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ZAPIEKANE CANNELLONI Z  gxadniki:
RICOTTA I SZPIN

AKIEM  Cannelloni (makaron w rurkach, suchy) -200 g
S e Swiezy szpinak - 400 g
e Ricotta-250¢
e Cebula-100¢g
e Czosnek-10g
e Parmezan (starty) - 50 g
e Mozzarella (starta) - 150 g
e Oliwazoliwek-15g
e SO0l-5¢
e Pieprz-2¢
e Gatka muszkatofowa (starta) -1g
e Suszone oregano-2g
e Mleko-500g
M e Maka pszenna-30g
Przygotowanie: e Masto-30g
1. Przygotowanie farszu:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz posiekang cebule oraz czosnek do zeszklenia.
o Dodaj Swiezy szpinak, smaz przez kilka minut, az liscie zwiedng i odparuje nadmiar wody.
o Zdejmij patelnie z ognia, przetoz szpinak do miski i odstaw do przestygniecia.
o Gdy szpinak ostygnie, dodaj ricotte, 50 g mozzarelli, parmezan, sol, pieprz, gatke muszkatotowq i
oregano. Catos¢ doktadnie wymieszaj.
2.Przygotowanie beszamelu:
o W rondelku rozpus¢ masto, dodaj make i mieszaj, az powstanie gtadka zasmazka.
o Stopniowo dodawaj mleko, caty czas mieszajac, aby nie powstaty grudki. Gotuj na matym ogniu, az
sos zgestnieje.
o Dopraw sola, pieprzem oraz gatkg muszkatotowg wedle smaku.
3.Nadziewanie i pieczenie:
o Rurki cannelloni nadziej przygotowanym farszem za pomoca rekawa cukierniczego lub tyzeczki.
o Forme do zapiekania wysmaruj oliwg i wyt6z dno cienkg warstwa beszamelu.
o Ut6z nadziane cannelloni, jedno obok drugiego, a nastepnie polej je reszta sosu beszamelowego.
o Wierzch posyp pozostatg mozzarella.
4 Pieczenie:
o Nagrzej piekarnik do 180°C (termoobieg).
o Piecz cannelloni przez okofo 30-35 minut, az wierzch bedzie ztocisty, a makaron miekki.
5.Podanie:
o Podawaj zapiekane cannelloni posypane swiezymi ziotami, np. bazylig lub natka pietruszki, oraz
skropione odrobing oliwy z oliwek.




PIECZONE ZEBERKA W MIODZIE
Z SALATKA ZIEMNIACZANA

Skladniki:
Na zeberka:
e Zeberka wieprzowe (paski) - 800 g
e Miod-30¢
e S0ssojowy-20¢
e Czosnek-15g
e Musztarda-30g
e Ocet jabtkowy -15¢
e Oliwa z oliwek -20 g
e Papryka wedzona-5¢
e SOl-5g
e Pieprz-2g
e Oregano suszone-2g
e Tymianek suszony -2 g
Na safatke ziemniaczana:
e Ziemniaki (ugotowane w mundurkach) - 500 g
e Ogorek konserwowy - 150 g
e Czerwona cebula-50¢g
e Rzodkiewki-100 g
e Jogurt naturalny - 100 g
e Majonez-20¢g
e Musztarda dijon-10 g
e Sokzcytryny-10g
e Koperek swiezy - 10 g
e Szczypiorek -10 g
e SOl-5¢g
e Pieprz-2¢g

Przygotowanie:
1.Marynowanie zeberek:

o W misce wymieszaj midd, sos sojowy,
musztarde, ocet jabtkowy, oliwe z oliwek,
przecisniety przez praske czosnek, papryke
wedzong, oregano, tymianek, sol i pieprz.

o Pokroj zeberka na mniejsze kawatki i obtocz
je doktadnie w marynacie. Odstaw do lodowki
na minimum 2 godziny, a najlepiej na cata
noc, aby mieso dobrze przeszto smakiem.

2.Pieczenie zeberek:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C (grzanie gora-
dot).

o Zeberka przetéz do naczynia zaroodpornego
lub na blache wytozong papierem do
pieczenia. Piecz pod przykryciem przez okoto
60 minut.

o Nastepnie zdejmij przykrycie i piecz kolejne
20-30 minut, az mieso bedzie miekkie, a
wierzch tadnie sie zrumieni.

3.Przygotowanie safatki ziemniaczanej:

o Ugotowane w mundurkach ziemniaki obierz i
pokrdj w duza kostke.

o Czerwong cebule, ogorki konserwowe i
rzodkiewki pokrdj w cienkie plasterki.

o W duzej misce wymieszaj jogurt naturalny,
majonez, musztarde, sok z cytryny, sol i
pieprz. Dodaj posiekany koperek i
szczypiorek.

o Potacz ziemniaki z pozostatymi warzywami i
dodaj przygotowany sos. Catosc delikatnie
wymieszaj.

4. Podanie:

o Pieczone zeberka podawaj z satatka
ziemniaczang i ewentualnie dodatkowa
porcja swiezych ziot lub rukolg. Danie
Swietnie komponuije sie z pieczonymi
warzywami, takimi jak marchewka czy brokut.



KACZKA W SOSIE POMARANCZOWYM | Przygotowanie:
Z RYZEM DZIKIEM

1. Przygotowanie kaczki:

o Piers z kaczki umyj, osusz i natrzyj sola, pieprzem oraz
odrobing gatki muszkatotowe;.

o Na skorze kaczki wykonaj ptytkie naciecia w kratke,

., aby ttuszcz lepiej sie wytapiat podczas smazenia.

o Na rozgrzanej patelni bez dodatku ttuszczu utdz piers
skorg do dotu i smaz na srednim ogniu przez 8-10
minut, az skorka stanie sie ztocista i chrupiaca.
Nastepnie odwrdc piers na drugg strone i smaz jeszcze
3-4 minuty.

o Przetdz kaczke do naczynia zaroodpornego, dodaj kilka
gatazek swiezego tymianku i rozmarynu, skrop oliwg z
oliwek, a nastepnie piecz w piekarniku nagrzanym do
180°C przez 10-15 minut (do uzyskania pozadanego
stopnia wysmazenia, np. medium).

2.Przygotowanie sosu pomaranczowego:
o Na patelni, na ktérej smazona byta kaczka, wylej

Skladniki:
Na kaczke:

e Piers z kaczki (ze skorg) - 400 g nadmiar ttuszczu, pozostawiajac tylko niewielka ilos¢.
e Sol-5¢ o Dodaj starty imbir, przecisniety przez praske czosnek i
e Pieprz-2g smaz przez chwile, az uwolnig aromat.

e Gatka muszkatotowa -1g o Wlej sok z pomararczy, ocet balsamiczny, biate wino
e Tymianek $wiezy - 10 g oraz miod. Doprowadz do wrzenia i gotuj na srednim
o ogniu przez okoto 10 minut, az sos zredukuje sie o

Rozmaryn swiezy -10 g
e Oliwazoliwek-10g

Na sos pomaranczowy:
e Sok z pomaranczy (Swiezo wycisniety) - 200 g
e Skorka z pomaranczy (otarta) -5 g

potowe.

o Dopraw solg i pieprzem, a nastepnie dodaj skrobie
kukurydziang rozpuszczong w odrobinie zimnej wody,
aby zagescic sos. Gotuj jeszcze przez chwile, caty czas
mieszajac, az sos nabierze odpowiedniej konsystencji.

e Midd-20g 3.Przygotowanie ryzu dzikiego:
e Ocet balsamiczny -10 g o Ryz dziki optucz pod biezaca woda.
e Biate wino wytrawne - 50 g o W garnku podgrzej oliwe z oliwek, dodaj ryz i smaz
e Czosnek-5g¢ przez 1-2 minuty, mieszajac, az stanie sie lekko szklisty.
o Imbir $wiezy (starty) -5 g o Dodaj bulion warzywny, sol i pieprz. Doprowadz do
e S6I-2¢g wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien, przykryj i gotuj na
e Pieprz-1g mg%yn? ogniu przez ok.o’ro 40-45 minut, az ryz bedzie
e Skrobia kukurydziana-10 g ml?kkl’ 2 plyn wchfoniety.
) 4. Podanie:
Na ryz:‘ N o Upieczong piers z kaczki pokroj w plastry.
* Ryz dziki (suchy) - 200 g o Na talerzu utéz porcje dzikiego ryzu, a obok plastry
e Bulion warzywny - 500 g kaczki.
e SOl-2¢ o Catosc polej sosem pomaranczowym i udekoruj starta
e Pieprz-1¢g skorka z pomaranczy oraz swiezymi ziotami, np.

Oliwa z oliwek - 10 g tymiankiem.



TARTA Z POMIDORAMI, KOZIM
SEREM | TYMIANKIEM ke pelnosarista - 150

e Maka pszenna-100 g
e Masto-80¢g
e Jogurt naturalny -50 g
e SO0l-5g
e Pieprz-2g
e Suszony tymianek -5¢
e Jajko (do ciasta) - 1 sztuka (50 g)
e Pomidory (Swieze) - 400 g
o Ser kozi (twarozkowy lub w formie roladki) - 200 g
e Cebula czerwona -100 g
e Czosnek-10g
e Oliwazoliwek-20g
e Swiezy tymianek - 10 g
e Musztarda dijon-10 g
e Miod-5g
Przygotowanie: * Jajko (do smarowania) - 1 sztuka (50 g)
1.Przygotowanie ciasta:
o W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, pszenna, suszony tymianek, sol i pieprz.
o Dodaj zimne masto pokrojone w kostke i rozcieraj je z maka, az uzyskasz konsystencje drobnej kruszonki.
o W osobnej misce potacz jogurt naturalny z jajkiem, a nastepnie dodaj do suchych sktadnikéw.
o Zagniec ciasto, uformuj kule, owin folig spozywcza i wtdz do loddwki na minimum 30 minut, aby odpoczeto.
2.Przygotowanie nadzienia:
o Cebule obierz i pokroj w cienkie plasterki. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz cebule, az stanie sie miekka i lekko
skarmelizowana.
o Dodaj przecisniety przez praske czosnek, musztarde oraz miod. Smaz jeszcze przez 1-2 minuty, a nastepnie zdejmij patelnie z
ognia i odstaw do ostygniecia.
o Pomidory pokroj w cienkie plasterki i lekko posol, aby usuna¢ nadmiar wilgoci. Pozostaw je na papierowym reczniku na kilka
minut, a nastepnie delikatnie osusz.
3.Przygotowanie tarty:
o Piekarnik nagrzej do 180°C (gdra-dof).
o Schtodzone ciasto wyjmij z lodowki, rozwatkuj na podsypanej maka stolnicy na ksztatt okregu o srednicy okoto 30 cm.
o Przetoz ciasto do formy na tarte o Srednicy 24-26 cm, formujac brzegi.
o Na ciasto wytdz warstwe podsmazonej cebuli z czosnkiem, a nastepnie réwnomiernie roztdz pokrojony w plasterki ser kozi.
o Na wierzchu pouktfadaj plastry pomidorow, lekko je zaktadajac.
o Posyp catosc swiezym tymiankiem, dopraw solg i pieprzem.
o Brzegi ciasta posmaruj roztrzepanym jajkiem, aby fadnie sie zarumienity podczas pieczenia.
4 Pieczenie:
o Piecz tarte w nagrzanym piekarniku przez okofo 30-35 minut, az ciasto bedzie ztociste, a pomidory miekkie i lekko
przypieczone.
5.Podanie:
o Przed podaniem tarte lekko przestudz, aby ser stezat, a smaki sie przegryzty.
o Podawaj tarte na ciepto lub w temperaturze pokojowej z dodatkiem safaty z winegretem z oliwy z oliwek, musztardy i soku z

cytryny.




KURCZAK W SOSIE MUSZTARDOWYM
Z PUREE SELEROWYM

Przygotowanie:
1.Marynowanie kurczaka:

o Filety z piersi kurczaka umyj, osusz i delikatnie rozbij
ttuczkiem, aby uzyskaty rownomierng grubosc.

o W misce wymieszaj jogurt naturalny, musztarde dijon,
sok z cytryny, oliwe z oliwek, przecisniety przez praske
czosnek, sol, pieprz, papryke wedzong oraz tymianek.

o Natrzyj marynatg filety z kurczaka i odstaw do
lodowki na co najmniej 30 minut (mozna takze
zostawic na noc, aby mieso lepiej przeszto smakiem).

2.Przygotowanie puree selerowego:

o Seler korzeniowy i ziemniaki obierz, a nastepnie
pokrdj na mniejsze kawatki.

N s : o W garnku zagotuj osolong wode i wrzu¢ warzywa.

Skladniki: Gotuj je do miekkosci przez okoto 20-25 minut.

Na kurczaka: o Odcedz warzywa i przet6z do garnka. Dodaj mleko,
e Filety z piersi kurczaka - 400 g masto, sol, pieprz i gatke muszkatotowa.
e Czosnek-10g o Zblenduj wszystko na gtadkie puree. Jezeli
e Musztarda dijon-30g konsystencja jest zbyt gesta, dodaj odrobine wiecej
e Jogurt naturalny - 50 g mleka.
e Sokzcytryny-15¢ 3.Przygotowanie kurczaka:
e Oliwazoliwek-15g o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Smaz kurczaka z
e SOl-5¢ obu stron na srednim ogniu przez okoto 5-6 minut z
e Pieprz-2¢g kazdej strony, az mieso bedzie rumiane i soczyste.
e Tymianek swiezy lub suszony -5 g o Przetoz kurczaka na talerz i przykryj folig aluminiowa,
e Paprykawedzona-2g aby odpoczat.

Na sos musztardowy: 4. Przygotowanie sosu musztardowego:
e Cebula szalotka - 50 g o Na tej samej patelni zeszklij posiekang cebule szalotke
e Czosnek-5g | przecisniety przez praske czosnek.
e Musztarda francuska (z catymi ziarnami) - 20 g o Dodaj musztarde francuska oraz dijon i smaz przez
e Musztarda dijon-20 g okoto minute, az uwolnia sie aromaty.
e Bulion drobiowy -200 g o Wlej bulion drobiowy i midd, mieszajac, aby sos sie
e Smietanka 12% - 50 g potaczyt. Gotuj na matym ogniu przez 5-7 minut, az
e Midd-10¢ sos lekko zgestnieje.
e Oliwazoliwek-10g o Dodaj smietanke, dopraw sol3 i pieprzem. Gotu;

b—qr’”

e SOI-3¢g jeszcze przez 2-3 minuty, az sos uzyska kremowg
e Pieprz-2g konsystencje.
Na puree selerowe: 5.Podanie:
 Seler korzeniowy - 500 g o Na talerzu utdz porcje puree selerowego, a na nim
e Ziemniaki-200g plastry kurczaka.
Mleko - 200 g o Catosc polej sosem musztardowym i udekoruj

Masto - 20 g

Sol-5¢

Pieprz-2¢

Gatka muszkatotowa -1g

Swiezymi ziotami, np. tymiankiem lub pietruszka.
o Danie mozesz podac z dodatkiem gotowanych

warzyw, takich jak brokuty, marchewka lub fasolka

szparagowa.



STIR-FRY Z WO1OWINA,
'GRZYBAMI SHIITAKE | RYZEM

Skladniki:
Na stir-fry:
 Poledwica wotowa lub rostbef - 400 g
 Grzyby shiitake (swieze lub suszone) - 200 g
e Czerwona papryka-150 g
e Marchew - 100 g
e Cukinia-150¢g
e Cebuladymka-50g
e Czosnek-10g
e Imbir swiezy (starty) -10 g
e Oliwazoliwek-20g
e S0s sojowy -40¢g
e So0s ostrygowy - 20 g
e Sosrybny-10¢g
e Miod-15g
e Sokzlimonki-15g
e Skrobia kukurydziana-10 g
* Pieprzczamny-2¢
e Sezam - 10 g (do posypania)
Na ryz:
e Ryzjasminowy lub basmati - 200 g
e Woda-400g
e SOl-2g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie skfadnikow:

o Mieso wotowe pokroj na cienkie paski. Oprosz pieprzem
i wymieszaj z 10 g sosu sojowego oraz skrobig
kukurydziang. Odstaw na 10-15 minut, aby mieso sie
zamarynowato.

o Grzyby shiitake, jesli s3 suszone, namocz w cieptej
wodzie przez 15 minut, a nastepnie odcedz i pokroj w
cienkie plasterki. Jesli sg swieze, oczysc je i rowniez
pokro;.

o Papryke, marchew i cukinie pokroj w cienkie paski.

o Cebule dymke pokroj w plasterki, czosnek przecisnij
przez praske, a imbir zetrzyj na tarce.

2.Gotowanie ryzu:

o Optucz ryz pod biezaca woda, az woda stanie sie
przezroczysta.

o W garnku zagotuj wode z solg, dodaj ryz, przykryj i gotuj
na matym ogniu przez 15 minut, az ryz bedzie miekki i
wchfonie catg wode. Nastepnie zdejmij z ognia i
pozostaw pod przykryciem na 5 minut, aby odpoczat.

3.Przygotowanie stir-fry:

o Na duzej patelni lub woku rozgrzej oliwe z oliwek na
wysokim ogniu.

o Dodaj wotowine i smaz przez 2-3 minuty, az mieso sie
zarumieni. Przetoz mieso na talerz i odstaw.

o Na tej samej patelni dodaj odrobine oliwy i wrzu¢ grzyby
shiitake. Smaz przez 2-3 minuty, az sie lekko zarumienia.

o Dodaj marchew i papryke. Smaz przez kolejne 2-3
minuty, czesto mieszajac.

o Dodaj cukinie, cebule dymke, czosnek oraz imbir. Smaz
przez 1-2 minuty, az warzywa beda potmiekkie.

4. Przygotowanie sosu i faczenie:

o W matej miseczce wymieszaj pozostaty sos sojowy, sos
ostrygowy, sos rybny, miéd oraz sok z limonki.

o Do warzyw dodaj wotowing, a nastepnie wlej
przygotowany sos.

o Mieszaj catosc przez 1-2 minuty, az sos rownomiernie
oblepi wszystkie sktadniki i lekko zgestnieje.

5.Podanie:

o Na talerzu utéz porcje ugotowanego ryzu, a obok stir-fry
z wofowing i warzywami.

o Catos¢ posyp prazonym sezamem oraz ewentualnie
Swiezymi ziotami, takimi jak kolendra lub dymka.

o Danie mozesz dodatkowo skropi¢ odrobing sosu
sojowego lub soku z limonki.



PIECZONY BAKLAZAN Z SOSEM
POMIDOROWYM | PARMEZANEM

Sktadniki:
Baktazany - 2 sztuki (ok. 600 g)
e SOl-5¢
e Pieprz-2g
e Oliwa zoliwek -30 g
e Parmezan (starty) -50 g
e Mozzarella (starta) - 100 g
e Swieza bazylia-10g
Na sos pomidorowy:
N | e Pomidory pelati (z puszki) - 400 g
£ /e Cebula-100g
e Czosnek-10¢g
e Oliwazoliwek-15g
e Suszone oregano-3g
e Suszona bazylia-3g
e Miod-10g
e QOcet balsamiczny-10 g
A e SOI-3g
Przygotowanie: e Pieprz-2g
1. Przygotowanie baktazana:
o Baktazany umyj i pokroj wzdtuz na plastry o grubosci okoto 1.cm.
o Utoz plastry na papierowych recznikach, posol i odstaw na 15-20 minut, aby pozby¢ sie goryczki. Po tym czasie osusz
plastry recznikiem papierowym.
o Blache do pieczenia wytoz papierem, utoz plastry baktazana, skrop oliwg z oliwek i dopraw pieprzem. Piecz w
nagrzanym piekarniku do 200°C przez 20-25 minut, az baktazany beda miekkie i lekko ztociste.
2.Przygotowanie sosu pomidorowego:
Cebule posiekaj w drobng kostke, a czosnek przecisnij przez praske.
Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i smaz, az stanie sie szklista.
Dodaj czosnek i smaz jeszcze przez 1 minute, az uwolni aromat.
Dodaj pomidory pelati, oregano, suszong bazylie, midd, ocet balsamiczny, sél i pieprz. Gotuj sos na matym ogniu
przez 15-20 minut, czesto mieszajac, az zgestnieje.
o Gdy sos jest gotowy, zblenduj go na gtadka konsystencje (opcjonalnie).
3.taczenie i zapiekanie:
o Naczynie zaroodporne delikatnie nattusc oliwa.
o Na dnie naczynia rozprowadz cienka warstwe sosu pomidorowego.
o Utoz plastry upieczonego baktazana, a nastepnie dodaj kolejng warstwe sosu. Posyp startym parmezanem.
o Powtarzaj warstwy, az zuzyjesz wszystkie sktadniki. Na wierzchu posyp starta mozzarellg i pozostatym parmezanem.
4 Pieczenie:
o Nagrzej piekarnik do 180°C (gora-dot).
o Piecz zapiekanke przez 20-25 minut, az ser na wierzchu sie roztopi i lekko zarumieni.
5.Podanie:
o Upieczony baktazan podawaj posypany swieza bazylig i skropiony odrobing oliwy z oliwek.
o Danie Swietnie smakuje z dodatkiem pieczywa petnoziarnistego lub ryzu, a takze z lekka satatka z rukoli.
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ZAPIEKANKA ZIEMNIACZANA Z skbadniki:
GRZYBAMI | SEREM PLESNIOWYM e Ziemniaki - 600 g

e Grzyby (swieze, np. pieczarki, kurki lub borowiki)
-300¢g

e Ser plesniowy (np. gorgonzola, roquefort lub
brie) - 150 g

e Cebula-100¢g

e Czosnek-10¢g

e Oliwa zoliwek -20 g

e Smietanka 12% - 200 g

e Jogurt naturalny - 100 g

e Musztarda dijon-10 g

e Gaftka muszkatotowa -1g

e SOl-5g

e Pieprz-3¢

e Swiezy tymianek - 10 g

e Parmezan (starty, do posypania) - 30 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ziemniakow:
o Ziemniaki obierz i pokrdj na cienkie plastry (okoto 3-4 mm grubosci). Mozesz uzy¢ mandoliny, aby uzyskac rowne
plasterki.
o Wrzuc plasterki ziemniakow do garnka z osolong, wrzaca woda i gotuj przez 5 minut, aby lekko zmiekty. Nastepnie
odcedz je i odstaw.
2.Przygotowanie grzybow:
o Grzyby oczysc¢ i pokrdj na plasterki.
o Na patelni rozgrzej 10 g oliwy z oliwek, dodaj pokrojong w kostke cebule i smaz, az stanie sie szklista.
o Dodaj pokrojone grzyby oraz przecisniety przez praske czosnek. Smaz przez 5-7 minut, az grzyby zmiekng i
odparuje z nich nadmiar wody.
o Dopraw solg, pieprzem oraz gatkag muszkatotowg. Dodaj listki Swiezego tymianku i wymieszaj.
3.Przygotowanie sosu:
o W misce wymieszaj smietanke, jogurt naturalny oraz musztarde dijon. Dopraw szczypta soli, pieprzu i odrobing
gatki muszkatofowe;.
4. k3aczenie skfadnikow:
o Naczynie zaroodporne wysmaruj oliwg z oliwek.
o Na dnie utoz warstwe ziemniakow, a na niej porcje grzybow.
o Na grzybach utdz kawatki sera plesniowego. Powtarzaj warstwy, az zuzyjesz wszystkie sktadniki. Ostatnig warstwg
powinny byc¢ ziemniaki.
o Catos¢ zalej przygotowanym sosem smietanowym.
5.Pieczenie:
o Nagrzej piekarnik do 180°C (gora-dof).
o Wierzch zapiekanki posyp startym parmezanem.
o Piecz zapiekanke przez okoto 30-35 minut, az ziemniaki beda miekkie, a wierzch zapiekanki ztocisty.
6.Podanie:
o Po wyjeciu z piekarnika zapiekanke odstaw na 5-10 minut, aby lekko stezata.
o Podawaj zapiekanke posypana swiezymi ziotami, np. natka pietruszki lub szczypiorkiem.



SALATKA Z KUSKUSEM PERLOWYM, ¢, 1 dniki:

WARZYWAMI | FETA * Kuskus perfowy - 200 g
e Bulion warzywny - 400 g

 Ciecierzyca (ugotowana lub z puszki) - 150 g
e Papryka czerwona-150 g

e Cukinia-150g

e Marchew-100g

e Pomidory koktajlowe - 150 g

e Czerwona cebula-50g

e Serfeta-150g

e Oliwki zielone lub czarne (bez pestek) - 50 g
o Natka pietruszki-10 g

e Swieza mieta-10g

e Oliwazoliwek-30g

e Sokzcytryny-15g

e SOI-5¢

e Pieprz-2g

e Suszone oregano -3 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kuskusu pertowego:
o W garnku zagotuj bulion warzywny.
o Gdy bulion zacznie wrzec¢, dodaj kuskus pertowy. Gotuj na matym ogniu przez 10-12 minut, az kuskus wchtonie
ptyn i bedzie miekki, ale nadal jedrny.
o Odcedz ewentualny nadmiar bulionu i odstaw kuskus do przestygniecia.
2.Przygotowanie warzyw:
o Papryke, cukinie i marchew pokroj w drobng kostke.
o Cebule posiekaj w cienkie piorka.
o Pomidory koktajlowe przekroj na potowki lub ¢wiartki.
o Ciecierzyce, jesli uzywasz z puszki, optucz pod biezaca wodg i odsacz.
3.Podsmazanie warzyw (opcjonalnie):
o Na patelni rozgrzej 10 g oliwy z oliwek.
o Wrzuc pokrojone papryke, cukinie i marchew. Smaz przez 5-7 minut, az warzywa lekko zmiekng, ale pozostang
jedrne. Dopraw szczypta soli, pieprzu i suszonym oregano.
o Warzywa zdejmij z patelni i odstaw do przestygniecia.
4. k3aczenie sktadnikow:
o W duzej misce pofacz przestudzony kuskus pertowy, podsmazone (lub swieze) warzywa, ciecierzyce, posiekana
czerwong cebule i pomidory koktajlowe.
o Dodaj pokrojone oliwki oraz ser feta pokrojony w kostke.
o W osobnej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, szczypte soli, pieprz i posiekang natke pietruszki
oraz miete.
5.Dressing i podanie:
o Dodaj dressing do safatki i delikatnie wymieszaj, aby sktadniki dobrze sie potaczyty.
o Przetoz safatke na talerze i udekoruj listkami miety lub pietruszki.
6.Porady:
o Safatke mozesz podawac na ciepto lub w temperaturze pokojowe;j.
o Dla dodatkowej chrupkosci mozesz dodac prazone nasiona stonecznika, pestki dyni lub orzechy wtoskie.



PIECZONA PIERS Z INDYKA Z

SOSEM ZURAWINOWYM | KASZA

Skladniki:
Na piers z indyka:
e Pierszindyka -500g
e Oliwazoliwek-20g
e Czosnek-10g
e Sokzcytryny-20g
e Midd-15g
e Musztarda dijon-15¢
e SOl-5¢
e Pieprz-2¢
e Suszony rozmaryn-3g
e Suszony tymianek -3 g
e Papryka wedzona-3g
Na sos zurawinowy:
e Swieza lub mrozona zurawina - 150 g
e Sok pomaranczowy (swiezo wycisniety) - 100 g
e Miod-20g
e Skorka z pomaranczy (otarta) -3 g
e Ocet jabtkowy-10 g
e SO0l-2g
e Cynamon (opcjonalnie) -1g
Na kasze:
e Kasza jaglana lub gryczana -200 g
e Bulion warzywny - 400 g
e SO0l-2g
e Oliwazoliwek-10g
e Swieza natka pietruszki (do dekoracji) - 10 g

Przygotowanie:
1.Marynowanie piersi z indyka:

o Piers$ z indyka optucz i osusz.

o W misce przygotuj marynate: potgcz oliwe z oliwek,
przecisniety przez praske czosnek, sok z cytryny,
miod, musztarde, sol, pieprz, suszony rozmaryn,
tymianek oraz papryke wedzonga. Dokfadnie
wymieszaj.

o Natrzyj piers$ z indyka marynatg i odstaw do lodowki
na co najmniej 30 minut (najlepiej na cafa noc, aby
mieso dobrze sie zamarynowato).

2.Pieczenie piersi z indyka:

o Nagrzej piekarnik do 180°C (gora-dot).

o Przetdz zamarynowang piers z indyka do naczynia
zaroodpornego. Przykryj folig aluminiowa.

o Piecz w piekarniku przez 30-40 minut (czas zalezy
od grubosci miesa). W ostatnich 10 minutach
zdejmij folie, aby mieso sie tadnie zarumienito.

o Po upieczeniu wyjmij indyka z piekarnika i odstaw
na kilka minut, aby odpoczat przed pokrojeniem.

3.Przygotowanie sosu zurawinowego:

o W rondelku umies¢ zurawine, sok pomaranczowy,
miod, skorke z pomaranczy oraz ocet jabtkowy.

o Doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj na matym
ogniu przez 10-15 minut, az zurawina zacznie pekac,
a sos zgestnieje.

o Dopraw solg i opcjonalnie dodaj szczypte cynamonu
dla dodatkowego aromatu.

o Gdy sos bedzie gotowy, odstaw go do
przestygniecia.

4. Przygotowanie kaszy:

o Kasze jaglana lub gryczang doktadnie przeptucz pod
biezaca woda.

o W garnku zagotuj bulion warzywny, dodaj kasze
oraz szczypte soli.

o Gotuj na matym ogniu pod przykryciem przez 15-20
minut (czas gotowania zalezy od rodzaju kaszy), az
kasza wchtonie caty ptyn i stanie sie miekka.

o Po ugotowaniu dodaj do kaszy oliwe z oliwek i
delikatnie wymieszaj.

5.Podanie:

o Pieczong piers z indyka pokroj w plastry.

o Na talerzu utdz porcje ugotowanej kaszy, obok
kawatki indyka, a catos¢ polej sosem zurawinowym.

o Danie udekoruj Swiezg natka pietruszki.
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