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ZUPA KREM Z
PIETRUSZKI | GRUSZKI  sktadniki:

e 500 g korzenia pietruszki

e 300 g gruszek (ok. 2 srednie gruszki)

e 150 g cebuli

e 20 g Swiezego imbiru

e 10 g czosnku (ok. 2 zabki)

e 500 ml bulionu warzywnego

e 200 ml mleka kokosowego

e 20 goliwy z oliwek

e 5gsokuzcytryny

e 50l i pieprz do smaku

e 10 g swiezej natki pietruszki do
dekoragji

Przygotowanie:
1.Obierz korzen pietruszki, gruszki, cebule, imbir i czosnek. Pietruszke
pokrdj w kostke, gruszki pozbaw gniazd nasiennych i pokréj na mniejsze

kawatki.

2.Na oliwie z oliwek podsmaz cebule z czosnkiem i imbirem, az cebula sie
zeszkli.

3.Dodaj pokrojona pietruszke i gruszki. Podsmaz przez 3-4 minuty,
mieszajac.

4. Wlej bulion warzywny i gotuj na Srednim ogniu, az pietruszka bedzie
miekka (okoto 20-25 minut).

5.Dodaj mleko kokosowe, sol, pieprz oraz sok z cytryny. Gotuj jeszcze przez
kilka minut.

6.Zmiksuj zupe na gtadki krem za pomoca blendera.

7.Podawaj udekorowana $wiezg natka pietruszki.



KURCZAK W SOSIE CYTRYNOWO-

ROZMARYNOWYM Z ZIEMNIAKAMI gL 44 dniki:
. ' - -

e 500 g filetu z kurczaka

e 500 g ziemniakow

e 50 ml soku z cytryny

e 10 g skorki otartej z cytryny
e 15 g swiezego rozmarynu

e 2 73bki czosnku (ok. 10 g)

e 30 g oliwy z oliwek

e 100 ml bulionu drobiowego
2.5 g miodu

¢:50| i pieprz do smaku

e 10 g natki pietruszki do dekoracji

Przygotofwanie:

1. Ziemniaki obierz i pokroj na kawatki, a nastepnie ugotuj w osolone;
wodzie do miekkosci (ok. 15-20 minut).

2. Filety z kurczaka dopraw solq i pieprzem. Podsmaz je na 15 g oliwy z
oliwek, na ztoty kolor z obu stron (ok. 4-5 minut na strone).

3.W 0sobnej miseczce wymieszaj sok z cytryny, otartg skorke z cytryny,
posiekany czosnek, miod oraz bulion drobiowy.

4. Dodaj mieszanke cytrynowo-bulionowa do kurczaka na patelni, zmniejsz
ogien, dodaj rozmaryn i dus przez okoto 10 minut, az kurczak bedzie
miekki, a sos sie zredukuje.

5.Ziemniaki po ugotowaniu mozesz polac resztg oliwy z oliwek i posypac
natka pietruszki.

6.Podawaj kurczaka z ziemniakami, polewajac sosem cytrynowo-
rozmarynowym.



MAKARON FUSILLI Z PESTO Z

RUKOLI | ORZECHOW PINIOWYCH
Sktadniki:

300 g makaronu fusilli
(petnoziarnistego lub zwyktego)
100 g rukoli

40 g orzechow piniowych
50 g parmezanu

1 zabek czosnku (ok. 5 g)
50 ml oliwy z oliwek

20 ml soku z cytryny

sol i pieprz do smaku

10 g pestek stonecznika
(opcjonalnie, do dekoracji)

Przygotowanie:

1. Ugotuj makaron fusilli w osolonej wodzie wedtug instrukcji na
opakowaniu, az bedzie al dente. Nastepnie odcedz i odstaw na chwile.

2.Na suchej patelni lekko podpraz orzechy piniowe, az stang sie ztociste i
aromatyczne. Uwazaj, zeby ich nie spalic.

3.W blenderze umiesc rukole, orzechy piniowe, starty parmezan, czosnek,
sok z cytryny oraz oliwe z oliwek. Zmiksuj na gtadka mase. Dopraw solg
| pieprzem do smaku.

4, Wymieszaj ugotowany makaron z pesto, aby dokfadnie pokryt sie
sosem.

5.Przed podaniem mozesz posypa¢ makaron pestkami stonecznika dla
dodatkowej chrupkosci.

Smacznego!



SALATKA Z KASZA JAGLANA,
PIECZONYM BATATEM | FETA  sktadniki:

g T e 200 g kaszy jaglane]
\ R D« 300 gbatata
~« 100 g sera feta
e 50 g rukoli
, » 30 g pestek dyni
o1 » 1 czerwona cebula (ok. 80 g)
' » 30 goliwy z oliwek
~ ¢ 10 ml soku z cytryny
g/ 10 ml miodu
¥ e 5gostrej papryki w proszku
e 50l i pieprz do smaku

Przygotowanie:

1.Kasze jaglang optucz pod biezaca wodg, a nastepnie ugotuj w osolonej
wodzie wedtug instrukcji na opakowaniu. Po ugotowaniu odstaw do
ostygniecia.

2.Batata obierz i pokroj w kostke. Skrop 10 g oliwy z oliwek, posyp ostra
papryka, solg i pieprzem. Piecz w piekarniku nagrzanym do 200°C przez
okoto 25-30 minut, az bedzie miekki i lekko przypieczony.

3.Cebule pokroj w cienkie potplasterki. Fete pokrusz na mniejsze kawatki.

4. W matej miseczce wymieszaj pozostata oliwe z oliwek, sok z cytryny,
miod, sol i pieprz, tworzac dressing.

5.W duzej misce wymieszaj ostudzong kasze jaglana, rukole, upieczonego
batata, czerwong cebule i fete.

6. Polej satatke przygotowanym dressingiem i posyp pestkami dyni.
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PIECZONY LOSOS 7 GLAZURA
MUSZTARDOWO-MIODOWA

Przygotowanie: -

1.
2.

Rozgrzej piekarnik do 200°C.

Skladniki:

400 g filetu z tososia

20 g musztardy dijon

20 g miodu

10 g soku z cytryny

10 g oliwy z oliwek

5 g Swiezego tymianku (lub 2
g suszonego)

sol i pieprz do smaku

200 g ulubionych warzyw
(np. brokuty, marchewka,
cukinia) do pieczenia

tososia dopraw sola i pieprzem, a nastepnie utoz na
blasze wytozonej papierem do pieczenia.

3.W matej miseczce wymieszaj musztarde, miod, sok z

cytryny, oliwe z oliwek i tymianek, tworzac glazure.

4 Posmaruj glazura wierzch filetu z fososia.
5.Warzywa pokroj na mniejsze kawatki, skrop oliwa,

dopraw solg i pieprzem, i utéz obok tososia na tej same;
blasze.

6. Piecz przez 15-20 minut, az fosos bedzie soczysty, a

warzywa miekkie i lekko zrumienione.



GULASZ Z INDYKA Z

WARZYWAMI | KASZA BULGUR ¢4 ik

- e 400 g filetu z indyka

- e 200 g kaszy bulgur

e 1czerwona papryka (ok. 150 g)

e 1cukinia (ok. 200 g)

2 marchewki (ok. 150 g)

 1cebula (ok. 80 g)

e 2 zabki czosnku (ok. 10 g)

e 400 ml bulionu warzywnego

e 200 g pomidorow z puszki (krojonych)
e 30 goliwy z oliwek

e 10 g stodkiej papryki w proszku

e 5 gkminu rzymskiego

e sOl i pieprz do smaku

e Swieza natka pietruszki do dekoracji

Przygotowanie:

1. Ugotuj kasze bulgur wedtug instrukcji na opakowaniu, a nastepnie odstaw ja do
ostygniecia.

2. Filet z indyka pokroj w kostke, dopraw sola, pieprzem, stodka papryka oraz
kminem rzymskim. Podsmaz mieso na 15 g oliwy z oliwek, az sie zarumieni, po
czym odstaw.

3.W tej samej patelni dodaj reszte oliwy i podsmaz posiekang cebule i czosnek, az
stang sie miekkie i lekko ztote.

4. Dodaj pokrojona marchew, papryke i cukinie, smaz przez 5-7 minut, mieszajac od
czasu do czasu.

5.Dodaj pomidory z puszki i bulion warzywny. Wt6z podsmazonego indyka z
powrotem na patelnie i gotuj na matym ogniu przez 25-30 minut, az mieso bedzie
miekkie, a sos sie zredukuje.

6. Dopraw gulasz do smaku solg i pieprzem. Podawaj z ugotowana kasza bulgur,
posypujac Swieza natka pietruszki.



STIR-FRY Z WIEPRZOWINA, skiadniki:

ANANASEM | PAPRYKA 7 4008 hudej iepreoniny rp. poleduic)
> ¢ g SwieZego anandsa (1Ub Z pusZzkli, bes
’ > _—

dodatku cukru)

* 1czerwona papryka (ok. 150 g)

* 1zielona papryka (ok. 150 g)

* 1cebula (ok. 80 g)

* 2 zabki czosnku (ok. 10 g)

* 30 g sosu sojowego (niska zawartosc sodu)

* 10 g miodu

* 10 g octu ryzowego lub soku z limonki

* 20 goleju sezamowego (lub innego roslinnego)

* 10 g Swiezego imbiru

* 5 g skrobi kukurydzianej (opcjonalnie, do
zageszczenia)

* sOlipieprz do smaku

* 10 g sezamu (opcjonalnie, do posypania)

Przygotowanie:

1. Wieprzowine pokroj w cienkie paski, dopraw solg i pieprzem. Podsmaz mieso
na 10 g oleju sezamowego na duzym ogniu, az sie zarumieni. Nastepnie
odstaw.

2.W tej samej patelni podsmaz pokrojong w kostke cebule, papryke oraz
czosnek i imbir (drobno posiekany) na pozostatym oleju przez okoto 3-4
minuty, az warzywa zmiekna.

3.Dodaj pokrojonego w kostke ananasa i smaz przez kolejne 2 minuty.

4, W miseczce wymieszaj sos sojowy, miod oraz ocet ryzowy lub sok z limonki.
Jesli chcesz, aby sos byt gestszy, dodaj skrobie kukurydziang rozpuszczona w
odrobinie wody.

5.Dodaj podsmazong wieprzowine do warzyw i ananasa, wlej przygotowany sos
| smaz wszystko razem przez 2-3 minuty, az sktadniki beda rownomiernie
pokryte.

6. Podawaj stir-fry posypany sezamem, opcjonalnie z ryzem lub makaronem
ryzowym.



RISOTTO Z KURKAMI |

PARMEZANEM Sktadniki:

300 g kurek

200 g ryzu do risotto (np. arborio)
1 cebula (ok. 80 g)

2 zabki czosnku (ok. 10 g)

750 ml bulionu warzywnego

100 ml biatego wytrawnego wina
(opcjonalnie)

50 g parmezanu (drobno startego)
30 g masta

20 g oliwy z oliwek

10 g swiezej natki pietruszki

sol i pieprz do smaku

2.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i 10 g masta, a nastepnie podsmaz cebule

i czosnek (drobno posiekane) na srednim

ogniu, az stang sie miekkie.

3.Dodaj ryz i smaz, mieszajac, az stanie sie szklisty (okoto 2 minuty). Jesli
uzywasz wina, wlej je teraz i gotuj, az odparuje.

4. Stopniowo dolewaj goracy bulion, po jednej chochli, mieszajac risotto.
Czekaj, az ryz wchtonie ptyn, zanim dodasz kolejna porcje. Proces ten trwa

okoto 18-20 minut, az ryz bedzie al dente.

5.W osobnej patelni rozpusc pozostate masto i podsmaz kurki przez 4-5

minut, az beda ztociste. Dopraw sol3 i pie

przem.

6.Gdy ryz bedzie gotowy, dodaj do niego podsmazone kurki, parmezan i

delikatnie wymieszaj.
7.Dopraw risotto do smaku solg i pieprzem,
natka pietruszki.

a przed podaniem posyp swieza



ZUPA Z CIECIERZYCY |

POMIDOROW Z KUMINEM ¢4 i

Przygotowanie:

400 g ugotowanej ciecierzycy (lub z
puszki, bez zalewy)

500 g pomidoréw (lub 400 g krojonych
pomidorow z puszki)

1 cebula (ok. 80 g)

2 z3bki czosnku (ok. 10 g)

750 ml bulionu warzywnego

20 g oliwy z oliwek

10 g mielonego kuminu

5 g mielonej papryki stodkiej

5 g mielonej papryki ostrej (opcjonalnie)
sol i pieprz do smaku

10 g swiezej kolendry lub natki
pietruszki do dekoragji

sok z 1/2 cytryny (ok. 20 ml)

1.Na oliwie z oliwek podsmaz posiekang cebule i czosnek na srednim
ogniu, az zmiekng i lekko sie zarumienia.

minut, az zaczng sie rozkfadac.

2.Dodaj mielony kumin, stodka papryke (i ostra, jesli uzywasz) i smaz
jeszcze przez minute, aby przyprawy uwolnity swéj aromat.
3.Dodaj pomidory (Swieze pokrojone lub z puszki) i smaz przez kilka

4. Wlej bulion warzywny i dodaj ciecierzyce. Gotuj zupe na matym
ogniu przez okoto 15 minut, aby smaki sie pofaczyty.

5.Dopraw zupe sola, pieprzem i sokiem z cytryny.

6. Podawaj zupe udekorowana swiezg kolendra lub natka pietruszki.



PIECZONY DORSZ 7Z SOSEM  Skifadniki:
KOPERKOWYM | RYZEM e 400 g filetu z dorsza

e 200 gryzu (np. basmati lub
brazowego)

e 30 g Swiezego koperku

e 150 ml jogurtu naturalnego
(greckiego lub zwyktego)

e 10 g musztardy dijon

e 10 ml soku z cytryny

e 20 g oliwy z oliwek

e 1zabek czosnku (ok. 5 g)

e 5ol ipieprz do smaku

e 300 ml bulionu warzywnego (do
ugotowania ryzu)

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C. Filety z dorsza dopraw solg, pieprzem i
skrop sokiem z cytryny. Posmaruj oliwg z oliwek, a nastepnie utdz na
blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Piecz dorsza przez 12-15
minut, az mieso bedzie biate i soczyste.

2.W miedzyczasie ugotuj ryz w bulionie warzywnym zgodnie z
instrukcja na opakowaniu, az bedzie miekki.

3. Przygotuj sos koperkowy: w miseczce wymieszaj jogurt naturalny,
musztarde dijon, posiekany koperek oraz drobno posiekany zabek
czosnku. Dopraw do smaku sola i pieprzem.

44, Gdy dorsz bedzie gotowy, podawaj go z ryzem i polej sosem
koperkowym.
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