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PIECZONY DORSZ Z PESTO |
POMIDORKAMI KOKTAJLOWYMI

Sktadniki:
e Filet zdorsza—400g
e Pesto bazyliowe — 60 g
e Pomidorki koktajlowe — 250 g
e Cebula czerwona-80¢g
e Czosnek — 10 g (2 zabki)
e Sok z cytryny — 20 g (okoto 1 srednia

cytryna)
e Oliwa z oliwek —20 g
e S0l-5g
* Pieprz—2g
_ e Swieze liscie bazylii—10 g
Sposob przygotowania: e Parmezan (opcjonalnie) —15¢

1. Przygotowanie sktadnikow:
o Filet z dorsza optucz pod biezaca wodg i osusz papierowym recznikiem. Nastepnie pokroj
na mniejsze kawatki.
o Cebule czerwong pokroj w cienkie piorka, a czosnek posiekaj na drobno.
o Pomidorki koktajlowe przekroj na pot.
2. Przygotowanie marynaty:
o W matej miseczce wymieszaj sok z cytryny, oliwe z oliwek, posiekany czosnek, sol i pieprz.
o Polej marynata filety z dorsza i odstaw na 10 minut, aby ryba przeszta aromatami.
3.Pieczony dorsz:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C (gora-dot).
o W naczyniu zaroodpornym ut6z zamarynowane filety dorsza.
o Posmaruj kazdy filet cienkg warstwa pesto.
o Dodaj pokrojona cebule oraz pomidorki koktajlowe wokot ryby.
4 Pieczenie:
o Piecz przez 15-20 minut, az dorsz stanie sie miekki, a pomidorki delikatnie sie
skarmelizuja.
o Jezeli uzywasz parmezanu, posyp nim danie na 5 minut przed koncem pieczenia, aby sie
lekko zarumienit.
5.Podanie:
o Po wyjeciu z piekarnika posyp danie swiezymi lis¢mi bazylii i opcjonalnie skrop
dodatkowo odrobing oliwy z oliwek lub sokiem z cytryny.



KURCZAK TIKKA MASALA | sposéb przygotowania:

1. Przygotowanie kurczaka Tikka:
Z NAAN E M e Pokroj filet z kurczaka na kawatki o wielkosci okoto 2-3
> o -k | cm.
B Rk - Ny | e W misce wymieszaj jogurt, sok z cytryny, czosnek (drobno
posiekany), imbir (starty), garam masale, kurkume, stodka
i ostrg papryke oraz sol. Dodaj kawatki kurczaka,
doktadnie obtocz w marynacie i odstaw do lodowki na co
najmniej 30 minut (im dtuzej, tym lepiej, najlepiej na cata
noc).
2. Przygotowanie sosu Tikka Masala:
e Cebule pokroj w drobng kostke.
e Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Podsmaz cebule na
ztoty kolor (okofo 5 minut).

7

Sktadniki: o R e Dodaj czosnek, imbir i przyprawy (garam masala, kmin

Filet z piersi kurczaka — 500 g rzymski, kolendre mielona) i smaz wszystko przez kolejne
2 minuty.
e Wlej pomidory pelati, delikatnie rozgniec je tyzka i gotuj
na matym ogniu przez okoto 10 minut.
e Po tym czasie dodaj mleczko kokosowe i gotuj sos przez
kolejne 10 minut, az lekko zgestnieje.
3. Przygotowanie kurczaka:

Jogurt naturalny (grecki) — 150 g
Cebula —150 g

Czosnek — 10 g (2 zabki)

Imbir Swiezy — 10 g

Pomidory pelati w puszce — 400 g

Mleczko kokosowe (bez dodatkéw) —200 g e Zamarynowanego kurczaka usmaz na osobnej patelni, az
Przyprawa garam masala — 10 g bedzie ztocisty i dobrze wypieczony (okoto 8-10 minut).
Kurkuma—-5g e Przet6z usmazone kawatki kurczaka do sosu i gotuj catosc
Papryka stodka —5 g na matym ogniu przez 5 minut, aby smaki sie potaczyty.
Papryka ostra—3g 4. Przygotowanie chlebkow naan:

Kmin rzymski — 3 g e W misce wymieszaj make, drozdze, cukier i sol.

e Dodaj jogurt naturalny, oliwe oraz wode. Wyrabiaj ciasto,
az bedzie gtadkie i elastyczne (okoto 10 minut).
e Przykryj ciasto $ciereczka i odstaw na 1 godzine do

Kolendra mielona —3 g
Sok z cytryny — 20 g (okoto 1 srednia cytryna)
Oliwa z oliwek — 20 g

) wyrosniecia.
* S,OI —°8 e Po wyrosnieciu podziel ciasto na 4 czesci i rozwatku;
* Swieza kolendra —10 g kazda na cienkie placki.
Sktadniki na chlebki naan: e Rozgrzej suchg patelnie na srednim ogniu. Piecz kazdy
e Maka pszenna petnoziarnista — 200 g placek przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az pojawia
e Jogurt naturalny — 80 g sie na nim ztociste plamki. Jezeli chcesz, mozesz
e Woda—50g delikatnie posmarowac chlebki oliwg lub mastem.
e Drozdze instant — 3 g 5. Podanie:
e Cukier—3g e Kurczaka Tikka Masala podawaj z gorgcymi chlebkami
. S6l-3g naan. Danie mozesz udekorowac swiezg kolendra.

Swietnie komponuije sie réwniez z gotowanym ryzem

Oliwa z oliwek —10 g basmati lub satatka z ogdrka i jogurtu.



ZUPA KREM Z KALAFIORA  iadniki:
| SERA CHEDDAR e Kalafior —800 g

e Cebula—150g

e Czosnek — 10 g (2 zabki)

e Ziemniaki—200¢g

e Marchew —100 g

e Bulion warzywny (lub drobiowy) — 1000 g
e Ser cheddar, starty —100 g

e Mleko (lub napdj roslinny) — 200 g

e Oliwa zoliwek —20 g

e SOl -5g

 Pieprz—2g

e Gatka muszkatotowa — 1 g (opcjonalnie)
e Swiezy szczypiorek — 10 g (do dekoracji)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Kalafior podziel na rozyczki, a fodygi pokroj na mniejsze kawatki.
o Cebule pokroj w kostke, czosnek drobno posieka;j.
o Ziemniaki oraz marchew obierz i pokrdj w drobng kostke.
2.Smazenie warzyw:
o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek.
o Dodaj cebule i smaz na matym ogniu przez okofo 5 minut, az stanie sie szklista.
o Dodaj czosnek i smaz jeszcze przez 1 minute, az zacznie uwalnia¢ aromat.
3.Gotowanie zupy:
o Do garnka dodaj pokrojone ziemniaki, marchew oraz kalafior.
o Wlej bulion warzywny, dodaj sél, pieprz oraz gatke muszkatotowg (jesli uzywasz).
o Doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj na matym ogniu przez okoto 20 minut, az wszystkie
warzywa beda miekkie.
4. Blendowanie i dodawanie sera:
o Po ugotowaniu warzyw, za pomocg blendera recznego lub kielichowego zmiksuj zupe na gtadki
krem.
o Wlej mleko i ponownie podgrzej zupe na matym ogniu.
o Dodaj starty ser cheddar i mieszaj, az ser catkowicie sie rozpusci i zupa stanie sie kremowa. Jezeli
zupa jest zbyt gesta, dodaj troche wiecej bulionu lub mleka, aby uzyska¢ pozadang konsystencije.
5.Podanie:
o Zupe podawaj goraca, udekorowang posiekanym swiezym szczypiorkiem.
o Mozesz takze dodac odrobine startego sera cheddar na wierzch lub grzanki z pieczywa
petnoziarnistego dla chrupkosci.



TORTILLA Z WARZYWAMI | Skladniki:

» Wofowina (np. poledwica, antrykot) — 300 g
G RI LLOWANA WOLOWI NA * Tortille petnoziarniste — 4 sztuki (okoto 200 g)
e Czerwona papryka — 150 g
- o Zielona papryka—150 g
e Czerwona cebula—100g
e Cukinia—150g
e Marchew — 100 g
e Czosnek —10 g (2 zabki)
e Oliwazoliwek —20 g
 Sok z limonki — 20 g (okoto 1 limonka)
e Przyprawa do stekow —10 g
e S0l-5¢
e Pieprz—2g
e Swieza kolendra—10 g
 Jogurt naturalny —80 g
e Przyprawa kumin—2g
» Przyprawa papryka stodka—2 g
 Przyprawa chili —1g (opcjonalnie)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie wotowiny:

o Wotowine pokroj na cienkie paski.

o W miseczce wymieszaj przyprawe do stekow, sol, pieprz, 10 g oliwy z oliwek oraz sok z limonki.

o Natrzyj mieso marynatg i odstaw na 15 minut, aby smaki sie przegryzty.

2.Przygotowanie warzyw:
o Papryki pokrdj w cienkie paski, cebule w potplastry, a cukinie i marchew w stupki.
o Czosnek drobno posiekaj.

3.Grillowanie warzyw:

o Na duzej patelni grillowej lub zwyktej patelni rozgrzej 10 g oliwy z oliwek.

o Dodaj papryki, marchew, cukinie i cebule. Smaz na srednim ogniu przez 7-10 minut, az warzywa lekko zmiekna, ale wcigz
pozostang chrupkie.

o Pod koniec smazenia dodaj posiekany czosnek i smaz jeszcze 1-2 minuty.

4. Grillowanie wotowiny:

o Na rozgrzanej patelni grillowej (lub zwyktej patelni) usmaz kawatki wotowiny na duzym ogniu przez 4-5 minut, az mieso
bedzie zrumienione z zewnatrz, ale w $rodku pozostanie soczyste. Czas smazenia zalezy od preferowanego stopnia
wysmazenia ($rednio wysmazone mieso to okoto 4 minuty z kazdej strony).

o Po zdjeciu z patelni, odstaw mieso na 2-3 minuty, aby odpoczeto.

5.Przygotowanie sosu jogurtowego:
o W miseczce wymieszaj jogurt naturalny, przyprawy: kumin, stodka papryke, chili (opcjonalnie) oraz szczypte soli.
o Doktadnie wymieszaj i odstaw do lodowki.

6.Podgrzewanie tortilli:
o Tortille podgrzej na suchej patelni po 30 sekund z kazdej strony, aby staty sie elastyczne i ciepfe.

7.Sktadanie tortilli:

o Na kazda tortille natéz warstwe grillowanych warzyw, kilka kawatkow grillowanej wotowiny i polej niewielkg iloscig sosu
jogurtowego.

o Posyp wszystko swieza, posiekana kolendra.

8.Podanie:
o Ztoz tortille, tworzac zamknieta koperte lub rolujac w rulon.
o Podawaj na ciepto z dodatkowym sosem jogurtowym na boku lub jako dipem.



RISOTTO Z SZAFRANEM | sadniki

 Ryz do risotto (arborio) — 300 g
OWOCAM I M O RZA  Krewetki (oczyszczone, surowe) — 200 g
: » Malze (Swieze lub mrozone) — 200 g
|  Kalamary (pokrojone w krazki) — 150 g
 Bulion rybny lub warzywny — 1000 g
e Cebula—100g
e Czosnek —10 g (2 zabki)
e Biate wytrawne wino —100 g
» Oliwazoliwek—30g
e Masto—20g
e Parmezan (starty) — 30 g
e Szafran — 0,5 g (szczypta)
 Sok z cytryny — 10 g (okoto pot cytryny)
e SOl-5¢
& : | v . e Pieprz—2¢g
Sposob przygotowania: * Swieza pietruszka — 10 g (do dekoracji)
1. Przygotowanie bulionu:
o Podgrzej bulion rybny lub warzywny w osobnym garnku i trzymaj go na matym ogniu. Dodaj szczypte szafranu do bulionu,
aby uwolnit swéj aromat i nadat bulionowi piekny ztoty kolor.
2. Przygotowanie sktadnikow:
o Cebule pokrdj w drobng kostke, czosnek drobno posieka;.
o Oczyszczone krewetki osusz papierowym recznikiem. Matze umyj pod biezacg woda, a kalmary pokroj w krazki.
3.Smazenie oWoCcOW morza:
o Na duzej patelni rozgrzej 10 g oliwy z oliwek.
o Dodaj krewetki i kalmary, smaz przez 2-3 minuty, az owoce morza zaczng sie rumieni¢. Wyjmij je z patelni i odt6z na bok.
o W tej samej patelni, jesli uzywasz swiezych matzy, wrzuc je na goracy olej, przykryj pokrywka i gotuj przez 4-5 minut, az sie
otworza. Nastepnie wyjmij je i odt6z na bok.
4. Przygotowanie risotto:
o Na patelni rozgrzej pozostate 20 g oliwy z oliwek oraz masto.
o Dodaj posiekang cebule i smaz na srednim ogniu przez okotfo 5 minut, az stanie sie szklista.
o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute, az zacznie pachniec.
o Dodaj ryz arborio i smaz, mieszajac, przez 2-3 minuty, az stanie sie lekko przezroczysty.
5.Dodawanie ptynow:
o Wlej biate wino i gotuj, mieszajac, az catkowicie odparuje.
o Dodaj pierwsza chochle goracego bulionu z szafranem. Mieszaj, az ryz wchtonie caty ptyn.
o Kontynuuj dodawanie bulionu chochlami, mieszajac regularnie. Gdy jedna porcja bulionu zostanie wchtonieta, dodaj
nastepna. Gotowanie risotto zajmuje okoto 18-20 minut. Ryz powinien by¢ kremowy i al dente.
6. Dodanie owocow morza:
o Gdy ryz bedzie prawie gotowy, dodaj do risotto podsmazone krewetki, kalmary oraz matze.
o Gotuj przez 2-3 minuty, aby owoce morza sie podgrzaty i potaczyty z risotto.
7.Wykonczenie:
o Dodaj sok z cytryny, starty parmezan, dopraw sola i pieprzem do smaku.
o Delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki sie potgczyty.
8.Podanie:
o Risotto podawaj gorace, udekorowane swiezo posiekang pietruszka i dodatkowa szczypta parmezanu na wierzchu.
o Opcjonalnie mozesz dodac kilka plasterkow cytryny na talerz, aby kazdy mogt dodatkowo skropic¢ danie swiezym sokiem.

..f”:
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Pl E ROG I Z M I ES E M I Sposdb przygotowania:

1. Przygotowanie farszu:
KAPU STA Z CE BU LKA e Kapuste kiszong odcisnij z nadmiaru soku i posiekaj na drobno.
o Cebule pokroj w drobng kostke, a czosnek posiekaj.

e W duzym rondlu rozgrzej 10 g oleju, dodaj cebule i smaz na matym
ogniu przez 5 minut, az stanie sie szklista.

» Dodaj posiekany czosnek i smaz przez kolejna minute.

o Dodaj kapuste kiszong, lis¢ laurowy, ziele angielskie oraz pieprz i
sol. Wlej pot szklanki wody, przykryj pokrywka i dus na matym
ogniu przez okofo 30 minut, az kapusta bedzie miekka, a
wiekszos¢ ptynow odparuje.

e Ugotowane mieso zmiel w maszynce do miesa lub drobno posiekaj
nozem.

e Dodaj mieso do kapusty, wymieszaj doktadnie i dus razem jeszcze
przez 10 minut.

e Dopraw do smaku sola, pieprzem i majerankiem. Odstaw farsz do

Sktadniki:

ostygniecia.
Ciasto na pierogi: 2. Przygotowanie ciasta:
e Maka pszenna — 500 g e W misce przesiej make, dodaj sol i wymieszaj.
e Jajko — 50 g (1 duze) o Wlej aep’rq wode, dodaj Qlej or.az!ajko. V\{yrgblaj ciasto recznie lub
. w robocie kuchennym, az stanie sie gladkie i elastyczne (okofo 10
* Woda (ciepta) — 250 g minut).
e SOl-5g  Przykryj ciasto Sciereczkg lub folig spozywcza i odstaw na 20
° OIej ros’Iinny ~-10g minut, aby odpoczeto.

3. Lepienie pierogow:

Farsz:. | | e Podziel ciasto na 2-3 czesci. Kazda cze$¢ rozwatkuj na cienki
* Mieso wieprzowe lub drobiowe placek (okoto 2-3 mm).
(gotowane, np. z rosotu) — 400 g e Za pomocg szklanki lub foremki wycinaj kétka z ciasta.

e Kapusta kiszona — 300 g e Na kg?dg ké%ko nak’rade.lj oko’rg 1 lyZeczki. farsz.u.
| o Sklejaj pierogi, doktadnie zlepiajac brzegi (mozesz dodatkowo

* Cebula—150g docisnac je widelcem, aby sie nie rozkleity).

e Czosnek — 10 g (2 zgbki) 4. Gotowanie pierogow:

e Olejroslinny—20g e W duzym garnku zagotuj wode z dodatkiem soli.

e Wrzucaj pierogi partiami do wrzacej wody. Gotuj na srednim ogniu

 Lis¢ laurowy — 1 sztuka
y przez 2-3 minuty od momentu wyptyniecia na powierzchnie.

* Ziele angielskie — 2 sztuki Nastepnie delikatnie wyjmuj je tyzka cedzakowg i odktadaj na
* Pieprzczarny —2¢g talerz.
e SOl-5¢g 5. Przygotowanie cebulki do polania:

e Cebule pokroj w cienkie piorka.

* Majeranek — 3 g e Na patelni rozgrzej masto klarowane lub olej roslinny i podsmaz

Cebulka do polania: cebule na matym ogniu przez okoto 10 minut, az sie zeszkli i lekko
* Cebula—100¢g zarumieni.
e Masto klarowane lub olej roglinny | 8- Podanie:

e Ugotowane pierogi podawaj polane podsmazong cebulka. Mozesz

—20g je takze dodatkowo podsmazy¢ na patelni, aby byty chrupiace.



SALATKA Z KASZY JAGLANEJ,

PIECZONYCH BURAKOW | KOZIEGO SERA Skladniki:
e Kaszajaglana—150g

e Buraki ($redniej wielkosci) — 400 g (2-3 sztuki)
e Ser kozi (twardy lub miekki) — 100 g

e Orzechy wtoskie —30 g

e Rukola—50g

e Cebula czerwona —100 g

e Oliwa z oliwek — 30 g

e Ocet balsamiczny — 15 g

e Mibd—10¢g
e Sok z cytryny — 10 g (okofo 1tyzka)
'“ e SOl -5¢
Sposob przyowania: e Pieprz—-2g¢g
1. Pieczone buraki: e Swiezy tymianek — kilka gatazek (opcjonalnie)

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Buraki doktadnie umyj, osusz i zawin kazdy osobno w folie aluminiowa.
o Piecz buraki przez okoto 40-50 minut, az beda miekkie (mozesz sprawdzi¢, naktuwajac je widelcem).
o Po upieczeniu ostudz buraki, a nastepnie obierz je i pokroj w kostke lub plastry.
2.Przygotowanie kaszy jaglane;j:
o Kasze jaglang przeptucz doktadnie pod biezaca woda, aby pozbyc sie goryczki.
o W matym garnku zagotuj 300 g wody. Dodaj szczypte soli i wrzu¢ kasze.
o Gotuj na matym ogniu przez okoto 15 minut, az kasza wchtonie catg wode i bedzie miekka.
o Po ugotowaniu odstaw kasze do ostygniecia.
3.Przygotowanie cebuli:
o Czerwong cebule obierz i pokroj w cienkie pidrka.
o W matfej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek (10 g), ocet balsamiczny (5 g) i odrobine soli. Wtdz do tej
marynaty pokrojong cebule i odstaw na 10-15 minut, aby cebula zmiekta i stata sie delikatniejsza.
4. Przygotowanie orzechow:
o Orzechy wtoskie upraz na suchej patelni przez 2-3 minuty, az stang sie aromatyczne i lekko zarumienione.
Odstaw do ostygniecia.
5.S0s do satatki:
o W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek (20 g), ocet balsamiczny (10 g), miod, sok z cytryny, sol oraz pieprz.
Catosc doktadnie potacz, az powstanie jednolity sos.
6.Laczenie sktadnikow:
o W duzej misce wymieszaj ostudzong kasze jaglang, pieczone buraki, rukole oraz zamarynowang cebule.
o Dodaj uprazone orzechy wtoskie i delikatnie wymieszaj.
o Polej catos¢ przygotowanym wczesniej sosem i ponownie wymieszaj, aby sktadniki dobrze sie potaczyty.
7.Podanie:
o Na wierzchu safatki rozkrusz ser kozi i opcjonalnie posyp $wiezym tymiankiem.
o Safatke podawaj od razu lub schtodzona. Swietnie sprawdzi sie jako lekki obiad, lunch lub przystawka.



MAKARON FUSILLI Z SOSEM
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Sposob przygotoWanié:
1. Pieczenie papryki:

Sktadniki:

e Czerwona papryka — 500 g (okoto 4 sztuki)
e Pomidory suszone (w oleju) — 50 g

e Cebula—100g

e Czosnek — 10 g (2 zgbki)

e Oliwa z oliwek —30 g

e Swieze ziota (bazylia, oregano lub tymianek) — 10 g
e Sok z cytryny — 10 g (okoto 1tyzka)

e Ser feta lub parmezan (opcjonalnie) — 50 g

e S0l-5¢

e Pieprz—2g

e Papryka wedzona — 3 g (opcjonalnie)

e Chili (opcjonalnie) — 1 g (szczypta)

e Swieza natka pietruszki — 10 g (do dekoracji)

/Z PIECZONEJ PAPRYKI e Makaron fusilli petnoziarnisty — 300 g

2,

Rozgrzej piekarnik do 200°C (opcja grzania gora-dof).

Umyj papryki, przekroj je na pét, usun nasiona i biate btonki.

Utoz papryki skorka do gory na blasze wytozonej papierem do pieczenia.

Skrop je 10 g oliwy z oliwek i piecz w piekarniku przez 25-30 minut, az skorka papryki zacznie sie rumienic¢ i bedzie
lekko czarna.

Po upieczeniu przetdz gorace papryki do miski, przykryj folig spozywcza i odstaw na 10 minut. Dzieki temu fatwie;
bedzie obra¢ skorke.

Po ostudzeniu obierz papryki ze skorki i pokrdj na mniejsze kawatki.

2.Przygotowanie sosu:

Na patelni rozgrzej 10 g oliwy z oliwek.

Dodaj pokrojong w kostke cebule i smaz na matym ogniu przez okoto 5 minut, az stanie sie szklista.

Dodaj posiekany czosnek i smaz przez kolejng minute, az zacznie uwalniac¢ aromat.

Dodaj pokrojone pieczone papryki oraz pomidory suszone. Smaz przez 3-4 minuty, aby sktadniki sie potaczyty.
Przet6z catosc do kielicha blendera lub uzyj blendera recznego. Zmiksuj na gtadki sos, dodajac pozostata oliwe z
oliwek (10 g), sok z cytryny, sol, pieprz, papryke wedzong i ewentualnie chili dla ostrosci. Jezeli sos jest zbyt gesty,
mozesz dodac odrobine wody lub bulionu warzywnego, aby uzyskac¢ pozadang konsystencje.

3.Gotowanie makaronu:

o

o

O

W duzym garnku zagotuj wode z dodatkiem soli.
Wrzu¢ makaron fusilli i gotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu (zazwyczaj 8-10 minut), az bedzie al dente.
Odcedz makaron, pozostawiajac okoto pot szklanki wody z gotowania (moze by¢ przydatna do rozrzedzenia sosu).

4. k3czenie sosu z makaronem:

O

O

W garnku lub na duzej patelni wymieszaj ugotowany makaron z przygotowanym sosem z pieczonej papryki.
Podgrzewaj catos¢ na matym ogniu, delikatnie mieszajac. Jezeli sos jest zbyt gesty, dodaj odrobine wody z
gotowania makaronu, aby uzyska¢ odpowiednig konsystencje.

5.Podanie:
o Gotowe danie posyp pokruszonym serem feta lub startym parmezanem (opcjonalnie).
o Udekoruj swiezymi ziotami, takimi jak bazylia, oregano czy natka pietruszki.
o Mozesz dodatkowo skropic oliwg z oliwek i posypac odrobing chili lub swiezo zmielonym pieprzem.



PIECZONE BAKLAZANY 7 Sktadniki:

e Bakfazany — 600 g (2 srednie sztuki)

CIECI ERZYCA | JOGURTEM e Ciecierzyca (ugotowana lub z puszki) — 240 g (1 puszka)

— ——— e Cebula czerwona —100 g
. 4 e Czosnek — 10 g (2 zabki)

 Jogurt naturalny (grecki lub roslinny) — 150 g

e Oliwazoliwek—30g

e Sok z cytryny — 20 g (okoto 1 $rednia cytryna)

o Kmin rzymski — 3 g (1 tyzeczka)

» Papryka wedzona — 3 g (1 tyzeczka)

e SOl-5¢g

e Pieprz—2¢g

e Tahini (pasta sezamowa) — 20 g (2 tyzki)

e Miod — 10 g (1 tyzeczka, opcjonalnie)

e Swieza kolendra lub pietruszka — 10 g (do dekoracji)

Sposob przygotowania: e Granat — 50 g (opcjonalnie, do dekoracjj)
1. Przygotowanie baktazanow:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C (opcja grzania gora-dof).
o Umyj baktazany i przekroj je wzdtuz na pot.
o Ponacinaj migzsz baktazanow w krateczke, uwazajac, aby nie przecia¢ skory. Dzieki temu baktazan lepiej wchtonie
przyprawy i szybciej sie upiecze.
o Ut0z bakfazany na blasze wytozonej papierem do pieczenia, skrop je 15 g oliwy z oliwek i dopraw sola oraz
pieprzem.
o Piecz baktazany przez okoto 30-35 minut, az miazsz bedzie miekki i ztocisty. Po upieczeniu odstaw do ostygniecia.
2.Przygotowanie ciecierzycy:
o W miseczce wymieszaj ugotowana ciecierzyce (jesli uzywasz ciecierzycy z puszki, odcedz ja i przeptucz), 10 g oliwy z
oliwek, kmin rzymski, papryke wedzong, sl i pieprz.
o Przeldz ciecierzyce na blache wytozong papierem do pieczenia i piecz w piekarniku przez 15 minut (mozesz piec
rownoczesnie z baktazanami), az stanie sie chrupiaca.
3.Przygotowanie sosu jogurtowo-cytrynowego:
o W matej misce potacz jogurt naturalny, sok z cytryny, tahini oraz miéd (opcjonalnie).
o Dopraw sos szczypta soli i pieprzu, a nastepnie wymieszaj, az skfadniki sie pofacza i powstanie gtadki, kremowy sos.
4. Przygotowanie cebuli:
o Czerwong cebule obierz i pokroj w cienkie piorka.
o Na patelni rozgrzej 5 g oliwy z oliwek, wrzu¢ cebule i smaz na matym ogniu przez 5-7 minut, az cebula zmieknie i
lekko sie skarmelizuje.
5.taczenie sktadnikow:
o Po upieczeniu baktazanow delikatnie wyjmij miazsz z kazdej potowki, pozostawiajac okoto 1 cm przy skorce, aby
powstaty mate ,miseczki’.
o Pokroj wyjety miazsz na mniejsze kawatki i wymieszaj z chrupiacg ciecierzycg oraz czescig karmelizowanej cebuli.
o Natdz mieszanke do kazdej potowki baktazana, tworzac nadzienie.
6.Podanie:
o Na wierzchu kazdej potowki bakfazana utoz kleks z sosu jogurtowego.
o Posyp catosc swiezo posiekang kolendra lub pietruszka oraz opcjonalnie ziarnami granatu, ktore dodadza satatce
chrupkosci i stodko-kwasnego smaku.
o Podawaj na ciepto lub w temperaturze pokojowe;.




ZUPA TAJSKA Z KURCZAKIEM  sutadniki:

e Filet z piersi kurczaka — 400 g
I M LEKI EM KO KOSOWYM e Mleko kokosowe (bez dodatkéw) — 400 g (1 puszka)
e Bulion drobiowy lub warzywny — 800 g
e Czerwona papryka —150 g
e Marchew —100 g
e Cukinia—150¢g
e Pieczarki—100g
e Cebula—100g
e Czosnek —10 g (2 zabki)
e Imbir swiezy —20 g
e Pasta curry (czerwona lub zielona) — 20 g (2 tyzki)
e So0s sojowy — 15 g (1tyzka)
e Sok z limonki — 20 g (1 limonka)
e Trawa cytrynowa — 1todyga (lub 5 g suszonej)
e Olej kokosowy lub oliwa z oliwek —20 g
e S0l -5¢
e Pieprz—2¢g
e Swieza kolendra — 10 g (do dekoracji)
e Makaron ryzowy lub jasminowy — 100 g (opcjonalnie)
e Chili (opcjonalnie) — 1 g (szczypta)

Sposéb przygotowania:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Filet z kurczaka pokrdj w cienkie paski lub mate kawatki.
o Cebule i czosnek drobno posiekaj, imbir obierz i zetrzyj na tarce lub drobno posieka;j.
o Papryke, marchew, cukinie i pieczarki pokroj w cienkie paski lub plasterki.
o Jezeli uzywasz swiezej trawy cytrynowej, usun twarde, zewnetrzne liscie i rozgnie¢ todyge nozem, aby uwolni¢ aromat.
2.Smazenie warzyw i kurczaka:
o W duzym garnku rozgrzej olej kokosowy lub oliwe z oliwek.
o Dodaj cebule, czosnek oraz imbir. Smaz na matym ogniu przez okoto 2-3 minuty, az cebula stanie sie szklista, a aromaty
zaczng sie uwalniac.
o Dodaj pokrojonego kurczaka i smaz przez 5-7 minut, az kurczak bedzie lekko zrumieniony z kazdej strony.
3.Dodanie pasty curry:
o Do garnka dodaj paste curry (czerwong lub zielona) i doktadnie wymieszaj z kurczakiem oraz warzywami.
o Podsmazaj catos¢ przez 1-2 minuty, aby pasta curry uwolnita swoje aromaty.
4. Gotowanie zupy:
o Do garnka wlej bulion drobiowy lub warzywny oraz mleko kokosowe.
o Dodaj trawe cytrynowa, pokrojone pieczarki, marchew i papryke.
o Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez okotfo 10 minut, az warzywa beda miekkie.
5.Dodanie cukinii i przypraw:
o Po 10 minutach gotowania dodaj pokrojona cukinie oraz sos sojowy.
o Gotuj catosc przez kolejne 5 minut, aby smaki sie potaczyty.
o Dodaj sok z limonki, sol i pieprz do smaku. Mozesz dodac rowniez szczypte chili, jesli preferujesz ostrzejszy smak.
6.0pcjonalne dodanie makaronu:
o Jezeli chcesz, aby zupa byfa bardziej sycaca, ugotuj osobno makaron ryzowy lub jasminowy zgodnie z instrukcja na
opakowaniu.
o Dodaj ugotowany makaron do zupy na sam koniec lub podawaj zupe z makaronem jako dodatek.
7.Podanie:
o Zupe tajska podawaj goraca, udekorowang swiezo posiekang kolendra.
o Mozesz réwniez dodac¢ na wierzch plasterki swiezego chili, kietki fasoli mung lub pokrojonego w cienkie paski ogorka.
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