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Przygotowanie:

Skladniki:
e 2 steki z poledwicy wotowej (okoto

200 g kazdy)

10 g oliwy z oliwek

1zabek czosnku (5 g), drobno
posiekany

150 ml czerwonego wina
wytrawnego

100 ml bulionu wotowego

1 tyzeczka musztardy dijon (10 g)
1 tyzeczka miodu (7 g)

10 g masta

5 g Swiezego tymianku

sol i pieprz do smaku

1.Przygotowanie stekow: Dopraw steki solg i pieprzem. Na patelni
rozgrzej oliwe z oliwek. Obsmaz steki z kazdej strony na Srednio-
wysokim ogniu przez 3-4 minuty (lub dtuzej, jesli wolisz bardzie]
wysmazone). Po usmazeniu odstaw na kilka minut, by mieso

odpoczeto.

2.S0s z czerwonego wina: Na tej samej patelni, na ktérej smazyty sie
steki, podsmaz czosnek przez okoto 1 minute, az zmieknie. Nastepnie
dodaj wino i gotuj przez 5 minut, az ptyn zredukuje sie o potowe.
Dodaj bulion, musztarde, miod i tymianek, mieszaj, gotujac jeszcze 2-3
minuty. Na koniec dodaj masto, aby sos nabrat kremowej konsystencji.

3.Podanie: Steki podawaj z sosem z czerwonego wina, na przyktad z
dodatkiem pieczonych warzyw lub safatka z rukoli.



PIECZONY tOSOS Z SOSEM
KOPERKOWO-JOGURTOWYM

f Skladniki:
WL R o 2 filety z fososia (okoto 200 g kazdy)
R T e 10 g oliwy z oliwek

e 1cytryna (100 g) - sok i skorka
e 5gswiezego koperku, posiekanego
» 150 g jogurtu naturalnego (najlepiej
CBc el greckiego)

: "« 12zabek czosnku (5 g), drobno
& posiekany
e solipieprz do smaku

Przygotowarﬁé: -

1. Przygotowanie fososia: Filety z fososia dopraw sola, pieprzem i
skrop sokiem z cytryny. Skorke z cytryny zetrzyj na drobnej tarce i
rozprowadz na filetach. Nastepnie posmaruj filety oliwg z oliwek.

2.Pieczenie: Rozgrzej piekarnik do 180°C. Utoz filety na blasze
wytozonej papierem do pieczenia i piecz przez okoto 12-15 minut,
az tosos bedzie delikatny i soczysty, ale nie przesuszony.

3.S0s koperkowo-jogurtowy: W misce wymieszaj jogurt z
posiekanym koperkiem, czosnkiem i odrobing soku z cytryny.
Dopraw solg i pieprzem do smaku.

4. Podanie: Pieczonego tososia podawaj z sosem koperkowo-
jogurtowym, np. z pieczonymi warzywami lub satatka z
mieszanych lisci.




RISOTTO Z KREWETKAMI  gitadniki:

| LIMON KA e 200 g krewetek (obranych, surowych)
¥ e 150 g ryzu arborio (do risotto)

10 goliwy z oliwek

e 1cebula (80 g), drobno posiekana

e 2 zabki czosnku (10 g), drobno
posiekane

e 750 ml bulionu warzywnego (moze by¢
niskosodowy)

e 100 ml biatego wina wytrawnego

e 1limonka (sok i skorka)

e 20 g Swiezo startego parmezanu

o 5 g Swiezej pietruszki, drobno
posiekane;

e sOli pieprz do smaku
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Przygotroni:

1. Przygotowanie risotto: Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Podsmaz cebule przez
2-3 minuty, az stanie sie miekka. Dodaj czosnek i smaz jeszcze 1 minute.
Nastepnie dodaj ryz arborio i mieszaj, az ziarna stang sie przezroczyste (okoto 2
minut).

2.Dodanie wina: Wlej wino do ryzu i gotuj, az ptyn odparuje. Nastepnie stopniowo
dolewaj bulion, po jednej chochli, ciagle mieszajac. Dodawaj kolejng porcje
bulionu, gdy poprzednia zostanie wchtonieta. Proces ten zajmie okoto 15-18
minut, az ryz bedzie miekki, ale wciaz al dente.

3.Dodanie krewetek: Na 5 minut przed koncem gotowania dodaj krewetki do
risotto i gotuj, az stang sie rozowe i delikatne. Na koniec dodaj skorke i sok z
limonki, dopraw solg i pieprzem do smaku.

4, Wykonczenie: Dodaj starty parmezan i posiekang pietruszke. Delikatnie
wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyty.

5.Podanie: Risotto podawaj od razu, udekorowane dodatkowa skorka z limonki i
swiezg pietruszka.




KURCZAK W SOSIE
MUSZTARDOWO-MIODOWYM ¢,
Z PIECZONYMI ZIEMNIAKAMI 2 piersi z kurczaka (okoto 300 g)

e 400 g ziemniakow, pokrojonych w
kostke

10 g oliwy z oliwek

1tyzka musztardy dijon (15 g)
1tyzka miodu (15 g)

1zabek czosnku (5 g), drobno
posiekany

100 ml bulionu drobiowego
1tyzeczka octu jabtkowego (5 ml)
5 g Swiezego tymianku, posiekanego
sol i pieprz do smaku

Przygbtowﬁnie:

1. Pieczone ziemniaki: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Ziemniaki skrop oliwg z
oliwek, dopraw sola, pieprzem i tymiankiem. Rozt6z je na blasze wytozone;
papierem do pieczenia. Piecz przez okoto 25-30 minut, az beda zfociste i
chrupiace, mieszajac w potowie pieczenia.

2.Kurczak: Piersi z kurczaka dopraw solg i pieprzem. Na patelni rozgrzej 5 g
oliwy z oliwek i obsmaz kurczaka z kazdej strony, az bedzie ztocisty (okoto
4-5 minut na strone). Nastepnie przetéz go na talerz.

3.S0s musztardowo-miodowy: Na tej samej patelni podsmaz czosnek przez 1
minute. Dodaj bulion, musztarde, miod i ocet jabtkowy. Gotuj przez 3-4
minuty, az sos lekko zgestnieje. Wt0z kurczaka z powrotem na patelnie i dus
przez 2-3 minuty, aby mieso przeszto smakiem sosu.

4. Podanie: Kurczaka podawaj z pieczonymi ziemniakami, polewajac go sosem
musztardowo-miodowym. Mozesz dodac swiezg satatke na boku dla
dodatkowej Swiezosci.



ZAPIEKANKA Z MAKARONEM,  gitadniki-
SZYNKA | GROSZKIEM 200 g pefnoziarnistego makaronu (np.

penne lub fusilli)

150 g szynki gotowanej, pokrojonej w
kostke

100 g mrozonego groszku

100 g jogurtu naturalnego (najlepiegj
greckiego)

50 g startego sera cheddar lub grana
padano

1 tyzeczka musztardy dijon (10 g)
1zabek czosnku (5 g), drobno posiekany
1tyzka oliwy z oliwek (10 g)

sol i pieprz do smaku

5 g Swiezej natki pietruszki, posiekanej

Przygotowanie:

1. Gotowanie makaronu: Ugotuj makaron al dente zgodnie z instrukcja na
opakowaniu. Odsacz i odstaw.

2.Przygotowanie groszku: W osobnym garnku zagotuj wode i wrzu¢ mrozony
groszek. Gotuj przez 2-3 minuty, az zmieknie, a nastepnie odcedz.

3.S0s jogurtowy: Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, a nastepnie podsmaz czosnek
przez okoto 1 minute. W miseczce wymieszaj jogurt naturalny, musztarde dijon,
sol i pieprz do smaku. Dodaj podsmazony czosnek do sosu i dokfadnie wymieszaj.

4 Mieszanie sktadnikow: W duzej misce potacz ugotowany makaron, groszek i
szynke. Dodaj sos jogurtowy i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki sie
potaczyty.

5.Pieczenie: Przetoz catos¢ do naczynia zaroodpornego. Posyp startym serem i
piecz w nagrzanym piekarniku w temperaturze 180°C przez okotfo 15-20 minut, az
ser sie roztopi i lekko zarumieni.

6. Podanie: Po upieczeniu zapiekanke posyp posiekang natka pietruszki i podawaj
na goraco.



PIECZONY DORSZ 7 sldadnili:
WARZYWAMI | PESTO Z BAZYLIl  ° 2filetyzdorsza (okoto 300 g)

1 cukinia (200 g), pokrojona w plastry
1 papryka czerwona (150 g), pokrojona w
paski
1 cebula czerwona (80 g), pokrojona w
plastry
150 g pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na pot
e 10 g oliwy z oliwek
e 50l i pieprz do smaku
Pesto z bazylii:
e 30 g Swiezej bazylii
20 g orzeszkow piniowych (lub migdatow)
1zabek czosnku (5 g)
20 g startego parmezanu
e 7 2 tyzki oliwy z oliwek (20 g)
Wt e 1tyzka soku z cytryny (10 ml)
' h?.r“r”””'mf'”.” — sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:

1. Pieczone warzywa: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Warzywa (cukinie, papryke,
cebule i pomidorki) utéz na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Skrop oliwg
z oliwek, dopraw sola i pieprzem, a nastepnie piecz przez okoto 20-25 minut, az
warzywa beda miekkie i lekko zrumienione.

2.Pieczenie dorsza: W miedzyczasie dopraw filety z dorsza solg i pieprzem. Na 10
minut przed koncem pieczenia warzyw, dodaj dorsza na blache z warzywami i
piecz razem, az dorsz bedzie miekki i delikatny (okoto 10-12 minut).

3.Pesto z bazylii: W blenderze potacz bazylie, orzeszki piniowe, czosnek,
parmezan, oliwe i sok z cytryny. Miksuj na gtadka paste. Dopraw solg i pieprzem
do smaku. W razie potrzeby dodaj troche wiecej oliwy lub wody, aby uzyskac
odpowiednig konsystencje.

4. Podanie: Pieczonego dorsza podawaj z warzywami, polewajac go domowym
pesto z bazylii.




GULASZ Z KROLIKA Z
WARZYWAMI | KASZA GRYCZANA  skiadniki:

* 500 g miesa z krolika, pokrojonego w kawatki
100 g kaszy gryczanej

1 marchewka (80 g), pokrojona w plastry

1 cebula (80 g), drobno posiekana

2 zabki czosnku (10 g), drobno posiekane
1 papryka czerwona (150 g), pokrojona w
kostke

1 cukinia (200 g), pokrojona w potplasterki
200 ml bulionu warzywnego

1 tyzeczka suszonego tymianku (5 g)

11is¢ laurowy

10 g oliwy z oliwek

sol i pieprz do smaku

swieza natka pietruszki do posypania
(opcjonalnie)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie kaszy gryczanej: Ugotuj kasze gryczang wedtug instrukcji na
opakowaniu, a nastepnie odstaw na bok.

2.Smazenie miesa: Na duzej patelni lub w garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj
kawatki miesa z krolika i obsmaz na Srednim ogniu z kazdej strony na ztoty
kolor. Nastepnie wyjmij mieso z patelni i odstaw na chwile.

3.Warzywa: Na tej samej patelni podsmaz cebule i czosnek przez 2-3 minuty, az
beda miekkie. Dodaj marchewke, papryke i cukinie, a nastepnie smaz przez
kolejne 5 minut, mieszajac od czasu do czasu.

4. Gulasz: Do warzyw dodaj obsmazone mieso z krolika. Wlej bulion warzywny,
dodaj lisC laurowy, tymianek, sol i pieprz do smaku. Przykryj i gotuj na matym
ogniu przez okoto 40-45 minut, az mieso bedzie miekkie i delikatne, a warzywa
dobrze ugotowane.

5.Podanie: Gulasz podawaj na goraco z ugotowang kasza gryczang, posypujac
natka pietruszki dla dodatkowego aromatu.



LASAGNE Z WARZYWAMI | sktadniki:
BESZAMELEM e 200 g makaronu lasagne (petnoziarnistego)

e 1 cukinia (200 g), pokrojona w plastry

 1bakfazan (200 g), pokrojony w plastry

1 papryka czerwona (150 g), pokrojona w paski

e 1cebula (80 g), drobno posiekana

e 2 z3bki czosnku (10 g), drobno posiekane

e 400 g pomidorow z puszki (lub swiezych,
pokrojonych)

e 150 g szpinaku (Swiezego lub mrozonego)

e 10 goliwy z oliwek

» 100 g tartego sera mozzarella lub grana padano

e 50|, pieprz, ziota prowansalskie do smaku

Beszamel:

e 500 ml mleka (moze byc roslinne)

e 30 g masta

e 30 g maki petnoziarnistej

i} ‘;ﬁ e 1/2 tyzeczki gatki muszkatotowej (3 g)
Przygotowanie: ' e solipieprz do smaku
1. Przygotowanie warzyw: Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz cebule oraz
czosnek przez 2-3 minuty, az beda miekkie. Dodaj papryke, cukinie, baktazana i smaz,
mieszajac, przez okoto 5 minut, az warzywa sie zrumienig. Dodaj pomidory z puszki,
szpinak oraz ziofa prowansalskie. Dopraw solq i pieprzem, gotuj na wolnym ogniu
przez 10-15 minut, az sos sie zagesci.
2.Przygotowanie beszamelu: W rondelku rozpus¢ masto, dodaj make i smaz na srednim
ogniu, mieszajac przez 1-2 minuty. Stopniowo dodawaj mleko, ciagle mieszajac, az sos
stanie sie gtadki i zgestnieje. Dopraw solg, pieprzem i gatka muszkatotowa.
3.Sktadanie lasagne: Na dnie naczynia zaroodpornego rozprowadz cienka warstwe sosu
warzywnego. Ut0z na niej ptaty makaronu, a na to potoz warstwe warzyw i beszamelu.
Powtarzaj warstwy, az do wyczerpania skfadnikow, konczac beszamelem. Na wierzch
posyp tartym serem.
4 Pieczenie: Rozgrzej piekarnik do 180°C i piecz lasagne przez okoto 30-35 minut, az
bedzie ztocista i dobrze zapieczona.
5.Podanie: Lasagne podawaj na goraco, z opcjonalnym dodatkiem swiezych ziot, takich
jak bazylia lub natka pietruszki.




PIECZONE WARZYWA Z
HALLOUMI | SOSEM ZIOLOWYM  sktadniki:

e 200 g sera halloumi, pokrojonego w plastry
e 1 papryka czerwona (150 g), pokrojona w paski
1 cukinia (200 g), pokrojona w plastry
1 baktazan (200 g), pokrojony w plastry
1 marchewka (80 g), pokrojona w plastry
150 g pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na pot

e 2 tyzkioliwy z oliwek (20 g)

e 50l i pieprz do smaku
Sos ziotowy:

e 10 g Swiezej natki pietruszki, drobno
posiekane;
10 g swiezej kolendry lub bazylii
1 zabek czosnku (5 g), drobno posiekany
2 tyzki oliwy z oliwek (20 g)
1tyzka soku z cytryny (10 ml)
sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:

1. Pieczone warzywa: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Warzywa (papryke, cukinie,
baktazana, marchewke i pomidorki koktajlowe) rozt6z na blasze wytozonej
papierem do pieczenia. Skrop je oliwg z oliwek, dopraw sola i pieprzem, a
nastepnie piecz przez 25-30 minut, az beda miekkie i lekko zrumienione.

2. Grillowanie halloumi: W miedzyczasie rozgrzej patelnie grillowa lub zwyktg
patelnie. Grilluj plastry halloumi po 2-3 minuty z kazdej strony, az beda
ztociste i chrupiace.

3.S0s ziotowy: W matej misce pofacz oliwe z oliwek, sok z cytryny, posiekang
natke pietruszki, kolendre (lub bazylie) oraz czosnek. Dopraw sola i pieprzem,
a nastepnie doktadnie wymieszaj.

4. Podanie: Pieczone warzywa podawaj z grillowanym halloumi, a catosc skrop
sosem ziotfowym. Mozesz rowniez udekorowac dodatkowa porcjg swiezych
Ziot.



KURCZAK W SOSIE ORZECHOWYM

Z RYZEM JASMINOWYM Sktadniki:

2 piersi z kurczaka (okoto 300 g)
e 150 g ryzu jasminowego
* 10 g oleju kokosowego lub oliwy z oliwek
 12z3bek czosnku (5 g), drobno posiekany
e 1cm kawatek imbiru (5 g), starty
e 2 fyzki masta orzechowego (40 g), najlepiej
bez dodatku cukru
 1tyzka sosu sojowego (15 ml)
o Ttyzeczka miodu (7 g)
e 100 ml mleka kokosowego (lub wody)
 1tyzka soku z limonki (10 ml)
¢ 5 g swiezej kolendry lub natki pietruszki, do
" dekoragiji
e 50l i pieprz do smaku
e 1tyzeczka sosu chili (opcjonalnie, dla
pikantnego smaku)

Przygotowanie:

1.Gotowanie ryzu: Ryz jasminowy ugotuj zgodnie z instrukcjami na opakowaniu, az
bedzie miekki i puszysty.

2.Smazenie kurczaka: Piersi z kurczaka dopraw solg i pieprzem. Na patelni rozgrzej
olej kokosowy (lub oliwe z oliwek) i smaz kurczaka z kazdej strony, az bedzie
ztocisty i dobrze usmazony w srodku (okofo 6-7 minut na strone). Nastepnie
odstaw go na talerz.

3.Przygotowanie sosu orzechowego: Na tej samej patelni dodaj czosnek i imbir,
smaz przez 1 minute, az uwolnig aromat. Dodaj masto orzechowe, sos sojowy,
miod, mleko kokosowe (lub wode) oraz sok z limonki. Gotuj na matym ogniu,
mieszajac, az sos zgestnieje i stanie sie kremowy. Jesli lubisz pikantne smaki,
dodaj sos chili. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

4 Potaczenie sktadnikow: Pokroj usmazonego kurczaka w plastry i witoz go z
powrotem na patelnie z sosem, aby dobrze sie nim pokryt.

5.Podanie: Kurczaka w sosie orzechowym podawaj z ugotowanym ryzem
jasminowym, posypujac catosc swiezg kolendra lub natka pietruszki.
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