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PIECZONA POLEDWICA sktadnikis
WIEPRZOWA Z SOSEM JABLKOWYM . pojedwica wieprzowa: 500 g

e Jabtka (najlepiej kwasne, np.
antonowki): 300 g

e Cebula: 100 g

e Czosnek:10 g

e Oliwa z oliwek: 20 g

e Miod: 10 g

"o Ocet jabtkowy: 10 g

e Tymianek Swiezy: 5 g

e Rozmaryn Swiezy: 5 g

e SOl:5¢

e Pieprz:3g

e Cynamon: 2 g

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie poledwicy: Oczysc poledwice z nadmiaru ttuszczu |
bton. Natrzyj ja sola, pieprzem oraz 2 g rozmarynu i 2 g tymianku.
2.Podsmazenie: Rozgrzej 10 g oliwy na patelni. Obsmaz poledwice z

kazdej strony przez 2-3 minuty, az nabierze ztocistego koloru.

3. Pieczenie: Przetoz poledwice do naczynia zaroodpornego i piecz w
piekarniku nagrzanym do 180°C przez 20-25 minut.

4. Sos jabtkowy: W miedzyczasie obierz i pokroj jabtka oraz cebule.
W rondlu rozgrzej pozostata oliwe, dodaj cebule i czosnek, smaz
przez 3-4 minuty. Dodaj jabtka, miod, ocet jabtkowy, pozostate
ziota, cynamon, sol i pieprz. Gotuj na matym ogniu przez 10-15
minut, az jabtka zmiekna. Zblenduj catosc na gtadki sos.

5.Podanie: Wyjmij poledwice z piekarnika, odstaw na 5 minut. Pokrgj
w plastry i podaj z cieptym sosem jabtkowym.



RISOTTO Z SZPINAKIEM  skiadniki:

| KURCZAKIEM e Filet z piersi kurczaka: 300 g
N 7 e Ryz arborio: 200 g

o Swiezy szpinak: 150 g

e Cebula: 100 g

e Czosnek:10 g

e Bulion drobiowy (niesolony): 800 g
e Oliwa zoliwek: 20 g

' o Parmezan (tarty): 30 g

W#”  Masto:10g

| e Biafe wytrawne wino: 50 g
e SOI:5¢g

e Pieprz:3g

e Gatka muszkatotowa: 1g

SBdéa przygooWanieiﬁ |

1. Przygotowanie kurczaka: Filet z piersi kurczaka pokroj na mate kawatki.
Dopraw solg i pieprzem. Podsmaz kurczaka na 10 g oliwy na ztoty kolor, a
nastepnie odtoz na talerz.

2. Przygotowanie risotto: W tym samym rondlu rozgrzej pozostata oliwe. Dodaj
posiekang cebule i smaz przez 3-4 minuty, az bedzie szklista. Dodaj posiekany
czosnek i smaz jeszcze przez minute.

3.Dodanie ryzu: Wsyp ryz arborio i mieszaj przez 1-2 minuty, az ziarenka stang
sie lekko przezroczyste. Wlej biate wino i gotuj, az catkowicie odparuje.

4. Gotowanie ryzu: Stopniowo dodawaj bulion (po jednej chochli), mieszajac
regularnie, az ryz wchtonie ptyn. Powtarzaj, az ryz bedzie miekki i kremowy
(okoto 18-20 minut).

5.Dodanie szpinaku i kurczaka: Pod koniec gotowania dodaj $wiezy szpinak i
usmazonego kurczaka. Mieszaj, az szpinak zwiednie i pofaczy sie z ryzem.

6. Wykonczenie: Dodaj masto, tarty parmezan, dopraw pieprzem, gatka
muszkatotowg i ewentualnie solg do smaku. Delikatnie wymieszaj, aby
wszystkie sktadniki sie potaczyty.



KREWETKI W SOSIE LIMONKOWO-
MASLANYM Z RYZEM

Skfadniki:
e Krewetki (obrane, bez gtow, surowe):
300¢
e Ryz basmati: 200 g
e Czosnek:10 g
e Masto: 30 g
e Sok z limonki: 20 g
e Skorka z limonki: 5 g
- * Oliwazoliwek: 10 g
7/ e Swieza kolendra: 10 g
/7 e Bulion warzywny (niesolony): 400 g
e Sol:5¢
* Pieprz:3g
e Papryka stodka: 2 g
e Papryka ostra:1g

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie ryzu: Optucz ryz basmati, a nastepnie ugotuj go w bulionie
warzywnym z dodatkiem 2 g soli, az bedzie miekki (okoto 12-15 minut). Odstaw
na bok.

2. Przygotowanie krewetek: Oczysc¢ krewetki, osusz je papierowym recznikiem,
a nastepnie dopraw sola, pieprzem, papryka stodka i ostra.

3.Smazenie krewetek: Rozgrzej oliwe z 10 g masta na patelni. Smaz krewetki
przez 1-2 minuty z kazdej strony, az nabiorg rézowego koloru. Wyjmij krewetki
i odstaw na bok.

4. Sos limonkowo-maslany: Na tej samej patelni dodaj reszte masta oraz
posiekany czosnek. Smaz przez 1 minute, az czosnek sie zeszkli. Dodaj sok z
limonki i skorke z limonki. Wymieszaj, a nastepnie dodaj krewetki z powrotem
na patelnie. Smaz jeszcze przez 1 minute, aby krewetki pokryty sie sosem.

5.Podanie: Ut0z ryz na talerzu, a na wierzchu umiesc krewetki w sosie. Posyp
swieza posiekana kolendra.



PIECZONY £OSOS Z SOSEM Z
MUSZTARDY | MIODU

Sktadniki:

e Filet z tososia (bez skory): 400 g
e Musztarda Dijon: 30 g
e Mi6d: 20 g

e Sok zcytryny: 10 g

e Skorka z cytryny:5¢

e Czosnek:5¢g

e Oliwa z oliwek: 10 g

e SOl:5¢g

e Pieprz:3 ¢

o Koperek swiezy: 10 g

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie fososia: Filet z tososia osusz recznikiem
papierowym, a nastepnie natrzyj solg i pieprzem. Przetéz do
naczynia zaroodpornego, delikatnie skrop oliwa z oliwek.

2.Sos musztardowo-miodowy: W miseczce wymieszaj musztarde,
miod, sok z cytryny, skorke z cytryny oraz posiekany czosnek.
Dokfadnie potacz sktadniki, aby uzyskac gtadka konsystencje.

3.Piecz tososia: Natoz przygotowany sos na filet z fososia,
rownomiernie go rozprowadzajac. Piecz w piekarniku nagrzanym
do 180°C przez 15-20 minut, az tosos bedzie soczysty i lekko
rozowy w srodku.

/4 Wykonczenie: Po upieczeniu, posyp tososia swiezym,
posiekanym koperkiem.



GULASZ Z KURCZAKIEM  sktadniki:
* Filet z piersi kurczaka: 400 g

| BATATAMI e Bataty: 300 g

. ' - e Czerwona papryka: 150 g
e Cebula: 100 g
* Czosnek:10 g
e Marchew: 100 g
e Cukinia: 150 g
e Pomidory krojone (z puszki): 400 g
* Bulion warzywny (niesolony): 300 g
e Oliwa z oliwek: 20 g
e Papryka stodka: 5 g
e Kumin mielony: 3 g
e SOl:5¢g
* Pieprz:3g
* Swieza kolendra: 10 g

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie skfadnikow: Kurczaka pokroj w kostke, bataty obierz i rowniez
pokroj w kostke o podobnej wielkosci. Cebule, czosnek, papryke i marchew
drobno posiekaj, a cukinie pokroj w potplasterki.
2.Smazenie kurczaka: Na duzej patelni lub w rondlu rozgrzej 10 g oliwy. Smaz
kurczaka przez 3-4 minuty, az lekko sie zarumieni. Wyjmij z patelni i odstaw.
3.Przygotowanie warzyw: Na tej samej patelni rozgrzej pozostatg oliwe. Dodaj
cebule, czosnek, papryke i marchew. Smaz przez 5-6 minut, az warzywa stang sie
miekkie.
4y, Dodanie batatow: Dodaj pokrojone bataty, pomidory z puszki, bulion, kumin,
papryke, sol i pieprz. Wymieszaj, przykryj pokrywka i gotuj na matym ogniu przez
15 minut.
5.Dodanie kurczaka i cukinii: Dodaj podsmazonego kurczaka oraz cukinie. Gotu;
catosc przez kolejne 10 minut, az bataty beda miekkie, a wszystkie smaki sie
potacza.
6. Wykonczenie: Przed podaniem posyp gulasz Swieza, posiekang kolendra.
Podawaj gulasz jako samodzielne danie lub z petnoziarnistym pieczywem.



LASAGNE Z BAKLAZANEM |
MIESEM MIELONYM Skladniki:

e Baktazan: 400 g
e Mieso mielone (np. indyk lub wotowina): 400 g
e Cebula: 100 g
e Czosnek:10 g
e Pomidory krojone (z puszki): 400 g
e Koncentrat pomidorowy: 30 g
e Oliwa z oliwek: 20 g
* Bulion warzywny (niesolony): 100 g
e Makaron lasagne (pefnoziarnisty): 200 g
. ® Ser mozzarella (tarty): 100 g
* Ser parmezan (tarty): 30 g
e Bazylia $wieza: 10 g
e Oregano suszone: 5 g
e Tymianek suszony: 3 g
_* SOl:5¢

* Pieprz:3g

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie baktazana: Baktazana pokroj w cienkie plasterki, posol i odstaw na 10
minut, aby puscit wode. Nastepnie optucz, osusz i skrop 10 g oliwy. Piecz w piekarniku
rozgrzanym do 200°C przez 10-15 minut, az lekko zmieknie.

2.Przygotowanie miesa: Na duzej patelni rozgrzej pozostata oliwe. Dodaj posiekang cebule i
czosnek, smaz przez 3-4 minuty, az sie zeszkla. Dodaj mieso mielone, dopraw sola, pieprzem,
oregano i tymiankiem. Smaz, az mieso sie zarumieni.

3.Sos pomidorowy: Dodaj do miesa pomidory z puszki, koncentrat pomidorowy i bulion
warzywny. Gotuj catos¢ na matym ogniu przez 15 minut, az sos lekko zgestnieje. Dopraw do
smaku.

4 Przygotowanie lasagne: W naczyniu zaroodpornym rozt6z warstwe makaronu lasagne,
natdz czes¢ sosu z miesem, a nastepnie warstwe pieczonych plastrow baktazana. Powtorz te
warstwy, az do wyczerpania skfadnikow, konczac na warstwie sosu.

5.Wykonczenie: Posyp wierzch lasagne starta mozzarellg i parmezanem.

6.Pieczenie: Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 25-30 minut, az ser na wierzchu sie
zarumieni.

Podawaj lasagne z posiekang swiezg bazylia.



KURCZAK W SOSIE PESTO .
Sktadniki:

) Z MKARQL\JEM e Filet z piersi kurczaka: 300 g

e Makaron petnoziarnisty (np. penne
lub spaghetti): 200 g

e Pesto bazyliowe (domowe lub
gotowe): 80 g

e Pomidory koktajlowe: 150 g

e Cebula: 100 g

e Czosnek:10 g

e Oliwa z oliwek: 20 g

e Parmezan (tarty): 30 g

e Swieza bazylia: 10 g

e SOI:5¢g

e Pieprz:3¢g

Sposob przygotow‘_a'nia: ”

1.Przygotowanie makaronu: Ugotuj makaron w osolonej wodzie zgodnie z
instrukcja na opakowaniu, az bedzie al dente. Odcedz i odstaw.

2.Przygotowanie kurczaka: Filet z kurczaka pokroj na cienkie paski. Dopraw solg i
pieprzem. Na duzej patelni rozgrzej 10 g oliwy. Smaz kurczaka przez 5-7 minut, az
bedzie ztocisty i usmazony w srodku. Wyjmij z patelni i odstaw.

3.Przygotowanie warzyw: Na tej samej patelni rozgrzej pozostata oliwe, dodaj
posiekang cebule i czosnek. Smaz przez 3-4 minuty, az cebula stanie sie szklista.

%y, Dodanie pomidorow: Dodaj przekrojone na pot pomidory koktajlowe i smaz przez
2-3 minuty, az lekko zmiekna.

5.Dodanie kurczaka i pesto: Do warzyw dodaj wczesniej usmazonego kurczaka
oraz pesto. Wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyty i podgrzewaj na matym ogniu
przez 2 minuty.

6.Potfaczenie z makaronem: Dodaj ugotowany makaron do patelni i doktadnie
wymieszaj, aby sos pesto rownomiernie pokryt makaron i kurczaka.

7.Wykonczenie: Przed podaniem posyp danie startym parmezanem i Swiezg bazylia.



ZAPIEKANKA Z ZIEMNIAKOW,

ktadniki:
SZYNKI | SERA Skladniki

e Ziemniaki: 600 g
e Szynka (gotowana, chuda): 200 g
e Ser mozzarella (tarty): 150 g
e Cebula: 100 g
e Czosnek:10 g
e Mleko: 200 g
e Jogurt naturalny: 100 g
e Jajka: 2 sztuki (okoto 120 g)
e Oliwa z oliwek: 10 g
e S0l:5g
e Pieprz:3 g
e Gatka muszkatotowa: 1g
e Natka pietruszki: 10 g

Sposépriygdtowania:

1. Przygotowanie ziemniakow: Ziemniaki obierz i pokrdj w cienkie plasterki. Wrzu¢ do
wrzacej, osolonej wody i gotuj przez 5-7 minut, az lekko zmiekng, ale nie bedg catkowicie
ugotowane. Odcedz i odstaw.

2.Przygotowanie szynki: Szynke pokroj w mate kostki. Cebule i czosnek drobno posiekaj.

3.Smazenie cebuli i czosnku: Na patelni rozgrzej oliwe. Dodaj cebule i czosnek, smaz przez
3-4 minuty, az stang sie szkliste.

4. Przygotowanie sosu: W misce wymieszaj mleko, jogurt, jajka, sol, pieprz oraz gatke
muszkatotowa. Ubij, az sktadniki sie pofacza.

5.Warstwowanie: W naczyniu zaroodpornym utoz warstwe ziemniakdw, posyp szynka,
dodaj czes¢ podsmazonej cebuli i czosnku, a nastepnie posyp tartym serem. Powtorz
warstwy, az do wyczerpania sktadnikow, konczac na warstwie sera.

6.Zalewanie: Catosc zalej przygotowanym sosem mleczno-jogurtowym, tak aby wszystkie
sktadniki byty rownomiernie pokryte.

7.Pieczenie: Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 30-35 minut, az zapiekanka
bedzie ztocista na wierzchu, a ziemniaki catkowicie miekkie.

8. Wykonczenie: Przed podaniem posyp zapiekanke swiezo posiekang natka pietruszki.



PIECZONY DORSZ 7 Sktadniki:

RYN e Filet zdorsza: 400 g
A *s e Cukinia: 200 g
e Papryka czerwona: 150 g
e Marchew: 150 g
e Pomidory koktajlowe: 150 g
e Cebula: 100 g
e Czosnek:10 g
e Cytryna: 1sztuka (okoto 100 g)
e Oliwa z oliwek: 20 g
e Swiezy tymianek: 5 g
e Swiezy koperek: 10 g
e SOl:5¢
e Pieprz:3g
e Papryka stodka: 3 g

Spo'sbh prygotwania:

1. Przygotowanie warzyw: Cukinie, papryke i marchew pokroj w cienkie plasterki lub
stupki. Cebule pokroj w pidrka, a pomidory koktajlowe przekréj na pot. Czosnek
drobno posieka;.

2.Przygotowanie cytryny: Cytryne sparz wrzatkiem, a nastepnie pokrdj w cienkie
plasterki.

3.Marynowanie dorsza: Filet z dorsza dopraw solg, pieprzem i papryka stodka. Skrop
10 g oliwy z oliwek i utdz kilka plasterkow cytryny na filecie. Odstaw na 10 minut, aby
ryba przeszta aromatem cytryny.

4 Uktadanie warzyw: Na blaszce wytozonej papierem do pieczenia lub w naczyniu
zaroodpornym roztoz pokrojone warzywa. Skrop je pozostata oliwg, dopraw sola,
pieprzem i posiekanym czosnkiem. Dodaj gatazki Swiezego tymianku.

5.Uktadanie dorsza: Na warzywach ut6z zamarynowanego dorsza. Dodaj reszte
plasterkow cytryny na wierzch ryby i warzyw.

6. Pieczenie: Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 20-25 minut, az dorsz bedzie
miekki i lekko sie ztoci, a warzywa zmiekna.

7.Wykonczenie: Przed podaniem posyp catosc swiezym, posiekanym koperkiem.



STEK Z POLEDWICY Z
MASLEM ZIOLOWYM

Skfadniki:
e Poledwica wotowa: 400 g
e Oliwa z oliwek: 10 g
e SOI:5¢g
e Pieprz: 3¢
Masto ziotowe:
e Masto: 50 g
e Czosnek:5¢g
e Swieza pietruszka: 10 g
e Swiezy tymianek: 5 g
e Sok zcytryny:5¢
e SOl:2¢
e Pieprz:1g

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie steka: Poledwice osusz papierowym recznikiem, a nastepnie
natrzyj sola i pieprzem. Posmaruj oliwg z oliwek z obu stron. Odstaw na kilka
minut, aby mieso nabrato temperatury pokojowe;.

2.Przygotowanie masta ziotfowego: W miseczce wymieszaj miekkie masto z
posiekanym czosnkiem, pietruszkg i tymiankiem. Dodaj sok z cytryny oraz sol i
pieprz do smaku. Uformuj masto w rulon, owin folig spozywcza i schtodz w
lodowce przez co najmniej 15 minut.

3.Smazenie steka: Rozgrzej mocno suchg patelnie (najlepiej zeliwng). Smaz
poledwice przez 3-4 minuty z kazdej strony, aby uzyskac stopien wysmazenia
medium-rare (lub dtuzej w zaleznosci od preferencji). W trakcie smazenia,
delikatnie przyciskaj steka do patelni.

4. Odpoczynek miesa: Po smazeniu zdejmij stek z patelni i odstaw na 5 minut,
aby odpoczat. Dzieki temu soki rownomiernie roztoza sie w migsie.

5.Podanie: Na goragcego steka potdz plaster schtodzonego masta ziotowego, aby
powoli sie rozpuscito i oblato mieso.
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