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KACZKA PIECZONA 7z skiadnild:
SOSEM WISN'OWYM e Pier$ z kaczki: 600 g

e Olejrzepakowy: 20 g

e SOI:5¢

e Pieprz:2g

e Wisnie (swieze lub mrozone, bez
pestek): 300 g

e Midd: 20 g

e Ocet balsamiczny: 10 g

e Cynamon mielony: 1g

e Gozdziki (zmielone): 1g

e Imbir Swiezy (starty):5¢

o Skorka z pomaranczy: 2 g

e Wino czerwone wytrawne: 100 g

e Bulion drobiowy: 50 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kaczki:

o Oczys¢ piers z kaczki i delikatnie natnij skére w kratke, uwazajac, aby nie przeciac
miesa.

o Natrzyj piers$ solg i pieprzem.

o Na rozgrzanej patelni z olejem potoz kaczke skorg do dotu. Smaz przez okoto 5 minut, az
skorka stanie sie ztocista i chrupiaca. Nastepnie obrdc i smaz przez kolejne 2-3 minuty.

2.Pieczenie kaczki:

o Przetdz piers do naczynia zaroodpornego i piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C
przez okoto 15-20 minut (do uzyskania pozadanego poziomu wysmazenia). Po wyjeciu z
piekarnika odstaw mieso na 5 minut, aby odpoczeto.

3.Przygotowanie sosu wisniowego:

o Na patelnie dodaj wisnie, midd, ocet balsamiczny, cynamon, gozdziki, imbir i skorke z
pomaranczy. Smaz na Srednim ogniu, mieszajac, az wisnie puszcza sok.

o Dodaj wino oraz bulion, gotuj przez okoto 10 minut, az sos zgestnieje. Na koniec
przecedz sos przez sito, aby uzyskac gtadka konsystencje.

4. Podanie:

o Pokroj piers z kaczki na plastry i polej sosem wisniowym.

o Danie mozesz poda¢ z pieczonymi warzywami lub satatka z rukoli i grillowanych
gruszek.



KURCZAK W SOSIE SZPINAKOWO-
SMIETANOWYM Z RYZEM skladniki:

e Piers z kurczaka: 400 g
e Olejrzepakowy: 20 g
e Czosnek:10 g
e Szpinak swiezy: 200 g
| » Smietanka 18%: 100 g
/ e Bulion warzywny: 100 g
e Ser parmezan (starty): 30 g
e Sokzcytryny:10 g
e SOl:5¢
0 TS * Pieprz:2g
Przygotowanie: * Ryz brazowy: 200 g
1.Przygotowanie ryzu:
o Ugotuj ryz brazowy wedtug instrukcji na opakowaniu.
2.Przygotowanie kurczaka:
o Pokroj piers z kurczaka na sredniej wielkosci kawatki, oprosz solg i pieprzem.
o Na rozgrzanej patelni z olejem obsmaz kawatki kurczaka z kazdej strony przez okoto 5
minut, az beda ztociste. Nastepnie zdejmij kurczaka z patelni i odstaw na bok.
3.Przygotowanie sosu szpinakowo-smietanowego:
o Na tej samej patelni dodaj drobno posiekany czosnek i podsmaz go przez okoto 1
minute.
o Dodaj szpinak i smaz, az zmieknie i zmniejszy objetosc.
o Wlej bulion warzywny i smietanke, a nastepnie dodaj starty parmezan. Gotuj na
srednim ogniu, mieszajac, az sos zgestnieje.
o Dopraw sokiem z cytryny, solg i pieprzem.
4. Potaczenie sktadnikow:
o Dodaj kurczaka do sosu i gotuj jeszcze przez 2-3 minuty, aby mieso wchtoneto smaki.
5.Podanie:
o Podawaj kurczaka w sosie szpinakowo-smietanowym z ugotowanym ryzem brazowym.
Danie mozesz udekorowac swiezymi lis¢mi szpinaku i posypac dodatkowym
parmezanem.




ZAPIEKANE CANNELLONI Z  sktadniki:

e Cannelloni (suche): 200 g
‘ MIE(SEM I RICPTTA e Mieso mielone (indyk lub kurczak): 400 g

e Olejrzepakowy: 20 g

e Cebula:100¢g

e Czosnek:10 g

e Pomidory pelati (z puszki): 400 g
e Ricotta: 250 g

e Szpinak $wiezy: 150 g

e Parmezan (starty): 30 g

e Mozzarella (tarta): 100 g

e Jajko: 50 g (1 sztuka)

e Sol:5¢

e Pieprz:2g

e Oregano suszone: 2 g

e Bazylia suszona: 2 g

e Gatka muszkatotowa mielona: 1g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie farszu:
o Na patelni rozgrzej olej, dodaj drobno posiekang cebule i czosnek. Smaz przez okoto 3 minuty, az
zmiekna.
o Dodaj mieso mielone i smaz, az bedzie rumiane. Dopraw sola, pieprzem, oregano i bazylia.
o W osobnym garnku zblanszuj szpinak, a nastepnie posiekaj go drobno.
o W duzej misce wymieszaj usmazone mieso, ricotte, posiekany szpinak, jajko oraz szczypte gatki
muszkatotowe;j.
2.Przygotowanie sosu pomidorowego:
o Na tej samej patelni podgrzej pomidory pelati, dopraw sola, pieprzem, oregano i bazylig. Gotuj sos na
wolnym ogniu przez okoto 10 minut, az zgestnieje.
3.Nadziewanie cannelloni:
o Przygotowanym farszem wypetnij rurki cannelloni przy pomocy tyzeczki lub rekawa cukierniczego.
4. Zapiekanka:
o Na dno naczynia zaroodpornego wlej warstwe sosu pomidorowego.
o Utdz nadziane cannelloni w jednej warstwie. Polej pozostatym sosem pomidorowym.
o Posyp wierzch startg mozzarellg i parmezanem.
5.Pieczenie:
o Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 25-30 minut, az cannelloni beda miekkie, a ser na
wierzchu sie zarumieni.
6.Podanie:
o Przed podaniem odstaw na kilka minut, aby zapiekanka lekko przestygta. Podawaj z satatka z rukoli i
pomidorkow koktajlowych.



PIECZONE UDKA Z KURCZAKA Z

MIODEM 1 SOSEM SOJOWYM sktadniki:

e Udka z kurczaka (bez skory): 600 g

e Miod:30¢g

 So0s sojowy niskosodowy: 40 g

e Olej rzepakowy: 20 g

e Czosnek:10 g

e Imbir Swiezy (starty): 5 g

* Ocetryzowy: 10 g

e Sok zcytryny:10 g

* Pieprzczarny:2g

e Papryka stodka (mielona): 2 g
oo o | e Szczypiorek (do dekoracji): 10 g

Przygotowanie: e Sezam (prazony): 10 g

1.Przygotowanie marynaty:

o W misce wymieszaj miod, sos sojowy, olej, drobno posiekany czosnek, starty imbir,
ocet ryzowy, sok z cytryny, pieprz oraz papryke. Mieszaj, az sktadniki dobrze sie
potacza.

2.Marynowanie kurczaka:

o Udka z kurczaka umies¢ w duzej misce lub zamykanej torebce foliowej.

o Wlej przygotowana marynate, dokfadnie obtaczajac nig mieso. Przykryj i odstaw
do lodéwki na minimum 1 godzine (najlepiej na cata noc).

3.Pieczenie:

o Przet6z zamarynowane udka na blache wytozong papierem do pieczenia lub do
naczynia zaroodpornego.

o Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 35-40 minut, az mieso bedzie
soczyste, a skorka lekko zarumieniona. Co 10-15 minut polewaj udka powstatym
sosem z dna naczynia, aby byty bardziej aromatyczne.

4. Podanie:

o Przed podaniem posyp udka posiekanym szczypiorkiem i prazonym sezamem.

o Serwuj z pieczonymi warzywami (np. marchewka i brokutami) lub satatka z ogérka i
marchewki na swiezo, skropiong sosem winegret.




RISOTTO Z GRZYBAMI | gqnii
SZPARAGAMI e Ryz do risotto (np. Arborio): 200 g

e Grzyby (np. pieczarki, boczniaki, kurki): 300 g
e Szparagi: 200 g

e Cebula: 100 g

e Czosnek:10 g

e Bulion warzywny: 600 g

e Olej rzepakowy: 20 g

e Masto: 20 g

e Parmezan (starty): 30 g

e Biate wino wytrawne: 100 g

e Sol:5¢

e Pieprz:2g

e Sok z cytryny: 10 g

e Natka pietruszki (posiekana): 10 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie grzybow i szparagow:

o Oczysc grzyby i pokrdj je na kawatki.

o Szparagi obierz (jesli maja twarde koncowki), a nastepnie pokrdj na kawatki o dtugosci 3-4 cm. Odtoz
gtowki szparagow na bok, aby dodac je pozniej.

2.Smazenie grzybow i szparagow:

o Na patelni rozgrzej olej i dodaj pokrojona cebule oraz drobno posiekany czosnek. Smaz przez okoto 2
minuty, az zmiekna.

o Dodaj grzyby i smaz przez okoto 5 minut, az zmiekna i puszczg sok. Nastepnie dodaj pokrojone fodygi
szparagow (bez gtéwek) i smaz przez kolejne 3 minuty. Wyjmij czeS¢ grzybow i szparagow, aby poznie;
udekorowac nimi risotto.

3.Przygotowanie risotto:

o Do pozostatych na patelni grzybow i szparagow dodaj ryz i smaz przez okoto 2 minuty, az ziarenka
stana sie lekko przezroczyste.

o Wlej biate wino i gotuj, mieszajac, az ptyn prawie catkowicie odparuje.

o Nastepnie stopniowo dodawaj bulion (po jednej chochli), caty czas mieszajac, az ryz wchtonie ptyn.
Powtarzaj ten krok, az ryz bedzie miekki, ale lekko al dente (okoto 15-18 minut).

%1 Dodanie szparagow i wykonczenie risotto:

o Na 5 minut przed koncem gotowania dodaj do risotto odtozone wczesniej gtowki szparagow.

o Po wytaczeniu ognia dodaj masto, parmezan oraz sok z cytryny. Delikatnie wymieszaj, aby risotto byto
kremowe. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

5.Podanie:

o Przed podaniem udekoruj risotto odtozonymi wczesniej grzybami i szparagami. Posyp posiekang
natka pietruszki.

o Podawaj na ciepto, jako samodzielne danie lub z lekka satatka z rukoli.



CURRY Z JAGNIECINA | sktadnik:

e Jagniecina (udziec lub topatka, pokrojona w
WARZYWAMI kostke): 500 g
! g— e Olej kokosowy: 20 g
' o Cebula:150 g
e Czosnek: 10 g
e Imbir swiezy (starty): 10 g
e Mleko kokosowe: 400 g
e Pasta curry (zétta lub czerwona): 30 g
e Pomidory pelati (z puszki): 400 g
e Bulion warzywny lub miesny: 200 g
e Marchewka: 150 g
e Papryka czerwona: 150 g
e Cukinia: 200 g
e Bataty: 200 g
e Szpinak swiezy: 100 g
e Sok z limonki: 10 g
e Sol:5¢
e Pieprz:2g
e Kolendra $wieza (posiekana): 10 g

Przygotowanie:
1.Przygotowanie jagnieciny:
o Rozgrzej olej kokosowy w duzym garnku. Dodaj pokrojong w kostke jagniecine i smaz na $rednim
ogniu przez okoto 5-7 minut, az mieso bedzie rumiane z kazdej strony. Wyjmij mieso i odstaw na
bok.
2.Podsmazanie warzyw i przypraw:
o Na tej samej patelni (lub w garnku) dodaj drobno posiekang cebule, czosnek i starty imbir. Smaz
przez 3-4 minuty, az cebula stanie sie miekka i przezroczysta.
o Dodaj paste curry i smaz przez kolejng minute, aby wydobyc aromaty przypraw.
3.Dodanie miesa i ptynow:
o Wt6z z powrotem jagniecine do garnka i dodaj pomidory pelati, mleko kokosowe oraz bulion.
Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 30 minut.
4. Dodanie warzyw:
o QObierz bataty i marchewke, a nastepnie pokroj je na kawatki. Dodaj do garnka z jagniecing i gotuj
przez 10 minut.
o Nastepnie dodaj pokrojona w paski papryke, cukinie oraz szpinak. Gotuj jeszcze przez okoto 10
minut, az warzywa beda miekkie, a mieso delikatne.
5.Doprawianie i podanie:
o Dopraw curry sokiem z limonki, solg i pieprzem do smaku.
o Podawaj curry posypane $wiezg kolendra, jako danie gtowne z ugotowanym ryzem basmati lub
komosa ryzowa.



PIECZONY BAKLAZAN Z

SEREM FETA 1 POMIDORAMI  sktadniki:

e Baktazan: 600 g (2 srednie sztuki)
e Serfeta: 150 g

e Pomidory ($wieze lub koktajlowe): 300 g
e Oliwazoliwek: 20 g

e Czosnek: 10 g

e Sok zcytryny: 10 g

e Oregano suszone: 2 g

e Bazylia Swieza (do dekoracji): 10 g
e Pieprz:2g

e SOI:5¢g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie bakfazana:
o Przekroj baktazany wzdtuz na pot i ponacinaj migzsz w kratke, uwazajac, aby nie przecia¢ skorki.
o Posol wnetrze baktazana (uzyj 3 g soli), odstaw na okoto 15 minut, aby pozbyc sie goryczki, a nastepnie
osusz recznikiem papierowym.
2.Pieczenie baktazana:
o Nagrzej piekarnik do 200°C.
o Posmaruj naciety migzsz baktazanow oliwg z oliwek (10 g) i umies¢ je na blasze wytozonej papierem do
pieczenia.
o Piecz przez okoto 25-30 minut, az migzsz bedzie miekki i lekko zrumieniony.
3.Przygotowanie nadzienia:
o W tym czasie pokrdj pomidory w kostke (jesli uzywasz pomidorkéw koktajlowych, przekroj je na
potowki) i posiekaj czosnek.
o Na rozgrzanej patelni z 10 g oliwy podsmaz czosnek przez okoto 1 minute, a nastepnie dodaj pomidory.
Smaz przez 5 minut, az pomidory zmiekng i stworzg gesty sos.
o Dodaj oregano, pieprz i sol do smaku. Wymieszaj.
% Nadziewanie baklazana:
o Wyjmij baktazany z piekarnika, a nastepnie delikatnie tyzka nacisnij migzsz, aby stworzyc zagtebienie.
o Naldz przygotowany sos pomidorowy, a na wierzch pokrusz fete. Skrop catosc sokiem z cytryny.
5.Zapiekanka:
o Witbz baktazany z powrotem do piekarnika i piecz przez dodatkowe 10 minut, az ser feta delikatnie sie
zarumieni.
6.Podanie:
o Przed podaniem udekoruj swiezymi listkami bazylii.
o Podawaj baktazany na ciepto, jako samodzielne danie lub z dodatkiem pieczywa petnoziarnistego.



SPAGHETTI Z OWOCAMI MORZA  sitadniki
W SOSIE POMIDOROWYM e Spaghetti petnoziarniste: 200 g

e Owoce morza (np. krewetki, kalmary, matze,
mieszanka owocow morza): 300 g

e Oliwa z oliwek: 20 g

e Cebula:100 ¢

e Czosnek:10 g

e Pomidory pelati (z puszki): 400 g

e Biate wino wytrawne: 100 g

e Bulion warzywny: 100 g

e Papryczka chili (opcjonalnie): 5 g

e Sokzcytryny:10 g

e Sol:5¢

e Pieprz:2g

e QOregano suszone: 2 g

e Swieza natka pietruszki (posiekana): 10 g

e Swieza bazylia (do dekoragji): 10 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie makaronu:
o Ugotuj spaghetti petnoziarniste wedtug instrukcji na opakowaniu, odcedz i odstaw na bok. Zachowaj
troche wody z gotowania makaronu na pozniej.
2. Przygotowanie owocow morza:
o Oczys¢ owoce morza, jesli to konieczne. Jesli uzywasz mrozonej mieszanki, doktadnie j3 rozmroz i
osusz papierowym recznikiem.
o Na rozgrzanej patelni z 10 g oliwy z oliwek podsmaz krewetki i kalmary przez 2-3 minuty, az delikatnie
sie zarumienig. Zdejmij owoce morza z patelni i odstaw na bok.
3.Przygotowanie sosu pomidorowego:
o Na tej samej patelni rozgrzej pozostate 10 g oliwy z oliwek, dodaj drobno posiekang cebule i czosnek.
Smaz przez 2-3 minuty, az zmiekna.
o Dodaj pokrojong papryczke chili (jesli uzywasz) i smaz przez kolejng minute.
o Wlej biate wino i gotuj przez 2-3 minuty, az wino odparuije.
o Dodaj pomidory pelati, bulion warzywny, oregano, sél i pieprz. Gotuj na srednim ogniu przez okoto 10
minut, az sos zgestnieje.
1. Dodanie owocow morza i makaronu:
o Do gotowego sosu dodaj podsmazone wczesniej owoce morza i gotuj przez 2-3 minuty, aby potaczyty
sie z sosem.
o Dodaj ugotowane spaghetti i wymieszaj, aby sos doktadnie oblepit makaron. Jesli sos jest zbyt gesty,
dodaj kilka tyzek wody z gotowania makaronu.
5.Doprawianie i podanie:
o Dodaj sok z cytryny oraz posiekang swiezg natke pietruszki. Delikatnie wymieszaj.
o Podawaj danie na ciepto, udekorowane swiezymi listkami bazylii.



KURCZAK W SOSIE Z CZERWONEGO

WINA Z ZIEMNIAKAMI Skiadniki:
_ : e Filety z piersi kurczaka: 400 g

e Olej rzepakowy: 20 g

e Czosnek: 10 g

e Cebula: 100 g

e Czerwone wino wytrawne: 150 g

e Bulion drobiowy: 200 g

e Koncentrat pomidorowy: 20 g

e Sos Worcestershire: 10 g

e Tymianek suszony: 2 g

e Lis¢ laurowy: 1 sztuka

e Sol:5¢

e Pieprz:2g

e Ziemniaki (mate, do pieczenia): 400 g
e Rozmaryn $wiezy: 10 g

e Papryka stodka mielona: 2 g

e Masto:10 g

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

Przygotowanieﬁ
1. Przygotowanie ziemniakow:
o Umyj ziemniaki (nie musisz obierac, jesli maja cienka skorke) i pokrdj je na potowki lub ¢wiartki.
o W misce wymieszaj ziemniaki z 10 g oleju, sola, pieprzem, papryka stodka oraz drobno posiekanym
rozmarynem.
o Przetoz ziemniaki na blache wytozong papierem do pieczenia i piecz w piekarniku nagrzanym do 200°C przez
okoto 30-35 minut, az bedg ztociste i chrupiace.
2.Przygotowanie kurczaka:
o Pokrdj filety z piersi kurczaka na mniejsze kawatki. Oprosz je solg i pieprzem.
o Na duzej patelni rozgrzej 10 g oleju i obsmaz kawatki kurczaka z kazdej strony, az bedg ztociste. Wyjmij
kurczaka z patelni i odstaw na bok.
3.Przygotowanie sosu z czerwonego wina:
o Na tej samej patelni dodaj drobno posiekang cebule oraz czosnek. Smaz przez okoto 3 minuty, az cebula
stanie sie przezroczysta.
o Dodaj czerwone wino i gotuj przez 2-3 minuty, az wiekszos$¢ ptynu odparuije.
o Dodaj bulion drobiowy, koncentrat pomidorowy, sos Worcestershire, tymianek oraz lis¢ laurowy. Gotuj sos
na matym ogniu przez okoto 10 minut, az zgestnieje.
4. Potaczenie sktadnikow:
o W16z obsmazone kawatki kurczaka z powrotem na patelnie i gotuj w sosie przez okoto 5-7 minut, az mieso
bedzie miekkie i dobrze potaczy sie z aromatami.
o Na koniec dodaj masto i delikatnie wymieszaj, aby sos nabrat aksamitnej konsystencji. Wyjmij lis¢ laurowy.
5.Podanie:
o Podawaj kurczaka w sosie z czerwonego wina z pieczonymi ziemniakami.
o Udekoruj catos¢ posiekang natka pietruszki.



GULASZ WOLOWY Z WARZYWAMI ¢, i

| KASZA GRYCZANA e Wotowina (np. karkéwka, topatka, pokrojona w
kostke): 500 g

e Olejrzepakowy: 20 g
e Cebula: 150 g
e Czosnek:10 g
e Papryka czerwona: 150 g
e Marchewka: 150 g
e Pietruszka korzen: 100 g
e Seler naciowy: 100 g
e Pomidor (Swiezy): 200 g
e Pomidory pelati (z puszki): 400 g
e Bulion wotowy lub warzywny: 400 g
e Lis¢ laurowy: 2 sztuki
e Ziele angielskie: 3 sztuki
e Papryka stodka mielona: 3 g
e Papryka ostra mielona: 1g
e SOI:5¢g
e Pieprz:2g
e Kasza gryczana: 200 g
e Swieza natka pietruszki (posiekana, do
Przygotowanie: dekoracji): 10 g
1. Przygotowanie miesa:
o Rozgrzej olej rzepakowy w duzym garnku. Dodaj pokrojong w kostke wotowine i smaz na srednim ogniu
przez okoto 5-7 minut, az mieso sie zrumieni.
o Wyjmij mieso z garnka i odstaw na bok.
2.Podsmazanie warzyw:
o Na tej samej patelni dodaj posiekang cebule i czosnek. Smaz przez 3-4 minuty, az cebula stanie sie
przezroczysta.
o Dodaj pokrojong w kostke papryke, marchewke, pietruszke i seler naciowy. Smaz przez kolejne 5 minut,
mieszajac od czasu do czasu.
3.Przygotowanie gulaszu:
o Do garnka z warzywami dodaj wczesniej obsmazone mieso.
o Dodaj pokrojonego w kostke swiezego pomidora, pomidory pelati, bulion, liscie laurowe oraz ziele angielskie.
o Dopraw papryka stodka i ostra, solg oraz pieprzem.
o Doprowadz gulasz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto 1,5 godziny
(do momentu, az mieso bedzie miekkie). W razie potrzeby dodaj wiecej bulionu.
4. Gotowanie kaszy gryczane;j:
o W miedzyczasie ugotuj kasze gryczang wedtug instrukcji na opakowaniu. Odcedz i odstaw na bok.
5.Podanie:
o Gulasz podawaj z porcjg kaszy gryczane;.
o Udekoruj danie posiekang swieza natka pietruszki.
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