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KURCZAK W SOSIE SMIETANOWO-

PIECZARKOWYM Z RYZEM Sktadniki:
e Filet z kurczaka: 400 g

e Pieczarki: 300 g

e Cebula: 100 g

e Czosnek:10 g

e Smietanka 18% (do zup i sosow): 200 g
e Bulion drobiowy: 150 g

| * Oliwa z oliwek: 20 g

' Brazowy ryz: 200 g

e SOI:5¢g

® Pieprz czarny mielony: 2 g
e Papryka stodka: 5 g

e Tymianek suszony: 2 g

e Natka pietruszki: 10 g

Przygotowanie:
1.Przygotowanie ryzu:

o Brazowy ryz optucz pod biezaca woda, aby pozbyc sie nadmiaru skrobi.

o W garnku zagotuj wode, dodaj szczypte soli, a nastepnie wsyp ryz. Gotuj pod przykryciem na
matym ogniu przez okoto 25-30 minut, az ryz bedzie miekki. Po ugotowaniu odcedz i odstaw.

2.Przygotowanie kurczaka:

o Filet z kurczaka umyj, osusz, a nastepnie pokroj w kostke o wielkosci okoto 2-3 cm.

o Dopraw solg, pieprzem, papryka stodka i tymiankiem. Rozgrzej oliwe na patelni i podsmaz
kawatki kurczaka przez okoto 5-7 minut, az beda ztociste i lekko chrupigce z zewnatrz. Przetdz
kurczaka na talerz.

3.Przygotowanie sosu:

o Cebule i czosnek drobno posiekaj. Pieczarki pokroj w plasterki.

o Na tej samej patelni, na ktorej smazyt sie kurczak, podsmaz cebule na ztoty kolor, a nastepnie
dodaj czosnek i smaz jeszcze przez okoto 1 minute.

o Dodaj pieczarki i smaz przez okoto 5 minut, az zmiekng i odparuja nadmiar wody.

o Wlej bulion drobiowy i gotuj przez 2-3 minuty. Nastepnie dodaj smietanke, dopraw do smaku
solg i pieprzem, i gotuj na matym ogniu przez kolejne 5-7 minut, az sos zgestnieje.

4. Potaczenie:

o Do sosu smietanowo-pieczarkowego dodaj wczesniej podsmazone kawatki kurczaka i delikatnie
wymieszaj. Gotuj przez 2-3 minuty, aby wszystkie smaki sie potgczyty.

5.Podanie:

o Na talerz wytdz porcje ugotowanego brgzowego ryzu, a na wierzch dodaj kurczaka w sosie
smietanowo-pieczarkowym. Cato$¢ posyp posiekang natka pietruszki.



LASAGNE ZE SZPINAKIEM, RICOTTA  skiadniki:
1 SOSEM POMIDOROWYM e Platy lasagne (petnoziarniste): 250 g

e Szpinak swiezy lub mrozony: 500 g
e Ricotta: 300 g

e Mozzarella (tarta): 200 g

e Parmezan (tarty): 50 g

e Cebula: 100 g

e Czosnek:10 g

e Pomidory krojone (z puszki): 800 g
e Koncentrat pomidorowy: 30 g

e Bulion warzywny: 150 g

e Oliwa z oliwek: 20 g

e Sol:5¢

e Pieprz czarny mielony: 2 g

e Gatka muszkatofowa: 1g

B : e Bazylia suszona: 5 g
Przygotowanie: . e Oregano suszone: 5 g
1. Przygotowanie sosu pomidorowego: e Swieza bazylia do dekoracji: 10 g

o Cebule i czosnek drobno posiekaj.

o W duzym rondlu rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i smaz na srednim ogniu, az stanie sie miekka i ztocista.

o Dodaj czosnek i smaz jeszcze przez okoto 1 minute.

o Dodaj pomidory z puszki, koncentrat pomidorowy oraz bulion warzywny. Dopraw bazylia, oregano, solg i
pieprzem. Gotuj na matym ogniu przez 15-20 minut, az sos zgestnieje.

2.Przygotowanie nadzienia szpinakowego:

o Jesli uzywasz $wiezego szpinaku, umyj go doktadnie, a nastepnie podsmaz na suchej patelni, az zmieknie i
odparuje nadmiar wody. Jesli korzystasz z mrozonego szpinaku, rozmroz go, a nastepnie odcisnij nadmiar
wody.

o W misce potacz szpinak z ricotta. Dopraw solg, pieprzem i gatka muszkatotowa. Dokfadnie wymieszaj, aby
uzyskac jednolita mase.

3.Uktadanie lasagne:

o W naczyniu zaroodpornym rozprowadz cienka warstwe sosu pomidorowego.

o Utoz pierwsza warstwe pfatow lasagne, a nastepnie natoz potowe nadzienia szpinakowego i rownomiernie
rozsmaruj.

o Dodaj kolejng warstwe ptatow lasagne i polej sosem pomidorowym.

o Utoz reszte nadzienia szpinakowego, ponownie przykryj ptatami lasagne i zakoncz pozostatym sosem
pomidorowym.

o Posyp wierzch lasagne starta mozzarellg oraz parmezanem.

4 Pieczenie:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o Wstaw lasagne do piekarnika i piecz przez okoto 30-35 minut, az ser na wierzchu sie roztopi i lekko zarumieni.

5.Podanie:

o Po wyjeciu z piekarnika, pozostaw lasagne na 5 minut, aby sie ,ustabilizowatfa”.

o Przed podaniem udekoruj swieza bazylia.



PIECZONA RYBA Z WARZYWAMI  skiadniki:

o Filet z biatej ryby (np. dorsz, morszczuk lub mintaj):
| KUSKUSEM CYTRYNOWYM 400 g
. e Papryka czerwona: 150 g
e Cukinia: 200 g
e Bakfazan: 200 g
e Pomidorki koktajlowe: 150 g
e Cebula czerwona: 100 g
e Czosnek:10 g
e Kuskus petnoziarnisty: 200 g
 Bulion warzywny: 250 g
e Sok zcytryny:30 g
o Skorka z cytryny (starta): 5 g
e Oliwa zoliwek: 30 g
o Natka pietruszki (posiekana): 15 g
e Tymianek swiezy: 5 g
e Sol:5¢
e Pieprz czarny mielony: 2 g
e Papryka stodka: 3 g
e Kurkuma:2g
e Rozmaryn $wiezy (opcjonalnie): 5 g
Przygotowanie: e Chilli w ptatkach (opcjonalnie): 1g
1. Przygotowanie warzyw:
o Papryke, cukinie i baktazana pokrdj w kostke o wymiarach okoto 2 cm. Cebule pokroj w potplasterki, a czosnek
drobno posiekaj.
o Pomidorki koktajlowe pozostaw w catosci lub, jesli s3 duze, przekroj na pot.
o Wszystkie warzywa umies$¢ w duzej misce, dodaj 20 g oliwy z oliwek, sol, pieprz, papryke stodka, tymianek i
ewentualnie rozmaryn. Doktadnie wymieszaj, aby warzywa byty rownomiernie pokryte przyprawami.
2.Pieczenie warzyw:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Warzywa wytdz na blache wytozong papierem do pieczenia i piecz przez okoto 20 minut, mieszajac je raz w
trakcie pieczenia, aby rownomiernie sie przypiekty.
3.Przygotowanie ryby:
Filety rybne umyj, osusz i utdz na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
o Dopraw solg, pieprzem, skorka z cytryny oraz odrobing oliwy z oliwek.
o Gdy warzywa pieka sie juz 10 minut, dotoz filety rybne na te sama blache lub na osobna, jesli nie ma miejsca.
o Piecz razem przez kolejne 10-15 minut, az ryba bedzie migkka i delikatnie zarumieniona.
4. Przygotowanie kuskusu cytrynowego:
o W duzej misce umiesc kuskus, dodaj kurkume i skorke z cytryny.
o Zagotuj bulion warzywny, wlej go do miski z kuskusem, przykryj i odstaw na 5 minut.
o Po tym czasie, dodaj sok z cytryny, 10 g oliwy z oliwek oraz posiekang natke pietruszki. Wymieszaj widelcem,
aby kuskus nabrat puszystej konsystenciji.
5.Podanie:
o Na talerzu utoz porcje kuskusu cytrynowego, obok dodaj pieczong rybe oraz upieczone warzywa.
o Cato$¢ mozesz posypac ptatkami chilli; jesli lubisz ostrzejsze smaki, oraz swiezg natka pietruszki.

O



CURRY Z CIECIERZYCA, WARZYWAMI  sktadniki:

| MLEKIEM KOKOSOWYM e Ciecierzyca (ugotowana lub z puszki): 400 g
o Mleko kokosowe (petnottuste): 400 g

e Pomidory krojone (z puszki): 400 g
e Papryka czerwona: 150 g
e Cukinia: 200 g
e Marchew: 150 g
e Ziemniaki: 200 g
e Szpinak Swiezy: 150 g
e Cebula:100 g
e Czosnek:10 g
o Imbir swiezy: 15 g
e Pasta curry (zotta, czerwona lub zielona): 30 g
e Oliwa zoliwek: 20 g
e Sok z limonki: 20 g
e Kolendra swieza (posiekana): 10 g
e Kumin mielony:5 g
e Kurkuma:5g
e Sol:5¢
e Pieprz czarny mielony: 2 g
Przygotowanie: o Chilli w ptatkach (opcjonalnie): 1g
1. Przygotowanie warzyw:
o Cebule, czosnek i imbir drobno posiekaj. Marchew, ziemniaki, cukinie i papryke pokroj w kostke o wielkosci okoto
2cm.
2.Podsmazanie:
o W duzym rondlu lub garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule i smaz na srednim ogniu przez okoto 5 minut, az
bedzie miekka i lekko ztocista.
o Dodaj posiekany czosnek oraz imbir i smaz przez kolejne 2 minuty.
o Dodaj paste curry oraz przyprawy (kumin, kurkume, sol i pieprz). Doktadnie wymieszaj, aby przyprawy potgczyty
sie z cebulg i uwolnity swoje aromaty.
3.Dodawanie warzyw:
o Do rondla dodaj marchew, ziemniaki i papryke. Smaz przez 5 minut, mieszajac od czasu do czasu.
o Nastepnie dodaj krojone pomidory z puszki oraz mleko kokosowe. Zamieszaj i gotuj na matym ogniu przez 15
minut, az warzywa zaczng mieknac.
4. Dodanie ciecierzycy i cukinii:
o Do curry dodaj ugotowana ciecierzyce (jesli uzywasz z puszki, wczesniej jg odcedz i przeptucz) oraz pokrojong
cukinie.
o Gotuj na matym ogniu przez kolejne 10 minut, az wszystkie warzywa beda miekkie, a smaki sie potacza.
5.Dodanie szpinaku i wykonczenie:
o Pod koniec gotowania dodaj swiezy szpinak. Gotuj przez 2-3 minuty, az liscie szpinaku zwiedna.
o Dodaj sok z limonki i ewentualnie ptatki chilli, jesli lubisz bardziej pikantne smaki.
6. Podanie:
o Curry podawaj z ryzem jasminowym lub brazowym, posypane swieza kolendrg. Mozesz rowniez podac z
chlebkami naan lub petnoziarnista pita.




BARBECUE Z COLESEAWEM

Sktadniki:

Na zeberka:

Zeberka wieprzowe: 1kg
Czosnek: 10 g

Oliwa z oliwek: 30 g

Sol:5¢g

Pieprz czarny mielony: 3 g
Papryka stodka: 5 g

Kumin: 3 g

Chili w proszku (opcjonalnie): 2 g

Na sos barbecue:

Ketchup: 100 g

Miod: 30 g

Sos sojowy: 20 g

Ocet jabtkowy: 30 g

Musztarda Dijon: 20 g

Czosnek w proszku: 3 g
Wedzona papryka: 5 g

Sos Worcestershire: 10 g

Pieprz cayenne (opcjonalnie): 1g

Na colestawa:

Kapusta biata: 300 g
Marchew: 100 g

Czerwona cebula: 50 g

Jogurt naturalny (gesty): 100 g
Majonez: 30 g

Ocet jabtkowy: 10 g

Miod: 10 g

Sol:3g

Pieprz czarny mielony: 2 g

GRILLOWANE ZEBERKA W SOSIE | przygotowanie:

1. Przygotowanie marynaty do zeberek:

o Zeberka umyj, osusz i podziel na mniejsze kawatki (np.
po 2-3 kostki). W misce wymieszaj oliwe z oliwek,
posiekany czosnek, sol, pieprz, papryke stodka, kumin i
ewentualnie chili. Natrzyj marynatg zeberka, przykryj
folig spozywcza i odstaw do lodowki na co najmniej 2
godziny (najlepiej na catg noc).

2.Przygotowanie sosu barbecue:

o W matym garnku potacz wszystkie sktadniki sosu:
ketchup, miod, sos sojowy, ocet jabtkowy, musztarde
Dijon, czosnek w proszku, wedzong papryke, sos
Worcestershire oraz pieprz cayenne. Gotuj na matym
ogniu przez okoto 10-15 minut, mieszajac od czasu do
Czasu, az sos zgestnieje. Odstaw do ostygniecia.

3.Pieczenie zeberek:

o Rozgrzej piekarnik do 160°C. Zeberka umies¢ w
naczyniu zaroodpornym, przykryj folig aluminiowa i
piecz przez okoto 1,5 godziny, az mieso bedzie miekkie.
Co 30 minut mozesz podlewac zeberka odrobing wody
lub bulionu, aby zachowac ich soczystosc.

4. Grillowanie zeberek:

o Po upieczeniu przetoz zeberka na grill (mozesz uzy¢
grilla elektrycznego lub patelni grillowej, jesli nie masz
dostepu do tradycyjnego grilla). Grilluj na srednim ogniu
przez okoto 10-15 minut, smarujac zeberka
przygotowanym sosem barbecue i obracajac je, az beda
lekko przypieczone i pokryte Isnigca glazura z sosu.

5.Przygotowanie colestawa:

o Kapuste drobno posiekaj lub zetrzyj na tarce. Marchew
obierz i rowniez zetrzyj na tarce o duzych oczkach.
Czerwong cebule pokrdj w cienkie potplasterki.

o W duzej misce potacz jogurt naturalny, majonez, ocet
jabtkowy, midd, sl i pieprz. Dokfadnie wymieszaj.
Dodaj kapuste, marchew i cebule, a nastepnie ponownie
wszystko wymieszaj, aby warzywa byly rownomiernie
pokryte sosem. Przykryj miske i odstaw do lodowki na
co najmniej 30 minut, aby smaki sie przegryzty.

6.Podanie:

o Zeberka podawaj gorace, polane dodatkowa porcja
sosu barbecue. Obok umiesc porcje colestawa. Mozesz
podac z chrupigcym pieczywem lub pieczonymi
ziemniakami.



PAELLA Z OWOCAMI MORZA skadniki:

» Ryz do paelli (np. arborio lub specjalny ryz do paelli): 300 g
| SZAFRAN E M  Owoce morza (krewetki, matze, kalmary): 400 g
o * Filet z biatej ryby (np. dorsz lub morszczuk): 200 g
e Bulion rybny lub warzywny: 700 g
e Cebula: 100 g
e Czosnek:10 g
 Papryka czerwona: 150 g
 Pomidory krojone (z puszki): 200 g
» Groszek zielony: 100 g
 Oliwa z oliwek: 30 g
e Szafran: 1g (ok. 10 nitek)
e Papryka wedzona: 5 g
o Kurkuma:2g
e SOl:5¢
* Pieprz czarny mielony: 2 g
e Sok zcytryny: 20 g
* Swieza natka pietruszki (posiekana): 10 g

Przygotowanie: « Swieza cytryna do podania: 1 sztuka
1. Przygotowanie owocow morza:

o Jesli uzywasz mrozonych owocdéw morza, rozmroz je w lodowce i osusz przed smazeniem.
o Krewetki obierz z pancerzykow, pozostawiajac ogonki (jesli s3 w catosci). Matze doktadnie umyj, a te, ktore s3 otwarte i nie
zamykaja sie po stuknieciu, wyrzuc. Kalmaréw pokroj w pierscienie. Filet z biatej ryby pokréj w duzg kostke.
2.Przygotowanie szafranu:
o Szafran zalej w matej miseczce odrobing cieptego bulionu (ok. 50 ml) i odstaw na 10 minut, aby uwolnit swoje aromaty i kolor.
3.Smazenie warzyw:
o Na duzej patelni lub w naczyniu do paelli rozgrzej oliwe z oliwek.
o Cebule drobno posiekaj, czosnek rowniez. Papryke pokrdj w drobng kostke.
o Dodaj cebule na rozgrzang oliwe i smaz przez okoto 3-4 minuty, az bedzie miekka. Nastepnie dodaj czosnek i smaz jeszcze
przez 1 minute.
o Dodaj papryke i smaz przez kolejne 5 minut, az zmieknie.
41, Dodawanie ryzu i przypraw:
o Do warzyw na patelni dodaj ryz i smaz przez 2-3 minuty, mieszajac, aby kazdy ziarenko ryzu pokryto sie oliwa.
o Dodaj papryke wedzong, kurkume oraz przygotowany szafran wraz z bulionem, w ktorym sie moczyt.
5.Dodanie bulionu:
o Wlej reszte bulionu na patelnie. Dodaj pomidory z puszki i doktadnie wymieszaj. Dopraw solg i pieprzem.
o Zmniejsz ogien do $redniego i gotuj ryz przez okoto 15 minut, az bedzie prawie miekki. Nie mieszaj zbyt czesto, aby ryz sie nie
przypalit, a jednoczesnie utworzyla sie tradycyjna ,skorka” na dnie patelni.
6.Dodanie owocow morza:
o Dodaj do ryzu kawatki biatej ryby, rownomiernie rozktadajac je po catej powierzchni patelni.
o Nastepnie dodaj krewetki, matze i kalmary, wciskajac je delikatnie w ryz.
o Na koniec dodaj zielony groszek. Przykryj patelnie pokrywka lub folig aluminiowa i gotuj na matym ogniu przez 5-7 minut, az
owoce morza beda gotowe (krewetki rozowe, kalmary miekkie, a matze otwarte).
7.Wykonczenie i podanie:
o Skrop paelle sokiem z cytryny i posyp posiekang natka pietruszki.
o Na koniec wytgcz ogien i odstaw paelle na 5 minut, aby wszystkie smaki sie potaczyty.
o Podawaj z ¢wiartkami Swiezej cytryny, ktore kazdy moze wycisna¢ na swoja porcje.




TORTILLA HISZPANSKA 7

ZIEMNIAKAMI, CEBULA | CHORIZO  skfadniki:
. e Ziemniaki: 400 g
e Cebula: 150 g
e Chorizo: 100 g
e Jajka: 6 sztuk (ok. 300 g)
e Oliwa z oliwek: 50 g
e Sol:5¢
e Pieprz czarny mielony: 2 g
e Papryka stodka w proszku: 5 g
e Natka pietruszki (do dekoracji): 10 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:

o Ziemniaki obierz, umyj i pokroj w cienkie plasterki o grubosci ok. 3 mm.

o Cebule obierz i pokroj w cienkie potplasterki.

o Chorizo pokréj w potplasterki lub matg kostke.

2.Smazenie ziemniakow i cebuli:

o Na duzej patelni rozgrzej 30 g oliwy z oliwek. Dodaj ziemniaki i smaz na $rednim ogniu przez 10-15 minut,
mieszajac od czasu do czasu, az ziemniaki zaczng sie rumienic¢ i bedg miekkie (ale nie rozgotowane).

o Dodaj cebule do ziemniakow i smaz kolejne 5-7 minut, az cebula stanie sie miekka i ztocista. Dopraw
mieszanke sola, pieprzem i papryka stodka. Gdy ziemniaki i cebula bedq gotowe, przetoz je na talerz, aby lekko
ostygty.

3.Przygotowanie chorizo:

o Na tej samej patelni dodaj pozostate 20 g oliwy i wrzu¢ pokrojone chorizo. Smaz przez okoto 3-4 minuty, az

kawatki kietbasy sie zarumienia i wytopia troche ttuszczu, co doda intensywnego smaku tortilli.
4 Przygotowanie mieszanki jajeczne;j:

o W duzej misce roztrzep jajka, dopraw solq i pieprzem.

o Do jajek dodaj przestudzone ziemniaki, cebule oraz podsmazone chorizo. Delikatnie wymieszaj, aby sktadniki
dobrze potaczyty sie z masa jajeczna.

5.Smazenie tortilli:

o Rozgrzej na patelni odrobine oliwy (jesli patelnia jest dobrze nattuszczona od smazenia chorizo, mozesz
pomingc ten krok).

o Wlej catg mieszanke jajeczng na patelnie i smaz na matym ogniu przez okoto 10 minut, az spod tortilli sie
zetnie i nabierze ztotego koloru.

o Aby przewrdcic tortille na drugg strone, przykryj patelnie duzym talerzem, zdecydowanym ruchem odwrd¢
patelnie, a nastepnie delikatnie przetdz tortille z powrotem na patelnie, aby usmazyc druga strone. Smaz
jeszcze przez 5-7 minut, az tortilla bedzie scieta w srodku.

6.Podanie:

o Tortille podawaj na ciepto lub w temperaturze pokojowej. Przed podaniem mozesz posypac ja posiekang natka
pietruszki.

o Doskonale smakuje jako samodzielne danie lub jako dodatek do satatki z pomidorow i rukoli.



GULASZ Z INDYKA Z SKbadnild:
WARZYWAMI | KASZA KUSKUS * Piers zindyka: 500 g

e Cebula:150 g

e Czosnek:10 g

e Marchew: 150 g

e Papryka czerwona: 150 g

e Papryka zotta: 150 g

e Cukinia: 200 g

e Pomidory krojone (z puszki): 400 g
e Bulion warzywny: 400 g

e Oliwa z oliwek: 30 g

e Kasza kuskus: 200 g

e SOl:5¢g

e Pieprz czarny mielony: 3 g

e Papryka stodka w proszku: 5 g
e Kurkuma:3g

e Tymianek suszony: 2 g

Przygowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Pier$ z indyka umyj, osusz i pokroj w kostke o boku okoto 2-3 cm.

o Cebule i czosnek drobno posiekaj. . |7i5'oC' laurowy: 2 sztuki
o Marchew obierz i pokroj w potplasterki. o Swieza natka pietruszki (posiekana): 15 g
o Papryki (czerwong i z6tta) pokroj w paski lub kostke. o Sokz cytryny:20 g

o Cukinie pokroj w potplasterki.
2.Smazenie indyka:
o W duzym garnku rozgrzej 15 g oliwy z oliwek. Dodaj kawatki indyka i smaz na srednim ogniu przez okoto 5-7 minut, az mieso
nabierze ztocistego koloru.
o Przetdz indyka na talerz i odstaw.
3.Przygotowanie warzyw:
o Na tej samej patelni rozgrzej pozostate 15 g oliwy z oliwek. Dodaj cebule i smaz przez okoto 5 minut, az bedzie miekka i lekko
ztocista.
o Dodaj posiekany czosnek oraz marchew i smaz przez kolejne 3-4 minuty.
o Nastepnie dodaj pokrojone papryki i cukinie. Smaz warzywa przez okofo 5 minut, mieszajac od czasu do czasu.
4. Dodanie przypraw i pomidorow:
o Do warzyw dodaj stodkg papryke w proszku, kurkume, tymianek oraz liscie laurowe. Doktadnie wymieszaj.
o Dodaj krojone pomidory z puszki oraz bulion warzywny. Dopraw solg i pieprzem. Gotuj na srednim ogniu przez okoto 10
minut, az warzywa beda miekkie, a sos lekko sie zredukuje.
5.Dodanie miesa:
o Do warzywnego sosu dodaj podsmazonego indyka. Gotuj na matym ogniu przez 15 minut, az mieso bedzie miekkie i dobrze
potaczy sie z warzywami. Jesli sos stanie sie zbyt gesty, dodaj wiecej bulionu.
6.Przygotowanie kaszy kuskus:
o W duzej misce umiesc kasze kuskus i dodaj szczypte soli oraz kurkumy (dla nadania koloru).
o Zagotuj 250 ml bulionu warzywnego lub wody i wlej do miski z kuskusem. Przykryj i odstaw na 5 minut.
o Po tym czasie dodaj sok z cytryny oraz 10 g oliwy z oliwek. Wymieszaj widelcem, aby kuskus nabrat puszystej konsystenciji.
7.Podanie:
o Na talerz wytoz porcje kaszy kuskus, a na wierzch natoz gulasz z indyka z warzywami.
o Posyp catosc posiekang natka pietruszki dla Swiezosci i smaku.
o Mozesz podawac z dodatkowym kawatkiem cytryny do skropienia gulaszu przed jedzeniem.



DO M OWA PI ZZA Z Przygotowanie:

1.Przygotowanie ciasta:

Wymieszaj i odstaw na 5 minut, aby drozdze zaczety

ULUBIONYMI DODATKAMI o W duzej misce potacz ciepta wode, drozdze oraz cukier.

AW pracowac.

o o Dodaj make, sol i oliwe z oliwek. Wymieszaj, a nastepnie
zacznij wyrabiac ciasto recznie lub za pomoca robota
kuchennego z hakiem do ciasta przez 10 minut, az ciasto
bedzie elastyczne i gtadkie.

o Uformuj ciasto w kule, umies¢ w lekko nattuszczonej misce,
przykryj $ciereczkg i odstaw w ciepte miejsce na 1-1,5 godziny,
az podwoi swoja objetosc.

2.Przygotowanie sosu pomidorowego:

o W rondelku rozgrzej oliwe z oliwek i dodaj posiekany
czosnek. Smaz przez okoto 1 minute, az czosnek uwolni
aromat.

o Dodaj krojone pomidory (lub passate), oregano, bazylie, sol i
pieprz. Gotuj na $rednim ogniu przez 10-15 minut, mieszajac

Skh(.jn'k': od czasu do czasu, az sos lekko zgestnieje.
Na ciasto: o Po ugotowaniu odstaw sos do ostygniecia.
e Maka pszenna petnoziarnista lub typ 00: 300 g |  3.Przygotowanie dodatkow:
e Drozdze suche: 5 g (lub Swieze drozdze: 15 g) o Mozzarelle pokrdj w cienkie plasterki lub zetrzyj na tarce.
e Cieptawoda: 180 g o Papryke, cukinie, pieczarki i cebule pokroj w cienkie plasterki.

o Oliwki odcedz z zalewy, a szynke pokroj w cienkie paski lub

Oliwa z oliwek: 20
5 porwij na mniejsze kawatki.

e Sol:5¢ C o
. 4.Formowanie I pieczenie pizzy:
* Cukier:3g o Gdy ciasto wyrosnie, rozgrzej piekarnik do 250°C (lub
Na sos pomidorowy: maksymalnej temperatury piekarnika). Jesli masz kamien do
e Pomidory krojone (z puszki) lub passata: 400 g pizzy, umies¢ go w piekarniku, aby sie rozgrzat.
e Czosnek: 10 g o Ciasto podziel na dwie porcje i rozwatkuj kazda na cienki
e Oliwa z oliwek: 10 g placek o grubosci okoto 0,5 cm (mozesz rozciggnac ciasto

recznie, aby uzyskac bardziej tradycyjny ksztatt).
o Przetdz ciasto na papier do pieczenia lub na lekko
nattuszczong blache.

Suszone oregano: 5 g
Suszona bazylia: 5 g

* S0l:3¢g o Posmaruj ciasto cienkg warstwg sosu pomidorowego. Natoz

* Pieprz czarny mielony: 2 g wybrane dodatki: najpierw ser, a potem warzywa i szynke
Dodatki (propozycja): (jesli uzywasz).

e Mozzarella: 200 g 5. Pieczenie:

e Papryka czerwona: 100 g o W16z pizze do rozgrzanego piekarnika. Piecz przez 8-12

e Cukinia: 100 g minut, az ciasto bedzie chrupiace, a ser roztopiony i lekko

przyrumieniony.
o Jesli uzywasz kamienia do pizzy, czas pieczenia moze by¢
krotszy (okoto 6-8 minut).

Pieczarki: 100 g
Szynka parmenska lub szynka drobiowa: 100 g

Oliwki: 50 g 6. Podanie:

Cebula czerwona: 50 g o Po wyjeciu pizzy z piekarnika posyp ja $wiezg rukolg oraz
Rukola: 50 g listkami bazylii. Mozesz dodac odrobine oliwy z oliwek dla
Swieza bazylia do dekoracji: 10 g smaku.

o Pokroj na kawatki i podawaj gorace.



PIECZONE WARZYWA Z TOFU
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sktadniki:
Na warzywa i tofu:

Tofu naturalne (twarde): 300 g
Marchew: 150 g

Papryka czerwona: 150 g
Papryka zotta: 150 g

Brokut: 200 g

Cukinia: 200 g

Cebula czerwona: 100 g
Czosnek: 10 g

Oliwa z oliwek: 20 g

Sol:5¢g

Pieprz czarny mielony: 3 g
Mielony imbir: 2 g

Sezam (do posypania): 10 g
Swieza kolendra lub szczypiorek (do
dekoracji): 10 g

Na sos teriyaki:

Sos sojowy: 50 g

Miod lub syrop klonowy: 20 g

Ocet ryzowy (lub sok z cytryny): 10 g
Czosnek: 5 g

Swiezy imbir (starty): 5 g

Skrobia kukurydziana: 5 g

Woda: 30 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie tofu:

o Tofu osusz recznikiem papierowym, aby usung¢ nadmiar
wody. Nastepnie pokroj w kostke o boku okoto 2 cm.

o W matej miseczce wymieszaj 10 g oliwy z oliwek, sol,
pieprz oraz mielony imbir. Wrzu¢ pokrojone tofu do
miski i delikatnie obtocz, aby kawatki byty rownomiernie
pokryte przyprawami.

o Rozldz tofu na blaszce wytozonej papierem do pieczenia
i piecz w rozgrzanym do 200°C piekarniku przez 15-20
minut, az tofu stanie sie lekko chrupiace na zewnatrz.

2.Przygotowanie warzyw:

o Marchew obierz i pokroj w stupki. Papryki pokréj w
paski, a brokuta podziel na mate rozyczki. Cukinie
pokroj w potplasterki, a cebule w grube potplasterki.
Czosnek drobno posiekaj.

o W duzej misce umies¢ pokrojone warzywa. Dodaj 10 g
oliwy z oliwek, sol, pieprz i drobno posiekany czosnek.
Doktadnie wymieszaj.

o Warzywa rozt6z na drugiej blaszce wytozonej papierem
do pieczenia i piecz w piekarniku (mozesz piec razem z
tofu, jesli obie blaszki zmieszcza sie w piekarniku) przez
20-25 minut, mieszajac raz w trakcie pieczenia, aby
rownomiernie sie upiekty.

3.Przygotowanie sosu teriyaki:

o W matym rondelku pofacz sos sojowy, miod (lub syrop
klonowy), ocet ryzowy, drobno posiekany czosnek i
starty imbir.

o W osobnej miseczce wymieszaj skrobie kukurydziang z
woda, az do uzyskania jednolitej konsystencji.

o Dodaj mieszanke skrobi do rondelka z sosem i gotuj na
matym ogniu przez 3-5 minut, az sos zgestnieje. Odstaw
do przestygniecia.

4. Potaczenie sktadnikow:

o Gdy warzywa i tofu beda gotowe, przetdz je do duzej
miski. Polej sosem teriyaki i delikatnie wymieszaj, aby
sos rownomiernie pokryt wszystkie sktadniki.

5.Podanie:

o Przet6z warzywa z tofu na talerz. Posyp prazonym
sezamem oraz posiekang swiezg kolendra lub
szczypiorkiem.

o Danie mozna podawac samodzielnie lub z dodatkiem
ryzu jasminowego, brazowego, czy makaronu ryzowego.
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