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SALATKA NICEJSKA Z Sktadniki (na 4 porcje):

, e Tunczyk w sosie wkasnym (konserwa, odsaczony) -
TUNCZYKIEM | OLIWKAMI 200 g

Ziemniaki (ugotowane w mundurkach, pokrojone w
kostke) - 400 g

Fasolka szparagowa (swieza lub mrozona, ugotowana)
-200¢

Pomidory (pokrojone w cwiartki) - 200 g

Jajka (ugotowane na twardo, pokrojone w ¢wiartki) -
240 g

Czerwona cebula (pokrojona w cienkie pidrka) - 50 g
Oliwki czarne (bez pestek) - 100 g

Satata rzymska (porwana na kawatki) - 150 g

Papryka czerwona (pokrojona w cienkie paski) - 120 g
Kapary - 20 g

Ogorek (pokrojony w potplastry) - 150 g

Oliwa z oliwek extra virgin - 40 g

Sok z cytryny -20 g

Czosnek (posiekany) -6 g

Musztarda dijon-10 g

e SOl-4g

e Pieprz-2g

Sposob przygotowania:
* Przygotowanie sosu:
W matej miseczce pofacz oliwe z oliwek, sok z cytryny, posiekany czosnek, musztarde dijon, sol i
pieprz. Doktadnie wymieszaj do uzyskania jednolitej emulsji.
* Przygotowanie sktadnikow safatki:
Ugotowane ziemniaki obierz i pokroj w Srednia kostke. Fasolke szparagowa ugotuj na pottwardo
(ok. 5-7 minut), a nastepnie przelej zimng woda, aby zatrzymac proces gotowania. Pomidory
pokrdj w ¢wiartki, cebule w cienkie pidrka, a ogorka w potplastry. Jajka obierz i pokrdj w ¢wiartki.
» Sktadanie safatki:
Na duzym talerzu lub w misie utdz kawatki sataty rzymskiej. Na niej roztéz rownomiernie
ziemniaki, fasolke szparagowa, pomidory, ogorka, papryke, cebule i tunczyka. Dodaj jajka, oliwki i
kapary.
e Dodanie sosu:
Polej satatke przygotowanym sosem i delikatnie wymieszaj, aby sktadniki dobrze sie pofaczyty.
e Serwowanie:
Satatke podawaj od razu, najlepiej z petnoziarnistym pieczywem lub grzankami. Mozna
dodatkowo udekorowac swiezymi ziotami, np. bazylig lub natka pietruszki.



KANAPKA KLUBOWA 7 Sktadniki (na 4 porcje):

e Filet z piersi kurczaka (ugotowany lub grillowany,

KURCZAKI EM, BEKONEM pokrojony w plastry) - 400 g

| POMIDOREM . g(e)kgon (cienkie plastry, usmazony na chrupko) -
"

e Chleb petnoziarnisty (pokrojony na kromki,
tostowany) - 300 g (12 kromek)

e Pomidor (pokrojony w plastry) -200 g

e Safata rzymska lub mastowa (porwana na kawatki)
-100 g

e Awokado (dojrzate, rozgniecione) - 160 g

e Jogurt naturalny (gesty, np. typu greckiego) - 80 g

e Musztarda dijon-20g

e Czosnek (posiekany) -6 g

e SOl-4g

® Pieprz-2¢

e Cytryna (sok)-20¢g
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Spos()l; pzygotowania:
e Przygotowanie sosu:
W miseczce potacz jogurt naturalny, musztarde dijon, posiekany czosnek, sél, pieprz i sok z cytryny.
Doktadnie wymieszaj, aby uzyskac gtadka konsystencje. Odstaw sos na chwile, aby smaki sie przegryzty.
e Przygotowanie sktadnikow:
Filet z piersi kurczaka ugotuj na parze lub zgrilluj, a nastepnie pokroj w cienkie plastry. Bekon usmaz na
patelni, az stanie sie chrupiacy, a nastepnie odsacz z nadmiaru ttuszczu na papierowym reczniku.
Pomidory pokroj w cienkie plastry, a awokado rozgniec na jednolita mase.
 Skladanie kanapki:
Kazda kromke chleba posmaruj cienka warstwa rozgniecionego awokado. Na pierwszej kromce utoz
plastry kurczaka, a nastepnie dodaj kilka lisci safaty i plasterki pomidora. Przykryj druga kromka chleba,
ktdra wczesniej posmaruj przygotowanym sosem jogurtowo-musztardowym.
e Dodanie bekonu:
Na drugiej warstwie kanapki potdz chrupiace plastry bekonu. Dodaj kolejng warstwe safaty i przykry;
trzecig kromka chleba, strong posmarowang awokado do $rodka.
e Krojenie i serwowanie:
Kazda kanapke przekrdj na pot po przekatnej, aby uzyskac charakterystyczne trojkatne kawatki. Mozna
uzy¢ drewnianych patyczkow, aby kanapki trzymaty sie w catosci.
e Podanie:
Kanapki klubowe serwuj od razu po przygotowaniu, najlepiej z dodatkiem $wiezych warzyw, np. ogorkow
konserwowych lub marchwi pokrojonej w stupki. Mozna takze podac z lekkim sosem jogurtowym jako
dipem.



KEBAB Z GRI LLOWANA Skladniki (na 4 porcje):
JAGNI EC| NA | WARZYWAMI * Jagniecina (mieso z udzca, pokrojone w cienkie plastry) - 500 g

e Cebula czerwona (pokrojona w cienkie piorka) - 100 g
e Cukinia (pokrojona w plastry) - 200 g

e Papryka czerwona (pokrojona w paski) - 150 g
 Papryka zielona (pokrojona w paski) - 150 g

e Pomidory (pokrojone w ¢wiartki) - 200 g

e Czosnek (posiekany) -8 g

e Jogurt naturalny (gesty, typu greckiego) - 200 g

e Cytryna (sokiskorka otarta) -20 g

e Oliwazoliwek-40g

e SO0l-5g

e Pieprz-3g

» Papryka stodka (mielona) -5 ¢

e Kmin rzymski (mielony) - 4 g

e Kolendra (mielona) -3 g

e Oregano (suszone) -4 g

o Natka pietruszki (posiekana) - 20 g

e Mieta Swieza (posiekana) - 10 g

o Placki pita lub tortilla petnoziarnista - 4 sztuki (ok. 240 g)

Sposdb przygotowania:

* Przygotowanie marynaty do jagnieciny:
W miseczce pofacz oliwe z oliwek, posiekany czosnek, sok i skorke z cytryny, sol, pieprz, papryke stodka, kmin rzymski,
kolendre oraz oregano. Do marynaty dodaj plastry jagnieciny i doktadnie wymieszaj, aby kazdy kawatek miesa byt nig
pokryty. Przykryj i odstaw do lodéwki na co najmniej 30 minut (a najlepiej na 2-3 godziny).

 Grillowanie warzyw:
Pokrojong cukinie, papryki i cebule wymieszaj w misce z tyzka oliwy z oliwek i szczypta soli oraz pieprzu. Grilluj warzywa
na ruszcie lub patelni grillowej przez okotfo 5-7 minut, az beda miekkie i lekko przypieczone. Odstaw na bok.

o Grillowanie jagnieciny:
Zamarynowane plastry jagnieciny grilluj na srednio rozgrzanym ruszcie lub patelni grillowej przez okoto 3-4 minuty z
kazdej strony, az mieso bedzie soczyste i dobrze przypieczone z zewnatrz. Czas grillowania zalezy od grubosci plastrow,
wiec dostosuj go wedtug potrzeby.

» Przygotowanie sosu jogurtowo-ziolowego:
W matej miseczce wymieszaj jogurt naturalny z posiekang natka pietruszki i mieta. Dodaj odrobine soli, pieprzu i
ewentualnie wiecej soku z cytryny do smaku.

 Skfadanie kebaba:
Placki pita lub tortille podgrzej lekko na suchej patelni lub w piekarniku, aby staty sie bardziej elastyczne. Na kazdy placek
natoz porcje grillowanych warzyw, kilka kawatkow grillowanej jagnieciny, a nastepnie polej sosem jogurtowo-ziotowym.
Dodaj Swieze kawatki pomidora i ewentualnie kilka lisci sataty, jesli lubisz.

e Zawijanie kebaba:
Zawin placki w ksztatt rulonu, pozostawiajac jeden koniec otwarty. Mozesz uzy¢ papieru pergaminowego lub folii, aby
kebab trzymat sie lepiej podczas jedzenia.

e Serwowanie:
Kebab podawaj od razu, najlepiej z dodatkiem swiezej safatki, np. z ogorka, pomidora i cebuli, skropionej oliwg z oliwek i
sokiem z cytryny.



KURCZAK CURRY Z MLEKIEM  gadniki (na 4 porcje):
KOKOSOWYM | RYZEM BASMATI e Filet z piersi kurczaka (pokrojony w kostke) - 500 g

» Mleko kokosowe (petnottuste, z puszki) - 400 g
e Cebula (drobno posiekana) - 150 g

e Czosnek (drobno posiekany) -8 g

e Imbir $wiezy (drobno starty) -10 g

e Pomidory krojone (z puszki) - 400 g

e Pasta curry (zotta lub czerwona) - 30 g

e Oliwazoliwek-20g

e Ryz basmati (suchy) -200 g

e Papryka czerwona (pokrojona w kostke) - 150 g
e Cukinia (pokrojona w potplastry) - 200 g

e Marchew (pokrojona w cienkie plastry) - 150 g
e SOl-4g

e Pieprz-2g

e Kolendra swieza (posiekana) - 20 g

e Sok z limonki-20g

e Kurkuma-5g

e Kminrzymski-4g

e Chili w proszku (opcjonalnie) -2 g

Sposdb przygotowania:

e Przygotowanie ryzu:
Ryz basmati optucz pod biezaca woda, aby pozbyc sie nadmiaru skrobi. Nastepnie ugotuj go w osolonej wodzie
(proporcje 1:2 - na jedna czesc ryzu dwie czesci wody) przez okoto 12-15 minut, az bedzie miekki, ale nie rozgotowany.
Odcedz i odstaw.

» Podsmazanie kurczaka:
Na duzej patelni lub woku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj kawatki kurczaka, dopraw solg i pieprzem, a nastepnie smaz na
srednim ogniu przez okoto 5-7 minut, az kurczak stanie sie ztocisty i delikatnie chrupiacy z zewnatrz. Wyjmij kurczaka z
patelni i odstaw na bok.

* Przygotowanie warzyw i sosu:
Na tej samej patelni dodaj posiekana cebule, czosnek i imbir. Smaz przez 2-3 minuty, az cebula stanie sie szklista. Dodaj
paste curry, kurkume i kmin rzymski. Dokfadnie wymieszaj i smaz przez kolejne 2 minuty, az przyprawy zaczng
intensywnie pachniec.

e Dodanie warzyw:
Do patelni dodaj pokrojong papryke, cukinie oraz marchew. Podsmazaj przez 3-4 minuty, az warzywa delikatnie
zmiekna. Dodaj pomidory z puszki i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 5 minut.

» Dodanie kurczaka i mleka kokosowego:
Do warzyw dodaj wczesniej podsmazone kawatki kurczaka i wlej mleko kokosowe. Doktadnie wymieszaj, dopraw sola,
pieprzem i, jesli lubisz ostre potrawy, dodaj chili w proszku. Gotuj na matym ogniu przez 10-15 minut, az sos zgestnieje, a
smaki sie pofacza.

» Doprawienie dania:
Na koniec dodaj sok z limonki i Swiezo posiekang kolendre. Wymieszaj i sprawdz, czy danie jest odpowiednio
doprawione - w razie potrzeby dodaj wiecej soli, pieprzu lub soku z limonki.

e Serwowanie:
Kurczaka curry podawaj z ryzem basmati, posypane dodatkowa kolendra. Mozna takze podac z pieczonymi warzywami
lub lekkg satatka z ogorka i jogurtu naturalnego.



LASAGNE Z MIESEM

MIELONYM | BESZAMELEM

Skfadniki na sos miesny:

Mieso mielone wotowe - 600 g
Cebula (drobno posiekana) - 150 g
Czosnek (drobno posiekany) -8 g
Marchew (starta na tarce) - 100 g
Seler naciowy (pokrojony w drobng kostke) -
100 g

Pomidory krojone (z puszki) - 800 g
Koncentrat pomidorowy - 60 g
Oliwa z oliwek - 30 g

Bulion warzywny - 200 g

Lis¢ laurowy - 1 sztuka

Oregano (suszone) - 4 g

Bazylia (suszona) -4 g

Sol-6¢

Pieprz-3¢

Skladniki na sos beszamelowy:

Masto - 50 g

Maka pszenna - 50 g

Mleko - 500 g

Gatka muszkatotowa (starta) -2 g
Sol-3g

Pieprz-2¢

Dodatkowe sktadniki:

Makaron lasagne - 300 g

Ser mozzarella (tarty) - 200 g

Ser parmezan (tarty) - 50 g

Swieza bazylia (do dekoracji) - 10 g

Sposob przygotowania:

e Przygotowanie sosu miesnego:
Na duzej patelni lub w garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj
posiekang cebule i smaz przez 2-3 minuty, az sie zeszkli.
Nastepnie dodaj czosnek, marchew i seler naciowy. Smaz na
srednim ogniu przez 5-7 minut, az warzywa zmiekna.

e Dodanie miesa:
Do podsmazonych warzyw dodaj mielone mieso wotowe.
Smaz, mieszajac od czasu do czasu, az mieso bedzie dobrze
zrumienione. Dopraw solg, pieprzem, oregano oraz bazylia.

e Dodanie pomidordw i bulionu:
Dodaj pomidory krojone, koncentrat pomidorowy, lis¢
laurowy i bulion warzywny. Wymieszaj wszystko dokfadnie i
gotuj na matym ogniu przez okoto 30-40 minut, az sos
zgestnieje. W razie potrzeby dopraw do smaku. Na koniec
wyjmij lis¢ laurowy.

* Przygotowanie sosu beszamelowego:
W rondelku rozpus¢ masto, a nastepnie dodaj make, ciagle
mieszajac, aby nie powstaty grudki. Smaz przez 1-2 minuty,
az maka delikatnie sie zarumieni. Nastepnie powoli wlewa;
mleko, caty czas mieszajac trzepaczka, aby sos byt gtadki.
Gotuj na matym ogniu przez 5-7 minut, az beszamel
zgestnieje. Dopraw sola, pieprzem i odrobing swiezo startej
gatki muszkatotowe;j.

» Przygotowanie lasagne:
W naczyniu zaroodpornym (o wymiarach okoto 30x20 cm) na
dno wylej cienkg warstwe sosu beszamelowego. Nastepnie
utdéz warstwe makaronu lasagne (wczesniej ugotowanego lub
bezposrednio z opakowania, w zaleznosci od instrukc;ji
producenta). Na makaronie rozprowadz rownomiernie
warstwe sosu miesnego, a nastepnie polej go beszamelem.

o Ukladanie warstw:
Powtarzaj uktadanie warstw: makaron, sos miesny, beszamel,
az skoncza sie sktadniki. Na ostatnia warstwe makaronu
wylej reszte beszamelu i posyp tartg mozzarellg oraz
parmezanem.

» Pieczenie:
Rozgrzej piekarnik do 180°C. Wstaw lasagne do piekarnika i
piecz przez 35-40 minut, az ser na wierzchu sie zarumieni, a
brzegi beda lekko chrupiace.

e Serwowanie:
Po upieczeniu odstaw lasagne na 10 minut, aby nieco ostygta
i fatwiej sie kroita. Podawaj udekorowane $wiezg bazylia.



PIECZONY DORSZ Z PUREE

ZIEMNIACZANYM | SZPINAKIEM

F 4 .

Sktadniki (na 4 porcje):
Dorsz:

Filety z dorsza (bez skory) - 600 g
Oliwa z oliwek - 30 g

Czosnek (drobno posiekany) - 8 g
Sok z cytryny -20 g

Skorka z cytryny (starta) -5 g
Papryka stodka (mielona) -4 g
Sél-4g

Pieprz-2g

Swiezy tymianek - 10 g

Puree ziemniaczane:

Ziemniaki (obrane, pokrojone na kawatki) - 600 g
Mleko - 150 g

Masto - 30 g

Sol-4g

Pieprz-2¢g

Gatka muszkatotowa (starta) -1g

Szpinak:

Szpinak swiezy (umyte liscie) - 300 g
Cebula (drobno posiekana) - 100 g
Czosnek (drobno posiekany) -8 g
Oliwa z oliwek - 15 g

Sol-3g

Pieprz-2¢

Sposob przygotowania:

e Przygotowanie dorsza:

Filety z dorsza doktadnie osusz papierowym
recznikiem. W matej miseczce wymieszaj oliwe z
oliwek, posiekany czosnek, sok i skorke z cytryny,
stodka papryke, sol i pieprz. Powstatg marynata
natrzyj filety dorsza z obu stron, a nastepnie posyp
swiezym tymiankiem. Przykryj i odstaw do lodowki na
15 minut, aby smaki sie przegryzty.

e Pieczenie dorsza:

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Utz zamarynowane
filety na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
Piecz przez 12-15 minut (czas pieczenia zalezy od
grubosci filetow), az ryba bedzie miekka i tatwo bedzie
sie rozpadac na ptatki przy delikatnym nacisku
widelca.

e Przygotowanie puree ziemniaczanego:
Ziemniaki ugotuj w osolonej wodzie do miekkosci
(okoto 15-20 minut). Po ugotowaniu odcedz, a
nastepnie dodaj masto i ciepte mleko. Uzyj thuczka lub
blendera, aby uzyskac gtadkq konsystencje puree.
Dopraw solg, pieprzem i odrobing swiezo startej gatki
muszkatotowe;.

e Przygotowanie szpinaku:

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekana
cebule i smaz przez 2-3 minuty, az stanie sie szklista.
Dodaj posiekany czosnek i smaz przez kolejng minute.
Nastepnie dodaj Swiezy szpinak i podsmazaj przez 3-4
minuty, az liscie zwiedna. Dopraw solg i pieprzem do
smaku.

e Podanie:

Na talerzu ut6z porcje puree ziemniaczanego, obok
potdz pieczonego dorsza, a catosc udekoruj
szpinakiem. Mozna dodatkowo skropi¢ catosc sokiem
z cytryny i posypac swiezo mielonym pieprzem.

e Opcjonalne dodatki:

Danie mozna wzbogacic o satatke z pomidorow i
ogorkow skropiong oliwg z oliwek lub przygotowac
lekki sos jogurtowo-koperkowy do polania dorsza.



GRYCZANA

ktadniki (na 4 porcje):

GULASZ WIEPRZOWY Z KASZA
| OGORKIEM KISZONYM
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Gulasz:

topatka wieprzowa (pokrojona w kostke 2x2 cm) -
600 g

Cebula (drobno posiekana) - 150 g

Czosnek (drobno posiekany) -8 g

Marchew (pokrojona w cienkie potplastry) - 150 g
Seler naciowy (pokrojony w plasterki) - 100 g
Papryka czerwona (pokrojona w kostke) - 150 g
Pomidory krojone (z puszki) - 400 g

Bulion warzywny lub miesny - 300 g

Koncentrat pomidorowy - 40 g

Maka pszenna (opcjonalnie, do obtoczenia miesa) -

208

Olej rzepakowy - 30 g

Lis¢ laurowy - 2 sztuki

Ziele angielskie — 3 sztuki
Papryka stodka (mielona) -5 g
Papryka ostra (mielona) -2 g
Tymianek (suszone) - 4 g
Sol-6g

Pieprz-3g

Kasza gryczana:

Kasza gryczana (sucha) - 200 g
Woda - 400 g

Sol-4g

Masto - 20 g

Dodatki:

Ogorki kiszone (pokrojone w plastry) - 200 g
Natka pietruszki (posiekana) - 20 g

Sposob przygotowania:

e Przygotowanie migsa:
topatke wieprzowg osusz papierowym recznikiem, a
nastepnie obtocz delikatnie w mace pszennej (maka
pomaga zagesci¢ gulasz i nadaje miesu ztocista
skorke). Na duzej patelni lub w garnku rozgrzej ole;
rzepakowy i obsmaz kawatki miesa na srednim ogniu z
kazdej strony, az beda ztociste. Wyjmij mieso z garnka i
odstaw na bok.

e Przygotowanie warzyw:
Na tej samej patelni (jesli trzeba, dodaj odrobine oleju)
podsmaz cebule przez 2-3 minuty, az sie zeszkli. Dodaj
posiekany czosnek i smaz przez kolejng minute.
Nastepnie dodaj marchew, seler naciowy oraz papryke.
Smaz warzywa przez okoto 5-7 minut, az delikatnie
zmiekna.

e Duszenie gulaszu:
Do podsmazonych warzyw dodaj obsmazone mieso.
Dodaj pomidory krojone, koncentrat pomidorowy, liscie
laurowe, ziele angielskie, stodka i ostra papryke oraz
tymianek. Wlej bulion i doktadnie wymieszaj. Dopraw
solg i pieprzem do smaku. Gotuj na matym ogniu przez
okoto 1,5 godziny, az mieso bedzie miekkie i soczyste.
Jesli sos bedzie zbyt rzadki, gotuj bez pokrywki, aby
odparowac nadmiar ptynu. W razie potrzeby dole;
wiecej bulionu.

e Przygotowanie kaszy gryczanej:
Kasze gryczang przeptucz pod biezaca wodg. W garnku
zagotuj wode z dodatkiem soli. Do wrzacej wody wsyp
kasze, zmniejsz ogien na niski i gotuj pod przykryciem
przez okoto 12-15 minut, az kasza wchtonie catg wode i
bedzie miekka. Po ugotowaniu dodaj masto i delikatnie
wymieszaj.

e Podanie:
Na talerzu utdz porcje kaszy gryczanej. Obok natoz
porcje gulaszu. Catos¢ udekoruj plasterkami ogorka
kiszonego i posyp swiezo posiekang natka pietruszki.

e Dodatki:
Gulasz mozna podac z lekka satatka z kiszonej kapusty
lub z surowka z marchwi i jabtka, co doda swiezosci i
kontrastu smakowego do dania.



KREWETKI W SOSIE CZOSNKOWO-
WINNYM Z MAKARONEM

Skfadniki (na 4 porcje):
Krewetki i sos:
e Krewetki (surowe, obrane, bez gtow i
ogonow) - 400 g
e Czosnek (drobno posiekany) - 12 g
e Cebula szalotka (drobno posiekana) - 60 g
e Biate wino wytrawne - 150 g
e Bulion warzywny - 150 g
e Oliwa zoliwek -40 g
e Masto-30¢g
e Sokzcytryny-20¢g
o Skorka z cytryny (starta) -5¢g
e Papryka chili (posiekana, opcjonalnie) -2 g
e Natka pietruszki (posiekana) -20 g
e Sol-4g
® Pieprz-2¢
Makaron:
e Makaron spaghetti petnoziarnisty (suchy) -
300¢g
e SOl-4g
e Woda (do gotowania makaronu) - 3 litry
Dodatki:
e Parmezan (starty, do posypania) - 40 g
e Swieza bazylia (do dekoracji) - 10 g

Sposob przygotowania:

e Przygotowanie makaronu:
W duzym garnku zagotuj wode z dodatkiem soli. Do
wrzacej wody wrzu¢ makaron i gotuj zgodnie z instrukcja
na opakowaniu (zwykle okoto 8-10 minut) lub az bedzie al
dente. Odcedz, zachowujac okoto pot szklanki wody z
gotowania makaronu na pozniej. Makaron odstaw na
bok, ale nie ptucz.

e Przygotowanie krewetek:
Krewetki optucz i osusz papierowym recznikiem. Dopraw
solg i pieprzem z obu stron.

e Smazenie krewetek:
Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek i 20 g masta na
srednim ogniu. Dodaj posiekany czosnek i cebule
szalotke. Smaz przez okoto 2-3 minuty, az cebula stanie
sie szklista i aromatyczna. Dodaj posiekang papryczke
chili (jesli uzywasz) i smaz przez kolejng minute.

e Dodanie krewetek:
Na patelnie z cebulg i czosnkiem dodaj krewetki. Smaz
krewetki przez 2-3 minuty z jednej strony, az zaczng
zmieniac kolor na rozowy. Nastepnie przewrdc je na
druga strone i smaz kolejne 1-2 minuty. Krewetki powinny
by¢ jedrne, ale nie przegotowane.

e Przygotowanie sosu:
Do krewetek dodaj biate wino i gotuj przez okoto 2-3
minuty, az wiekszos¢ alkoholu odparuje. Nastepnie dodaj
bulion warzywny, sok z cytryny i skorke z cytryny. Gotuj
na matym ogniu przez kolejne 3-4 minuty, az sos lekko sie
zredukuje i zgestnieje. W razie potrzeby dopraw solq i
pieprzem.

e Dodanie makaronu:
Do gotowego sosu z krewetkami dodaj ugotowany
makaron. Delikatnie wymieszaj, aby sos dokfadnie pokryt
makaron. Jesli sos jest zbyt gesty, dodaj kilka tyzek wody
z gotowania makaronu, aby uzyska¢ pozadang
konsystencje. Na koniec dodaj reszte masta i potowe
posiekanej natki pietruszki, a nastepnie ponownie
delikatnie wymieszaj.

e Serwowanie:
Podawaj danie natychmiast, dekorujac kazda porcje
Swiezo startym parmezanem, pozostatg posiekana natka
pietruszki oraz listkami swiezej bazylii. Dodatkowo mozna
skropi¢ danie odrobing oliwy z oliwek i posypac szczypta
pieprzu.



SALATKA GRECKA Z FETA, Sktadniki (na 4 porcje):

OLIWKAMI | OGORKIEM e Serfeta-200g
e Ogorek (pokrojony w potplastry) - 300 g
e Pomidory (pokrojone w wieksze kawatki) -

300¢g
e Czerwona cebula (pokrojona w cienkie
piorka) -80 g

. ™ e Papryka zielona (pokrojona w paski) - 150 g
B ¥ . Oliwki kalamata (bez pestek) - 100 g
I/ o Oliwa z oliwek extra virgin - 40 g
e Sokzcytryny-20g
e Oregano (suszone) - 5g
e S6l-4 g
e Pieprz-2¢
e Swieza bazylia lub natka pietruszki (do

Sposob przygotowania: dekoracji) -10 g

e Przygotowanie warzyw:
Ogorki obierz (opcjonalnie, zaleznie od preferencji) i pokrdj w grube potplastry. Pomidory pokroj na
wieksze kawatki (np. ¢wiartki lub 6semki, w zaleznosci od wielkosci pomidoréw). Czerwong cebule
obierz i pokroj w cienkie piorka, a papryke zielong w paski.

e Przygotowanie sosu:
W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, suszone oregano, sol i pieprz. Doktadnie
wymieszaj, aby powstata jednolita emulsja.

e Skladanie satatki:
W duzej misce potacz pokrojone ogorki, pomidory, papryke i cebule. Dodaj oliwki kalamata i delikatnie
wymieszaj wszystkie sktadniki. Nastepnie polej satatke przygotowanym sosem i ponownie delikatnie
wymieszaj, aby kazdy kawatek warzywa byt dobrze pokryty.

e Dodanie fety:
Ser feta pokrdj w wieksze kostki lub potam na nieregularne kawatki. Utdz je na wierzchu safatki. Jesli
chcesz, mozesz fete delikatnie skropic oliwg z oliwek i posypac szczypta oregano dla dodatkowego
smaku.

e Dekoracja i serwowanie:
Satatke udekoruj swiezymi listkami bazylii lub posiekang natka pietruszki. Podawaj od razu po
przygotowaniu, najlepiej z chrupiacym pieczywem lub petnoziarnistymi grzankami.

e Opcjonalne dodatki:
Do satatki mozna dodac kilka listkow $wiezego oregano lub kapary, aby wzbogaci¢ smak. Swietnie
sprawdzi sie rowniez odrobina czerwonego octu winnego jako dodatkowy akcent smakowy.



PI E ROG I R U S KI E Z Sktadniki (na okoto 40 pierogow):

, Ciasto na pierogi:
CEBULKA | SMIETANA | Miaemasoog
* Jajko - 1sztuka (ok. 60 g)
. e Ciepfawoda-250¢g
\ . e Olejrodlinny-20g

e SOl-4¢g
Farsz ziemniaczano-serowy:

e Ziemniaki (obrane i ugotowane) - 500 g
Twarog pofttusty - 400 g
Cebula (drobno posiekana) - 100 g
Masto-20 g
Sol-6g

e Pieprz-3g
Dodatki:

e Cebula (pokrojona w kostke) - 150 g

e Masto luboliwa-30g

e Smietana (18% lub 12%) - 150 g

 Natka pietruszki (posiekana, do dekoracji) - 10 g

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie farszu:
o Ugotowane ziemniaki odcedz i odstaw, aby troche ostygty. Nastepnie przecisnij je przez praske lub ugnie¢ na gtadka mase.
o Twarog rozdrobnij widelcem i dodaj do ziemniakow.
o Na patelni rozpus¢ masto i podsmaz posiekang cebule, az bedzie ztocista i aromatyczna. Dodaj cebule do masy ziemniaczano-serowe;j.
o Dopraw farsz solg i pieprzem. Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki, aby powstata jednolita masa.
2.Przygotowanie ciasta:
o Do duzej miski wsyp make i dodaj sol.
o Wymieszaj ciepta wode z jajkiem i olejem, a nastepnie wlej do maki.
o Zagniec ciasto recznie lub za pomoca robota kuchennego, az stanie sie gtadkie i elastyczne. W razie potrzeby dodaj odrobine wiecej
wody lub maki.
o Przykryj ciasto wilgotng Sciereczka lub folig spozywcza i odstaw na okoto 15 minut, aby odpoczeto.
3.Formowanie pierogow:
o Ciasto podziel na 2-3 czesci, aby tatwiej byto je watkowac.
o Kazda czesc¢ rozwatkuj na cienki placek (okoto 2 mm grubosci) na stolnicy oprészonej maka.
o Przy pomocy szklanki lub okragtego wykrawacza wycinaj kotka o srednicy okoto 7-8 cm.
o Na $rodek kazdego kotka natoz tyzeczke farszu.
o 716z ciasto na pot i zlep brzegi, tworzac pieroga. Upewnij sie, ze brzegi sa dobrze zacisniete, aby pierogi nie rozpadty sie podczas
gotowania.
4. Gotowanie pierogow:
o W duzym garnku zagotuj osolong wode.
o Wktadaj pierogi partiami do wrzacej wody. Gotuj przez 3-4 minuty od momentu wyptyniecia na powierzchnie.
o Wyjmij pierogi tyzka cedzakowg i przetdz na talerz. Jesli nie bedziesz ich od razu podawac, mozna delikatnie posmarowac pierogi
roztopionym mastem, aby sie nie sklejaty.
5.Przygotowanie cebulki do podania:
o Na patelni rozgrzej masto lub oliwe i dodaj pokrojong w kostke cebule.
o Smaz na $rednim ogniu, mieszajac co jakis czas, az cebula bedzie ztocista i chrupigca.
6.Serwowanie:
o Pierogi podawaj na ciepto, polane ztocista cebulka.
o Dodaj porcje sSmietany na wierzch, a catos¢ udekoruj posiekang natkg pietruszki.
7.0pcjonalne dodatki:
o Pierogi ruskie $wietnie smakuja rowniez z dodatkiem skwarkow z boczku lub wedzonego tofu dla wegetarianskiej wersji.
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