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PIECZONY L0OSOS Z GLAZURA
TERIYAKI | SEZAMEM

&

Przygotowanie:

Sktadniki:

tosos filet (bez skory) - 400 g
Sos teriyaki - 100 g

Miod - 20 g

Imbir Swiezy, starty -10 g
Czosnek-5¢

Olej sezamowy - 10 g
Nasiona sezamu - 10 g
Cebulka dymka (pokrojona na
plasterki) -20 g

Sol-5¢

Pieprz-3g

1.Przygotowanie marynaty: W miseczce wymieszaj sos teriyaki, miod,
starty imbir, przecisniety przez praske czosnek i olej sezamowy.
2.Marynowanie fososia: Natrzyj filet z tososia solg i pieprzem, a
nastepnie polej przygotowana marynatg. Odstaw do lodowki na 15-20

minut.

3.Pieczenie: UmieSC tososia w naczyniu zaroodpornym, polej resztg
marynaty i piecz w piekarniku rozgrzanym do 180°C przez 12-15 minut.
4, Dodanie sezamu: Na 2-3 minuty przed koncem pieczenia posyp
tososia nasionami sezamu i kontynuuj pieczenie, az sezam lekko sie

zarumieni.

5.Podanie: Gotowego tososia posyp swiezg cebulka dymka.
Podawaj z satatka z mieszanych warzyw lub ryzem jasminowym.

Smacznego!



ZAPIEKANKA Z MAKARONEM, 42 dniki-

BROKULAMI | SEREM e Makaron petnoziarnisty (np. penne

lub fusilli) - 200 g

Brokut (podzielony na rozyczki) -
300¢

Ser mozzarella, starty - 100 g
Ser cheddar, starty - 100 g
Mleko 2% - 200 g

Maka pszenna - 20 g

Masto -20 g

Czosnek-10 g

Gatka muszkatotowa -2 g
Pieprz-3¢

Sol-5¢

Przygotowanie:

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

2.Blanszowanie brokutow: W miedzyczasie brokuty blanszuj przez 2-3 minuty w
gotujacej sie wodzie, a nastepnie przetoz je do miski z zimng wodg, aby zachowaty
kolor i chrupkosc.

3. Przygotowanie sosu serowego: W rondelku rozpusc¢ masto, dodaj make i
podsmazaj przez 1-2 minuty, mieszajac. Stopniowo dodawaj mleko, caty czas
mieszajac, aby powstat gfadki sos. Dodaj przecisniety przez praske czosnek, sol,
pieprz oraz gatke muszkatotowa. Gotuj na matym ogniu, az sos zgestnieje.

4. Dodanie sera: Do sosu dodaj potowe startego sera cheddar i mozzarelli, mieszaj,
az ser sie rozpusci i powstanie jednolity sos.

5.taczenie skfadnikow: Wymieszaj ugotowany makaron, brokuty i sos serowy.
Przetoz catos¢ do naczynia zaroodpornego.

6.Pieczenie: Posyp wierzch zapiekanki reszta sera. Piecz w piekarniku rozgrzanym
do 180°C przez okoto 15-20 minut, az ser na wierzchu sie zarumieni.

Podawaj z satatkg z rukoli i pomidorkow koktajlowych. Smacznego!



KURCZAK PO GRECKU Z
OLIWKAMI | FETA Sktadniki:

—  Filet z kurczaka - 400 g

Pomidory krojone z puszki - 400 g

Cebula czerwona (pokrojona w pidrka) - 100 g
Papryka czerwona (pokrojona w paski) - 150 g
Czosnek (przecisniety przez praske) - 10 g
Oliwki zielone -50 g

Ser feta-100 g

Oliwa z oliwek - 20 g

Suszone oregano -5 g

Suszona bazylia-5g

Sok z cytryny -10 g

Sol-5g

Pieprz-3g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie kurczaka: Filety z kurczaka natrzyj solg, pieprzem oraz
potowg oregano i bazylii. Skrop sokiem z cytryny.

2.0bsmazanie: Na patelni rozgrzej oliwe i obsmaz kurczaka z obu stron
przez 4-5 minut, az nabierze ztocistego koloru. Odt6z na talerz.

3.Przygotowanie warzyw: Na tej samej patelni podsmaz cebule, czosnek i
papryke przez 5 minut, az stang sie miekkie.

%y, Dodanie pomidorow: Dodaj krojone pomidory, reszte oregano, bazylie, sol
| pieprz. Gotuj na srednim ogniu przez okoto 10 minut, az sos lekko
zgestnieje.

5.Polaczenie skfadnikow: Dodaj podsmazone filety z kurczaka do sosu, a
nastepnie dodaj pokrojone oliwki. Dus catos¢ na matym ogniu przez 10
minut, az kurczak bedzie gotowy.

6.Dodanie fety: Na wierzch gotowego dania pokrusz ser feta i przykryj
patelnie na 2-3 minuty, aby ser lekko sie podgrzat.

Podawaj z pieczonymi ziemniakami lub swiezym pieczywem. Smacznego!



PIECZONA POLEDWICZKA sktadniki-
WIEPRZOWA Z SOSEM PIEPRZOWYM  « poledwiczka wieprzowa - 500 g
S

T —

— e Oliwazoliwek - 20 g

' e Czosnek (przecisniety przez
praske) -10 g

e SOl-5¢

e Pieprz czarny (grubo mielony) -5 g

e Tymianek suszony -3 g

e Musztarda Dijon-20g

e Masto-20g

e Bulion warzywny - 200 g

 Smietanka 12% - 100 g

e Koniak (opcjonalnie) -20 g

e Pieprz zielony marynowany - 10 g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie poledwiczki: Poledwiczke wieprzowa natrzyj oliwg, przecisnietym
czosnkiem, solg, pieprzem oraz suszonym tymiankiem. Odstaw na 15-20 minut, aby
mieso przeszto przyprawami.

2.Smazenie: Na patelni rozgrzej oliwe i obsmaz poledwiczke z kazdej strony przez 4-
5 minut, az nabierze ztocistego koloru.

3.Pieczenie: Przetoz poledwiczke do naczynia zaroodpornego i piecz w piekarniku
rozgrzanym do 180°C przez 15-20 minut (w zaleznosci od grubosci miesa), az
osiggnie temperature wewnetrzng 65°C. Po upieczeniu odstaw poledwiczke na
kilka minut, aby odpoczefa.

4. Przygotowanie sosu pieprzowego: Na patelni, na ktorej smazyfa sie poledwiczka,
rozpusc¢ masto, dodaj musztarde Dijon i podsmazaj przez minute. Nastepnie wlej
bulion warzywny oraz Smietanke. Catos¢ gotuj na matym ogniu, az sos lekko
zgestnieje.

5.Dodanie pieprzu: Dodaj marynowany zielony pieprz i ewentualnie koniak (jesli
uzywasz), gotuj jeszcze przez 2-3 minuty, az sos nabierze intensywnego smaku.

6.Podanie: Pokroj poledwiczke na plastry i polej sosem pieprzowym.

Podawaj z pieczonymi warzywami lub purée ziemniaczanym. Smacznego!



KREWETKI W SOSIE

POMIDOROWYM Z KUSKUSEM
' _ Sktadniki:

o Krewetki (oczyszczone, bez skorupek) - 300 g
e Kuskus petnoziarnisty - 150 g

e Pomidory krojone z puszki - 400 g

e Cebula (posiekana) - 80 g

e Czosnek (przecisniety przez praske) - 10 g

e Oliwazoliwek-20g

e Papryka czerwona (pokrojona w kostke) - 100 g
e Papryka stodka w proszku -3 g

e SOI-5¢g

e Pieprz-3¢

e Oregano suszone-5¢g

e Natka pietruszki (posiekana) - 10 g

e Sokzcytryny-10g

e Bulion warzywny - 200 g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie kuskusu: Kuskus wsyp do miski, zalej 200 g goracego bulionu
warzywnego, przykryj talerzem i odstaw na 5 minut. Po tym czasie rozdziel kuskus
widelcem, aby byt sypki.

2.Przygotowanie krewetek: Krewetki posol, popieprz i skrop sokiem z cytryny. Na
patelni rozgrzej potowe oliwy i podsmazaj krewetki przez 2-3 minuty z kazdej strony,
az nabiorg rozowego koloru. Odt6z na talerz.

3.Przygotowanie sosu pomidorowego: Na tej samej patelni dodaj pozostafa oliwe i
podsmaz cebule oraz czosnek przez 3 minuty, az beda miekkie. Dodaj papryke
czerwong i smaz przez kolejne 5 minut.

;. Dodanie pomidoréw i przypraw: Do patelni dodaj krojone pomidory, papryke
stodka, oregano, sél i pieprz. Gotuj na matym ogniu przez okoto 10 minut, az sos
zgestnieje.

5.Polaczenie krewetek z sosem: Dodaj podsmazone krewetki do sosu pomidorowego i
gotuj razem przez 2-3 minuty, aby smaki sie potaczyty.

6.Podanie: Na talerzu utoz porcje kuskusu, a na wierzch wytoz krewetki w sosie
pomidorowym. Posyp posiekang natka pietruszki.



PIECZONY DORSZ Z PESTO

Z RUKOLI | ORZECHOW Sk*a;’_'l“‘:‘i‘d o
| e Filet z dorsza - g
e Rukola-50¢g

e Orzechy wioskie -30 g

e Parmezan (starty) -20 g

e Czosnek-5g

e Oliwazoliwek-30g

e Sokzcytryny-10 ¢

e Skorka z cytryny (starta) -3 g
e SOl-5¢g

e Pieprz-3g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie pesto: W blenderze umiesc rukole, orzechy
wioskie, starty parmezan, czosnek, sok z cytryny oraz oliwe z
oliwek. Zblenduj na gtadka paste. Dopraw solg i pieprzem do
smaku.

2.Przygotowanie dorsza: Filet z dorsza osusz papierowym
recznikiem, a nastepnie natrzyj sola, pieprzem i skorka z cytryny.

3.Pieczenie: Umiesc filet z dorsza w naczyniu zaroodpornym i
posmaruj przygotowanym pesto. Piecz w piekarniku rozgrzanym
do 180°C przez okoto 15-20 minut, az dorsz bedzie miekki i tatwo
sie rozdzielat.

4 Podanie: Pieczonego dorsza podawaj z pieczonymi ziemniakami
lub satatka z mieszanych warzyw.



LASAGNE Z KURCZAKIEM  skiadniki:
e Platy lasagne pefnoziarnistej

| SZPINAKIEM (nieugotowane) - 200 g
- Filet z kurczaka - 300 g
Swiezy szpinak - 300 g
Cebula (posiekana) - 80 g
Czosnek (przecisniety przez praske) -10 g
Ser mozzarella, starty - 100 g
Serricotta-150 g
Parmezan, starty - 50 g
Oliwa z oliwek - 20 g
Mleko 2% - 300 g
Maka pszenna -20 g
Masto -20 g
Gatka muszkatotowa -2 g
Sol-5g
Pieprz-3¢g
Sok z cytryny -10 g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie kurczaka: Filet z kurczaka dopraw sola, pieprzem i sokiem z cytryny. Usmaz na
rozgrzanej oliwie z obu stron przez okoto 7-8 minut, az bedzie gotowy. Po wystygnieciu pokroj
na mate kawatki.

2.Przygotowanie szpinaku: Na tej samej patelni podsmaz cebule i czosnek przez 2-3 minuty.
Dodaj Swiezy szpinak i smaz, az zmieknie i odparuje nadmiar wody. Dopraw sola, pieprzem i
gatka muszkatotowa. Odstaw.

3.Przygotowanie sosu beszamelowego: W rondelku rozpus¢ masto, dodaj make i podsmazaj
przez minute, mieszajac. Stopniowo dodawaj mleko, ciagle mieszajac, az powstanie gfadki, gesty
sos. Dopraw solg, pieprzem i gatkg muszkatotowa.

4 kaczenie sktadnikow: W duzej misce wymieszaj pokrojonego kurczaka, szpinak oraz ricotte.
Dopraw do smaku.

5.Ukladanie lasagne: Na dnie naczynia zaroodpornego rozsmaruj cienka warstwe sosu
beszamelowego. Utdz warstwe pfatow lasagne, a nastepnie warstwe mieszanki z kurczakiem i
szpinakiem. Polej czescia sosu beszamelowego. Powtarzaj, az zuzyjesz wszystkie sktadniki,
konczac warstwa beszamelu.

6. Posypanie serem: Na wierzch rozt6z starta mozzarelle i parmezan.

7.Pieczenie: Piecz w piekarniku rozgrzanym do 180°C przez okoto 30-35 minut, az lasagne bedzie
ztocista na wierzchu.



PIECZONE WARZYWA Z KASZA

BULGUR | FETA Skfadniki:

e Kasza bulgur-150g
e Papryka czerwona (pokrojona w paski) - 150 g
e Cukinia (pokrojona w pofplasterki) - 200 g
e Bakfazan (pokrojony w kostke) - 200 g
e Marchewka (pokrojona w stupki) - 100 g
e Cebula czerwona (pokrojona w piorka) - 80 g
e Oliwazoliwek-30g
. ® Czosnek (przecisniety przez praske) -10 g
® Suszone oregano->5¢g
‘e Suszona bazylia-5g¢
e SOl-5¢
® Pieprz-3g
e Ser feta (pokruszony) - 100 g
| ' ® Sokzcytryny-10g
| 7, | '~ V< e Natka pietruszki (posiekana) - 10 g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie kaszy bulgur: Kasze bulgur wsyp do garnka, zalej 300 g
wrzacej wody i gotuj na matym ogniu przez 12-15 minut, az kasza wchtfonie
wode i bedzie miekka. Odstaw i rozdziel widelcem, aby byta sypka.

2.Przygotowanie warzyw: W duzej misce wymieszaj papryke, cukinie,
baktazana, marchewke oraz cebule. Dodaj oliwe z oliwek, przecisniety
czosnek, oregano, bazylie, sol i pieprz. Doktadnie wymieszaj, aby warzywa
pokryty sie przyprawami.

3.Pieczenie: Przet6z warzywa na blache wytozong papierem do pieczenia.
Piecz w piekarniku rozgrzanym do 200°C przez okoto 25-30 minut, az
warzywa beda miekkie i lekko zarumienione.

4 kaczenie sktadnikow: Upieczone warzywa wymieszaj z ugotowang kasza
bulgur. Skrop sokiem z cytryny i delikatnie wymieszaj.

5.Podanie: Gotowe danie przet6z na talerze i posyp pokruszong fetg oraz
posiekang natkg pietruszki.



KURCZAK W SOSIE

CYTRYNOWYM Z ZIEMNIAKAMI
Sktadniki:

) e Filet z kurczaka - 400 g

Ziemniaki (pokrojone w ¢wiartki) - 400 g
Cebula (pokrojona w piorka) -80 g
Czosnek (przecisniety przez praske) -10 g
Bulion drobiowy - 200 g

Sok z cytryny -30 g

Skorka z cytryny (starta) -5 g

Oliwa z oliwek - 30 g

Masto - 20 g

Swiezy rozmaryn - 5 g

Swiezy tymianek - 5 g

Sol-5g

Pieprz-3¢g

Przygotowanié:

1. Przygotowanie ziemniakow: Ziemniaki umies¢ w misce, dodaj 15 g oliwy z oliwek,
sol, pieprz oraz rozmaryn. Wymieszaj i przetéz na blache wytozong papierem do
pieczenia. Piecz w piekarniku rozgrzanym do 200°C przez okoto 25-30 minut, az
beda miekkie i ztociste.

2.Przygotowanie kurczaka: Filety z kurczaka natrzyj solg, pieprzem i skorka z
cytryny. Na patelni rozgrzej pozostata oliwe i obsmaz kurczaka z obu stron przez
4-5 minut, az nabierze ztocistego koloru. Odtoz na talerz.

3.Przygotowanie sosu cytrynowego: Na tej samej patelni rozpus¢ masto, dodaj
cebule i czosnek. Podsmazaj przez 3-4 minuty, az cebula zmieknie. Nastepnie
dodaj sok z cytryny, bulion drobiowy oraz swiezy tymianek. Gotuj na $rednim
ogniu przez 5-7 minut, az sos lekko zgestnieje.

4. Potaczenie sktadnikow: Do sosu dodaj podsmazone filety z kurczaka i gotuj
catosC¢ na matym ogniu przez 5 minut, aby mieso przeszto smakiem sosu.

5.Podanie: Pieczone ziemniaki utdz na talerzu, a obok potoz kurczaka polanego
sosem cytrynowym. Mozesz udekorowac danie Swiezymi ziotami.



STEK Z TUNCZYKA Z SALSA Z
POMIDOROW | AWOKADO

Skfadniki:
e Stek z tunczyka (grubos¢ ok. 2 cm) - 400 g
e Oliwazoliwek-20g
e Sokzcytryny-10¢
e SOl-5¢
* Pieprz-3g
e Kumin mielony -3 g
Salsa:
e Pomidory (pokrojone w drobng kostke) - 150 g
e Awokado (pokrojone w kostke) - 150 g
e Czerwona cebula (drobno posiekana) - 50 g
e Papryczka chili (bez pestek, drobno posiekana)
— 5 8
e Sokzlimonki-15g
s e Swieza kolendra (posiekana) - 10 g
e S0l-3¢g
® Pieprz-2g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie steku z tunczyka: Stek z tunczyka natrzyj oliwg z oliwek,
sokiem z cytryny, sola, pieprzem i mielonym kuminem. Odstaw na 10 minut,
aby mieso przeszto przyprawami.

2. Przygotowanie salsy: W misce wymieszaj pokrojone pomidory, awokado,
czerwong cebule, papryczke chili, sok z limonki oraz posiekana kolendre.
Dopraw solg i pieprzem do smaku. Odstaw do lodowki, aby smaki sie
przegryzty.

3.Smazenie tunczyka: Na rozgrzanej patelni grillowej smaz stek z tunczyka
przez 1,5-2 minuty z kazdej strony, aby uzyskac srednio wysmazony stopien
(wewnatrz powinien pozostac lekko rozowy). Jesli wolisz bardziej wysmazony,
smaz tunczyka nieco dfuze;.

4. Podanie: Gotowy stek z tunczyka utoz na talerzu, a na wierzchu roztéz salse z
pomidoréw i awokado.
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