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CHILI CON CARNE Z
FASOLA | NACHOS

Papryczki chili Nachos

KURCZAK W SOSIE TERIYAKI Z
WARZYWAMI | RYZEM

Czerwona papryka Cukinia



KOTLETY MIELONE Z PUREE

Mielone mieso
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Masto Buraki

ZUPA RAMEN Z WIEPRZOWINA,
JAJKIEM | MAKARONEM
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Kukurydza Pomidory z puszki

Ser cheddar
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Oliwa z oliwek
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Przecier
pomidorowy

Krojone pomidory
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Makaron spaghetti Cebula



CURRY Z KURCZAKIEM, WARZYWAMI
| RYZEM JASMINOWYM

.
Piers z kurczaka

Ryz jasminowy

Papryka czerwona Pasta curry

ZAPIEKANKA Z ZIEMNIAKAMI,
‘- MIESEM MIELONYM | SEREM

Mielone mieso
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Ser cheddar Ser mozzarella
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CHILI CON CARNE Z

Przygotowanie:
1.Smazenie miesa: Na duzej patelni

QR
Sktadniki (na 4 porcje):

FASOLA | NACHOS
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500 g mielonego miesa wotowego

240 g czerwonej fasoli (ugotowanej lub z puszki,
odsaczone))

150 g kukurydzy (ugotowanej lub z puszki, odsaczonej)
150 g cebuli (drobno posiekane))

100 g papryki czerwonej (pokrojonej w kostke)

100 g papryki zottej (pokrojonej w kostke)

100 g pomidorow z puszki (krojonych)

30 g koncentratu pomidorowego

3 zabki czosnku (drobno posiekane, okoto 15 g)

15 g papryczki chili (drobno posiekanej, opcjonalnie
wiecej lub mniej w zaleznosci od preferencji ostrosci)
10 g kminu rzymskiego (mielonego)

10 g papryki stodkiej (mielonej)

5 g papryki wedzonej (mielonej)

3 g oregano suszonego

5 g soli (lub do smaku)

5 g pieprzu czarnego mielonego (lub do smaku)

15 g oliwy z oliwek

200 ml bulionu wotowego (lub warzywnego)

50 g nachos (opcjonalnie do podania)

50 g jogurtu naturalnego (jako zdrowsza alternatywa
do Smietany)

10 g Swiezej kolendry (do posypania)

2.Dodanie miesa:

rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule
| smaz przez okoto 5 minut, az stanie
sie szklista. Dodaj czosnek i smaz
przez kolejng minute.

Dodaj mielone
mieso woftowe. Smaz na srednim
ogniu przez okoto 10 minut, az
mieso bedzie rownomiernie
przyrumienione.

3.Dodanie warzyw i przypraw: Do

miesa dodaj papryki (czerwong i

Z0fta),  pomidory z  puszki,
koncentrat  pomidorowy, fasole,
kukurydze oraz papryczke chili.
Przypraw wszystko kminem

rzymskim, papryka stodka, papryka
wedzong, oregano, solg i pieprzem.
Doktadnie wymieszaj.

4 Duszenie: Wlej bulion do patelni,

zamieszaj i przykryj. Zmniejsz ogien i
dus$ na matym ogniu przez okoto 30
minut, mieszajac od czasu do czasu.

5.Podanie: Chili podawaj na ciepto,

posypane swieza kolendrg. Na
wierzch mozesz dodac tyzke jogurtu
naturalnego dla ztagodzenia smaku.

6.Nachos: Na osobnym talerzu podaj

nachos, ktére mozna maczac w chili
lub uzyc jako chrupigcego dodatku.



KURCZAK W SOSIE TERIYAKI Z . ,
. Skladniki (na 4 porcje):
WARZYWAMI | RYZEM e 400 g filetu z piersi kurczaka (pokrojonego w paski)

e 200 g ryzu bragzowego lub jasminowego
150 g brokufa (pokrojonego na mate rozyczki)
e 150 g marchewki (pokrojonej w cienkie plasterki)
e 100 g czerwonej papryki (pokrojonej w paski)
e 100 g cukinii (pokrojonej w potplastry)
e 50 g cebuli (pokrojonej w piora)
e 20 g swiezego imbiru (drobno posiekanego)
e 20 g czosnku (drobno posiekanego, okoto 4 zabki)
e 20 goleju sezamowego (lub oliwy z oliwek)
Sos Teriyaki:
e 50 g sosu sojowego (niskosodowego)
e 20 g miodu lub syropu klonowego
e 20 goctu ryzowego (lub soku z cytryny)
10 g maki kukurydzianej (rozrobionej w 50 ml wody)
e 15 g sezamu (prazonego, do dekoracji)
e 5 g pieprzu czarnego mielonego (lub do smaku)
e 5 g chili w ptatkach (opcjonalnie, jesli lubisz pikantne
potrawy)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie ryzu: Ugotuj ryz wedtug instrukcji na opakowaniu, az bedzie miekki, ale wciaz
sypki. Odcedz i odstaw na bok.

2.Przygotowanie sosu teriyaki: W matym rondelku wymieszaj sos sojowy, miod (lub syrop
klonowy), ocet ryzowy i make kukurydziang rozpuszczong w wodzie. Doprowadz do wrzenia, a
nastepnie gotuj na matym ogniu, mieszajac, az sos zgestnieje (okoto 3-5 minut). Odstaw na bok.

3.Smazenie kurczaka: Na duzej patelni rozgrzej potowe oleju sezamowego. Dodaj pokrojonego
kurczaka, dopraw pieprzem, i smaz na srednim ogniu przez 7-10 minut, az bedzie ztocisty i
soczysty w srodku. Przet6z kurczaka na talerz.

41, Smazenie warzyw: Na tej samej patelni dodaj reszte oleju sezamowego. W6z cebule, imbir i
czosnek. Smaz przez 2 minuty, az stang sie aromatyczne. Dodaj marchewke, brokuty, papryke i
cukinie. Smaz przez kolejne 5-7 minut, az warzywa beda al dente (lekko chrupiace, ale miekkie).

5.taczenie skfadnikow: Do warzyw dodaj usmazonego kurczaka. Wlej wczesniej przygotowany
sos teriyaki i doktadnie wymieszaj, aby kurczak i warzywa byty rownomiernie pokryte. Smaz
wszystko jeszcze przez 2-3 minuty, az sktadniki sie potacza i sos doktadnie oblepi warzywa oraz
migso.

6.Podanie: Na talerze wytdz porcje ryzu, a na nim umiesc¢ kurczaka z warzywami w sosie teriyaki.
Posyp prazonym sezamem i opcjonalnie ptatkami chili, jesli chcesz dodac¢ odrobine ostrosci.



KOTLETY MIELONE Z PUREE

%

ZIEMNIACZANYM | BURACZKAMI

Sktadniki (na 4 porcje):

Kotlety Mielone:

500 g mielonego miesa drobiowego (np. z indyka
lub kurczaka)

100 g cebuli (drobno posiekanej)

50 g ptatkdw owsianych (namoczonych w 50 ml
mleka)

30 g natki pietruszki (drobno posiekanej)

15 g czosnku (okoto 3 zabki, drobno posiekanego)
10 g musztardy

5 g soli (lub do smaku)

5 g pieprzu czarnego mielonego

5 g papryki stodkiej

10 g oleju rzepakowego (do smazenia)

Puree Ziemniaczane:

800 g ziemniakow (obranych, pokrojonych na
kawatki)

50 g masta

100 ml mleka (mozna uzy¢ mleka roslinnego)
5 g soli (lub do smaku)

5 g pieprzu czarnego mielonego

Buraczki:

400 g burakéw (ugotowanych, startych na tarce o
grubych oczkach)

15 g octu jabtkowego lub soku z cytryny

5 g cukru trzcinowego

5 g soli (lub do smaku)

5 g pieprzu czarnego mielonego

10 g oliwy z oliwek

Przygotowanie:

1. Przygotowanie kotletow mielonych:

o W duzej misce wymieszaj mielone mieso
z posiekana cebulg, czosnkiem,
namoczonymi pfatkami owsianymi,
musztarda, natka pietruszki, solg,
pieprzem i papryka stodka.

o Uformuj 8 réwnych kotletow. Na patelni
rozgrzej olej rzepakowy i smaz kotlety
na srednim ogniu przez okoto 5-7 minut
z kazdej strony, az beda ztociste i
soczyste w srodku.

2.Przygotowanie puree ziemniaczanego:

o Ugotuj obrane i pokrojone ziemniaki w
osolonej wodzie do miekkosci (okoto 15-
20 minut). Odcedz ziemniaki, a
nastepnie przetoz je z powrotem do
garnka.

o Dodaj masto i mleko, a nastepnie ubij
ttuczkiem do ziemniakow na gtadkie
puree. Dopraw solg i pieprzem wedtug
smaku.

3.Przygotowanie buraczkow:

o Ugotowane buraki obierz ze skorki i
zetrzyj na tarce o grubych oczkach. W
misce wymieszaj starte buraki z octem
jabtkowym (lub sokiem z cytryny),
cukrem trzcinowym, solg, pieprzem i
oliwg z oliwek.

o Doktadnie wymieszaj i odstaw na
chwile, aby smaki sie przegryzty.

4 Podanie:

o Na talerz wytoz porcje puree
ziemniaczanego, obok utoz 2 kotlety
mielone. Dodaj porcje buraczkow jako
satatke. Catos¢ mozesz udekorowac
swieza natkq pietruszki.



ZUPA RAMEN Z WIEPRZOWINA,
JAJKIEM | MAKARONEM

Przygotowanie:

1. Przygotowanie bulionu:

o W duzym garnku umiesc kosci wieprzowe, zale;
wodg i doprowadz do wrzenia. Gotuj przez 5
minut, aby oczyscic kosci z zanieczyszczen, a
nastepnie odcedz wode i optucz kosci.

o Wlej 1,5 litra $wiezej wody do garnka, dodaj
umyte kosci, imbir, cebule, czosnek, suszone
grzyby shiitake (jesli uzywasz) oraz paste miso,
sos sojowy i paste chili. Gotuj na matym ogniu
przez 1,5-2 godziny, aby bulion nabrat
intensywnego smaku.

o Na koniec przecedz bulion przez sitko, aby
uzyskac klarowny wywar. Dopraw solg i pieprzem

Sktadniki (na 4 porcje):-

wedtug smaku.
Bulion: 2. Przygotowanie wieprzowiny Chashu:

e 15 litra bulionu wieprzowego (mozna przygotowac na kosciach
wieprzowych lub wykorzysta¢ wywar warzywny jako baze)
500 g kosci wieprzowych (opcjonalnie dla wzbogacenia smaku
bulionu)

50 g swiezego imbiru (pokrojonego w plasterki)

50 g cebuli (przekrojonej na pot)

2 zabki czosnku (lekko zgniecione, okoto 10 g)

50 g sosu sojowego

30 g pasty miso (jasnej)

10 g pasty chili (lub wedtug preferencji ostrosci)

10 g suszonych grzybow shiitake (opcjonalnie)

5 g soli (lub do smaku)

e 5gpieprzu (do smaku)

Wieprzowina Chashu:

400 g boczku wieprzowego (rolowanego, bez kosci)
20 g sosu sojowego

20 g mirinu (lub stodkiego wina ryzowego)

20 g sake (lub biatego wytrawnego wina)

10 g cukru trzcinowego

10 g oleju sezamowego

10 g imbiru (pokrojonego w plasterki)

2 zabki czosnku (okoto 10 g)

Dodatki:

200 g makaronu ramen (swiezego lub suszonego)

4 jajka (ugotowane na péttwardo)

100 g kietkow fasoli mung

100 g marchewki (pokrojonej w cienkie paski)

100 g grzybow shiitake (Swiezych, pokrojonych w plasterki)

50 g szczypiorku (drobno posiekanego)

11is¢ nori (pokrojony w cienkie paski)

10 g nasion sezamu (prazonych, do dekoracji)

10 g chili w ptatkach (opcjonalnie, jesli lubisz pikantne potrawy)

o Boczek wieprzowy zwigz sznurkiem kuchennym,
aby zachowat ksztatt podczas gotowania.

o Na patelni rozgrzej olej sezamowy, dodaj boczek i
obsmaz z kazdej strony na zfocisty kolor,

o Przeldz boczek do matego garnka, dodaj sos
sojowy, mirin, sake, cukier, imbir i czosnek. Gotuj
na matym ogniu przez okoto 1-1,5 godziny,
obracajac mieso co 20 minut, az bedzie miekkie i
soczyste.

o Po ugotowaniu wyjmij boczek, ostudz i pokroj na
cienkie plasterki.

3.Przygotowanie jajek:

o Jajka witdz do wrzacej wody i gotuj przez 6 minut,
aby uzyskac pottwarde zo6ttka. Przet6z do miski z
lodowata woda, aby przerwac proces gotowania.
Po ostudzeniu obierz jajka ze skorupek.

4. Gotowanie makaronu:

o Ugotuj makaron ramen wedtug instrukcji na
opakowaniu. Odcedz i odstaw na bok.

5.Kompilowanie zupy:

o W gtebokich miskach rozt6z ugotowany makaron.
Zalej go goracym bulionem.

o Na wierzchu utoz plasterki wieprzowiny Chashu,
potowki jajka, swieze grzyby, marchewke i kietki
fasoli mung.

o Catosc¢ posyp posiekanym szczypiorkiem, nori
oraz prazonym sezamem. Mozesz rowniez dodac
ptatki chili, jesli lubisz pikantne potrawy.



ENCHILADAS Z KURCZAKIEM,
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Sktadniki (na 4 porcje - 8 enhiiadas):
Nadzienie:

e 400 g filetu z piersi kurczaka (pokrojonego w mate kawatki)

e 240 g czerwonej fasoli (ugotowanej lub z puszki, odsaczone))

e 150 g kukurydzy (ugotowanej lub z puszki, odsgczonej)

e 150 g czerwonej papryki (pokrojonej w kostke)

e 100 g cebuli (drobno posiekanej)

e 100 g tartego sera cheddar (mozna uzy¢ sera o obnizone;

zawartosci ttuszczu)

e 200 g przecieru pomidorowego

e 30 g koncentratu pomidorowego

10 goliwy z oliwek

e 5 g chiliw proszku

e 5 g papryki wedzonej

¢ 5gkminu rzymskiego (mielonego)

e 5gsoli (lub do smaku)

e 5 g pieprzu czarnego mielonego
Sos Enchilada:

e 400 g pomidordéw z puszki (krojonych)

e 30 g koncentratu pomidorowego

e 30 g cebuli (posiekanej)

e 2 z3bki czosnku (okoto 10 g, drobno posiekane)

e 10 g chili w proszku (lub mniej, jesli wolisz tagodniejsze dania)

 5gkminu rzymskiego (mielonego)

¢ 5goregano suszonego

e 5 g cukru trzcinowego (opcjonalnie)

e 10 goliwy z oliwek

e 5gsoli (lub do smaku)

e 5 g pieprzu czarnego mielonego
Tortille:

8 petnoziarnistych tortilli (okoto 20 cm $rednicy)

Dodatki:

e 50 gjogurtu greckiego (do podania, jako zdrowsza alternatywa

do kwasnej $mietany)
* 30 g Swiezej kolendry (do posypania)
¢ 20 g pokrojonej dymki (do dekoracji)
e 1limonka (pokrojona w ¢wiartki, do podania)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sosu Enchilada:

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekana
cebule i smaz przez 3-4 minuty, az stanie sie szklista.

o Dodaj czosnek, chili w proszku, kmin rzymski i
oregano. Smaz przez kolejng minute, aby przyprawy
uwolnity swoj aromat.

o Dodaj pomidory z puszki, koncentrat pomidorowy,
cukier trzcinowy (opcjonalnie), sol i pieprz. Gotuj na
$rednim ogniu przez 10-15 minut, az sos zgestnieje. Na
koniec zmiksuj sos blenderem na gtadka konsystencje
i odstaw.

2.Przygotowanie nadzienia:

o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj
posiekang cebule i smaz przez 3-4 minuty, az
zmieknie. Dodaj pokrojong czerwong papryke i smaz
przez kolejne 5 minut.

o Dodaj kawatki kurczaka, dopraw chili w proszku,
kminem rzymskim, papryka wedzong, solg i pieprzem.
Smaz przez okoto 10 minut, az kurczak bedzie dobrze
usmazony.

o Dodaj przecier pomidorowy, koncentrat pomidorowy,
fasole oraz kukurydze. Gotuj przez kolejne 5 minut,
aby smaki sie potaczyty. Odstaw nadzienie na bok.

3.Przygotowanie enchiladas:

o Nagrzej piekarnik do 180°C.

o Na srodku kazdej tortilli umies¢ okoto 3-4 tyzki
nadzienia, posyp niewielk3 iloscia tartego sera (zostaw
troche na pdzniej), a nastepnie zwin tortille w ciasny
rulon.

o Utoz przygotowane enchiladas w naczyniu
zaroodpornym, ztgczeniem do dotu, aby sie nie
rozwijaty.

4 Pieczenie:

o Polej enchiladas przygotowanym wczes$niej sosem.
Posyp pozostatym startym serem.

o Piecz w nagrzanym piekarniku przez okofo 20-25
minut, az ser sie roztopi i lekko zarumieni.

5.Podanie:

o Gotowe enchiladas podawaj z tyzka jogurtu greckiego,
posiekang kolendrg i dymka.

o Do dania mozna dodac¢ ¢wiartki limonki, ktére mozna
wycisngc przed jedzeniem, aby dodac potrawie
Swiezosci.



PIECZONA POLEDWICA WIEPRZOWA | pyzygotowanie:

y

Z ZIEMNIAKAMI | WARZYWAMI

Skladniki (ﬁ;ll porcje):

L

Poledwica Wieprzowa:

600 g poledwicy wieprzowe;

20 g musztardy dijon

15 g miodu (opcjonalnie, aby zbalansowac smaki)
15 g oliwy z oliwek

10 g czosnku (okoto 2 zabki, drobno posiekane)
10 g Swiezego rozmarynu (lub 5 g suszonego)

5 g tymianku (suszonego lub $wiezego)

5 g soli (lub do smaku)

5 g pieprzu czarnego mielonego

Ziemniaki:

600 g ziemniakow (pokrojonych na ¢wiartki, ze
skorka)

20 g oliwy z oliwek

5 g papryki wedzone;

5 g czosnku granulowanego

5 g soli (lub do smaku)

5 g pieprzu czarnego mielonego

10 g Swiezego tymianku (lub 5 g suszonego)

Warzywa:

200 g marchewki (pokrojonej w stupki)
200 g brokuta (pokrojonego na rozyczki)
150 g czerwonej cebuli (pokrojonej w piora)
20 g oliwy z oliwek

5 g soli (lub do smaku)

5 g pieprzu czarnego mielonego

10 g sSwiezego koperku (do posypania)

1. Przygotowanie poledwicy wieprzowe;j:
o Poledwice wieprzowg oczysc z bton i nadmiaru

ttuszczu. W miseczce wymieszaj musztarde, miod,
oliwe z oliwek, posiekany czosnek, rozmaryn,
tymianek, sol i pieprz.

o Natrzyj poledwice marynatg, przykryj folig i odstaw

do lodowki na co najmniej 30 minut (mozna zostawic
na catg noc, aby smaki sie przegryzty).

2.Przygotowanie ziemniakow:
o Piekarnik nagrzej do 200°C. W duzej misce wymieszaj

pokrojone na ¢wiartki ziemniaki z oliwg z oliwek,
papryka wedzong, czosnkiem granulowanym, solg,
pieprzem oraz $wiezym tymiankiem.

o Przetoz ziemniaki na blache wytozong papierem do

pieczenia. Piecz w piekarniku przez 25-30 minut, az
beda ztociste i chrupiace z zewnatrz, a miekkie w
srodku.

3.Przygotowanie warzyw:
o W misce wymieszaj marchewke, brokuty i czerwona

cebule z oliwg z oliwek, solg i pieprzem. Rozt6z
warzywa na osobnej blaszce wytozonej papierem do
pieczenia.

Piecz warzywa w piekarniku obok ziemniakéw przez
okoto 20 minut, az beda lekko przyrumienione i
miekkie, ale wcigz chrupiace.

4. Pieczenie poledwicy:
o W czasie pieczenia ziemniakow i warzyw, rozgrze;

patelnie z odrobing oliwy z oliwek na srednim ogniu.
Obsmaz poledwice ze wszystkich stron przez okoto 4-
5 minut, az uzyska ztocistg skorke.

Nastepnie przetoz poledwice na blache do pieczenia
(mozna uzyc tej samej, na ktorej pieka sie ziemniaki) i
piecz w piekarniku przez okofo 15-20 minut (w
zaleznosci od grubosci poledwicy), az osiagnie
temperature wewnetrzng okoto 65-70°C.

Po upieczeniu odstaw poledwice na 5-10 minut, aby
odpoczeta, zanim jg pokroisz na plastry.

5.Podanie:
o Na talerzu utoz porcje pieczonych ziemniakow,

warzyw oraz plasterki poledwicy wieprzowej. Catosc¢
posyp swiezym koperkiem. Danie mozesz podac z
ulubionym sosem, np. jogurtowo-ziotowym lub
musztardowym, jako dodatek.



FRITTATA Z WARZYWAMI,  gadniki (na  porcje):
SEREM FETA | ZIOLAMI * 6jajek (roztrzepanych)

e 200 g cukinii (pokrojonej w cienkie potplastry)

150 g papryki czerwonej (pokrojonej w kostke)

e 100 g szpinaku swiezego (lub mrozonego, wczesniej
rozmrozonego i odcisnietego)

e 100 g cebuli (drobno posiekanej)

e 150 g sera feta (pokruszonego na kawatki)

e 50 g pomidorkéw koktajlowych (przekrojonych na pot)

e 30 goliwy z oliwek (do smazenia)

e 10 g swiezego szczypiorku (drobno posiekanego)

* 10 g swiezej bazylii (drobno posiekane))

e 5gsoli (lub do smaku)

* 5 g pieprzu czarnego mielonego

e 5 g papryki stodkiej (opcjonalnie)

e 5 goregano suszonego (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie warzyw:
o Na duzej, zaroodpornej patelni rozgrzej 15 g oliwy z oliwek na srednim ogniu.
o Dodaj cebule i smaz przez 3-4 minuty, az stanie sie szklista. Nastepnie dodaj cukinie i papryke, dopraw solg,
pieprzem oraz stodka papryka, jesli jej uzywasz. Smaz przez kolejne 5-7 minut, az warzywa lekko zmiekna.
o Dodaj szpinak i smaz przez 1-2 minuty, az zwiednie (jesli uzywasz Swiezego). Jesli uzywasz mrozonego szpinaku,
upewnij sie, ze nie ma nadmiaru wody.
2.Przygotowanie masy jajecznej:
o W misce roztrzep jajka. Dodaj pokruszong fete, swieze ziofa (szczypiorek i bazylie), sol i pieprz. Delikatnie
wymieszaj.
3.taczenie sktadnikow:
o Do podsmazonych warzyw na patelni wlej mase jajeczng. Przemieszaj lekko, aby sktadniki rownomiernie sie
roztozyty.
o Na wierzchu utoz potowki pomidorkow koktajlowych. Jesli uzywasz suszonego oregano, posyp nim cata
powierzchnie.
/1. Gotowanie na patelni:
o Gotuj frittate na srednim ogniu przez 5-7 minut, az jajka zaczng sie scina¢ na brzegach, ale srodek bedzie jeszcze
lekko ptynny.
5.Pieczenie:
o Nagrzej piekarnik do 180°C z opcja grilla (jesli nie masz tej funkgji, piekarnik gérny-dolny rowniez sie sprawdzi).
o Wtoz patelnie z frittata do piekarnika i piecz przez 5-7 minut, az wierzch stanie sie ztocisty i jajka catkowicie sie
zetng. Mozesz sprawdzi¢, czy frittata jest gotowa, delikatnie naktuwajac jej srodek - jesli nie ma ptynnej masy,
danie jest gotowe.
6.Podanie:
o Wyjmij frittate z piekarnika i odstaw na 2-3 minuty, aby lekko ostygfa.
o Pokrdj na porcje i podawaj na ciepto. Mozesz posypac dodatkowg porcja Swiezych ziot, np. bazylig lub natka
pietruszki, oraz skropic¢ odrobing oliwy z oliwek przed podaniem.



SPAGHETTI Z SOSEM Przygotowanie:

1. Przygotowanie klopsikow:
POMI DO ROWYM | KLOPS' KAMI o W duzej misce potacz mielone mieso z butka tarta,
% jajkiem, cebulg, czosnkiem, musztarda, natka
pietruszki, parmezanem, solg i pieprzem.

o Wymieszaj wszystko doktadnie, aby sktadniki
rownomiernie sie potgczyty. Uformuj mate klopsiki
(okoto 3 cm $rednicy) - powstanie okoto 16-20
klopsikow.

o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Smaz
klopsiki na srednim ogniu przez okoto 5-7 minut,
obracajac je, az beda rownomiernie przyrumienione.
Po usmazeniu przetdz klopsiki na talerz i odstaw.

2.Przygotowanie sosu pomidorowego:

o Na tej samej patelni, na ktorej smazyty sie klopsiki,

sktadniki (na 4 porcjé):

Klopsiki:
. p400 g mielonego miesa z indyka lub chudej wotowiny dodaj troche oliwy z oliwek. Dodaj posiekana cebule
* 50 g bufki tartej petnoziarnistej (lub namoczonych | smaz przez 3-4 minuty, az bedzie szklista.
ptatkow owsianych) o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute, az
* 50 g cebuli (drobno posiekanej) zacznie pachnie¢. Dodaj pomidory z puszki (lub

e 20 g parmezanu (drobno startego)

15 g Swiezej natki pietruszki (posiekanej)

15 g musztardy dijon

* 15 g czosnku (okoto 3 zabki, drobno posiekanego)

Swieze), przecier pomidorowy, oregano, liscie bazylii,
sol, pieprz oraz cukier trzcinowy, jesli uzywasz.
o Gotuj na matym ogniu przez 15-20 minut, az sos

e 1jajko lekko zgestnieje i smaki sie potacza. Na koniec
e 5gsoli (lub do smaku) mozesz zmiksowac sos blenderem na gtadka
* 5gpieprzu czarnego mielonego konsystencje, jesli wolisz gtadki sos.

10 goliwy z oliwek (do smazenia)
Sos Pomidorowy:
e 800 g pomidorow z puszki (krojonych) lub swiezych
(sparzonych, obranych ze skorki, pokrojonych)

3.Dodanie klopsikéw do sosu:
o Do gotowego sosu pomidorowego dodaj usmazone
wczesniej klopsiki. Gotuj na matym ogniu przez

e 200 g przecieru pomidorowego kolejne 10 minut, aby klopsiki przeszty smakiem sosu
e 50 g cebuli (drobno posiekanej) i byty w petni ugotowane.

e 15 g czosnku (okoto 3 zabki, drobno posiekanego) /. Gotowanie spaghetti:

* 15 goliwy z oliwek o W duzym garnku zagotuj wode, dodaj sol, a

10 g $wiezych lisci bazylii (lub 5 g suszone))
 5goregano suszonego
5 g cukru trzcinowego (opcjonalnie, aby zbalansowac

nastepnie wrzu¢ makaron. Gotuj wedtug instrukcji
na opakowaniu (zazwyczaj 8-10 minut), az bedzie al

kwasowos¢) dente.
e 5 g soli (Iub do smaku) o Odcedz makaron i delikatnie skrop oliwg z oliwek,
e 5gpieprzu czarnego mielonego aby sie nie kleit.
Spaghetti: 5.Podanie:
* 300 g pefnoziarnistego makaronu spaghetti o Na talerz wytoz porcje spaghetti, polej sosem

e 5gsoli (do gotowania makaronu)
Dodatki:
e 20 g Swiezo startego parmezanu (do posypania)
10 g $wiezej bazylii (do dekoracji)
« 15 goliwy z oliwek (do skropienia makaronu) smaku.

pomidorowym z klopsikami. Posyp startym
parmezanem oraz swiezg bazylia. Mozesz skropic
dodatkowa oliwg z oliwek dla intensywniejszego



CURRY Z KURCZAKIEM, WARZYWAMI
| RYZEM JASMINOWYM

Sktadniki (na 4 porcje):
Curry:
e 400 g filetu z piersi kurczaka (pokrojonego w kostke)
e 200 g brokutfa (pokrojonego na mate rozyczki)
150 g marchewki (pokrojonej w cienkie plasterki)
e 150 g czerwonej papryki (pokrojonej w paski)
* 100 g cukinii (pokrojonej w potplastry)
e 150 g cebuli (drobno posiekane))
e 3 z3bki czosnku (okoto 15 g, drobno posiekane)
e 20 g swiezego imbiru (drobno posiekanego)
e 400 ml mleczka kokosowego (niskottuszczowego)
e 200 ml bulionu warzywnego lub drobiowego
e 30 g pasty curry (czerwonej lub zottej, w zaleznosci
od preferencji ostrosci)
* 15 g oleju kokosowego (lub oliwy z oliwek)
e 10 g sosu sojowego (niskosodowego)
e 5gkurkumy (mielonej)
e 5 g kminu rzymskiego (mielonego)
e 5gsoli (lubdo smaku)
e 5 g pieprzu czarnego mielonego
e 10 g swiezej kolendry (do dekoracji)
Ryz Jasminowy:
e 200 g ryzu jasminowego
e 500 ml wody
e 5gsoli
Dodatki:
e 1limonka (pokrojona w ¢wiartki, do podania)
e 10 g Swiezych listkow bazylii (opcjonalnie do
dekoracji)
10 g prazonych orzeszkow ziemnych (posiekanych, do

posypania)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie ryzu jasminowego:

o W garnku zagotuj 500 ml wody z dodatkiem soli.

o WSsyp ryz jasminowy, zmniejsz ogien do minimum i
gotuj pod przykryciem przez okotfo 10-12 minut, az
ryz wchtonie catg wode i bedzie miekki.

o Po ugotowaniu zdejmij garnek z ognia, odstaw na
kilka minut pod przykryciem, a nastepnie delikatnie
wymieszaj ryz widelcem.

2.Przygotowanie curry:

o Na duzej patelni lub woku rozgrzej olej kokosowy
(lub oliwe z oliwek) na $rednim ogniu.

o Dodaj cebule i smaz przez 3-4 minuty, az bedzie
szklista. Nastepnie dodaj posiekany czosnek, imbir
oraz paste curry. Smaz wszystko przez 2-3 minuty,
az aromaty przypraw sie uwolnia.

o Dodaj kawatki kurczaka i smaz przez okoto 5-7
minut, az mieso lekko sie przyrumieni. Dopraw
catosc sola, pieprzem, kurkumga i mielonym kminem
rzymskim.

3.Dodanie warzyw i sosu:

o Do patelni dodaj marchewke, brokuty, czerwong
papryke i cukinie. Smaz przez 3-4 minuty, az
warzywa lekko zmiekna, ale wcigz bedg chrupkie.

o Wlej mleczko kokosowe oraz bulion. Dodaj sos
sojowy i doktadnie wymieszaj. Gotuj na matym
ogniu przez 10-15 minut, az sos lekko zgestnieje, a
warzywa beda miekkie, ale zachowaja swoja
strukture.

4 Koncowe doprawianie i przygotowanie:

o Na koniec sprobuj curry i w razie potrzeby dopraw
sola, pieprzem lub dodatkowa iloscig pasty curry,
jesli chcesz, aby danie byto bardziej pikantne.

o Zdejmij curry z ognia i posyp $wieza kolendra.

5.Podanie:

o Na talerze wyldz porcje ugotowanego ryzu
jasminowego, a obok lub na wierzchu dodaj curry z
kurczakiem i warzywami.

o Danie udekoruj swiezg kolendra, listkami bazylii i
posiekanymi, prazonymi orzeszkami ziemnymi.
Podawaj z ¢wiartkami limonki, ktore mozna
wycisnac na curry przed jedzeniem, aby doda¢ mu
orzezwiajgcej nuty.



ZAPIEKANKA Z ZIEMNIAKAMI, | praygotowanie:
MIESEM MIELONYM | SEREM 1. Przygotowanie ziemniakow:

o Ziemniaki obierz, umyj i pokrdj w cienkie plasterki (okoto
2-3 mm grubosci).

o W duzym garnku zagotuj wode z dodatkiem soli. Wrzu¢
plasterki ziemniakow i gotuj przez okoto 5-7 minut, az
lekko zmiekna, ale nie beda catkowicie ugotowane.
Odcedz ziemniaki i odstaw na bok.

o W matym rondelku podgrzej mleko z mastem, az masto
sie rozpusci. Dopraw solg i pieprzem. Odstaw na bok.

2.Przygotowanie warstwy miesnej:

o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj
posiekang cebule i smaz przez 3-4 minuty, az stanie sie
szklista. Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.

Sktadniki (na 4 porcje): - o Dodaj mielone mieso, dopraw sola, pieprzem, papryka

Warstwa Ziemniaczana: wedzong, kminem rzymskim i oregano. Smaz na srednim
e 800 g ziemniakdw (obranych i pokrojonych w ogniu przez okoto 8-10 minut, az mieso bedzie dobrze
cienkie plasterki) usmazone.

o Dodaj startg marchewke i pokrojong papryke. Smaz
przez kolejne 5 minut, az warzywa lekko zmiekna.

o Dodaj pomidory z puszki lub przecier pomidorowy. Gotu;
wszystko razem przez 10 minut, az sos zgestnieje i
wszystkie smaki sie potacza. W razie potrzeby dopraw
jeszcze solg i pieprzem.

3.Przygotowanie zapiekanki:

o Nagrzej piekarnik do 180°C.

o W naczyniu zaroodpornym (okoto 20x30 cm) utdz na
dnie cienkg warstwe ziemniakow. Nastepnie
rownomiernie roztdz potowe przygotowanego miesa. Na
mieso potoz kolejng warstwe ziemniakow, a potem
reszte miesa. Na wierzch wytdz ostatnig warstwe

e 30 g masta (mozna uzy¢ masta klarowanego lub
oliwy z oliwek)

e 100 ml mleka (mozna uzy¢ mleka roslinnego)

e 5gsoli (lub do smaku)

5 g pieprzu czarnego mielonego

Warstwa Miesna:

e 500 g mielonego miesa z indyka, chudej wotowiny
lub wieprzowiny

150 g cebuli (drobno posiekanej)

* 2 z3bki czosnku (okoto 10 g, drobno posiekane)

e 150 g marchewki (startej na tarce o duzych oczkach)

e 100 g czerwonej papryki (pokrojonej w kostke)

e 200 g pomidorow z puszki (krojonych) lub 150 g

. _ ziemniakow.
przecieru pomidorowego o Delikatnie polej zapiekanke cieptym mlekiem z mastem,
* 10 goliwy z oliwek aby ziemniaki byty wilgotne i kremowe po upieczeniu.
* 5 gpapryki wedzonej (mielonej) 4. Pieczenie i ser:
* 5 gkminu rzymskiego (mielonego) o Przykryj naczynie zaroodporne folig aluminiowa i piecz
e 5goregano suszonego przez 30 minut.
e 5gsoli (lub do smaku) o Po tym czasie zdejmij folie, posyp zapiekanke startym
5 g pieprzu czarnego mielonego serem cheddar i mozzarellg.
Ser: o Piecz przez kolejne 15-20 minut, az ser sie roztopi i lekko
100 g sera cheddar (drobno startego) zarumieni.
e 50 g sera mozzarella (drobno startego) 5.Podanie:
Dodatki: o Po upieczeniu odstaw zapiekanke na 5 minut, aby lekko
e 10 g natki pietruszki (drobno posiekanej do ostygfa i tatwiej sie kroifa.

dekoracji) o Przed podaniem posyp danie $wiezg natka pietruszki.
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