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SALATKA CEZAR Z sktadniki (dla 2 0s6b):

GRILLOW_NYM URCZAKIEM ¢ pieré zkurczaka: 250 g

e = b e Safata rzymska: 150 g
~ = pomidorki koktajlowe: 100 g
& N e Chleb petnoziarnisty (na grzanki): 60 g
® Ser parmezan: 30 g
e Jogurt grecki naturalny: 100 g
e Musztarda dijon: 10 g
e Sokzcytryny: 10 g
e Czosnek: 5 g (1 zabek)
e Oliwazoliwek:15g
e Sol:2¢g
 Pieprz czarny mielony: 1g

Przygotowa_nie:
1. Grillowanie kurczaka:
o Piers z kurczaka oprosz solg i pieprzem. Skrop oliwg z oliwek (5 g).
o Rozgrzej patelnie grillowa i smaz kurczaka przez okoto 5-7 minut z kazdej strony, az bedzie
dobrze przyrumieniony i soczysty w srodku.
o QOdstaw na chwile, aby odpoczat, a nastepnie pokroj na plasterki.
2.Przygotowanie grzanek:
o Chleb pokroj na mate kostki.
o Rozgrzej piekarnik do 180°C i piecz chleb przez 5-7 minut, az bedzie chrupiacy. Opcjonalnie
mozesz go skropic odrobing oliwy przed pieczeniem.
3.Przygotowanie sosu Cezar:
o W misce wymieszaj jogurt grecki, musztarde dijon, sok z cytryny, przecisniety przez praske
czosnek, sol (1g) i pieprz (0,5 g).
o Dobrze wymieszaj, az powstanie jednolita konsystencja.
4 Krojenie i taczenie sktadnikow:
o Safate rzymska porwij na mniejsze kawafki.
o Pomidorki koktajlowe przekroj na potowki.
5.Sktadanie satatki:
o W duzej misce pofacz satate, pomidorki, grzanki i plasterki grillowanego kurczaka.
o Polej safatke przygotowanym sosem i delikatnie wymieszaj.
6. Podanie:
o Na wierzchu safatki posyp startym parmezanem (mozesz dodac troche swiezo mielonego
pieprzu na wierzch, jesli lubisz).



KREM 7 POMIDOR()W Z  skiadniki (dla 4 osob):

e Pomidory swieze (najlepiej malinowe lub lima): 800 g
e Bulion warzywny: 500 g

e Cebula: 100 g

e Czosnek: 10 g (2 zabki)

e Marchewka: 100 g

e Seler naciowy: 50 g

e Oliwa zoliwek: 20 g

e Swieza bazylia: 10 g

e Koncentrat pomidorowy: 30 g

e SOl:3g

e Pieprz czarny mielony: 1g

e Cukier:5g

e Chleb petnoziarnisty (na grzanki): 100 g

. A | e Ser parmezan (opcjonalnie): 20 g
Przygotowanie: e Jogurt naturalny (opcjonalnie, do dekoracji): 40 g

1. Przygotowanie warzyw:
o Pomidory sparz wrzatkiem, a nastepnie obierz ze skorki i pokroj na mniejsze kawatki.
o Cebule i czosnek obierz i drobno posiekaj.
o Marchewke i seler naciowy pokroj w drobng kostke.
2.Smazenie warzyw:
o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek (10 g).
o Dodaj cebule, czosnek, marchewke i seler naciowy. Smaz na srednim ogniu przez 5 minut, az warzywa
zmiekng, ale nie zrumienig sie.
3.Gotowanie zupy:
o Dodaj pokrojone pomidory, koncentrat pomidorowy, sol, pieprz i cukier.
o Wlej bulion warzywny i gotuj wszystko na matym ogniu przez 20-25 minut, az warzywa beda miekkie, a smaki
sie potacza.
4. Blendowanie:
o Po ugotowaniu zupy odstaw garnek na chwile, aby zupa lekko ostygfa.
o Za pomoca blendera zmiksuj zupe na gtadki krem.
5.Doprawianie i podanie:
o Dodaj swieze liscie bazylii do zupy i krétko zblenduj, aby zachowac Swiezy aromat ziot.
o Jesli krem jest zbyt gesty, dodaj troche wody lub bulionu, aby uzyska¢ odpowiednig konsystencje.
6.Przygotowanie grzanek:
o Chleb petnoziarnisty pokroj w kostke.
o Na patelni rozgrzej pozostata oliwe (10 g) i wrzu¢ kostki chleba. Smaz na srednim ogniu przez 3-4 minuty, az
grzanki beda ztociste i chrupiace.
7.Podanie:
o Krem z pomidorow podawaj w miseczkach, posypujac na wierzchu chrupigcymi grzankami.
o Opcjonalnie mozesz dodac odrobine startego parmezanu lub tyzeczke jogurtu naturalnego dla wzbogacenia
smaku.



TORTILLA Z KURCZAKIEM, Sktadniki (na 4 porcje):

e Filet z piersi kurczaka: 300 g
SAtATA I SALSA POMIDOROWA e Tortilla petnoziarnista: 4 sztuki (okoto 200 g)

e Safatarzymska: 150 g
e Pomidor: 200 g (2 srednie sztuki)
e Czerwona cebula: 50 g (1 mata sztuka)
e Papryka czerwona: 100 g (1 sztuka)
e Awokado: 150 g (1 sztuka)
e Kolendra swieza: 10 g (kilka gatazek)
e Jogurt grecki naturalny: 100 g
e Sok z limonki: 10 g (z 1/2 limonki)
e Oliwa z oliwek: 15 g
e Czosnek: 5 g (1 zabek)
e Papryka wedzona: 2 g
e Sol:3¢
e Pieprz czarny mielony: 1g
e Kumin mielony: 1g
1.Przygotowanie kurczaka: e Ostra papryka chili (opcjonalnie): 1g
o Filet z kurczaka oczysc¢ z bton i pokrdj na cienkie paski.
o W misce wymieszaj oliwe z oliwek (10 g), przecisniety czosnek, papryke wedzona, kumin, sol (1g) i pieprz (0,5 g).
o Dodaj kawatki kurczaka do marynaty i odstaw na 10 minut.
2.Smazenie kurczaka:
o Rozgrzej patelnie grillowg lub zwykia patelnie na srednim ogniu.
o Smaz kawatki kurczaka przez 5-7 minut, az bedg ztociste i dobrze wysmazone. Odstaw na chwile, aby mieso odpoczeto.
3.Przygotowanie salsy pomidorowej:
o Pomidory pokroj w drobng kostke.
o Czerwong cebule i papryke réwniez pokréj w drobng kostke.
o W misce wymieszaj pomidory, cebule, papryke, sok z limonki, sol (1 g) i pieprz (0,5 g). Dodaj posiekang swiezg kolendre
oraz opcjonalnie odrobine ostrej papryki chili, jesli lubisz pikantne smaki.
o Salse odstaw na kilka minut, aby smaki sie pofaczyty.
4. Przygotowanie dodatkow:
o Awokado przekrdj na pot, usun pestke, a nastepnie tyzkg wyjmij migzsz i pokroj go w plasterki.
o Safate rzymska porwij na mniejsze kawatki.
5.Przygotowanie sosu jogurtowego:
o W miseczce wymieszaj jogurt grecki z sokiem z limonki (5 g) i szczypta soli (1 g). Mozesz dodac odrobine posiekanej
kolendry dla wzbogacenia smaku.
6.Sktadanie tortilli:
o Podgrzej tortille na suchej patelni przez 1-2 minuty z kazdej strony, aby byty miekkie i elastyczne.
o Na kazdq tortille potoz kawatki grillowanego kurczaka, porcje sataty, kilka plasterkéw awokado oraz tyzke salsy
pomidorowe;.
o Dodaj odrobine sosu jogurtowego na wierzch.
o Zwin tortille, zaczynajac od dolnej krawedzi, a nastepnie boki, tworzac ksztatt kieszonki.
7.Podanie:
o Tortille mozesz podac od razu po zawinieciu lub podgrzac na patelni grillowej przez 1-2 minuty, aby lekko sie zarumienity.
o Podawaj z dodatkowg porcja salsy pomidorowej i sosu jogurtowego.




MAKARON SPAGHETTI1 Z Sktadniki (na 4 porcje):

e Makaron spaghetti petnoziarnisty: 300 g
SOS E M BO LO N S KI M » Mielone mieso drobiowe (najlepiej z indyka): 400 g
e Pomidory pelati (puszka): 400 g
e Marchewka: 100 g (1 srednia sztuka)
e Cebula: 100 g (1 srednia sztuka)
 Seler naciowy: 50 g (1 fodyga)
e Czosnek: 10 g (2 zabki)
e Oliwa zoliwek: 20 g
e Koncentrat pomidorowy: 30 g
e Bulion warzywny: 200 g
e Suszone oregano: 2 g
e Suszona bazylia:2 g
e Lis¢ laurowy: 1 sztuka
e SOl:4¢g
e Pieprz czarny mielony: 1g
e Swieza bazylia (do dekoragji): 10 g
e Ser parmezan (opcjonalnie): 30 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie warzyw:
o Marchewke, cebule i seler naciowy obierz (w przypadku marchewki i cebuli) i pokréj w drobng kostke.
o Czosnek obierz i drobno posieka;j.
2.Smazenie warzyw:
o W duzym garnku lub na gtebokiej patelni rozgrzej oliwe z oliwek (10 g).
o Dodaj posiekane warzywa: marchewke, cebule i seler naciowy. Smaz na srednim ogniu przez okofo 5 minut, az warzywa
zmiekna.
o Dodaj czosnek i smaz jeszcze przez 1 minute.
3.Dodanie miesa:
o Do podsmazonych warzyw dodaj mielone mieso z indyka. Smaz przez okoto 8-10 minut, czesto mieszajac, az mieso
zmieni kolor na ztocisty.
o Dopraw mieso solg (2 g) i pieprzem (0,5 g).
4. Przygotowanie sosu:
o Dodaj koncentrat pomidorowy i smaz przez 1 minute, aby wydobyc¢ jego aromat.
Nastepnie dodaj pomidory pelati (mozesz je wczesniej lekko rozdrobnic) oraz bulion warzywny.
Dodaj suszone oregano, suszong bazylie, lis¢ laurowy oraz reszte soli (2 g) i pieprzu (0,5 g).
Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj sos na matym ogniu przez okofo 30-40 minut, az zgestnieje, a
smaki sie pofacza. Co jakis czas mieszaj sos, aby nie przywart do dna garnka.
5.Gotowanie makaronu:
o W duzym garnku zagotuj wode z dodatkiem soli (okoto 1 g na kazdy litr wody).
o Wrzu¢ makaron spaghetti i gotuj al dente wedtug instrukcji na opakowaniu (zwykle okoto 8-10 minut).
o Odcedz makaron, ale zachowaj 100 ml wody z gotowania.
6.t3aczenie makaronu z sosem:
o Dodaj ugotowany makaron do sosu bolonskiego na patelni.
o Jesli sos wydaje sie zbyt gesty, dodaj odrobine zachowanej wody z gotowania makaronu, aby uzyska¢ odpowiednia
konsystencje.
7.Podanie:
o Natoz porcje spaghetti z sosem na talerze.
o Posyp swiezymi listkami bazylii i, opcjonalnie, startym parmezanem.

o
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KURCZAK W SOSIE SEODKO- Przygotowanie:

, . , 1. Przygotowanie kurczaka:
KWASNYM Z RYZEM JASMINOWYM o Filet z piersi kurczaka umyj, osusz, a nastepnie pokroj w cienkie
paski.

o W misce wymieszaj kurczaka z 10 g sosu sojowego, odrobing
soli (1g) i pieprzu (0,5 g). Odstaw na 10 minut do
zamarynowania.

2.Przygotowanie warzyw:

o Papryki (czerwong i zotta) oraz cebule pokroj w cienkie paski.

o Marchewke pokroj w cienkie plasterki.

o Ananasa pokroj w kostke.

o Czosnek i imbir obierz, a nastepnie drobno posiekaj.

3.Przygotowanie ryzu:

o W garnku zagotuj wode z dodatkiem soli (1 g).

o Dodaj ryz jasminowy i gotuj na matym ogniu przez okoto 12-15
minut, az ryz bedzie miekki i aromatyczny.

o Odced? ryz i przykryj pokrywka, aby zachowac ciepto.

4. Przygotowanie sosu stodko-kwasnego:

o W miseczce wymieszaj ocet ryzowy, sok z ananasa (lub
pomaranczy), pozostaty sos sojowy (20 g) i miod.

o W osobnym naczyniu wymieszaj skrobie kukurydziang z 50 g
zimnej wody, az uzyskasz jednolitg mieszanke.

Skladniki (na 4 porcje): o Dodaj skrobie do sosu i dokfadnie wymieszaj, aby uzyskac¢

e Filet z piersi kurczaka: 400 g gtadka konsystencje.

. 5.Smazenie kurczaka:
e Ryz jasminowy: 200 g . . . . .
o Na duzej patelni lub woku rozgrzej 10 g oliwy z oliwek.

* Papryka czerwona: 150 g (1 duza sztuka) o Wrzu¢ kawatki kurczaka i smaz przez 5-7 minut na $rednim
e Papryka zotta: 150 g (1 duza sztuka) ogniu, az beda ztociste i ugotowane w srodku.
e Cebula: 100 g (1 Srednia sztuka) o Wyjmij kurczaka z patelni i odt6z na talerz.

6.Smazenie warzyw:
o Na tej samej patelni dodaj pozostatg oliwe (10 g).
o Wrzuc cebule, czosnek i imbir. Smaz przez 2 minuty, az zaczng

e Marchewka: 100 g (1 Srednia sztuka)
e Ananas (swiezy lub z puszki, bez cukru): 200 g

e Czosnek: 10 g (2 zabki) pachniec.
e Imbir swiezy: 10 g (1 kawatek) o Dodaj marchewke i papryki. Smaz przez kolejne 5 minut, az
e Oliwa z oliwek: 20 g warzywa zmigknav ale p(‘)zostz.ma( chrupiz.azce. |
e 505 sojowy: 30 g o SDn:jE:_ kawatki ananasa i smaz przez 1 minute, aby pofaczyty sie
* Ocetryzowy: 20 g 7.kaczenie skfadnikow:
e Sok z ananasa: 100 g (jesli uzywasz ananasa z o Do patelni z warzywami dodaj usmazonego kurczaka.
puszki) lub sok z pomaranczy: 100 g o Wlej przygotowany wcze$niej sos stodko-kwasny.
e Mi6d: 20 g o Gotuj na matym ogniu przez okoto 3-4 minuty, mieszajac, az sos

zgestnieje i rownomiernie pokryje sktadniki.
o Jedli chcesz, dodaj odrobine ptatkow chili, aby nadac potrawie

e Skrobia kukurydziana: 15 g

e Woda: 50 g pikantny akcent.
e Sol:2¢g 8. Podanie:
e Pieprz czarny mielony: g o Na talerze natdz porcje ryzu jasminowego.
o Na wierzch wytoz kurczaka z warzywami w sosie stodko-

e Chili w pfatkach (opcjonalnie): 1 g

' - kwasnym.
* Szczypiorek (do dekoracji): 10 g o Posyp posiekanym szczypiorkiem i podawaj od razu.



SALATKA Z KUSKUSEM’ FETA Sktadniki (na 4 porcje):
| WARZYWAMI e Kuskus petnoziarnisty: 200 g

 Bulion warzywny (lub woda): 250 g

e Serfeta: 150 g

e Ogorek: 150 g (1 srednia sztuka)
 Papryka czerwona: 150 g (1 srednia sztuka)
e Pomidorki koktajlowe: 200 g

e Czerwona cebula: 50 g (1 mata sztuka)

» Ciecierzyca (ugotowana lub z puszki): 150 g
 Oliwkiczarne: 50 g

e Swieza mieta: 10 g

e Swieza natka pietruszki: 10 g

e Oliwa z oliwek: 20 g

o Sok z cytryny: 20 g (z 1 matej cytryny)

e SOl:2g

e Pieprz czarny mielony: 1g

e Oregano suszone: 1¢

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kuskusu:
o Do miski wsyp kuskus i zalej go goracym bulionem warzywnym (lub wodg). Przykryj miske talerzem i odstaw na
okoto 10 minut, az kuskus wchtonie ptyn i zmieknie.
o Po tym czasie spulchnij kuskus widelcem, aby byt sypki.
2.Przygotowanie warzyw:
Ogorek przekroj wzdtuz na pot, a nastepnie pokroj w potplasterki.
Papryke czerwong umyj, usun gniazdo nasienne i pokrdj w drobng kostke.
Pomidorki koktajlowe przekroj na potowki.
Czerwong cebule obierz i pokroj w cienkie potplasterki.
Oliwki pokréj na potowki lub w plasterki, jesli sg wieksze.
3.Przygotowanie pozostatych skfadnikow:
o Ser feta pokréj w kostke.
o Ciecierzyce (jesli uzywasz z puszki) odsacz i przeptucz pod biezaca woda.
o Swieza miete i natke pietruszki drobno posiekaj.
4. Przygotowanie sosu:
o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, suszone oregano, sél (1g) i pieprz (0,5 g).
o Doktadnie wymieszaj, aby uzyskac jednolity sos.
5.taczenie sktadnikow:
o W duzej misce potacz kuskus z przygotowanymi warzywami (ogorek, papryka, pomidorki, cebula) oraz ciecierzyca.
o Dodaj pokrojong fete, oliwki i posiekane ziota (miete i natke pietruszki).
o Polej wszystko przygotowanym sosem cytrynowo-oliwnym.
o Delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki rownomiernie pokryty sie sosem.
6.Doprawianie i podanie:
o Sprobuj safatki i, jesli to konieczne, dodaj jeszcze odrobine soli (1g) i pieprzu (0,5 g).
o Safatke mozesz podawac od razu lub schtodzi¢ w lodéwce przez 15-20 minut, aby smaki sie lepiej pofaczyty.
7.Podanie:
o Safatke serwuj jako samodzielne danie lub jako dodatek do dan gtownych.
o Mozesz udekorowac j3 dodatkowa porcja swiezych ziét i kilkoma oliwkami na wierzchu.

o

o
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PIECZONY I'_OSOS' / Sktadniki (na 4 porcje):

e Filet z tososia (bez skdry): 600 g (4 porcje po
WARZYWAMI NA PARZE 150 g)

e Cukinia: 200 g (1 srednia sztuka)
e Brokut: 300 g
e Marchewka: 200 g (2 srednie sztuki)
e Papryka czerwona: 150 g (1 srednia sztuka)
e Fasolka szparagowa: 200 g
e Oliwa z oliwek: 20 g
e Sok z cytryny: 20 g (z 1 matej cytryny)
e Czosnek: 10 g (2 zabki)
o Swiezy koperek: 10 g (kilka gatazek)
e Sol:3¢g
- = 4 _, e Pieprz czarny mielony: 1g
Przygotowanie: e Suszone ziofa (np. oregano, tymianek): 2 g
1. Przygotowanie marynaty do fososia:
o W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek (10 g), sok z cytryny, przecisniety przez praske czosnek, sol (1 g), pieprz (0,5 g)
oraz suszone ziofa.
o Filety z tososia umyj, osusz, a nastepnie umies¢ w marynacie. Doktadnie obtocz tososia, aby byt rownomiernie
pokryty.
o Przykryj miske i odstaw fososia na 15-20 minut do lodowki, aby smaki sie przegryzty.
2.Pieczenie tososia:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C (termoobieg).
o Umies¢ zamarynowane filety tososia na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
o Piecz fososia przez okoto 12-15 minut, w zaleznosci od grubosci filetéw. oso$ powinien byc¢ delikatny i fatwo
rozdzielac sie na kawatki widelcem.
3.Przygotowanie warzyw:
Cukinie pokroj w plasterki.
Marchewke obierz i pokrdj w cienkie paski.
Brokuta podziel na rézyczki.
Papryke pokroj w paski.
o Fasolke szparagowa oczysc i odetnij koncowki.
4. Gotowanie warzyw na parze:
o Przygotuj parowar lub garnek z wktadem do gotowania na parze.
o Umies¢ brokuta, marchewke i fasolke szparagowa w parowarze. Gotuj przez okoto 5 minut.
o Nastepnie dodaj cukinie i papryke, i gotuj warzywa na parze przez kolejne 3-4 minuty, az beda miekkie, ale nadal
lekko chrupiace.
5.Przygotowanie do podania:
o Ugotowane warzywa delikatnie przet6z do miski. Skrop je reszta oliwy z oliwek (10 g), dopraw szczypta soli (1g) i
pieprzu (0,5 g). Mozesz dodac swiezo posiekany koperek dla podkreslenia smaku.
6.Podanie:
o Na talerzu utéz porcje pieczonego fososia.
o Obok umies¢ porcje warzyw na parze.
o Catos$¢ mozesz skropi¢ dodatkowym sokiem z cytryny oraz posypac swiezym koperkiem.

o
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ZUPA KREM Z BROKULOW Z  sytadniki (na 4 porcje):

PRAZONYM| MIGDALAMI e Brokut: 500 g (1 duza sztuka)
> . e Ziemniaki: 200 g (2 $rednie sztuki)

e Cebula: 100 g (1 srednia sztuka)
e Czosnek: 10 g (2 zabki)
e Bulion warzywny: 800 g
kS e Jogurt grecki naturalny: 100 g
- /P e Oliwa zoliwek: 20 g
e Migdaty w ptatkach: 40 g
e Sol:3¢g
e Pieprz czarny mielony: 1g
e Gatka muszkatotowa: 1g (szczypta)
Przygotowanie: e Swieza natka pietruszki (do dekoracji): 10 g
1.Przygotowanie warzyw:
o Brokut umyj, podziel na rézyczki, a todygi obierz i pokrdj na mniejsze kawatki.
o Ziemniaki obierz i pokroj w kostke.
o Cebule obierz i drobno posieka;.
o Czosnek obierz i przecisnij przez praske lub drobno posiekaj.
2.Smazenie warzyw:
o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek (10 g).
o Dodaj cebule i smaz na $rednim ogniu przez 3-4 minuty, az zmieknie i stanie sie lekko ztocista.
o Nastepnie dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute, az zacznie intensywnie pachniec.
3.Gotowanie zupy:
o Do garnka dodaj pokrojone ziemniaki oraz rézyczki brokuta wraz z todygami.
o Wlej bulion warzywny, tak aby warzywa byty w catosci zanurzone.
o Doprowadz zupe do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto 15-20 minut, az
warzywa beda miekkie.
4. Blendowanie:
o Gdy warzywa beda ugotowane, zdejmij garnek z ognia.
o Za pomocg blendera recznego lub stacjonarnego zmiksuj zupe na gtadki krem.
o Jesli krem jest zbyt gesty, dodaj odrobine bulionu lub wody, aby uzyska¢ pozadang konsystencje.
5.Doprawianie:
o Do zupy dodaj sl (2 g), pieprz (1 g) i szczypte gatki muszkatotowe;.
o Wymieszaj i sprobuj - dopraw wedtug wtasnego smaku.
6.Przygotowanie migdatow:
o Na suchej patelni upraz ptatki migdatow na ztocisty kolor (okoto 2-3 minuty), czesto mieszajac, aby sie nie
przypality.
o Gdy migdaty beda gotowe, zdejmij je z patelni i odstaw na bok.
7.Podanie:
o Zupe krem przelej do miseczek.
o Na wierzchu kazdej porcji zupy dodaj tyzke jogurtu greckiego i delikatnie wymieszaj, tworzac wzor.
o Posyp zupe prazonymi migdatami i posiekang swieza natka pietruszki.




STIR-FRY Z WOLOWINA, Sktadniki (na 4 porcje):

 Poledwica wotowa lub rostbef: 400 g
PAPRYKA | BROKULAMI « Brokut: 300 g (1 mafa glowka)
. e Papryka czerwona: 150 g (1 $rednia sztuka)
e Papryka zotta: 150 g (1 $rednia sztuka)
o Cebula: 100 g (1 srednia sztuka)
o Marchewka: 100 g (1 $rednia sztuka)
e Czosnek: 10 g (2 zabki)
e Imbir swiezy: 10 g (1 maty kawatek)
 S0S sojowy 0 obnizonej zawartosci soli: 40 g
e Ocetryzowy: 20 g
e Miod:15¢
o Skrobia kukurydziana: 15 g
e Olej sezamowy: 10 g
e Olejrodlinny (np. rzepakowy): 20 g
e Woda: 50 g
e Pieprz czarny mielony: 1g
o Ptatki chili (opcjonalnie): 1g
 Nasiona sezamu (do posypania): 10 g
« Swieza kolendra lub szczypiorek (do dekoracji): 10 g

e N . ol 2 2 Y

Przygotowanie:
1. Przygotowanie miesa:
o Wotlowine umyj, osusz, a nastepnie pokrdj na cienkie paski.
o W miseczce wymieszaj 20 g sosu sojowego, ocet ryzowy, miod i skrobie kukurydziang. Dodaj do mieszanki pokrojona
wotowine i dokfadnie wymieszaj. Odstaw na 15 minut, aby mieso sie zamarynowato.
2.Przygotowanie warzyw:
o Brokuta umyj i podziel na mate rézyczki.
Papryki (czerwong i z6tta) umyj, usun gniazda nasienne i pokroj w paski.
Marchewke obierz i pokroj w cienkie stupki.
Cebule obierz i pokroj w piorka.
Czosnek i imbir obierz i drobno posiekaj.
3.Przygotowanie sosu:
o W matej miseczce wymieszaj pozostaty sos sojowy (20 g), wode, miod i olej sezamowy. Jesli lubisz ostrzejsze smaki, dodaj
pfatki chili. Sos bedzie uzyty do wykonczenia stir-fry.
4t Smazenie miesa:
o W duzej gtebokiej patelni lub woku rozgrzej olej roslinny (10 g) na wysokim ogniu.
o Dodaj zamarynowang wotowine i smaz przez 2-3 minuty, czesto mieszajac, az mieso sie przyrumieni, ale nie bedzie zbyt
twarde. Przet6z mieso na talerz i odstaw na bok.
5.Smazenie warzyw:
o Na tej samej patelni dodaj pozostaty olej roslinny (10 g).
o Wrzu¢ na patelnie cebule, czosnek i imbir, i smaz przez 1-2 minuty, az zaczng intensywnie pachniec.
o Dodaj marchewke i brokuta, smaz przez okoto 4-5 minut, az bedg lekko miekkie, ale nadal chrupiace.
o Nastepnie dodaj pokrojone papryki i smaz przez kolejne 3-4 minuty.
6.taczenie skfadnikow:
o Do warzyw na patelni dodaj wczesniej usmazong wotowine.
o Wlej przygotowany sos i gotuj catos¢ na srednim ogniu przez 2-3 minuty, mieszajac, az sos zgestnieje i rownomiernie pokryje
mieso oraz warzywa.
7.Podanie:
o Przetdz stir-fry na talerze.
o Posyp danie uprazonymi nasionami sezamu oraz posiekang swiezg kolendrg lub szczypiorkiem.
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QU ICH E LO R RAI N E Z Sktadniki (na forme o $rednicy 24 cm):

Na ciasto:
BOCZ KI E M I CE BU LA e Maka pefnoziarnista: 200 g
- A  Masto (zimne): 100 g
' e SOl:2¢
* Jajko: 1sztuka (ok. 50 g)
e Woda: 10-20 g (1-2 tyzki, w razie potrzeby)
Na farsz:
» Boczek wedzony (najlepiej z niskg zawartoscia ttuszczu): 150 g
 Cebula: 150 g (1 duza sztuka)
, | * Jajka: 3 sztuki (ok. 150 g)
i } * Smietanka 12%: 150 g
4w/  * Jogurt naturalny (gesty): 100 g
o Ser gruyere lub inny twardy ser (np. parmezan): 50 g
e Oliwa z oliwek: 10 g
e SOl:3g
b . A e Pieprz czarny mielony: 1g
I L W r o Gatka muszkatotowa: 1g (szczypta)

Przygotowanie: o Swiezy tymianek lub pietruszka (do dekoracji): 10 g
1. Przygotowanie ciasta kruchego:

o W misce wymieszaj make petnoziarnista z sola.
o Dodaj zimne, pokrojone w kostke masto i szybko wyréb ciasto palcami lub za pomoca malaksera, az powstang drobne grudki.
o Dodaj jajko i zagnieC ciasto, az sktadniki sie potacza. Jesli ciasto jest zbyt suche, dodaj odrobine zimnej wody (1 tyzke na raz),
aby uzyskac elastyczng konsystencje.
o Uformuj ciasto w kule, zawin w folie spozywczg i schtadzaj w loddwce przez 30 minut.
2. Przygotowanie farszu:
o Cebule obierz i pokrdj w cienkie piorka.
o Boczek pokrdj w cienkie paseczki.
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj boczek i smaz przez 3-4 minuty, az lekko sie zrumieni.
o Dodaj cebule i smaz razem z boczkiem przez kolejne 5 minut, az cebula stanie sie miekka i lekko ztocista. Odstaw farsz do
ostygniecia.
3. Przygotowanie nadzienia jajecznego:
o W misce wymieszaj jajka, smietanke oraz jogurt naturalny.
o Dodaj starty ser gruyére, sol, pieprz oraz szczypte gatki muszkatotowej. Wymieszaj do uzyskania jednolitej masy.
4. Przygotowanie formy:
o Rozwatkuj schtodzone ciasto na grubosc¢ okoto 3-4 mm, a nastepnie wytéz nim forme do tarty (srednica 24 cm), doktadnie
dociskajac ciasto do dna i bokow.
o Naktuj spdd ciasta widelcem, aby nie tworzyty sie pecherze powietrza podczas pieczenia.
o Przykryj ciasto papierem do pieczenia i wysyp na wierzch suchy groch, fasole lub specjalne obciazniki do pieczenia.
o Piecz w piekarniku rozgrzanym do 180°C (termoobieg) przez 10 minut.
o Usun papier z obcigzeniem i piecz ciasto kolejne 5 minut, aby spdd lekko sie zarumienit.
5.Skladanie i pieczenie quiche:
o Na podpieczony spod wytoz rownomiernie przestudzony boczek z cebula.
o Catos$c zalej masa jajeczna.
o Piecz w piekarniku rozgrzanym do 180°C przez okotfo 30-35 minut, az wierzch bedzie sciety i ztocisty.
6.Podanie:
o Wyjmij quiche z piekarnika i odstaw na 5 minut przed pokrojeniem.
o Podawaj posypane swiezymi listkami tymianku lub natka pietruszki.
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