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ZAPIEKANKA Z MAKARONEM, Skiadniki:

e Makaron petnoziarnisty (np. penne, fusilli) -
SZPINAKIEM | SEREM FETA 200 g
o Swiezy szpinak - 300 g
e Serfeta-150¢g
e Cebula-100 g (1 $rednia sztuka)
e Czosnek - 10 g (2 zabki)
e Pomidory koktajlowe - 200 g
e Oliwa z oliwek - 20 g (2 tyzki)
e Jajka -100 g (2 sztuki)
e Jogurt naturalny - 150 g
e Sol -3 g (1/2 tyzeczki)
e Pieprz - 1g (1/4 tyzeczki)
e Gatka muszkatotowa -1 g (1/4 tyzeczki)
e Parmezan, starty - 20 g

Przygotowanie:

e Przygotowanie makaronu:
Ugotuj makaron zgodnie z instrukcjami na opakowaniu, ale skro¢ czas gotowania o 2 minuty, aby byt lekko
al dente. Nastepnie odcedz i odstaw na bok.

e Przygotowanie warzyw:

Cebule obierz i pokroj w drobng kostke. Czosnek przecisnij przez praske lub drobno posiekaj. Na patelni
rozgrzej oliwe z oliwek i zeszklij cebule oraz czosnek przez okoto 3 minuty.

e Dodanie szpinaku:

Dodaj szpinak na patelnie i smaz przez kilka minut, az liscie zwiedna. Dopraw solg, pieprzem i gatka
muszkatotowa. Wymieszaj i zdejmij z ognia.

e Przygotowanie masy jajecznej:

W misce roztrzep jajka, dodaj jogurt naturalny, a nastepnie doktadnie wymieszaj. Dodaj szczypte soli i
pieprzu.

e Laczenie sktadnikow:

Do duzej miski wrzu¢ ugotowany makaron, dodaj podsmazony szpinak z cebulg i czosnkiem oraz pokrojone
na pot pomidory koktajlowe. Pokrusz ser feta i dodaj do pozostatych skfadnikow. Wszystko delikatnie
wymieszaj.

e Dodanie masy jajecznej:

Wlej mase jajeczng do makaronu z warzywami i dokfadnie wymieszaj, aby skfadniki réwnomiernie sie
potaczyty.

 Pieczenie:

Catos¢ przetoz do naczynia zaroodpornego, wyréwnaj powierzchnie i posyp startym parmezanem. Piecz w
piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 25-30 minut, az wierzch zapiekanki bedzie ztocisty i chrupiacy.

e Podanie:

Po wyjeciu z piekarnika, odczekaj 5 minut, aby zapiekanka lekko ostygta i lepiej sie kroita. Podawaj na
ciepto, udekorowang swiezymi ziotami (np. bazylig lub natka pietruszki).



TORTILLA Z CHORIZO’ Sktadniki:
ZIEMNIAKAMI | CEBULA * Ziemniaki - 400 g

e Chorizo (kietbasa, najlepiej o obnizonej
zawartosci ttuszczu) - 100 g

e Cebula-150 g (1 duza sztuka)

e Jajka -200 g (4 sztuki)

e Mleko-50g

e Oliwa z oliwek - 15 g (1 tyzka)

e Papryka wedzona - 2 g (1/2 tyzeczki)

e SOl -3 g (1/2 tyzeczki)

o Pieprz -1g (1/4 tyzeczki)

e Swieza natka pietruszki - 10 g (gars¢ do
posypania)

Przygotowanie:

e Przygotowanie ziemniakow:
Ziemniaki obierz i pokroj w cienkie plasterki (okoto 3-4 mm grubosci). Gotuj je w osolonej wodzie przez okoto 8-10
minut, az bedg lekko miekkie, ale nie rozpadajace sie. Odcedz i odstaw do ostygniecia.

e Przygotowanie chorizo i cebuli:
Cebule obierz i pokroj w cienkie potplasterki. Chorizo pokréj na cienkie plasterki lub w kostke, w zaleznosci od
preferencji.

e Podsmazanie sktadnikow:
Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule i smaz na srednim ogniu przez okofo 5 minut, az zmieknie i sie
lekko zarumieni. Nastepnie dodaj chorizo i smaz przez kolejne 3-4 minuty, az uwolni aromatyczny ttuszcz i lekko sie
zarumieni.

e Dodanie ziemniakow:
Do cebuli i chorizo dodaj ugotowane ziemniaki. Delikatnie wymieszaj, aby ziemniaki pokryty sie smakiem chorizo i
cebuli. Podsmazaj catosc przez 2-3 minuty, aby ziemniaki sie lekko przypiekty.

e Przygotowanie masy jajecznej:
W misce roztrzep jajka z mlekiem. Dopraw solg, pieprzem i papryka wedzong. Nastepnie wlej mase jajeczng na
patelnie z ziemniakami, cebulg i chorizo. Delikatnie poruszaj patelnia, aby masa jajeczna rownomiernie sie roztozyta.

e Smazenie tortilli:
Zmniejsz ogien do niskiego i smaz tortille przez okoto 10-12 minut, az spod bedzie ztocisty, a wierzch prawie sciety.
Jesli posiadasz patelnie zaroodporna, mozesz wtozyc tortille do piekarnika nagrzanego do 180°C na 5 minut, aby masa
jajeczna w petni sie sciefa.

e Odwrocenie tortilli (opcjonalnie):
Jesli nie masz patelni zaroodpornej, odwroc tortille przy pomocy talerza. Przykryj patelnie talerzem, szybko odwrdc, a
nastepnie zsun tortille z powrotem na patelnie, aby podsmazyc druga strone przez kolejne 3-4 minuty.

e Podanie:
Tortille podawaj na ciepto lub w temperaturze pokojowej, pokrojona na trojkaty. Posyp swieza natka pietruszki dla
smaku i dekoracji. Mozesz podac z lekka satatka z pomidorow i ogorkow.



Skfadniki:

e Ryz do risotto (np. Arborio) -200 g

 Dynia (obrana, pokrojona w kostke) - 400 g

e Cebula-100 g (1 srednia sztuka)

e Czosnek - 10 g (2 zabki)

e Bulion warzywny (ciepty) - 700 ml

e Oliwa z oliwek - 20 g (2 tyzki)

e Masto-10¢g

e Biate wino wytrawne - 100 ml

e Szatwia $wieza - 5 g (kilka listkow)

e Parmezan, starty - 30 g

e Sol -3 g (1/2 tyzeczki)
| e Pieprz - 1g (1/4 tyzeczki)
Przygotowanie: e Gatka muszkatotowa - 1g (1/4 tyzeczki)

e Przygotowanie dyni:
Dynie obierz, usun pestki i pokroj w kostke o wielkosci okoto 1 cm. Na patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek.
Dodaj dynie i smaz przez 8-10 minut na Srednim ogniu, az bedzie miekka i lekko ztocista. Dopraw szczypta soli,
pieprzu i gatka muszkatotowa. Przetdz na talerz i odstaw.

e Przygotowanie risotto:
Na tej samej patelni rozgrzej pozostata 1tyzke oliwy z oliwek i masto. Dodaj posiekang drobno cebule i
czosnek. Smaz na matym ogniu przez okoto 5 minut, az cebula sie zeszkli, ale nie zrumieni.

e Dodanie ryzu:
Wsyp ryz do cebuli i czosnku, mieszaj przez 1-2 minuty, az ziarna ryzu stang sie lekko przezroczyste. Wlej biate
wino, zwieksz ogien i gotuj, az wino prawie catkowicie odparuje.

e Dodawanie bulionu:
Zmniejsz ogien do sredniego i dodaj pierwsza chochle cieptego bulionu. Mieszaj risotto powoli i regularnie, az
bulion wchtonie sie w ryz. Dodawaj kolejne porcje bulionu (po 1 chochli na raz), mieszajac i czekajac, az kazda
porcja sie wchtonie przed dodaniem kolejnej. Caty proces powinien zajac okoto 18-20 minut, az ryz stanie sie
kremowy, ale ziarna beda al dente.

e Dodanie dyni:
Gdy ryz bedzie prawie gotowy, dodaj podsmazong dynie i delikatnie wymieszaj. Podgrzewaj przez kolejne 2-3
minuty, aby wszystkie smaki dobrze sie potaczyty.

e Dokonczenie dania:
Dodaj starty parmezan i drobno posiekane listki szatwii. Wymieszaj dokfadnie, az ser sie rozpusci, a risotto
uzyska kremowa konsystencje. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

e Podanie:
Risotto podawaj na ciepto, udekorowane kilkoma catymi listkami szatwii i dodatkowa porcja startego
parmezanu na wierzchu. Mozesz skropic danie odrobing oliwy z oliwek dla dodatkowego aromatu.

RISOTTO Z DYNIA 1 SZAEWIA




KREWETKI W SOSIE Sktadnilki
POMIDOROWYM 7 POLENTA e Krewetki surowe, obrane (bez ogonkoéw) - 400 g

e Polenta (kaszka kukurydziana) - 150 g
e Woda lub bulion warzywny (do polenty) - 600 ml
e Pomidory krojone (z puszki) - 400 g
e Cebula-100 g (1 srednia sztuka)
e Czosnek - 10 g (2 zabki)
e Papryczka chili - 10 g (1 mafa sztuka, opcjonalnie)
e Oliwa z oliwek - 20 g (2 tyzki)
e Masto-10g
e SOl -3 g (1/2 tyzeczki)
e Pieprz - 1g (1/4 tyzeczki)
. » Papryka stodka - 2 g (1/2 tyzeczki)
e Oregano suszone -2 g (1/2 tyzeczki)
e Natka pietruszki - 10 g (garsc posiekanej)
e Cytryna - 50 g (1/2 sztuki, do skropienia)

Przygotowanie:

e Przygotowanie polenty:
W rondlu zagotuj wode lub bulion warzywny z 1/2 tyzeczki soli. Powoli wsypuj polente, caty czas mieszajac, aby
uniknac¢ grudek. Gotuj na matym ogniu, mieszajac regularnie, przez okoto 10-15 minut, az polenta zgestnieje i
bedzie miekka. Jesli polenta stanie sie zbyt gesta, mozesz dodac odrobine wiecej wody lub bulionu, aby uzyskac
odpowiednig konsystencje. Na koniec dodaj masto i wymieszaj. Przykryj i odstaw na bok, aby nie wystygta.

e Przygotowanie sosu pomidorowego:
Na duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek. Dodaj drobno posiekang cebule i smaz przez 5 minut, az stanie sie
miekka i lekko ztocista. Dodaj przecisniety przez praske czosnek oraz drobno posiekang papryczke chili
(opcjonalnie). Smaz przez kolejne 1-2 minuty, az aromaty sie uwolnig.

e Dodanie pomidorow:
Dodaj pomidory z puszki do cebuli i czosnku. Dopraw papryka stodka, oregano, solg i pieprzem. Gotuj sos na
matym ogniu przez okoto 10-15 minut, az zgestnieje i smaki sie potacza.

e Przygotowanie krewetek:
W osobnej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek. Dodaj krewetki, dopraw odrobing soli i pieprzu, i smaz przez 2-3
minuty z kazdej strony, az beda rézowe i jedrne. Uwazaj, aby ich nie przegotowac, bo stang sie gumowate.
Nastepnie przetdz krewetki do sosu pomidorowego i delikatnie wymieszaj.

e Laczenie skfadnikow:
Podgrzewaj sos z krewetkami na matym ogniu przez 2-3 minuty, aby smaki sie potaczyty. Na koniec skrop sos
sokiem z cytryny i dodaj posiekang natke pietruszki.

e Podanie:
Na talerzu rozt6z porcje polenty, a na wierzchu umies¢ krewetki w sosie pomidorowym. Mozesz udekorowac
dodatkowa porcja natki pietruszki oraz skorka otarta z cytryny dla podkreslenia smaku.



PIECZONY DORSZ Z MASLEM

CZOSNKOWYM | SZPINAKIEM gy padniki-

Filet z dorsza (bez skory) - 400 g
Swiezy szpinak - 300 g
Masto -30 g
Czosnek - 10 g (2 zabki)
Sok z cytryny - 20 g (2 tyzki)
Oliwa z oliwek - 15 g (1 tyzka)
Papryka stodka - 2 g (1/2 tyzeczki)
Sol - 3 g (1/2 tyzeczki)
Pieprz - 1g (1/4 tyzeczki)
Gatka muszkatotowa - 1g (1/4 tyzeczki)
Natka pietruszki - 10 g (gars¢ posiekanej)
, | f Skorka otarta z cytryny - 5 g (1 tyzeczka,
Przygotowanie: | opcjonalnie)

e Przygotowanie masta czosnkowego:
Masto wyjmij wczesniej z lodowki, aby zmiekto. W matej miseczce wymieszaj miekkie masto z
przecisnietym przez praske czosnkiem, sokiem z cytryny, sola, pieprzem oraz papryka stodka. Dobrze
wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyty. Jesli chcesz, mozesz dodac¢ drobno posiekana natke pietruszki
oraz skorke otartg z cytryny.

e Przygotowanie dorsza:
Filet z dorsza umyj i osusz papierowym recznikiem. Dopraw z obu stron szczypta soli i pieprzu. Nastepnie
natéz przygotowane masto czosnkowe na gorng czesc filetu, rownomiernie rozsmarowujac je na cafej
powierzchni.

 Pieczenie dorsza:
Rozgrzej piekarnik do 180°C (gorna i dolna grzatka). Dorsza przetoz na blaszke wytozong papierem do
pieczenia. Wtz do piekarnika i piecz przez 15-18 minut (czas moze sie rozni¢ w zaleznosci od grubosci
filetu), az mieso bedzie biate i fatwo oddzieli sie widelcem.

e Przygotowanie szpinaku:
W czasie, gdy dorsz sie piecze, rozgrzej oliwe z oliwek na duzej patelni. Dodaj umyty i osuszony szpinak,
a nastepnie smaz przez 2-3 minuty, az liscie zwiedng. Dopraw szczypta soli, pieprzu oraz gatka
muszkatotowa. Doktadnie wymieszaj i zdejmij z ognia.

e Podanie:
Upieczonego dorsza podawaj na talerzu wraz z podsmazonym szpinakiem. Dla dodatkowego smaku
mozesz skropic¢ catosc¢ sokiem z cytryny i posypac natka pietruszki. Swietnie komponuje sie réwniez z
dodatkiem pieczonych ziemniakow lub kasza bulgur.




SPAGHETTI ALLE VONGOLE sktadniki:
(Z MALZAM') e Spaghetti petnoziarniste - 200 g

e Matze vongole (Swieze, umyte) - 500 g
e Czosnek - 10 g (2 zabki)
e Papryczka chili - 5 g (1/2 matej sztuki,
opcjonalnie)
e Oliwa z oliwek - 30 g (3 tyzki)
e Biate wino wytrawne - 100 m|
e Sok z cytryny - 20 g (2 tyzki)
o Natka pietruszki - 15 g (garsc¢, posiekana)
e Sol -3 g (1/2 tyzeczki)
_ _ , e Pieprz - 1g (1/4 tyzeczki)
"Przygot'owani_e: o Skorka z cytryny - 5 g (1tyzeczka, opcjonalnie)
e Przygotowanie matzy:
Upewnij sie, ze matze sg dobrze umyte i oczyszczone. Jesli jakiekolwiek matze s3 otwarte, delikatnie
postukaj je o blat - jesli sie nie zamkna, nalezy je wyrzuci¢. Rowniez wyrzuc wszystkie matze z
peknietymi muszlami.
e Gotowanie spaghetti:
W duzym garnku zagotuj osolong wode (1 tyzeczka soli na 1 litr wody). Wt6z makaron i gotuj zgodnie z
instrukcjami na opakowaniu, az bedzie al dente. Odcedz, zachowujac 100 ml wody z gotowania
makaronu.
e Przygotowanie sosu z malzami:
Na duzej patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek. Dodaj drobno posiekany czosnek oraz cienko pokrojong
papryczke chili (jesli uzywasz). Smaz na matym ogniu przez 1-2 minuty, az czosnek sie lekko zarumieni,
ale nie przypali.
e Dodanie malzy:
Dodaj umyte matze na patelnie i zwieksz ogien. Wlej biate wino, przykryj patelnie pokrywka i gotuj
przez 4-5 minut, az matze sie otworza. Od czasu do czasu potrzasnij patelnia, aby wszystkie matze
rownomiernie sie gotowaty. Jesli jakiekolwiek matze sie nie otworza po tym czasie, nalezy je wyrzucic.
* Laczenie sktadnikow:
Do matzy dodaj ugotowane spaghetti oraz zachowang wode z gotowania makaronu. Wlej sok z cytryny,
dodaj posiekang natke pietruszki i 1tyzke oliwy z oliwek. Dopraw szczypta soli i pieprzu. Delikatnie
mieszaj przez 1-2 minuty, az makaron doktadnie pokryje sie sosem, a smaki sie pofacza.
e Podanie:
Spaghetti alle vongole podawaj od razu, udekorowane dodatkowa porcja natki pietruszki oraz skorka
otartg z cytryny, jesli chcesz dodac Swiezosci. Mozesz podac z kawatkiem cytryny na boku, aby kazdy
mogt dodac dodatkowa porcje soku do smaku.




PIECZONE WARZYWA Z skladniki:
GRILLOWANYM TOFU | QUINOA e Tofu naturalne - 200 g

e Quinoa (komosa ryzowa) - 150 g

e Papryka czerwona - 150 g (1 $rednia sztuka)

e Cukinia - 200 g (1 $rednia sztuka)

e Batat - 200 g (1 maty)

e Czerwona cebula - 100 g (1 srednia sztuka)

e Brokut-200g

e Oliwa z oliwek - 30 g (3 tyzki)

e Sok z cytryny - 20 g (2 tyzki)

e Czosnek - 10 g (2 zabki)

e Sos sojowy - 20 g (2 tyzki)

e Papryka stodka - 2 g (1/2 tyzeczki)

e Kurkuma -2 g (1/2 tyzeczki)

e Sol -3 g (1/2 tyzeczki)

e Pieprz-1g (1/4 tyzeczki)

e Swieze ziota (np. kolendra, natka pietruszki) - 10 g
(do dekoracji)

Przygotowanie:

e Przygotowanie quinoa:
Przeptucz quinoa na sitku pod biezaca woda, aby pozbyc sie goryczki. W matym garnku zagotuj 300 ml wody. Dodaj
przeptukang quinoa, szczypte soli i gotuj na matym ogniu przez okoto 15 minut, az wchtonie catg wode i stanie sie miekka. Po
ugotowaniu odstaw na bok pod przykryciem.

* Przygotowanie warzyw do pieczenia:

Papryke, cukinie i batata umyj i pokroj w kawatki o wielkosci okoto 2-3 cm. Cebule obierz i pokroj na ¢wiartki. Brokut podziel
na rozyczki. Umies¢ warzywa na duzej blaszce do pieczenia wytozonej papierem pergaminowym. Polej 2 tyzkami oliwy z
oliwek, dopraw sola, pieprzem, papryka stodka oraz kurkuma. Doktadnie wymieszaj, aby warzywa byty rownomiernie pokryte
przyprawami.

e Pieczenie warzyw:

Rozgrzej piekarnik do 200°C (gérna i dolna grzatka). Piecz warzywa przez okoto 25-30 minut, az beda miekkie i lekko ztociste.
W potowie pieczenia mozesz je przemieszac, aby rownomiernie sie upiekty.

e Przygotowanie tofu:

Tofu osusz recznikiem papierowym i pokroj w plastry o grubosci okoto 1 cm. W misce wymieszaj sos sojowy, sok z cytryny,
przecisniety przez praske czosnek oraz 1tyzke oliwy z oliwek. Marynuj tofu w przygotowanej mieszance przez 10 minut.

e Grillowanie tofu:

Na patelni grillowej lub zwyktej rozgrzej odrobine oliwy. Grilluj plastry tofu po 3-4 minuty z kazdej strony, az bedg ztociste i
lekko chrupigce. Jesli nie masz patelni grillowej, mozesz usmazyc tofu na zwyktej patelni lub upiec je w piekarniku razem z
warzywami przez okoto 15 minut.

e Laczenie sktadnikow:

Ugotowang quinoa rozt6z rownomiernie na talerzach. Na wierzchu utoz pieczone warzywa oraz grillowane tofu. Cato$¢ posyp
posiekanymi swiezymi ziofami (np. natka pietruszki lub kolendra). Mozesz rowniez skropic¢ danie dodatkowa porcja soku z
cytryny.

e Podanie:

Danie podawaj na ciepto jako lekka, zdrowa kolacje. Dla dodatkowego smaku mozesz dodac tyzeczke sosu tahini lub
hummusu na wierzch kazdego talerza.



KURCZAK PO MAROKANSKU Z
KUSKUSEM 1 SUSZONYMI
OWOCAMI

/] ']] 1 ':l"- " r":'
Sktadniki:
e Pier$ z kurczaka (bez skory) - 300 g
e Kuskus petnoziarnisty - 150 g
e Cebula-100 g (1 $rednia sztuka)
e Czosnek - 10 g (2 zabki)
e Marchew - 100 g (1 sztuka)
e Cukinia - 150 g (1 mata sztuka)
e Ciecierzyca (ugotowana lub z puszki) - 150 g
e Suszone morele - 50 g
e Rodzynki-30g
e Migdaty (ptatki lub posiekane) - 20 g
e Oliwa z oliwek - 30 g (3 tyzki)
e Miod - 10 g (1 tyzeczka)
e Sok z cytryny - 20 g (2 tyzki)
e Bulion warzywny lub drobiowy - 300 ml
e Przyprawy:
o Kmin rzymski - 3 g (1/2 tyzeczki)
o Kolendra mielona - 3 g (1/2 tyzeczki)
o Papryka stodka - 2 g (1/2 tyzeczki)
o Kurkuma -2 g (1/2 tyzeczki)
o Cynamon - 1g (1/4 tyzeczki)
o Sol -3 g (1/2 tyzeczki)
o Pieprz - 1g (1/4 tyzeczki)
e Swieza kolendra lub natka pietruszki - 10 g
(garsc¢ do dekoracji)

Przygotowanie:

» Przygotowanie marynaty i kurczaka:
Pokroj piers z kurczaka na $redniej wielkosci kawatki (okoto 2-3
cm). W misce wymieszaj 1tyzke oliwy z oliwek, sok z cytryny,
miod oraz przyprawy: kmin rzymski, kolendre, papryke stodka,
kurkume, cynamon, sol i pieprz. Do tak przygotowanej marynaty
dodaj kawatki kurczaka, wymieszaj dokfadnie, aby kazdy
kawatek byt rownomiernie pokryty. Przykryj i odstaw na 15-30
minut do lodowki, aby mieso nasigkto smakami.

e Przygotowanie warzyw:
Cebule obierz i pokroj w drobng kostke. Czosnek przecisnij
przez praske. Marchew obierz i pokroj w cienkie plasterki.
Cukinie umyj i pokroj w potplasterki. Suszone morele pokroj na
mniejsze kawatki.

e Smazenie kurczaka:
Na duzej patelni rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek. Dodaj
zamarynowane kawatki kurczaka i smaz na srednim ogniu przez
okoto 5-7 minut, az mieso bedzie rumiane z kazdej strony i
prawie gotowe. Nastepnie przetoz kurczaka na talerz i odstaw
na bok.

e Przygotowanie sosu z warzywami:
Na tej samej patelni dodaj 1tyzke oliwy i zeszklij cebule oraz
czosnek przez okoto 3-4 minuty. Dodaj pokrojong marchew i
smaz przez kolejne 5 minut, az lekko zmieknie. Nastepnie doda;
cukinie, ciecierzyce, suszone morele i rodzynki. Wlej bulion,
doprowadz do wrzenia, a potem zmniejsz ogien i gotuj na
matym ogniu przez 10 minut, az warzywa bedg miekkie.

» Dodanie kurczaka:
Do warzywnego sosu dodaj podsmazone kawatki kurczaka.
Gotuj catosc jeszcze przez 5 minut, aby kurczak w petni sie
ugotowat i przeszedt smakiem sosu. Jesli sos jest zbyt gesty,
dodaj odrobine wiecej bulionu lub wody.

e Przygotowanie kuskusu:
W miedzyczasie przygotuj kuskus zgodnie z instrukcja na
opakowaniu. Przetdz kuskus do miski, zalej 200 ml wrzacego
bulionu lub wody, dodaj szczypte soli i 1tyzke oliwy z oliwek.
Przykryj i odstaw na 5 minut, az kasza wchtonie ptyn. Nastepnie
rozdziel ziarna widelcem, aby kuskus byt sypki.

» Podanie:
Na talerzach roztoz porcje kuskusu, a na wierzchu utéz
kurczaka z warzywami i sosem. Cato$¢ posyp prazonymi
migdatami oraz swiezymi listkami kolendry lub natki pietruszki.
Dla dodatkowego smaku mozesz skropi¢ danie sokiem z

cytryny.



GULASZ WOLOWY PO BURGUNDZKU Przygotowanie:
Z PUREE ZIEMNIACZANYM

* Przygotowanie miesa:
Mieso pokroj w kostke o wielkosci okoto 3-4 cm. W duzej
misce oprosz kawatki wotowiny sola, pieprzem i maka, aby
rownomiernie je pokryc,

e Smazenie wotowiny:
Na duzej, gtebokiej patelni lub w garnku rozgrzej 1tyzke oliwy
z oliwek. Smaz kawatki wotowiny partiami, aby mieso sie
rownomiernie zarumienito. Kazdg partie zdejmij z patelni i
odstaw na bok.

e Podsmazenie warzyw:
Na tej samej patelni dodaj boczek pokrojony w drobng kostke.
Smaz przez 3-4 minuty, az boczek sie zarumieni i wytopi
™ ttuszcz. Dodaj drobno posiekang cebule i czosnek, a nastepnie
| '.-'j".-ﬁ".! T T — smaz przez kolejne 5 minut, az cebula sie zeszkli. Dodaj
skladniki: pokrojong w plasterki marchew i smaz przez 5 minut, az
Na gulasz: zacznie sie lekko karmelizowac.
e Dodanie miesa i ptynow:

e Wotowina (np. karkowka, fopatka) - 500 g

Cebula - 200 g (2 srednie sztuki)
Czosnek - 10 g (2 zabki)

Marchew - 150 g (1 duza sztuka)
Pieczarki - 200 g

Boczek wedzony - 50 g

Pomidory krojone (z puszki) - 200 g
Bulion wotowy - 300 ml

Czerwone wino wytrawne - 200 m|
Przecier pomidorowy - 20 g (1 tyzka)
Oliwa z oliwek - 20 g (2 tyzki)

Maka pszenna - 15 g (1 tyzka)

Lis¢ laurowy - 2 sztuki

Tymianek suszony - 2 g (1/2 tyzeczki)
Rozmaryn suszony - 2 g (1/2 tyzeczki)
Sol - 3 g (1/2 tyzeczki)

Pieprz - 1g (1/4 tyzeczki)

Na puree ziemniaczane:

Ziemniaki - 600 g

Masto - 20 g

Mleko - 100 ml

Sol -3 g (1/2 tyzeczki)

Pieprz - 1g (1/4 tyzeczki)

Gatka muszkatotowa - 1 g (1/4 tyzeczki,
opcjonalnie)

Do warzyw dodaj podsmazong wotowine, przecier
pomidorowy, pomidory z puszki oraz czerwone wino.
Dokfadnie wymieszaj, a nastepnie wlej bulion wotowy. Dodaj
liscie laurowe, tymianek oraz rozmaryn. Doprowadz catosc do
wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien, przykryj i gotuj na matym
ogniu przez 1,5-2 godziny, az mieso bedzie miekkie i
rozpadajace sie. W trakcie gotowania mozesz od czasu do
czasu przemieszac i sprawdzi¢ konsystencje - jesli sos jest
zbyt gesty, dodaj odrobine wody lub bulionu.

» Dodanie pieczarek:
Na 15 minut przed koncem gotowania dodaj pokrojone na
¢wiartki pieczarki. Gotuj bez przykrycia przez ostatnie 15
minut, aby pieczarki zmiekty, a sos lekko zgestniat.

* Przygotowanie puree ziemniaczanego:
W czasie, gdy gulasz sie gotuje, przygotuj puree. Ziemniaki
obierz, pokroj na mniejsze kawatki i ugotuj w osolonej wodzie
do miekkosci (okoto 15-20 minut). Po ugotowaniu odcedz
ziemniaki i odstaw na chwile, aby odparowaty nadmiar wody.
Nastepnie dodaj masto i mleko, rozgnie¢ ziemniaki na gtadkie
puree. Dopraw sola, pieprzem i szczypta gatki muszkatotowe;,
jesli uzywasz.

» Podanie:
Na talerzach roztoz porcje puree ziemniaczanego. Na wierzchu
utdz gulasz wotowy z warzywami i sosem. Catos¢ mozesz
udekorowac swiezymi ziotami (np. natkg pietruszki) dla
dodatkowego smaku i koloru.



GRILLOWANE KREWETKI Z
SALATKA Z MANGO | KOLENDRY

Skladniki:
Na grillowane krewetki:
e Krewetki surowe, obrane (bez ogonkow) - 400 g
e Sok z limonki - 20 g (2 tyzki)
e Oliwa z oliwek - 15 g (1 tyzka)
e Czosnek - 10 g (2 zabki)
e Papryka stodka - 2 g (1/2 tyzeczki)
e SOl -3 g (1/2 tyzeczki)
e Pieprz - 1g (1/4 tyzeczki)
e Papryczka chili -5 g (1/2 matej sztuki,
opcjonalnie)
Na safatke z mango i kolendry:
e Mango (dojrzate, pokrojone w kostke) - 200 g (1
$rednie mango)
e Czerwona papryka - 100 g (1/2 sztuki)
e Czerwona cebula - 50 g (1/2 matej sztuki)
e Ogorek - 150 g (1 Sredni)
e Sok z limonki - 20 g (2 tyzki)
e Swieza kolendra - 10 g (gars¢ posiekane;)
e Oliwa z oliwek - 10 g (1 tyzka)
e Sol -2 g (1/3 tyzeczki)
e Pieprz - 1g (1/4 tyzeczki)
Dodatkowo:
e Plasterki limonki lub cytryny - do dekoracji
e Swieza kolendra - kilka listkow do dekoragiji

Przygotowanie:

1. Przygotowanie krewetek:
W misce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z limonki,
przecisniety przez praske czosnek, stodka
papryke, sol, pieprz oraz drobno posiekang
papryczke chili (opcjonalnie). Do tak
przygotowanej marynaty dodaj krewetki i
dokfadnie wymieszaj, aby kazdy kawatek byt
rownomiernie pokryty przyprawami. Marynuj
krewetki w lodowce przez 15-20 minut.

1. Przygotowanie safatki:
Mango obierz i pokréj w kostke o boku okoto 1
cm. Papryke oraz ogorek umyj i pokroj w
podobnej wielkosci kostke. Czerwong cebule
obierz i pokroj w drobng kostke. W duzej misce
wymieszaj mango, papryke, ogorek i cebule.
Dodaj sok z limonki, oliwe z oliwek, sol, pieprz
oraz posiekang swiezg kolendre. Catos¢
delikatnie wymieszaj, aby smaki sie potaczyty.
Odstaw na 10 minut do lodowki, aby satatka sie
schtodzita.

1.Grillowanie krewetek:
Rozgrzej patelnie grillowa, grill elektryczny lub
tradycyjny grill. Krewetki grilluj po 2-3 minuty z
kazdej strony, az stang sie rozowe i lekko
ztociste. Uwazaj, aby ich nie przegotowac,
poniewaz mogg stac sie gumowate.

1. Podanie:
Na talerzach roztoz porcje satatki z mango i
kolendry. Na wierzchu utéz grillowane krewetki.
Catosc¢ udekoruj plasterkami limonki oraz
kilkoma listkami sSwiezej kolendry. Dla
dodatkowego smaku mozesz skropi¢ danie
jeszcze odrobing soku z limonki.
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