku
e 50 g jogurtu naturalnego (lub greckiego)
e 1z3bek czosnku (okoto 5 g)
e 10 g swiezej miety
e 10 g soku z cytryny
e Solipieprz do smaku

Przygotowanie:
Stek z poledwicy:
1. Przygotowanie stekow:
o Steki wyjmij z lodowki na 30 minut przed smazeniem, aby nabraty temperatury pokojowe;.
o Natrzyj steki oliwg z oliwek, czosnkiem przecisnietym przez praske, rozmarynem (lub
tymiankiem), solg i pieprzem.
2.Smazenie:
o Rozgrzej patelnie grillowa na srednim ogniu. Smaz steki po 2-4 minuty z kazdej strony (w
zaleznosci od preferowanego stopnia wysmazenia: 2 minuty dla rare, 3 minuty dla medium,
4 minuty dla well-done).
o Po smazeniu, zdejmij steki z patelni i odstaw na kilka minut, aby odpoczety.
Puree z groszku:
1. Gotowanie groszku:
o Mrozony groszek wrzu¢ do wrzacej osolonej wody i gotuj przez 3-4 minuty, az bedzie
miekki, ale zachowa intensywnie zielony kolor.
o QOdcedz groszek i przelej zimng woda, aby zatrzymac proces gotowania.
2. Przygotowanie puree:
o Groszek przetdz do blendera, dodaj jogurt naturalny, sok z cytryny, posiekany czosnek i
miete.
o Blenduj na gtadka mase, az uzyskasz kremowe puree. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
Podanie:
* Na talerzu utdz stek z poledwicy, a obok niego puree z groszku.
* Mozesz dodatkowo udekorowac danie Swiezymi ziotami, np. mieta lub rozmarynem.



PIECZONA PIERS Z KACZKI Z g4 dniki (dla 2 oséb):

KARMELIZOWANYMI JABLKAMI Pieczona piers z kaczki:
s - e 2 piersi z kaczki (okoto 200 g kazda)

e 10 g Swiezego rozmarynu
e 2 zabki czosnku (okoto 10 g)
e 10 goliwy z oliwek
Sol i pieprz do smaku
Karmelizowane jabtka:

e 2 $rednie jabtka (okoto 300 g)

e 20 g miodu

e 10 g masta klarowanego

e 10 g soku z cytryny

o e 1 gatazka tymianku (opcjonalnie)
Przygotowanie: e Szczypta cynamonu

Piers z kaczki: e SOl i pieprz do smaku
1. Przygotowanie kaczki:

o Piersi z kaczki optucz i osusz recznikiem papierowym.

o Skore na piersiach natnij w kratke, uwazajac, aby nie przecia¢ miesa.

o Natrzyj piersi solg, pieprzem, posiekanym rozmarynem i przecisnietym przez praske czosnkiem.

2.Smazenie i pieczenie:

o Na zimnej patelni potoz piersi z kaczki skorg do dotu i smaz na Srednim ogniu, az ttuszcz sie
wytopi, a skdra stanie sie ztocista i chrupiaca (okoto 5-7 minut). Nastepnie przewroc piersi na
druga strone i smaz jeszcze przez 2 minuty.

o Przetdz piersi z kaczki do piekarnika rozgrzanego do 180°C i piecz przez 8-10 minut (dla
sredniego wysmazenia). Po upieczeniu odstaw mieso na 5 minut, aby odpoczeto przed
krojeniem.

Karmelizowane jabtka:
1. Przygotowanie jabtek:

o Jabtka obierz, usun gniazda nasienne i pokroj w grube plasterki.

o Na patelni rozgrzej masto klarowane, dodaj jabtka i smaz na srednim ogniu przez okoto 3-4
minuty, az lekko sie zarumienia.

o Dodaj miod, sok z cytryny, szczypte cynamonu oraz tymianek (opcjonalnie). Karmelizuj jabtka,
mieszajac, az beda miekkie, ale nadal lekko chrupiace (kolejne 3-4 minuty).

o Dopraw solg i pieprzem do smaku.

Podanie:
e Pokroj piers z kaczki w plastry i podawaj z karmelizowanymi jabtkami.
e Danie mozesz udekorowa¢ dodatkowym rozmarynem lub tymiankiem.
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RISOTTO Z KREWETKAMI
| CYTRYNA Sktadniki (dla 2 os6b):

e 200 g krewetek (obranych, oczyszczonych)
e 150 g ryzu arborio (do risotto)

* 1 mata cebula (okoto 50 g)

e 2 zabki czosnku (okoto 10 g)

e 500 ml bulionu warzywnego (goracego)

e 100 ml biatego wytrawnego wina

e 30 g parmezanu (startego)

* 10 goliwy z oliwek

e 20 g masta

e Skorkaisok z 1 cytryny (okoto 20 g soku)
e 10 g swiezej natki pietruszki

e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie krewetek:
o Krewetki optucz i osusz. Dopraw solg i pieprzem.
o Na patelni rozgrzej 10 g oliwy z oliwek i podsmaz krewetki przez 2-3 minuty z kazdej strony,
az beda rézowe i lekko ztociste. Odstaw na bok.
2. Przygotowanie risotto:
o Na tej samej patelni rozpusc¢ masto, dodaj drobno posiekang cebule i czosnek. Smaz na
matym ogniu przez 2-3 minuty, az zmiekna.
o Dodaj ryz arborio i smaz przez okoto 1-2 minuty, mieszajac, az ziarenka stang sie lekko
przezroczyste.
o Wlej biate wino i gotuj, az wiekszos¢ ptynu odparuije.
3.Dodawanie bulionu:
o Stopniowo dodawaj goracy bulion warzywny, po jednej chochli na raz, mieszajac ryz.
Czekaj, az ryz wchtonie ptyn przed dodaniem kolejnej porcji bulionu.
o Gotuj risotto przez okoto 18-20 minut, az ryz bedzie miekki, ale nadal lekko al dente.
4. Dodanie krewetek i cytryny:
o Gdy ryz bedzie gotowy, dodaj wczesniej usmazone krewetki, skorke z cytryny, sok z cytryny
| Swiezo starty parmezan. Delikatnie wymieszaj, aby wszystkie skfadniki sie potaczyty.
o Dopraw solg i pieprzem do smaku.
5.Podanie:
o Risotto podawaj od razu, posypujac posiekana swieza natka pietruszki i ewentualnie
dodatkowymi plasterkami cytryny jako dekoracja.
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