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STEK Z POLEDWICY WOLOWE]) Z
SALATKA Z RUKOLI | PARMEZANEM Sktadniki

e Poledwica wotowa: 200 g
% ¢ Oliwazoliwek:15¢
e Czosnek: 5 g (1 zabek)
e SOl:2¢
e Pieprz:1g
e Rukola: 60 g
e Parmezan: 20 g (w ptatkach)
e Sok z cytryny: 10 g
e Ocet balsamiczny: 5 g
e Orzeszki piniowe: 15 g

Przygotowanie

1.Przygotowanie steku: Poledwice wotowa dopraw solg i
pieprzem. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz zabek
czosnku, aby oddat aromat, a nastepnie usun go z patelni.
Stek smaz przez okoto 3-4 minuty z kazdej strony (lub do
preferowanego stopnia wysmazenia). Odstaw stek na 5
minut, aby odpoczat.

2.Przygotowanie satatki: Wymieszaj rukole z sokiem z
cytryny, octem balsamicznym i oliwa. Dodaj pfatki
parmezanu i uprazone orzeszki piniowe.

3.Podanie: Stek podaj obok satatki. Mozna skropic
dodatkowo oliwa lub sokiem z cytryny wedtug smaku.



PIECZONA PIERS Z INDYKA Z

GRILLOWANYMI WARZYWAMI

Przygtwa_l_ii"é

Skladniki

Piers z indyka: 200 g
Oliwa z oliwek: 15 g
Czosnek: 5 g (1 zabek)
Rozmaryn: 2 g
Tymianek: 2 g

Sol:2 ¢

Pieprz: 1g

Cukinia: 100 g

Papryka czerwona: 80 g
Cebula czerwona: 50 g
Baktazan: 80 g

Sok z cytryny: 10 g
Papryka stodka w proszku: 1g

1. Przygotowanie indyka: Piers z indyka natrzyj oliwg z oliwek,
przecisnietym przez praske czosnkiem, rozmarynem, tymiankiem,
sola i pieprzem. Odstaw na 15 minut do marynowania. Nastepnie
umies¢ w naczyniu zaroodpornym i piecz w temperaturze 180°C
przez okoto 25-30 minut (do uzyskania wewnetrznej temperatury

75°C).

2. Przygotowanie warzyw: Cukinie, papryke, cebule i baktazana pokrgj
w plastry. Skrop oliwg, sokiem z cytryny, dopraw sola, pieprzem i

Drzypieczone.

napryka stodka w proszku. Grilluj na patelni grillowej lub w
niekarniku przez okoto 5-7 minut, az warzywa beda miekkie i lekko

3.Podanie: Pieczong piers z indyka podaj z grillowanymi warzywami.
Catos¢ mozna dodatkowo skropic oliwg z oliwek lub sokiem z cytryny

wedfug uznania.



RISOTTO Z GRZYBAMI LESNYMI

| OLEJEM TRUFLOWYM Sktadniki
: = e Ryzarborio: 150 g

e Grzyby lesne (np. borowiki, podgrzybki):
200 g

e Cebula:50 g

e Czosnek: 5 g (1 zabek)

e Bulion warzywny: 500 g

e Biafte wino wytrawne: 50 g

e Parmezan: 30 g (tarty)

' » Masto: 15 g

~ e Oliwa z oliwek: 10 g

e Olej truflowy: 5 ¢

® SOl:2g

* Pieprz:1¢g

e Natka pietruszki: 5 g

-
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Przygotowanie

1. Przygotowanie grzybow: Grzyby oczysc i pokroj w plasterki. Na patelni rozgrze;
5 g oliwy z oliwek i podsmaz grzyby przez okotfo 5 minut, az sie zarumienia.
Odstaw na bok.

2. Przygotowanie bazy risotto: Cebule i czosnek drobno posiekaj. W garnku
rozgrzej pozostata oliwe i masto, a nastepnie zeszklij cebule z czosnkiem.

3.Przygotowanie risotto: Do garnka z cebulg i czosnkiem dodaj ryz arborio i smaz,
mieszajac, przez 1-2 minuty, az stanie sie lekko przezroczysty. Wlej biate wino i
gotuj, az wiekszosc¢ ptynu odparuje.

4y, Dodawanie bulionu: Stopniowo dodawaj bulion warzywny, po jednej chochelce,
mieszajac ryz do momentu, az ptyn sie wchtonie. Powtarzaj, az ryz bedzie miekki,
ale nadal al dente (okoto 18-20 minut).

5.Dodanie grzybow: Do risotto dodaj podsmazone grzyby, parmezan, sol i pieprz.
Wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyty.

6. Wykonczenie dania: Risotto przetdz na talerz, skrop olejem truflowym i posyp
posiekang natka pietruszki.



KREWETKI W SOSIE KOKOSOWYM  ¢itadniki

Z RYZEM JASMINOWYM o Krewetki surowe (obrane, bez ogonkéw):
200 g

Ryz jasminowy: 150 g
Mleczko kokosowe: 200 g
Cebula: 50 g

Czosnek: 5 g (1 zabek)
Imbir Swiezy: 10 g
Papryczka chili: 5 g

Oliwa z oliwek: 10 g

Sok z limonki: 10 g
Kolendra swieza: 5 g
Sol:2g

Pieprz: 1g

Kurkuma: 1g

Kumin: 1g

* S0S sojowy:5¢

Przygotowanie

1. Przygotowanie ryzu: Ryz jasminowy optucz w zimnej wodzie, a nastepnie ugotuj
wedtug instrukcji na opakowaniu (zazwyczaj w proporcji 1:1,5 wody do ryzu) przez
okoto 12-15 minut, az bedzie miekki.

2.Przygotowanie bazy sosu: Cebule, czosnek, imbir i papryczke chili drobno
posiekaj. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i zeszklij cebule. Dodaj czosnek, imbir,
papryczke chili, kurkume oraz kumin i smaz przez 2-3 minuty, az przyprawy uwolnig
aromat.

3.Dodanie mleczka kokosowego: Do podsmazonej bazy wlej mleczko kokosowe i
SOS Sojowy, a nastepnie gotuj na matym ogniu przez 5 minut, az sos lekko
zgestnieje.

4. Dodanie krewetek: Do sosu dodaj krewetki. Gotuj przez okoto 3-5 minut (w
zaleznosci od wielkosci krewetek), az stang sie rozowe i jedrne. Na koniec dopraw
sola, pieprzem i sokiem z limonki.

5.Podanie: Krewetki w sosie kokosowym podawaj z ugotowanym ryzem
jasminowym. Catosc posyp swiezg posiekang kolendra.



PIECZONY LOSOS 7 GLAZURA

TERIYAKI | WARZYWAMI Sk*ac!“iki |
e Filet z tososia (bez skory): 200 g

e Sos teriyaki: 30 g

e Miod: 10 g

e Imbir Swiezy:5¢

e Czosnek: 5 g (1 zabek)
e Sok zcytryny: 10 g

e Brokut: 150 g

e Marchewka: 80 g

e Papryka czerwona: 80 g
e Cukinia: 100 g

e Oliwa z oliwek: 10 g

e SOl:2¢

* Pieprz:1g

e Sezam:5¢

e Szczypiorek:5¢

Przygotowanie

1. Przygotowanie glazury teriyaki: W matej miseczce wymieszaj sos teriyaki,
midd, starty imbir, przecisniety przez praske czosnek i sok z cytryny. Odstaw
na chwile, aby smaki sie potgczyty.

2.Przygotowanie fososia: Filet z tososia umieS¢ w naczyniu zaroodpornym i
posmaruj przygotowana glazurg teriyaki. Odstaw na 10 minut do
marynowania. Nastepnie piecz tososia w piekarniku nagrzanym do 180°C
przez okoto 15-20 minut, az bedzie miekki i soczysty.

3.Przygotowanie warzyw: Brokuta podziel na rozyczki, marchewke, papryke i
cukinie pokroj w stupki. Wymieszaj warzywa z oliwa, solg i pieprzem. Piecz w
piekarniku (na osobnej blaszce lub razem z tososiem) przez okoto 15 minut, az
beda lekko chrupiace, ale miekkie w Srodku.

4 Podanie: Pieczonego fososia z glazurg teriyaki podaj na talerzu razem z
pieczonymi warzywami. Catos¢ posyp prazonym sezamem i posiekanym
szczypiorkiem.



GULASZ Z JAGNIECINYZ . ..
WARZYWAMl | KUSKUSEM e Jagniecina (udziec lub topatka, pokrojona w kostke):

200 g

Cebula: 50 g

Czosnek: 5 g (1 zabek)

Marchewka: 100 g

Seler naciowy: 50 g

Papryka czerwona: 80 g

Cukinia: 100 g

Pomidory krojone (z puszki): 200 g
Bulion warzywny: 300 g

Oliwa z oliwek: 15 g

Przyprawy: kmin rzymski (2 g), kolendra mielona (2 g),
papryka stodka (2 g), cynamon (1 g)
Sol:2g

Pieprz: 1¢

Sok z cytryny: 10 g

Swieza mieta: 5 g

Kuskus: 100 g

e Woda (do kuskusu): 150 g

Przygotowanie

1. Przygotowanie jagnieciny: Na patelni rozgrzej 10 g oliwy z oliwek i obsmaz kostki
jagnieciny z kazdej strony na ztoty kolor. Nastepnie zdejmij mieso z patelni i odstaw na
bok.

2.Przygotowanie bazy warzywnej: Na tej samej patelni dodaj pozostate 5 g oliwy, a
nastepnie podsmaz posiekang cebule, czosnek, marchewke, seler naciowy i papryke. Smaz
przez okoto 5-7 minut, az warzywa zmiekna.

3.Dodanie przypraw i miesa: Do podsmazonych warzyw dodaj kmin rzymski, kolendre,
papryke stodka i cynamon. Wymieszaj, aby przyprawy sie uprazyty. Nastepnie dodaj
obsmazong jagniecine, pomidory krojone z puszki i bulion warzywny. Dopraw sol3 i
pieprzem.

4. Gotowanie gulaszu: Przykryj garnek i gotuj na matym ogniu przez okoto 45-60 minut, az
mieso bedzie migkkie i aromatyczne, a sos zgestnieje. W razie potrzeby dodaj wiece;
bulionu.

5.Przygotowanie kuskusu: Kuskus wsyp do miski, zalej goraca woda, dodaj szczypte soli i
przykryj. Odstaw na 5 minut, az wchtonie catg wode. Nastepnie spulchnij widelcem.

6.Podanie: Gulasz z jagnieciny podawaj z kuskusem. Catosc¢ skrop sokiem z cytryny i posyp
swiezg mietq.



ZAPIEKANKA Z MAKARONEM,  gitadniki
KURCZAKIEM | SZPINAKIEM * Piers z kurczaka: 200 g

’ e Makaron petnoziarnisty (np. penne, fusilli):
150 g

* Swiezy szpinak: 150 g

e Cebula:50 g

e Czosnek: 5 g (1 zabek)

e Oliwazoliwek: 15 g

* Jogurt naturalny (grecki): 100 g

* Parmezan: 30 g (starty)

e Ser mozzarella: 50 g (tarty)

e Musztarda dijon: 10 g

e Gatka muszkatotowa: 1g

e SOl:2¢g

* Pieprz:1g

e Sokzcytryny:10 g

Pygotowaie

1. Przygotowanie makaronu: Makaron ugotuj al dente w osolonej wodzie, odcedz i odstaw
na bok.

2.Przygotowanie kurczaka: Piers z kurczaka pokroj w kostke. Na patelni rozgrzej 10 g oliwy
z oliwek i obsmaz kurczaka, az bedzie ztocisty i dobrze wysmazony. Dopraw sol3 i
pieprzem. Zdejmij z patelni i odstaw na bok.

3.Przygotowanie szpinaku: Na tej samej patelni rozgrzej pozostate 5 g oliwy, dodaj drobno
posiekang cebule i przecisniety przez praske czosnek. Smaz, az cebula sie zeszkli.
Nastepnie dodaj szpinak i smaz, az zwiednie. Dopraw szczypta soli, pieprzu i gatki
muszkatotowej. Dodaj sok z cytryny.

4. Przygotowanie sosu: W misce wymieszaj jogurt naturalny, musztarde dijon i 20 g startego
parmezanu. Dodaj przestudzony szpinak oraz kurczaka, a nastepnie catosc delikatnie
wymieszaj.

5.taczenie sktadnikéw: Do mieszanki szpinaku, kurczaka i sosu dodaj ugotowany makaron.
Catos¢ doktadnie wymieszaj i przet6z do naczynia zaroodpornego.

6.Pieczenie: Wierzch zapiekanki posyp tarta mozzarellg i pozostatym parmezanem. Piecz w
piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 20 minut, az ser sie rozpusci i lekko zarumieni.

7.Podanie: Zapiekanke podawaj na ciepto, mozna dodatkowo udekorowac swiezymi lis¢mi
szpinaku lub natka pietruszki.



KURCZAK W SOSIE CYTRYNOWO- ¢ 1adniki

’ TYMIANKOWYM Z RY_zEM e Piers z kurczaka: 200 g
; y - » e Ryz basmati: 150 g
j -t . > e Cebula: 50 g
| ’ - e Czosnek: 5 g (1 zabek)
< e Bulion drobiowy: 200 g
~ e Sok z cytryny: 20 g
A
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: sy w;f b - o Skorka z cytryny: 3 g (z jednej cytryny)
a 3‘% A e o e Swiezy tymianek: 5 g

e Oliwa z oliwek: 15 g

e Masto: 10 g

e Maka pszenna: 5¢g

e Sol:2¢g

Przygotowanie * Pleprz:1g

1. Przygotowanie ryzu: Ryz basmati opfucz w zimnej wodzie, a nastepnie ugotu;
wedtug instrukcji na opakowaniu (zazwyczaj w proporgji 1:1,5 wody do ryzu)
przez okoto 12-15 minut, az bedzie miekki. Odstaw, aby odpoczat.

2.Przygotowanie kurczaka: Piers z kurczaka pokrdj na mniejsze kawatki. Oprosz
solg, pieprzem i maka. Na patelni rozgrzej 10 g oliwy z oliwek i smaz kurczaka z
obu stron, az bedzie ztocisty i dobrze wysmazony. Zdejmij z patelni i odstaw na
bok.

3.Przygotowanie sosu: Na tej samej patelni rozgrzej pozostate 5 g oliwy i dodaj
masto. Wrzu¢ drobno posiekang cebule i czosnek. Smaz przez 2-3 minuty, az
cebula sie zeszkli. Dodaj sok z cytryny, skorke z cytryny oraz listki Swiezego
tymianku. Wlej bulion drobiowy i gotuj na matym ogniu przez 5-7 minut, az sos
nieco zgestnieje.

44 Potaczenie kurczaka z sosem: Dodaj podsmazone kawatki kurczaka do sosu
cytrynowo-tymiankowego. Gotuj na matym ogniu przez 3-4 minuty, aby kurczak
dobrze nasigknat smakiem sosu. W razie potrzeby dopraw solg i pieprzem.

5.Podanie: Kurczaka w sosie cytrynowo-tymiankowym podawaj z ugotowanym
ryzem basmati. Catos¢ mozna udekorowac¢ dodatkowym swiezym tymiankiem lub

plasterkami cytryny.



PIECZONA KARKOWKA Z Sktadniki

ZIEMNIAKAMI | MARCHEWKA o Karkowka wieprzowa: 200 g
\ | Ziemniaki: 200 g
| Marchewka: 150 g
Cebula: 50 g
e Czosnek: 5 g (1 zabek)
e Oliwa zoliwek: 15 g
e Musztarda: 10 g
e Miod:5¢
e Sok zcytryny:10 g
o Swiezy rozmaryn: 5 g
e Stodka papryka w proszku: 2 g
e Ostra papryka w proszku: 1g
e SOl:2¢
e Pieprz:1g

Przygotwani'e

1. Przygotowanie marynaty: W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, musztarde, midd,
sok z cytryny, przecisniety przez praske czosnek, stodka i ostra papryke, sol, pieprz
oraz posiekany Swiezy rozmaryn.

2.Marynowanie karkowki: Karkowke doktadnie natrzyj przygotowang marynatg i
odstaw na 15-30 minut (lub dtuzej, jesli czas pozwala), aby mieso dobrze przeszto
smakiem przypraw.

3.Przygotowanie warzyw: Ziemniaki i marchewke obierz i pokroj w wieksze kawatki.
Cebule pokrdj na ¢wiartki. Warzywa wymieszaj z 5 g oliwy z oliwek, solg i pieprzem.
Jesli lubisz, mozesz dodac¢ dodatkowe ziota, takie jak rozmaryn czy tymianek.

4 Pieczenie: Karkowke oraz warzywa umies¢ w naczyniu zaroodpornym lub na blasze
do pieczenia. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 40-50 minut (w
zaleznosci od grubosci karkowki), az mieso bedzie soczyste i miekkie, a warzywa
ztociste i miekkie. W potowie pieczenia mozesz delikatnie przemiesza¢ warzywa, aby
rownomiernie sie upiekty.

5.Podanie: Pieczong karkowke podawaj razem z pieczonymi ziemniakami i marchewka.
Catos¢ mozna skropi¢ dodatkowo oliwg lub sokiem z cytryny wedtug uznania.



SPAGHETTI Z MALZAMI . ..
W BIALYM WINIE e Spaghetti petnoziarniste: 150 g

e Swieze matze: 300 g

e Cebula:50 g

e Czosnek: 5 g (1zabek)

e Biate wino wytrawne: 100 g
e Oliwa z oliwek: 15 g

e Papryczka chili:5g

e Sok z cytryny: 10 g

» Natka pietruszki: 10 g

e SOl:2¢g

e Pieprz:1g

Przygotowanie

1. Przygotowanie makaronu: Spaghetti ugotuj al dente w osolonej wodzie wedtug
instrukcji na opakowaniu. Odcedz i odstaw na bok, zachowujac okoto 50 g wody z
gotowania makaronu.

2.Przygotowanie matzy: Doktadnie oczys¢ matze pod biezacg woda, usuwajac
ewentualne osady i piasek. Odrzuc¢ matze, ktore s3 otwarte i nie zamykaja sie po
lekkim stuknieciu.

3.Przygotowanie bazy sosu: Cebule, czosnek i papryczke chili drobno posiekaj. Na
duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Zeszklij cebule, a nastepnie dodaj czosnek i
papryczke chili. Smaz przez 1-2 minuty, uwazajac, aby czosnek sie nie przypalit.

/. Dodanie malzy i wina: Do patelni dodaj matze i wlej biate wino. Przykryj pokrywkq i
gotuj na Srednim ogniu przez okoto 5-7 minut, az mafze sie otworza. Odrzuc te, ktore
pozostang zamkniete.

5.t3czenie skfadnikow: Do patelni z matzami dodaj ugotowane spaghetti oraz
odrobine wody z gotowania makaronu. Skrop catos¢ sokiem z cytryny i dopraw sola
oraz pieprzem wedtug smaku. Gotuj przez 1-2 minuty, delikatnie mieszajac, aby
makaron nasigknat smakiem sosu.

6. Podanie: Spaghetti z matzami podawaj posypane swiezo posiekana natka pietruszki.
Mozna rowniez dodac kilka kropli oliwy z oliwek przed podaniem.
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