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PIECZONY L0OSOS 7

CYTRYNA I KOPERKIEM
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Przygo“wan‘ie:

1.
2.

4.

nieprzem i papryka stodka.

czosnek.

Nagrzej piekarnik do 180°C.

Filet z fososia osusz papierowym recznikiem i umieS¢ na
blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
.Posmaruj tososia oliwg z oliwek, a nastepnie dopraw sola,

Sktadniki:

tosos filet (bez skory) - 500 g
Cytryna - 50 g (plasterki)
Koperek Swiezy - 15 g

Oliwa z oliwek - 20 g

Czosnek - 10 g (2 zabki,
drobno posiekane)

Sol-5g

Pieprz czarny -2 g

Papryka stodka -3 g

Ut6z na wierzchu tososia plasterki cytryny oraz posiekany

5. Catosc posyp swiezym koperkiem.
6.Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 15-20 minut, az
ryba bedzie miekka i soczysta w srodku.

/.

Podawaj z
ziemniakami.

ulubionymi

warzywami

lub  pieczonymi



GULASZ Z DZICZYZNY Z  skiadniki:
KLUSKAMI S'LASKIMI

e Mieso z dziczyzny (np. udziec, topatka) - 600 g
Cebula - 150 g (drobno posiekana)
e Marchewka - 100 g (pokrojona w potplasterki)

et 4 e Seler naciowy - 100 g (pokrojony w plasterki)

e Czosnek - 10 g (2 zabki, posiekane)

e Oliwazoliwek-20g

e Bulion warzywny - 500 g

e Przecier pomidorowy - 100 g

e Lis¢ laurowy - 1g (1 sztuka)

e Ziele angielskie - 1 g (2 ziarna)

e Papryka stodka-5g

e SO0l-5¢

e Pieprzczarmny-2g

e Smietanka 12% - 50 g

e Natka pietruszki - 10 g (posiekana, do dekoracji)
Cluski slaskie:

e Ziemniaki ugotowane - 500 g

e Maka ziemniaczana - 125 g

e SOl-3¢g

e Jajko - 50 g (1 sztuka)

Przygotowanie:
1. Gulasz z dziczyzny:
o Pokroj mieso z dziczyzny w kostke. Na patelni rozgrzej oliwe i obsmaz mieso ze wszystkich stron
do zarumienienia. Nastepnie przetoz do garnka.
o Na tej samej patelni podsmaz cebule, czosnek, marchewke oraz seler, az warzywa sie zeszkla.
Przetdz wszystko do garnka z miesem.
o Dodaj przecier pomidorowy, lis¢ laurowy, ziele angielskie oraz papryke stodka. Zalej bulionem
warzywnym, dopraw solg i pieprzem.
o Dus$ na matym ogniu przez okoto 1,5 godziny, az mieso bedzie miekkie. Na koniec dodaj
smietanke i delikatnie wymieszaj.
2. Kluski slaskie:
o Ugotowane ziemniaki przecisnij przez praske lub zmiel na gtadka mase.
o Do masy ziemniaczanej dodaj make ziemniaczanag, sol oraz jajko. Wyrab ciasto, az bedzie
gladkie i elastyczne.
o Z ciasta formuj kulki o wielkosci orzecha wtoskiego i zrob w nich wgtebienie palcem.
o Gotuj kluski w osolonej wodzie przez okoto 3-4 minuty od momentu wyptyniecia na
powierzchnie.
3.Podanie:
o Gulasz z dziczyzny podawaj z kluskami slgskimi. Catos¢ udekoruj posiekang natka pietruszki.



MAKARON Z KREWETKAMI, . . .

CUKINIA | POMIDORKAMI e Makaron petnoziarnisty (np. spaghetti lub
penne) -200 g

» Krewetki surowe (oczyszczone) - 300 g
e Cukinia - 200 g (pokrojona w potplasterki)
e Pomidorki koktajlowe - 150 g (przekrojone
na pot)
e Czosnek - 10 g (2 zabki, drobno
posiekane)
e Oliwa zoliwek-20 g
e Cytryna - 30 g (sok i skorka)
e S0l-5¢
* Pieprzczarny-2¢g
 Papryka chili (opcjonalnie) - 2 g (szczypta)
5 » Natka pietruszki - 10 g (posiekana, do
Przygotowanie: dekoracji)
1.Makaron:
o Ugotuj makaron zgodnie z instrukcja na opakowaniu, aby byt al dente. Odcedz i zachowaj
okoto 50 g wody z gotowania makaronu.
2.Przygotowanie krewetek:
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekany czosnek i smaz przez okoto 1
minute, az zacznie pachniec.
o Dodaj krewetki i smaz przez 2-3 minuty z kazdej strony, az beda rézowe i soczyste. Wyjmij
krewetki z patelni i odt6z na bok.
3.Warzywa:
o Na te samg patelnie wrzu¢ cukinie i smaz przez 4-5 minut, az bedzie miekka i lekko
zarumieniona.
o Dodaj pomidorki koktajlowe i smaz przez kolejne 2-3 minuty, az lekko zmiekna.
4. kaczenie skfadnikow:
o Do warzyw dodaj krewetki, ugotowany makaron oraz sok i skorke z cytryny. Dopraw sola,
pieprzem oraz papryka chili (jesli uzywasz).
o W razie potrzeby dolej troche wody z gotowania makaronu, aby danie miato odpowiednig
konsystencje.
5.Podanie:
o Makaron podawaj na talerzach, posypany swieza natka pietruszki.




PIECZONE UDKA Z KURCZAKA Z
WARZYWAMI KORZENIOWYMI

Skladniki:
o Udka z kurczaka (bez skory) - 600 g
e Marchewka - 200 g (pokrojona w stupki)
e Pietruszka korzen - 150 g (pokrojona w stupki)
o Seler korzeniowy - 150 g (pokrojony w kostke)
e Ziemniaki - 300 g (pokrojone w ¢wiartki)
e Czosnek - 10 g (2 zabki, drobno posiekane)
e Oliwa zoliwek -30 g
e Rozmaryn swiezy - 5 g (1 gafazka)
e Tymianek swiezy - 5 g (kilka listkow)
e Papryka stodka-5g
e Papryka ostra-2g
e SOI-5¢
1 * Pieprzczamy-2¢
Przygotowanie: e Sok zcytryny-30g
1. Przygotowanie kurczaka:

o Udka z kurczaka natrzyj oliwg, czosnkiem, sola, pieprzem, papryka stodka i ostrg
oraz sokiem z cytryny. Odstaw na 15-20 minut do zamarynowania.

2.Przygotowanie warzyw:

o Pokrojone marchewki, pietruszke, seler i ziemniaki umies¢ w duzej misce. Dodaj 20
g oliwy z oliwek, sol, pieprz oraz rozmaryn i tymianek. Doktadnie wymieszaj, aby
warzywa byty rownomiernie pokryte przyprawami.

3. Pieczenie:

o Nagrzej piekarnik do 200°C.

o Na blasze wytozonej papierem do pieczenia utoz warzywa w jednej warstwie. Na
wierzchu umiesc¢ zamarynowane udka z kurczaka.

o Piecz przez okoto 40-45 minut, az udka beda ztociste, a warzywa miekkie i lekko
przyrumienione. W potowie pieczenia mozesz delikatnie przemieszac¢ warzywa, aby
rownomiernie sie upiekty.

4. Podanie:
o Pieczone udka z kurczaka podawaj z warzywami korzeniowymi. Catos¢ mozna

posypac swiezymi ziotami, np. natka pietruszki.



RISOTTO Z DYNIA | SEREM
PLES'Nl()WYM sktadniki:

- | * Ryzarborio-200g

* Dynia (obrana i pokrojona w kostke) - 300 g

e Cebula-100 g (drobno posiekana)

e Czosnek - 10 g (2 zabki, posiekane)

 Ser plesniowy (np. gorgonzola) - 100 g

e Bulion warzywny - 600 g (goracy)

e Oliwazoliwek-20g

e Masto-10¢g

* Biate wytrawne wino - 100 g

e SOl-5¢g

* Pieprzczarny-2¢g

e Gatka muszkatotowa - 1g (szczypta)

e Natka pietruszki - 10 g (posiekana, do
dekoracji)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie dyni:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj pokrojong dynie i smaz przez 5-7 minut, az bedzie
miekka i lekko zarumieniona. Odstaw na bok.
2. Przygotowanie risotto:
o W duzym rondlu rozpus¢ masto i zeszklij na nim posiekang cebule oraz czosnek, smazac przez
okoto 2-3 minuty.
o Dodaj ryz arborio i smaz przez 2-3 minuty, mieszajac, az ryz stanie sie lekko przezroczysty.
o Wlej biate wino i gotuj, az ptyn prawie catkowicie odparuje.
3.Dodawanie bulionu:
o Stopniowo dodawaj goracy bulion do ryzu, po jednej chochli na raz, stale mieszajac. Czekaj, az
kazda porcja bulionu zostanie wchtonieta przez ryz, zanim dodasz kolejna.
o Kontynuuj ten proces przez okoto 15-18 minut, az ryz bedzie miekki, ale lekko al dente w $rodku.
4. Dodanie dyni i sera:
o Gdy ryz bedzie prawie gotowy, dodaj podsmazong dynie i delikatnie wymieszaj. Dopraw sola,
pieprzem oraz gatka muszkatotowa.
o Dodaj pokrojony ser plesniowy i mieszaj, az ser sie rozpusci i risotto nabierze kremowe;
konsystencji.
5.Podanie:
o Risotto podawaj od razu po przygotowaniu, udekorowane posiekang natka pietruszki.



KACZKA PIECZONA Z SOSEM sktadnikic
MALINOWYM | ZIEMNIAKAMI e Pier$ z kaczki (ze skorg) - 500 g

e Ziemniaki - 400 g (pokrojone w ¢wiartki)
e Oliwazoliwek-20g
* Rozmaryn swiezy - 5 g (1 gafazka)
e Tymianek Swiezy -5¢
e SOI-5¢
* Pieprzczarny-2g
* Czosnek -10 g (2 zabki, rozgniecione)
Sos malinowy:
e Maliny $wieze lub mrozone - 150 g
. * Midd-15¢
3 _': . * Ocet balsamiczny - 10 g
| e Sokz cytryny-10 g
* SOl -1g (szczypta)
Przygotowanie: e Pieprz czarny - 1¢ (szczypta)
1. Przygotowanie kaczki:

o Piersi z kaczki doktadnie osusz papierowym recznikiem i natrzyj skore solg oraz pieprzem.

o Na zimnej patelni umiesc piersi z kaczki skorg do dotu. Rozgrzewaj powoli, az ttuszcz zacznie sie
wytapiac, a skora stanie sie ztocista i chrupigca (ok. 7-10 minut). Nastepnie przewroc na druga
strone i smaz przez kolejne 2-3 minuty.

o Przeldz piersi z kaczki na blaszke i piecz w nagrzanym do 180°C piekarniku przez okoto 15-20
minut (w zaleznosci od grubosci miesa), az osiagng wewnetrzng temperature 65-70°C (dla Srednio
wypieczonej). Po wyjeciu z piekarnika, odstaw na 5 minut, aby mieso odpoczeto.

2.Przygotowanie ziemniakow:

o Ziemniaki umies¢ w duzej misce. Dodaj oliwe z oliwek, rozmaryn, tymianek, sél, pieprz oraz
rozgniecione zabki czosnku. Dokfadnie wymieszaj.

o Piecz ziemniaki na osobnej blaszce w piekarniku nagrzanym do 200°C przez okotfo 30-35 minut, az
beda miekkie i ztociste.

3.So0s malinowy:

o W matym rondlu umies¢ maliny, miod, ocet balsamiczny oraz sok z cytryny. Dopraw szczypta soli i
pieprzu.

o Gotuj na matym ogniu przez okoto 5-7 minut, az maliny sie rozpadna i sos zgestnieje. Przecedz sos
przez sitko, aby pozbyc sie pestek, jesli chcesz uzyskac gtadka konsystencje.

4. Podanie:

o Pokroj piers z kaczki w plastry. Podawaj z pieczonymi ziemniakami i polej sosem malinowym.

Catos¢ mozna udekorowac swiezymi ziotami lub dodatkowymi malinami.




ZAPIEKANKA Z BATATOW, bdnil
CIECIERZYCY | SZPINAKU e Bataty - 500 g (obrane i pokrojone w cienkie

plasterki)

e Ciecierzyca (ugotowana lub z puszki, odsaczona) -
300¢g

e Swiezy szpinak - 150 g

e Cebula -100 g (drobno posiekana)

e Czosnek - 10 g (2 zabki, posiekane)

e Oliwa zoliwek -20 g

e Pomidory krojone (z puszki) - 400 g

e Mleczko kokosowe - 200 g

e Sokzcytryny-10g

e Papryka stodka-5g

e Kumin-3¢

e SOl-5g

e Pieprzczarmny-2g

e Gatka muszkatotowa -1g

e Ser feta (opcjonalnie) - 100 g (pokruszony, do

posypania)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie batatow:

o Plasterki batatéw utéz na blaszce wytozonej papierem do pieczenia, skrop 10 g oliwy z oliwek i oprosz solg
oraz pieprzem.

o Piecz w piekarniku nagrzanym do 200°C przez okoto 15 minut, az bataty beda lekko miekkie. Odstaw na bok.

2.Przygotowanie nadzienia:

o Na duzej patelni rozgrzej pozostate 10 g oliwy. Dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz przez 2-3 minuty, az
zmiekna.

o Dodaj ciecierzyce, pomidory krojone, mleczko kokosowe, papryke stodka, kumin, gatke muszkatotowa, sol i
pieprz. Gotuj na matym ogniu przez okoto 10 minut, az sos sie zredukuje i zgestnieje.

o Dodaj swiezy szpinak i gotuj jeszcze przez 2-3 minuty, az liscie szpinaku zwiedna. Dodaj sok z cytryny i
wymieszaj.

3.Ukladanie zapiekanki:

o W naczyniu zaroodpornym utoz warstwe upieczonych plasterkdw batatow, nastepnie wyt6z warstwe
nadzienia z ciecierzycy i szpinaku. Powtorz uktadanie warstw, az skoncza sie sktadniki, konczac warstwa
batatéw na wierzchu.

4 Pieczenie:

o Piecz zapiekanke w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 25-30 minut, az wierzch bedzie lekko
zarumieniony i zapiekanka dobrze sie przegrzeje.

5.Podanie:

o Jesli uzywasz sera feta, posyp zapiekanke pokruszonym serem na 5 minut przed koncem pieczenia, aby ser
lekko sie roztopit. Podawaj zapiekanke goraca, udekorowang swiezymi ziotami.



STEK Z TUNCZYKA Z SALSA skdadniki

Z MANGO | AWOKADO
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Przygotowanié:
1. Przygotowanie stekow z tunczyka:

e Stekiz tunczyka - 400 g (2 sztuki, po 200 g

kazdy)

Oliwa z oliwek - 20 g

Sok z limonki - 20 g (Swiezo wycisniety)
Sol-5g

Pieprz czarny -2 g

Papryka ostra - 2 g (szczypta)

| Salsa z mango i awokado:

Mango - 150 g (pokrojone w drobng kostke)
Awokado - 150 g (pokrojone w drobng
kostke)

Czerwona cebula - 50 g (drobno posiekana)
Papryczka chili - 10 g (posiekana, bez
pestek)

Kolendra swieza - 10 g (posiekana)

Sok z limonki-20 g

Sol-2g

Pieprz czarny -1g

o Steki z tunczyka dokfadnie osusz papierowym recznikiem. Natrzyj oliwg z
oliwek, sokiem z limonki, sola, pieprzem i szczypta ostrej papryki.

o Rozgrzej patelnie grillowa na Srednim ogniu. Smaz steki z tunczyka przez 1,5-2
minuty z kazdej strony (lub dtuzej, jesli wolisz bardziej wypieczony). Tunczyk
powinien by¢ ztocisty z zewnatrz i rozowy w Srodku.

o Po usmazeniu odstaw steki na kilka minut, aby odpoczety.

2.Przygotowanie salsy z mango i awokado:

o W misce potacz mango, awokado, czerwong cebule, papryczke chili oraz

kolendre.

o Dodaj sok z limonki, sol i pieprz, a nastepnie delikatnie wymieszaj, aby

sktadniki rownomiernie sie potaczyty.

3.Podanie:

o Steki z tunczyka podawaj na talerzu, a obok umiesc¢ porcje salsy z mango i
awokado. Mozesz udekorowac swiezymi listkami kolendry lub limonka.



PIECZONY INDYK Z WARZYWAMI  gjadniki:

| SOSEM PIECZENIOWYM * Pierszindyka-600g
: e Marchewka - 200 g (pokrojona w stupki)

* Pietruszka korzen - 150 g (pokrojona w
stupki)

e Ziemniaki - 300 g (pokrojone w ¢wiartki)

e Cebula-100 g (pokrojona w ¢wiartki)

e Czosnek - 10 g (2 zabki, rozgniecione)

e Oliwazoliwek-30g

e Rozmaryn $wiezy - 5 g (1 gatazka)

e Tymianek swiezy - 5 g (kilka listkow)

e Papryka stodka-5g

e SOl-5¢

* Pieprzczarny-2¢g

* Sokzcytryny-20¢g

e Bulion warzywny - 200 g

e Maka pszenna - 10 g (do zageszczenia sosu)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie miesa:

o Piers$ z indyka doktadnie osusz papierowym recznikiem. Natrzyj oliwg z oliwek, sokiem z cytryny,
sola, pieprzem, papryka stodka, rozmarynem i tymiankiem. Odstaw na 15-20 minut do
zamarynowania.

2.Przygotowanie warzyw:

o Pokrojone marchewki, pietruszke, ziemniaki i cebule umies¢ w duzej misce. Dodaj 20 g oliwy z

oliwek, sol, pieprz oraz rozgnieciony czosnek. Dokfadnie wymieszaj.
3. Pieczenie:

o Nagrzej piekarnik do 180°C.

o Na blaszce wytozonej papierem do pieczenia umies¢ warzywa w jednej warstwie. Na wierzchu
potGz zamarynowanag piers z indyka.

o Piecz przez okoto 40-45 minut, az indyk osiagnie wewnetrzng temperature 75°C. W potowie
pieczenia przemieszaj warzywa, aby rownomiernie sie upiekty.

4. Przygotowanie sosu pieczeniowego:

o Po upieczeniu indyka przelej pozostaty na blaszce ptyn do matego rondla.

o Dodaj bulion warzywny i zagotuj. Nastepnie dodaj make pszenng rozpuszczong w niewielkiej
ilosci zimnej wody, aby unikna¢ grudek. Gotuj sos na matym ogniu, az zgestnieje. W razie
potrzeby dopraw solg i pieprzem.

5.Podanie:
o Pokroj piers z indyka na plastry i podawaj z pieczonymi warzywami oraz sosem pieczeniowym.



CURRY Z TOFU | WARZYWAMI sktadnik:
NA MLEKU KOKOSOWYM ~ _ [orunaturaine - 3008 (pokiojone w kostke

B e Czerwona papryka - 150 g (pokrojona w paski)
o _SAR2
R P
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Cukinia - 150 g (pokrojona w potplasterki)
Marchewka - 100 g (pokrojona w cienkie
potplasterki)

Brokut - 150 g (podzielony na mate rézyczki)
Czerwona cebula - 100 g (pokrojona w pidrka)
o Czosnek - 10 g (2 zabki, drobno posiekane)

b Imbir $wiezy - 10 g (starty)

. Mleko kokosowe - 400 g

. Pasta curry (czerwona lub zétta) - 20 g (ok. 1

 lyzka)
I e S0s sojowy - 20 g
"« Sokzlimonki-10g
e Oliwazoliwek-20g
e Kolendra $wieza - 10 g (do dekoracji)
e SOl-5¢
. e Pieprzczarmny-2g
Przygotowanie: e Ryz brazowy - 200 g (ugotowany, do podania)
1. Przygotowanie tofu:

o Pokrojone w kostke tofu osusz recznikiem papierowym. Rozgrzej 10 g oliwy z oliwek na
patelni i smaz tofu przez 4-5 minut, az bedzie ztociste ze wszystkich stron. Odsacz na
reczniku papierowym i odstaw na bok.

2.Przygotowanie warzyw:

o Na tej samej patelni rozgrzej pozostate 10 g oliwy z oliwek. Dodaj cebule, czosnek oraz
starty imbir i smaz przez okoto 2 minuty, az cebula bedzie lekko zeszklona.

o Dodaj marchewke, papryke i brokuty. Smaz przez okoto 5-6 minut, az warzywa lekko
zmiekng, ale nadal bedg chrupigce.

3.Przygotowanie curry:

o Do warzyw dodaj paste curry i smaz przez okoto 1 minute, mieszajac, aby uwolni¢ aromat
przypraw.

o Dodaj mleko kokosowe i sos sojowy, a nastepnie doktadnie wymieszaj. Gotuj na matym
ogniu przez 5-7 minut, az sos lekko zgestnieje.

o Dodaj podsmazone tofu oraz cukinie, gotuj catos¢ jeszcze przez 3-4 minuty, aby smaki sie
potaczyty. Na koniec dopraw sola, pieprzem i sokiem z limonki.

4. Podanie:
o Curry podawaj z ugotowanym brazowym ryzem. Catos¢ udekoruj swieza kolendra.
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