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PIZZA MARGHERITA Z BAZYLIA
| SWIEZA MOZZARELLA

Maka pszenna Drozdze

Pomidory pelati  Oliwa z oliwek

Mozzarella Bazylia

ZAPIEKANKA Z ZIEMNIAKOW | POROW
Z SEREM GRUYERE

Ziemniaki Por

Ser gruyére Czosnek
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Mleko Smietana 12%



CURRY Z BATATOW | SZPINAKU
7 RYZEM BASMATI
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'. Ryz basmati Krojone pomidory

Ciecierzyca Pasta curry
. STEK Z TUNCZYKA Z SALATKA
. 7 POMIDOROW | OLIWEK
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Oliwki zielone

pomidorki
koktajlowe

Czerwona cebula Oliwa z oliwek




— P LASAGNE Z WARZYWAMI
' GRILLOWANYMI | MOZZARELLA

Koncentrat
- pomidorow
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PIECZONE WARZYWA Z KASZA
BULGUR 1 SOSEM JOGURTOWYM

Mozzarella

Jogurt grecki Sok z cytryny



KURCZAK W SOSIE
CYTRYNOWYM Z KUSKUSEM

Sok z cytryny Jogurt naturalny

PIECZONA POLEDWICA WOLOWA Z
WARZYWAMI KORZENIOWYMI

Oliwa z oliwek



/ ﬁ GULASZ Z JAGNIECINY Z
| CIECIERZYCA | PRZYPRAWAMI

Bulion Pomidory krojone

PIECZONY t0OSOS TERIYAKI
g | _ Z RYZEM JASMINOWYM
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PIECZONA POLEDWICA WOLOWA . .
Skfadniki (na 4 porcje):
Z WARZYWAMI KORZENIOWYMI  « poledwica wotowa: 800 g

e Marchew: 300 g

e Pietruszka korzen: 200 g

e Seler korzeniowy: 200 g

e Burak:300¢g

e Batat: 250 g

e Czerwona cebula: 100 g

e Czosnek: 20 g (okoto 4 zabki)

e Oliwa z oliwek: 40 g (okoto 4 tyzki)

e Miod: 20 g (okoto 1tyzka)

e Musztarda Dijon: 15 g (okoto 1tyzka)
e Tymianek swiezy: 10 g (kilka gatazek)
e Rozmaryn swiezy: 10 g (kilka gatazek)
e Sol: 5 g (okoto 1tyzeczka)

e Pieprz czarny: 3 g (okoto 1/2 tyzeczki)
e Papryka wedzona: 5 g (okofo 1 tyzeczka)

szygotowanie:
1. Przygotowanie miesa:

o Poledwice wotowg osusz papierowym recznikiem. Natrzyj ja oliwg z oliwek (10 g), sola, pieprzem oraz
papryka wedzona.

o Pozostaw na okoto 30 minut w temperaturze pokojowej, aby mieso nabrato smaku.

2.Przygotowanie warzyw:

o Marchew, pietruszke, seler, buraka i bataty obierz i pokroj na kawatki o jednakowej wielkosci, aby
rownomiernie sie upiekty. Czerwong cebule pokrdj na ¢wiartki, a zabki czosnku zostaw w tupinkach.

o Przet6z warzywa na blache do pieczenia, skrop je pozostata oliwg (30 g), dodaj miod, musztarde oraz
Swiezy tymianek i rozmaryn. Dopraw solg i pieprzem, a nastepnie dokfadnie wymieszaj, aby warzywa
rownomiernie pokryty sie przyprawami.

3.Pieczenie:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C (tryb gora-dof).

o Na rozgrzanej patelni obsmaz poledwice na srednio wysokim ogniu z kazdej strony, aby uzyskac tadna,
ztocista skorke (okoto 2-3 minut na kazda strone).

o Przet6z poledwice na $rodek blachy z warzywami. Wstaw do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto
20-25 minut, az mieso osiagnie preferowany stopien wysmazenia (np. dla medium-rare wewnetrzna
temperatura miesa powinna wynosi¢ okoto 54-57°C).

4 Serwowanie:

o Po upieczeniu wyjmij poledwice z piekarnika, przykryj folig aluminiowg i odstaw na okoto 5-10 minut, aby
mieso ,odpoczeto” i soki rownomiernie sie roztozyty.

o Warzywa wymieszaj na blasze, aby rownomiernie pokryty sie powstatym podczas pieczenia sosem.

5.Podanie:

o Pokrdj poledwice na plastry i podawaj razem z pieczonymi warzywami. Catos¢ mozesz udekorowac
Swiezymi ziotami, takimi jak natka pietruszki lub dodatkowym tymiankiem.



ZAPIEKANKA Z ZIEMNIAKOW |

POROW Z SEREM GRUYERE Sktadniki (na 4 porcje):
- e Ziemniaki: 800 g

pa

.‘\ e Pory (biafa i jasnozielona czesc): 300 g
) l ‘ e Sergruyere: 150 g
{ b alk™s ) e Czosnek: 10 g (okoto 2 zabki)
e Smietanka 12%: 200 g
e Mleko 2%: 200 g
e Masto:20 g
e Gatka muszkatofowa: 2 g (okoto 1/2 tyzeczki)
e Sol: 5 g (okoto 1tyzeczka)
e Pieprz czarny: 3 g (okoto 1/2 tyzeczki)
e Tymianek swiezy: 5 g (kilka gatazek)
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Przygotowanie:
1. Przygotowanie ziemniakow:

o Ziemniaki obierz i pokroj w cienkie plasterki (okoto 2-3 mm grubosci). Najlepiej uzy¢ do tego mandoliny kuchennej,
aby uzyskac rowne plastry.

o Plastry ziemniakow przetoz do duzej miski i zalej zimng woda, aby pozbyc¢ sie nadmiaru skrobi. Odstaw na kilka
minut, a nastepnie odcedz i osusz na reczniku papierowym.

2.Przygotowanie porow:

o Pory umyj doktadnie, usun ciemnozielone czesci, a reszte pokroj w cienkie plasterki.

o Na patelni rozgrzej masto (10 g), dodaj pokrojone pory i smaz na matym ogniu przez okoto 10 minut, az stang sie
miekkie, ale nie zrumienione. Pod koniec dodaj drobno posiekany czosnek i smaz jeszcze przez 1-2 minuty, az czosnek
zacznie wydziela¢ intensywny aromat.

3.Przygotowanie sosu:

o W rondelku wymieszaj smietanke, mleko, gatke muszkatotowa, sél i pieprz. Podgrzewaj na matym ogniu, az sktadniki
sie pofacza, ale nie doprowadzaj do wrzenia. Sos ma by¢ delikatnie ciepty.

o Po zdjeciu z ognia, dodaj 50 g startego sera gruyere i mieszaj, az ser catkowicie sie rozpusci.

4 Warstwowanie zapiekanki:

o Piekarnik rozgrzej do 180°C (tryb gora-dot).

o Naczynie zaroodporne wysmaruj pozostatym mastem (10 g).

o Ut6z warstwe ziemniakdw na dnie naczynia, nastepnie dodaj cienka warstwe podsmazonych porow. Kontynuuj
ukfadanie naprzemiennych warstw ziemniakdw i porow, az wykorzystasz wszystkie sktadniki. Ostatnia warstwa
powinna byc z ziemniakow.

o Catosc zalej przygotowanym wczesniej sosem Smietanowo-serowym.

5.Pieczenie:

o Wstaw naczynie do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 45-50 minut, az ziemniaki beda miekkie, a wierzch
zapiekanki ztocisty.

o Na 10 minut przed koncem pieczenia posyp wierzch zapiekanki pozostatym startym serem gruyere (100 g), aby ser sie
roztopit i zrumienit.

6.Podanie:
o Po wyjeciu z piekarnika odstaw zapiekanke na 5 minut, aby nieco ostygta i tatwiej sie kroifa.
o Przed podaniem udekoruj Swiezymi listkami tymianku.



CURRY Z BATATOW | SZPINAKU  sktadniki (na 4 porcje):

. e Bataty: 600 g

Z RYZEM BASMATI e Szpinak $wiezy: 200 g

e Cebula: 150 g
e Czosnek: 15 g (okoto 3 zabki)
e Imbir Swiezy: 10 g
e Pomidory krojone z puszki: 400 g
o Mleko kokosowe (petnottuste): 400 g
e (Czerwona pasta curry: 50 g
e Ciecierzyca z puszki (odsaczona): 240 g
e Oliwa z oliwek: 20 g
e Kolendra swieza: 10 g (kilka gatazek)
e Sok z limonki: 20 g (okoto 1 tyzka)
e Ryz basmati: 200 g
e SOl: 5 g (okoto 11yzeczka)
 Pieprz czarny: 2 g (okoto 1/3 tyzeczki)
e Kurkuma: 5 g (okoto 1tyzeczka)
. Y 2 e Kmin rzymski (mielony): 3 g (okoto 1/2 tyzeczki)
Przygoo'\x;anie: - e Papryka ostra (opcjonalnie): 2 g (okoto 1/3 tyzeczki)

1. Przygotowanie batatow:
o Bataty obierz i pokroj w kostke o boku okoto 2-3 cm. Przet6z na blache wytozong papierem do pieczenia, skrop 10 g
oliwy z oliwek i posyp szczypta soli. Piecz w piekarniku rozgrzanym do 200°C przez okoto 20 minut, az bedg miekkie
i lekko zrumienione.
2.Przygotowanie ryzu:
o Ryz basmati przeptucz kilkakrotnie pod biezacg woda, aby pozbyc¢ sie nadmiaru skrobi.
o W garnku zagotuj okoto 500 ml wody, dodaj ryz i szczypte soli. Gotuj na matym ogniu pod przykryciem przez okoto
12-15 minut, az ryz bedzie miekki i wchtonie catg wode. Odstaw pod przykryciem, aby odpoczat.
3.Przygotowanie curry:
o Na gtebokiej patelni lub w garnku rozgrzej pozostata oliwe (10 g). Dodaj drobno posiekana cebule i smaz na matym
ogniu przez 5 minut, az stanie sie miekka i lekko szklista.
o Dodaj posiekany czosnek oraz starty imbir. Smaz przez 1-2 minuty, az uwolnig swoj aromat.
o Dodaj czerwong paste curry, kmin rzymski, kurkume i papryke ostra (opcjonalnie). Smaz przez 1 minute, mieszajac,
aby przyprawy sie podprazyty.
o Dodaj pomidory krojone z puszki oraz mleko kokosowe. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj
na wolnym ogniu przez okoto 10 minut, az sos lekko zgestnieje.
4. Dodanie sktadnikow:
o Do gotujacego sie sosu dodaj pieczone bataty oraz odsaczong ciecierzyce. Gotuj na matym ogniu przez kolejne 5-7
minut, az smaki sie pofacza.
o Na koniec dodaj $wiezy szpinak i gotuj jeszcze przez 1-2 minuty, az szpinak zwiednie.
5.Wykonczenie:
o Dopraw curry sola, pieprzem oraz sokiem z limonki. Wymieszaj, aby smaki sie potaczyty.
o Posyp swieza, posiekang kolendrg tuz przed podaniem.
6.Podanie:
o Serwuj curry z porcjg ugotowanego ryzu basmati. Catos¢ mozesz udekorowac dodatkowa $wiezg kolendrg i
plasterkami limonki.



STEK Z TUNCZYKA Z SAI’.ATKA Sktadniki (na 2 porcje):
7Z POMIDOROW | OLIWEK e Steki z tunczyka: 400 g (2 steki po okoto

200 g kazdy)
a,{;"'l‘: e el W p e Pomidory koktajlowe: 300 g
' © e ' e Oliwki zielone bez pestek: 50 g
e Czerwona cebula: 50 g
e Rukola: 50 g
e Kapary: 10 g (okoto 1tyzka)
e Oliwa z oliwek: 40 g (okofo 4 tyzki)
e Ocet balsamiczny: 10 g (okoto 1tyzka)
e Sok z cytryny: 10 g (okoto 11tyzka)
e Czosnek: 5 g (okoto 1 zabek)
e Sol: 5 g (okoto 1tyzeczka)
e Pieprz czarny: 3 g (okoto 1/2 tyzeczki)
b e Papryka ostra w proszku: 2 g (okoto 1/3
% A ca b g tyzeczki)
Przygotowanie: e Swiezy tymianek: 5 g (kilka gatazek)
1. Przygotowanie stekow z tunczyka:
o Steki z tunczyka osusz papierowym recznikiem. Skrop je oliwg z oliwek (10 g), sokiem z cytryny i natrzyj
rozgniecionym czosnkiem. Dopraw sola, pieprzem i papryka ostra. Pozostaw w temperaturze pokojowej na
10-15 minut, aby smaki sie potaczyty.
2.Przygotowanie safatki:
o Pomidory koktajlowe umyj i przekroj na potowki.
o Czerwong cebule obierz i pokroj w cienkie pidrka.
o Oliwki pokroj na plasterki lub przekroj na potowki.
o W duzej misce pofacz pomidory, cebule, oliwki oraz kapary. Skrop satatke oliwg z oliwek (20 g) i octem
balsamicznym, a nastepnie delikatnie wymieszaj.
o Dodaj rukole tuz przed podaniem, aby nie zwiedta. Dopraw szczypta soli i pieprzu wedtug smaku.
3.Smazenie stekow:
o Rozgrzej patelnie grillowg lub zwykta patelnie na srednio-wysokim ogniu. Posmaruj patelnie oliwg (10 g).
o UmiesSc steki z tunczyka na goracej patelni i smaz przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, w zaleznosci od
preferowanego stopnia wysmazenia (2 minuty z kazdej strony dla lekko surowego srodka, 3-4 minuty dla
bardziej wysmazonego).
o Steki z tunczyka powinny byc ztociste na zewnatrz, ale soczyste i r6zowe w srodku. Unikaj zbyt dtugiego
smazenia, aby mieso nie stato sie suche.
4. Wykonczenie i podanie:
o Przetoz steki na talerz i odstaw na 2-3 minuty, aby odpoczety.
o Podawaj steki z tunczyka na $wiezo przygotowanej satatce z pomidorow, rukoli i oliwek.
o Udekoruj catos¢ swiezymi listkami tymianku i opcjonalnie skrop dodatkowa oliwg z oliwek oraz sokiem z
cytryny przed podaniem.




LASAGNE Z WARZYWAMI Sktadniki (na 4 porcje):

GRILLOWANYMI | MOZZARELLA : E/Iuaklii:;):n;g;aggne (surowy lub gotowy do pieczenia): 250 g
' | P o e Baktazan:300¢g

e Papryka czerwona: 200 g

e Pieczarki: 200 g

e Cebula:100 g

e Czosnek: 10 g (okoto 2 zabki)

e Szpinak Swiezy: 150 g

e Pomidory krojone z puszki: 400 g

e Koncentrat pomidorowy: 30 g (okofo 2 tyzki)
e Mozzarella: 200 g

e Parmezan: 50 g (starty)

 Oliwa z oliwek: 40 g (okoto 4 tyzki)

e Ziota prowansalskie: 10 g (okoto 1tyzka)

e Swieza bazylia: 10 g (kilka listkow)

e Sol: 5 g (okoto 1tyzeczka)

 Pieprz czarny: 3 g (okoto 1/2 tyzeczki)

e Gatka muszkatotowa: 2 g (okoto 1/2 tyzeczki)

',’ e W

Przygotowanie:
1.Przygotowanie warzyw:
o Cukinie, baktazana i papryke umyj i pokroj na plastry o grubosci okoto 1 cm. Pieczarki oczys¢ i pokroj w grube
plasterki.
o Cebule obierz i pokroj w piorka.
o Warzywa grilluj na patelni grillowej lub w piekarniku (mozesz uzyc funkcji grill). Skrop je oliwg z oliwek (20 g) i
posyp szczypta soli oraz pieprzu. Grilluj przez okoto 5-7 minut, az bedg miekkie i lekko zrumienione.
2.Przygotowanie sosu pomidorowego:
o Na gtebokiej patelni rozgrzej pozostalg oliwe z oliwek (20 g). Dodaj posiekany czosnek i smaz na matym ogniu przez
1-2 minuty, az zacznie intensywnie pachniec.
o Dodaj krojone pomidory z puszki oraz koncentrat pomidorowy. Dopraw ziotami prowansalskimi, szczypta soli,
pieprzu i gatka muszkatotowa. Gotuj na wolnym ogniu przez okoto 15 minut, az sos zgestnieje.
o Na koniec dodaj $wiezy szpinak i gotuj jeszcze przez 1-2 minuty, az zwiednie. Zdejmij sos z ognia.
3.Przygotowanie makaronu:
o Jesli uzywasz surowego makaronu lasagne, ugotuj go al dente w osolonej wodzie wedtug instrukcji na opakowaniu.
Jesli korzystasz z makaronu gotowego do zapiekania, pomin ten krok.
4 Sktadanie lasagne:
o Piekarnik rozgrzej do 180°C (tryb gora-dot).
o W naczyniu zaroodpornym rozprowadz cienkg warstwe sosu pomidorowego na dnie.
o Na sosie utdz pierwszg warstwe makaronu lasagne, nastepnie dodaj warstwe grillowanych warzyw i kolejno sos
pomidorowy. Powtorz te warstwy, az wykorzystasz wszystkie sktadniki, konczac warstwa makaronu.
o Na wierzchu roztdz pokrojong w plastry mozzarelle i posyp startym parmezanem.
5.Pieczenie:
o Wstaw lasagne do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 30-35 minut, az ser na wierzchu bedzie ztocisty i lekko
zrumieniony.
6.Podanie:
o Po upieczeniu odstaw lasagne na kilka minut, aby tatwiej sie kroita.
o Przed podaniem udekoruj swiezymi listkami bazylii i skrop dodatkowa oliwg z oliwek, jesli lubisz.



PIECZONE WARZYWA Z KASZA
BULGUR I SOSEM JOGURTOWYM

,.wmnl: “” m A

Skladniki (na 4 porcje):
e Kasza bulgur: 200 g
e Cukinia: 300 g
e Papryka czerwona: 200 g
e Papryka zotta: 200 g
e Batat: 300 g
e Bakfazan: 300 g
e Czerwona cebula: 100 g
 Ciecierzyca z puszki (odsgczona): 240 g
e Oliwa z oliwek: 40 g (okoto 4 tyzki)
e Sol: 5 g (okoto 1tyzeczka)
e Pieprz czarny: 3 g (okoto 1/2 tyzeczki)
e Papryka wedzona: 5 g (okoto 1 tyzeczka)
e Kumin (kmin rzymski, mielony): 3 g (okoto 1/2
tyzeczki)
e Kurkuma: 2 g (okoto 1/2 tyzeczki)
o Natka pietruszki: 10 g (kilka gatazek)
Sos jogurtowy:
e Jogurt grecki (niskottuszczowy): 200 g
e Sok z cytryny: 10 g (okoto 1tyzka)
e Czosnek: 5 g (okoto 1 zabek)
e Oliwa z oliwek: 10 g (okoto 11tyzka)
e Sol: 2 g (okoto 1/3 tyzeczki)
e Pieprz czarny: 1g (okoto 1/4 tyzeczki)
o Swiezy koperek: 5 g (posiekany, opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie warzyw:

o Cukinie, papryke, baktazana i batata umyj i pokroj w
kostke o boku okoto 2 cm.

o Czerwong cebule obierz i pokroj w piorka.

o Przetdz warzywa do duzej miski, dodaj odsaczong
ciecierzyce, a nastepnie skrop je oliwg z oliwek (30
g). Dopraw sola, pieprzem, papryka wedzona,
kuminem i kurkuma. Dokfadnie wymieszaj, aby
warzywa rownomiernie pokryty sie przyprawami.

o Roztoz warzywa na blache wytozong papierem do
pieczenia, tak aby tworzyty rowng warstwe.

o Piecz w piekarniku nagrzanym do 200°C (tryb gora-
dot) przez okoto 25-30 minut, az warzywa beda
miekkie i lekko zrumienione. W trakcie pieczenia
zamieszaj warzywa 1-2 razy, aby rbwnomiernie sie
upiekty.

2.Przygotowanie kaszy bulgur:

o Kasze bulgur przeptucz pod biezaca woda.

o W garnku zagotuj 400 ml wody. Dodaj szczypte soli,
a nastepnie wsyp kasze bulgur.

o Gotuj na matym ogniu pod przykryciem przez okoto
10-12 minut, az kasza wchtonie catg wode i bedzie
miekka.

o Po ugotowaniu odstaw kasze na kilka minut, aby
odpoczeta. Nastepnie spulchnij jg widelcem.

3.Przygotowanie sosu jogurtowego:

o W miseczce wymieszaj jogurt grecki, sok z cytryny,
drobno posiekany czosnek, oliwe z oliwek oraz sol i
pieprz. Jesli lubisz, dodaj drobno posiekany swiezy
koperek.

o Wymieszaj doktadnie i odstaw sos na 5-10 minut,
aby smaki sie potaczyty.

4 Sktadanie dania:

o Utoz ugotowang kasze bulgur na talerzach.

o Na wierzchu roztoz porcje pieczonych warzyw.

o Polej catosc¢ sosem jogurtowym i posyp drobno
posiekang natka pietruszki.

5.Podanie:

o Podawaj danie od razu po przygotowaniu, aby
cieszyc sie Swiezymi smakami pieczonych warzyw i
kremowego sosu jogurtowego.



KURCZAK W SOSIE Skladniki (na 4 porcje):
e Filety z piersi kurczaka: 600 g (okoto 4 filety po 150 g)
CYTRYNOWYM Z KUSKUSEM shos 2005 ; ypone

- ————

e Bulion warzywny lub drobiowy: 250 ml
e Cukinia: 200 g

e Papryka czerwona: 150 g

e Cebula: 100 g

e Czosnek: 10 g (okoto 2 zabki)

e Sok z cytryny: 50 g (okoto 2 tyzki)

o Skorka z cytryny: 5 g (okofo 1tyzeczka)
 Oliwa z oliwek: 30 g (okoto 3 tyzki)

e Jogurt naturalny: 100 g

e Swieza kolendra lub pietruszka: 10 g (posiekana)
e Miod: 10 g (okoto 1tyzeczka)

e SOl: 5 g (okoto 11tyzeczka)

 Pieprz czarny: 3 g (okoto 1/2 tyzeczki)
o Kurkuma: 3 g (okoto 1/2 tyzeczki)

Przygotowanie: » Papryka stodka: 5 g (okoto 1tyzeczka)
1. Przygotowanie kurczaka:

o Filety z piersi kurczaka umyj i osusz papierowym recznikiem. Dopraw je solg, pieprzem, kurkuma i papryka stodka.
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek (20 g). Smaz filety z kurczaka na srednim ogniu przez 4-5 minut z kazdej
strony, az beda ztociste i dobrze usmazone. Nastepnie przetdz je na talerz i przykryj folig aluminiowa, aby zachowaty
ciepto.
2.Przygotowanie sosu cytrynowego:
o Na tej samej patelni, na ktorej smazytes kurczaka, dodaj drobno posiekang cebule oraz czosnek. Smaz przez 2-3
minuty, az cebula zmieknie.
o Dodaj miod, sok z cytryny oraz skorke z cytryny. Catos¢ wymieszaj i gotuj na matym ogniu przez 2-3 minuty, az sos
nieco zgestnieje.
o Dodaj jogurt naturalny i mieszaj, az uzyskasz jednolity sos. Jesli sos wydaje sie zbyt gesty, dodaj 2-3 tyzki wody lub
bulionu.
3.Przygotowanie kuskusu:
o Kuskus wsyp do duzej miski i zalej gorgcym bulionem warzywnym lub drobiowym (250 ml). Przykry;j talerzem lub
pokrywka i odstaw na 5-7 minut, az kuskus wchtfonie caty ptyn.
o Po uptywie czasu, spulchnij kuskus widelcem.
4 Przygotowanie warzyw:
o Cukinie i papryke pokroj w drobng kostke.
o Na osobnej patelni rozgrzej pozostata oliwe z oliwek (10 g) i dodaj pokrojone warzywa. Smaz przez 5-7 minut, az
warzywa beda miekkie, ale wcigz lekko chrupiace.
o Dodaj usmazone warzywa do kuskusu i delikatnie wymieszaj.
5.Podanie:
o Na talerzach utoz porcje kuskusu z warzywami.
o Na wierzchu utoz plasterki usmazonego kurczaka.
o Polej kurczaka przygotowanym wczesniej sosem cytrynowym i posyp posiekana swiezg kolendrg lub pietruszka.
6. Dodatki:
o Danie mozesz podac z dodatkowa porcjg swiezych warzyw, takich jak pomidory koktajlowe lub ogorek.




PIZZA MARG H E RITA Z BAZYLIA Sktadniki (na 2 srednie pizze):

z . Na ciasto:
I SWIEZA MOZZARELLA ° Ma{ka pszenna typ 00: 3()()8
—  Drozdze instant: 5 g (okoto 11tyzeczka)

 Ciepfa woda: 180 ml

 Oliwa z oliwek: 15 g (okofo 1tyzka)

e SOl: 5 g (okoto 11yzeczka)

e Cukier: 5 g (okoto 1tyzeczka)
Na sos pomidorowy:

e Pomidory pelati (z puszki): 400 g

e Czosnek: 5 g (okoto 1zabek)

e Oliwa z oliwek: 10 g (okoto 1tyzka)

e SoOl: 3 g (okoto 1/2 tyzeczki)

e Pieprz czarny: 2 g (okoto 1/3 tyzeczki)

e Oregano suszone: 5 g (okoto 1tyzeczka)

e Swieza bazylia: kilka listkow do dekoracji

Na wierzch:
e Mozzarella fresca (Swieza, w kulce): 250 g
Przygotowanie: e Oliwa z oliwek: 10 g (okofo 1tyzka)
1. Przygotowanie ciasta: e Swieza bazylia: 10 g (kilka listkow)

o W duzej misce wymieszaj make z drozdzami i cukrem.
o Dodaj cieptg wode oraz oliwe z oliwek. Mieszaj sktadniki, az sie potacza, a nastepnie dodaj sol.
o Zagniataj ciasto recznie lub za pomoca miksera z hakiem przez okoto 8-10 minut, az stanie sie gtadkie i elastyczne.
o Uformuj z ciasta kule i przetdz ja do lekko naoliwionej miski. Przykryj $ciereczka i pozostaw w cieptym miejscu do wyrosniecia
na okoto 1-1,5 godziny, az ciasto podwoi swoja objetosc.
2.Przygotowanie sosu pomidorowego:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek (10 g) i dodaj drobno posiekany czosnek. Smaz na matym ogniu przez okoto 1 minute, az
czosnek zacznie pachniec.
o Dodaj pomidory pelati, rozgniecione widelcem lub reka. Dopraw solg, pieprzem i oregano. Gotuj na matym ogniu przez okoto
10-15 minut, az sos lekko zgestnieje.
o Po ugotowaniu sosu odstaw go do ostygniecia. Mozesz réwniez zmiksowac sos, jesli chcesz uzyskac gtadka konsystencije.
3.Formowanie pizzy:
o Piekarnik rozgrzej do 250°C (lub maksymalnej temperatury, jaka obstuguje Twoj piekarnik), najlepiej z kamieniem do pizzy
umieszczonym na dolnej potce piekarnika.
o Wyrosniete ciasto podziel na dwie réwne czesci.
o Kazda czesc uformuj w kule, a nastepnie rozwatkuj lub rozciagnij recznie na cienki placek o srednicy okoto 25-30 cm.
o Przetoz rozwatkowane ciasto na papier do pieczenia lub fopatke do pizzy.
4. Naktadanie sktadnikéw:
o Na przygotowane ciasto natoz cienkg warstwe sosu pomidorowego.
o Swiezg mozzarelle osusz recznikiem papierowym, aby pozbyc sie nadmiaru wilgoci, a nastepnie porwij ja na mniejsze kawatki i
rownomiernie roztdz na pizzy.
o Skrop wierzch pizzy oliwa z oliwek (5 g na kazda pizze).
5.Pieczenie:
o Przetdz pizze na rozgrzany kamien lub bezposrednio na blache do pieczenia.
o Piecz pizze przez 7-10 minut, az brzegi bedg ztociste, a ser roztopiony i lekko zrumieniony.
6. Wykonczenie i podanie:
o Po wyjeciu z piekarnika udekoruj pizze swiezymi listkami bazylii i skrop delikatnie oliwg z oliwek.
o Serwuj pizze od razu po przygotowaniu, aby cieszy¢ sie jej chrupiagcym spodem i swiezymi aromatami bazylii oraz mozzarelli.



CIECIERZYCA | PRZYPRAWAMI

GULASZ 7 JAGNIECINY Z

Sktadniki (na 4 porcje):

Jagniecina (udziec lub topatka, pokrojona w
kostke): 600 g

Ciecierzyca z puszki (odsaczona): 240 g
Cebula: 150 g

Czosnek: 15 g (okoto 3 zabki)

Pomidory krojone z puszki: 400 g

Bulion warzywny lub drobiowy: 400 ml
Marchew: 200 g

Papryka czerwona: 150 g

Seler naciowy: 100 g

Oliwa z oliwek: 30 g (okoto 3 tyzki)
Przecier pomidorowy: 30 g (okoto 2 tyzki)
Sok z cytryny: 20 g (okoto 1tyzka)

Miod: 10 g (okoto 1tyzeczka)

Kolendra swieza: 10 g (do dekoracji)

Sol: 5 g (okoto 1 tyzeczka)

Pieprz czarny: 3 g (okoto 1/2 tyzeczki)

Przyprawy:

Kmin rzymski (mielony): 5 g (okoto 1tyzeczka)
Kolendra (mielona): 5 g (okoto 1tyzeczka)
Papryka stodka: 5 g (okoto 1tyzeczka)
Papryka wedzona: 5 g (okoto 1tyzeczka)
Cynamon (mielony): 2 g (okoto 1/2 tyzeczki)
Kurkuma: 2 g (okoto 1/2 tyzeczki)

Chili (opcjonalnie, dla ostrosci): 2 g (okoto 1/2
tyzeczki)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie miesa:

o Jagniecine umyj, osusz papierowym recznikiem i pokrgj
w kostke o boku okoto 2-3 cm.

o Dopraw mieso sola, pieprzem oraz kminem rzymskim i
kolendrg mielong. Wymieszaj, aby przyprawy dobrze
pokryty mieso.

2.0bsmazanie miesa:

o W duzym garnku lub gtebokiej patelni rozgrzej oliwe z
oliwek (15 g).

o Obsmaz mieso partiami na srednio wysokim ogniu przez
okoto 5-6 minut, az bedzie tadnie zrumienione z kazde;
strony. Przetoz mieso na talerz i odstaw na bok.

3.Przygotowanie warzyw:

o W tym samym garnku podsmaz drobno posiekana
cebule, czosnek, marchew pokrojong w plasterki,
papryke pokrojong w kostke oraz seler naciowy
pokrojony w kawatki. Smaz na matym ogniu przez okoto
5-7 minut, az warzywa stang sie miekkie.

o Dodaj wszystkie przyprawy (papryke stodka, papryke
wedzong, cynamon, kurkume oraz chili, jesli uzywasz) i
smaz przez 1-2 minuty, aby wydoby¢ ich aromat.

4. Dodanie pozostatych sktadnikow:

o Do warzyw dodaj przecier pomidorowy i smaz przez 2-3
minuty, aby lekko sie skarmelizowat.

o Dodaj obsmazong jagniecine z powrotem do garnka.
Wlej bulion oraz dodaj krojone pomidory z puszki.

o Doprowadz catosc¢ do wrzenia, a nastepnie zmniejsz
ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto 60-90 minut,
az jagniecina bedzie miekka i fatwo sie rozdzielata. Jesli
bulion odparuje zbyt szybko, mozesz dodac wiecej
wody lub bulionu, aby uzyska¢ odpowiednia
konsystencje.

5.Dodanie ciecierzycy:

o QOdsaczong i przeptukang ciecierzyce dodaj do gulaszu
na ostatnie 10-15 minut gotowania. Pozwoli to jej sie
dobrze zagrzac i potaczyc z reszta sktadnikow.

6.Doprawianie:

o Na koniec dopraw gulasz solg, pieprzem, sokiem z
cytryny oraz miodem. Wymieszaj i gotuj jeszcze przez 2-
3 minuty, aby smaki sie potaczyty.

7.Podanie:

o Gulasz podawaj na ciepto, udekorowany swieza,
posiekang kolendra.

o Swietnie komponuje sie z ryzem, kasza kuskus lub
chlebkiem pita.



PIECZONY LOSOS TERIYAKI Skiadniki (na 4 porcje):
. , * Filety z fososia: 600 g (4 filety po okoto 150 g kazdy)
Z RYZEM JASMINOWYM

Ryz jasminowy: 200 g
e Brokut: 300 g
» Marchew: 200 g
e Czerwona papryka: 150 g
e Cebula dymka: 50 g
» Nasiona sezamu: 10 g (okoto 1tyzka)
Oliwa z oliwek: 20 g (okoto 2 tyzki)
« Swieza kolendra: 10 g (kilka listkow do dekoracji)
Marynata teriyaki:
 Sos sojowy: 60 g (okoto 4 tyzki)
» Miod: 20 g (okoto 1tyzka)
e Sok z limonki: 20 g (okoto 1tyzka)
e Czosnek: 5 g (okoto 1 zabek, drobno posiekany)
* Imbir $wiezy: 5 g (drobno starty, okoto 1 tyzeczka)
 Olej sezamowy: 10 g (okoto 1tyzeczka)
o Skrobia kukurydziana: 5 g (okoto 1tyzeczka)
Przygotowanie: e Woda: 50 ml
1. Przygotowanie marynaty teriyaki:
o W miseczce wymieszaj sos sojowy, miod, sok z limonki, drobno posiekany czosnek, starty imbir i olej sezamowy.
o W matym rondelku rozpus¢ skrobie kukurydziang w wodzie, a nastepnie dodaj do niej mieszanke sosu sojowego z przyprawami.
o Podgrzewaj na matym ogniu, stale mieszajac, az marynata zacznie gestnie¢ (okoto 2-3 minuty). Odstaw do ostygniecia.
2.Marynowanie fososia:
o Filety z tososia umyj i osusz papierowym recznikiem.
o Umiesc tososia w ptaskim naczyniu i zalej go przygotowang marynatg teriyaki, pozostawiajac troche sosu do pdzniejszego
polania fososia po upieczeniu.
o Przykryj naczynie folig spozywczg i wstaw do lodéwki na co najmniej 30 minut (mozna pozostawic na dtuzej, aby smaki dobrze
sie potaczyty).
3.Przygotowanie ryzu:
o Ryz jasminowy przeptucz kilkakrotnie pod biezacg woda, aby usuna¢ nadmiar skrobi.
o W garnku zagotuj 400 ml wody, dodaj szczypte soli, a nastepnie wsyp ryz.
o Gotuj pod przykryciem na matym ogniu przez okoto 12-15 minut, az ryz wchtonie catg wode i bedzie miekki. Po ugotowaniu
odstaw ryz na kilka minut pod przykryciem, aby "odpoczat”.
4. Przygotowanie warzyw:
o Brokut podziel na mate rézyczki, marchew pokrdj w cienkie stupki, a czerwong papryke w paski.
o Na patelni rozgrzej 10 g oliwy z oliwek i podsmaz marchew, brokuty oraz papryke przez 5-7 minut, az warzywa zmiekna, ale
pozostang lekko chrupiace. Dopraw szczypta soli i pieprzu. Odstaw na bok.
5.Pieczenie tososia:
o Piekarnik rozgrzej do 200°C (tryb gora-dot).
o Przeldz filety z tososia do naczynia zaroodpornego, skorg do dotu. Wylej na wierzch marynate, ktorg tosos sie marynowat.
o Piecz przez okoto 12-15 minut, az foso$ bedzie soczysty i delikatnie sie zrumieni. Na ostatnie 2 minuty pieczenia mozesz ustawic
piekarnik na funkcje grill, aby uzyskac lekko chrupiaca skorke.
6.Podanie:
o Na talerzach utdz porcje ugotowanego ryzu jasminowego.
o Na wierzchu potoz upieczony filet z tososia i skrop go pozostatym sosem teriyaki.
o Obok tososia roztdz porcje podsmazonych warzyw.
o Catosc¢ posyp posiekanymi cebulkami dymkami, swiezymi listkami kolendry oraz nasionami sezamu.

-
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