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GRILLOWANE KOTLETY Z INDYKA

Sktadniki:
7/ SAI'_ATKA COLESLAW e Mieso z indyka (zmielone) - 500 g
- T e Cebula-100 g (drobno posiekana)

e Czosnek - 10 g (2 zabki, przecisniete przez praske)
e Jajko - 50 g (jedno sredniej wielkosci)
e Butkatarta-40g
e Oliwa z oliwek - 20 g (do posmarowania kotletow
przed grillowaniem)
e Papryka stodka w proszku -5 g
e SOl-5¢
e Pieprz-3g
- Skfadniki na salatke coleslaw:
e Biata kapusta - 300 g (drobno poszatkowana)
e Marchew - 150 g (starta na drobnych oczkach)
e Czerwona cebula - 50 g (drobno posiekana)
e Jogurt naturalny - 100 g
e Musztarda-10g
e Ocet jabtkowy-10 g
e Miod-5¢
= e SO0l-3¢g
Przygotowanie: e Pieprz-2g

1. Przygotowanie kotletow:
o W misce potacz mieso z indyka, posiekana cebule, przecisniety czosnek, jajko, butke tarta,
papryke, sol i pieprz. Catos¢ doktadnie wymieszaj.
o Uformuj kotlety o preferowanej wielkosci, lekko sptaszczajac.
o Kazdy kotlet posmaruj delikatnie oliwg z oliwek.
o Rozgrzej grill (lub patelnie grillowa) na srednim ogniu i smaz kotlety przez okoto 5-7 minut
z kazdej strony, az beda ztociste i dobrze wysmazone.
2.Przygotowanie safatki coleslaw:
o W duzej misce wymieszaj drobno poszatkowang kapuste, starta marchewke oraz
posiekang czerwona cebule.
o W osobnej miseczce potacz jogurt naturalny, musztarde, ocet jabtkowy, miod, sol i pieprz,
tworzac sos.
o Polej warzywa przygotowanym sosem i doktadnie wymieszaj, az wszystkie sktadniki beda
rownomiernie pokryte.
3.Podanie:
o Serwuj grillowane kotlety z indyka z porcjg satatki coleslaw. Mozesz dodac¢ kromke
pefnoziarnistego pieczywa lub pieczone ziemniaki jako dodatek.




ZAPIEKANKA RYZOWA Z sktadniki:
e Filet z kurczaka - 400 g (pokrojony w kostke)
KURCZAKIEM I W

e Ryz biaty lub brazowy - 200 g (suchy)
e ' e Brokuty - 200 g (rézyczki)
e Papryka czerwona - 150 g (pokrojona w kostke)
e Cukinia - 150 g (pokrojona w plastry)
e Marchew - 100 g (pokrojona w cienkie plasterki)
e Cebula-100 g (posiekana)
e Czosnek - 10 g (2 zabki, drobno posiekane)
e Jogurt naturalny - 150 g
e Ser mozzarella - 100 g (tarty)
e Bulion warzywny lub drobiowy - 500 ml|
e Oliwazoliwek-20g
e Przyprawa do kurczaka-10 g
e SOl-5g
e Pieprz-3¢g
e Papryka stodka w proszku -5 g
e Oregano suszone -3 g
Przygotowanie: e Pietruszka swieza - 10 g (posiekana, do posypania)
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Ugotuj ryz w osolonej wodzie wedtug instrukcji na opakowaniu (jesli uzywasz ryzu brgzowego, gotowanie moze zajac
dtuzej). Po ugotowaniu odcedz ryz i odstaw.
o W garnku z osolong woda blanszuj rézyczki brokuta przez okoto 2-3 minuty, az bedg lekko miekkie, ale wciaz jedrne.
Odced? i odstaw.
2.Przygotowanie kurczaka i warzyw:
o W gtebokiej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj pokrojonga cebule oraz czosnek i smaz przez 2-3 minuty, az cebula
bedzie szklista.
o Dodaj pokrojonego kurczaka, przyprawe do kurczaka, papryke stodka, sol i pieprz. Smaz przez okoto 5-7 minut, az
kurczak sie zarumieni.
o Dodaj pokrojong papryke czerwong, marchew oraz cukinie. Smaz catos¢ przez kolejne 5 minut, az warzywa lekko
zmiekna.
3.Przygotowanie sosu:
o W misce wymieszaj jogurt naturalny z bulionem warzywnym lub drobiowym. Dodaj oregano oraz sol i pieprz do
smaku.
4. k3czenie zapiekanki:
o W naczyniu zaroodpornym utdz warstwe ugotowanego ryzu. Na wierzchu rozt6z podsmazonego kurczaka z
warzywami.
o Dodaj rozyczki brokuta i catos¢ zalej przygotowanym sosem jogurtowo-bulionowym.
o Posyp tarta mozzarella.
5.Pieczenie:
o Nagrzej piekarnik do 180°C. Piecz zapiekanke przez 20-25 minut, az ser sie roztopi i lekko zarumieni.
6.Podanie:
o Wyjmij zapiekanke z piekarnika i posyp swiezo posiekang pietruszka.
o Serwuj jako samodzielne danie lub z dodatkiem safatki.




KEBAB Z FALAFELEM, WARZYWAMI

Przygotowanie:
1. Przygotowanie falafela:

Sktadniki:
Ciecierzyca - 250 g (sucha, namoczona przez noc)
Cebula - 100 g (drobno posiekana)

Czosnek - 10 g (2 zabki, przecisniete przez praske)
Pietruszka swieza - 30 g (posiekana)

Kolendra swieza - 20 g (posiekana)

Maka z ciecierzycy lub pszenna - 30 g

Kmin rzymski-5 g

Kolendra w proszku -5 g

Papryka stodka-5g

Sol-5g

Pieprz-3¢

Oliwa z oliwek - 20 g (do smazenia)

Skfadniki na warzywa i dodatki:

Satata lodowa - 150 g (poszatkowana)

Ogorek swiezy - 150 g (pokrojony w cienkie plasterki)
Pomidor - 150 g (pokrojony w plastry)

Czerwona cebula - 50 g (pokrojona w cienkie piorka)
Marchew - 100 g (starta na grubych oczkach)
Tortilla petnoziarnista lub pita - 4 sztuki (okoto 250

8)

Skfadniki na sos jogurtowy:

Jogurt naturalny - 150 g

Sok z cytryny - 10 g (1 tyzka)

Czosnek - 5 g (1 zabek, przecisniety przez praske)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 tyzka)

Mieta Swieza - 10 g (posiekana)

Sol-3g

Pieprz-2g

o Namoczong przez noc ciecierzyce odcedz i przetoz
do malaksera lub blendera. Dodaj cebule, czosnek,
Swiezg pietruszke, kolendre, kmin rzymski,
kolendre w proszku, papryke stodka, sol i pieprz.

o Zmiksuj catos¢, az masa bedzie jednolita, ale nadal
lekko grudkowata.

o Przet6z mase do miski, dodaj make z ciecierzycy
lub pszenng i doktadnie wymieszaj.

o Uformuj z masy mate kulki lub ptaskie kotleciki.

o Rozgrzej oliwe z oliwek na patelni na srednim ogniu
i smaz falafele po okoto 3-4 minuty z kazdej strony,
az beda ztociste i chrupiace. Po usmazeniu odsacz
falafele na reczniku papierowym.

2. Przygotowanie sosu jogurtowego:

o W miseczce wymieszaj jogurt naturalny, sok z
cytryny, przecisniety czosnek, oliwe z oliwek,
posiekana miete, sol i pieprz.

o Dokfadnie wymieszaj wszystkie sktadniki i wstaw
do lodéwki na minimum 15 minut, aby smaki sie

przegryzty.

3.Przygotowanie warzyw:

o Posiekaj satate lodowg, pokroj ogdrka, pomidora,
czerwong cebule i zetrzyj marchewke na tarce.

o Wszystkie warzywa przet6z do osobnych miseczek,
aby fatwiej byto je uktadac na tortilli lub w picie.

4. kaczenie kebaba:

o Podgrzej tortille lub pity na suchej patelni, aby
staty sie miekkie i elastyczne.

o Na srodku kazdej tortilli lub pity roztoz warstwe
sataty, dodaj kilka usmazonych falafeli, plasterki
ogorka, pomidora, cebuli i starta marchewke.

o Catosc polej sosem jogurtowym.

o Zwin tortille w ksztatt kebaba lub wypetnij pite,
tworzac kieszonke.

5.Podanie:

o Kebab z falafelem mozesz podac od razu na ciepto
lub na zimno, w zaleznosci od preferencji. Dobrze
smakuje z dodatkowa porcja sosu jogurtowego na
boku oraz frytkami z batatow lub pieczonymi
ziemniakami.



GNOCCHI Z SOSEM Sktadniki na gnocchi:

e Ziemniaki maczyste - 500 g (ugotowane i przecisniete

POMIDOROWO-BAZYLIOWYM orzez praske)

_ e Maka pszenna-150 g
’ - e Jajko - 50 g (1 sztuka, roztrzepane)
e SO0l-5¢g

Sktadniki na sos pomidorowo-bazyliowy:
e Pomidory pelati (z puszki) - 400 g
e Cebula -100 g (posiekana w drobna kostke)
e Czosnek - 10 g (2 zabki, przecisniete przez praske)
e Oliwazoliwek-20g
e Swieza bazylia - 20 g (posiekana)
e Oregano suszone-5g
e SO0l-5¢g
e Pieprz-3g
e Cukier - 5 g (opcjonalnie, jesli sos bedzie zbyt kwasny)
Dodatkowe sktadniki do podania:
e Parmezan - 30 g (starty)
Przygotowanie: e Swieza bazylia - 10 g (listki do dekoracji)

1. Przygotowanie gnocchi:
o Ugotowane ziemniaki ostudz, a nastepnie przecisnij przez praske do ziemniakéw lub dokfadnie rozgniec, aby
uzyskac gtadka mase.
o W misce potacz ziemniaki, make, jajko i sol. Zagniec ciasto, az sktadniki sie potacza. Uwazaj, aby nie wyrabiac
zbyt dtugo, poniewaz ciasto na gnocchi nie powinno byc zbyt elastyczne.
o Na oproszonej maka stolnicy podziel ciasto na kilka czesci. Z kazdej czesci uformuj dtugi wateczek o Srednicy
okoto 1,5-2 cm.
o Pokroj wateczki na kawatki o dtugosci 2 cm, a nastepnie przycisnij kazdy kawatek lekko widelcem, tworzac
charakterystyczne rowki.
o Gotowe gnocchi wrzucaj partiami do osolonej, wrzacej wody. Gdy wyptyng na powierzchnie, gotuj je jeszcze przez
1-2 minuty, a nastepnie wyjmij tyzka cedzakowa i przetoz na talerz.
2.Przygotowanie sosu pomidorowo-bazyliowego:
o W gtebokiej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekana cebule i smaz na matym ogniu przez 3-4 minuty, az
stanie sie szklista.
o Dodaj przecisniety przez praske czosnek i smaz jeszcze przez 1 minute, mieszajac, aby czosnek sie nie przypalit.
o Dodaj pomidory z puszki (pelati) i rozgniec je lekko tyzka. Dopraw sola, pieprzem, oregano i ewentualnie cukrem.
o Gotuj sos na matym ogniu przez okoto 15 minut, az zgestnieje i smaki sie potacza.
o Na koniec dodaj swiezo posiekang bazylie i delikatnie wymieszaj.
3.taczenie gnocchi z sosem:
o Dodaj ugotowane gnocchi bezposrednio do patelni z sosem i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie kawatki byty
rownomiernie pokryte sosem.
o Podgrzewaj jeszcze przez 1-2 minuty.
4 Podanie:
o Serwuj gnocchi na talerzach, posypane startym parmezanem i udekorowane swiezymi listkami bazylii.
o Podawaj na ciepto jako samodzielne danie lub w towarzystwie satatki z rukoli i pomidorkéw koktajlowych.



SALATKA Z GRILLOWANYM
ktadniki:
LOSQSI EM I SZ_B"AFRAGAM I S e Filet z fososia - 400 g (2 kawatki po 200 g)

‘ e Szparagi zielone - 300 g (odtamane twarde koncowki)
‘ e Mix satat - 150 g (np. rukola, roszponka, szpinak baby)
e Pomidor - 150 g (pokrojony w kostke)
e Ogorek Swiezy - 150 g (pokrojony w potplastry)
e Papryka czerwona - 100 g (pokrojona w cienkie paski)
e Czerwona cebula - 50 g (pokrojona w cienkie piorka)
e Awokado - 150 g (1 srednie, pokrojone w plastry)
e Oliwa z oliwek - 20 g (do grillowania tososia i
Szparagow)
e Sok z cytryny - 15 g (1 tyzka)
e Musztarda Dijon - 10 g (1 tyzeczka)
e Miod - 5 g (1 tyzeczka)
e Czosnek - 5 g (1 zabek, przecisniety przez praske)
e SOl-5¢
| g . e Pieprz-3¢g
Przygotowanie: e Swieza bazylia lub koperek - 10 g (do dekoracji)
1. Przygotowanie fososia:

o Filety z fososia umyj, osusz i dopraw solg oraz pieprzem z obu stron.

o Na rozgrzang patelnie grillowa lub grilla nat6z odrobine oliwy z oliwek (10 g) i grilluj tososia przez okoto 3-4
minuty z kazdej strony, az mieso bedzie delikatnie rozowe i soczyste. Po upieczeniu odstaw na bok, aby
chwile odpoczat.

2.Przygotowanie szparagow:

o Szparagi umyj i odtam twarde koncowki. Posmaruj oliwg z oliwek (5 g), dopraw solg i pieprzem.

o Grilluj szparagi przez okoto 5 minut, obracajac je co jakis$ czas, az stang sie lekko ztociste i miekkie, ale wcigz
chrupiace.

3.Przygotowanie safatki:

o Na duzym talerzu lub w misce ut6z mix satat. Dodaj pokrojonego w kostke pomidora, potplastry ogorka,
paski czerwonej papryki oraz cienko pokrojong czerwong cebule.

o Dodaj réwniez plastry awokado, rozktadajac je rownomiernie po cafej safatce.

4. Przygotowanie sosu:

o W miseczce pofacz sok z cytryny, musztarde, midd oraz przecisniety przez praske czosnek. Dodaj szczypte
soli i pieprzu, a nastepnie dokfadnie wymieszaj, stopniowo dodajac pozostatg oliwe z oliwek (5 g), az
uzyskasz jednolita emulsje.

5.taczenie safatki:

o Pokroj grillowanego tososia na mniejsze kawatki lub rozdrobnij go na duze pfatki i utéz na satatce razem z
grillowanymi szparagami.

o Polej saftatke przygotowanym sosem i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie skfadniki pokryty sie dressingiem.

6.Podanie:

o Satatke udekoruj swiezymi listkami bazylii lub koperkiem i podawaj od razu jako samodzielne, zdrowe danie.




ZUPA Z SOCZEWICY Sktadniki:

e Soczewica czerwona - 200 g (sucha,
CZERWONEJ Z KUMINEM przeptukana pod biezacg wodg)

e Bulion warzywny - 11

e Cebula-100 g (posiekana w drobng kostke)

e Czosnek - 10 g (2 zabki, drobno posiekane)

e Marchew - 150 g (pokrojona w plasterki)

e Pomidory pelati (z puszki) - 400 g

e Kmin rzymski (kumin) - 10 g (2 tyzeczki,
mielony)

e Papryka stodka w proszku - 5 g (1 tyzeczka)

e Oliwazoliwek-20¢

e SOl-5¢g

e Pieprz-3¢

e Sok z cytryny - 10 g (1 tyzka)

e Natka pietruszki swieza - 10 g (posiekana, do
dekoracji)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie warzyw:
o W garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekang cebule i smaz na srednim ogniu przez okoto
3-4 minuty, az stanie sie szklista.
o Dodaj posiekany czosnek i smaz jeszcze przez 1 minute, uwazajac, aby sie nie przypalit.
2.Dodanie przypraw:
o Do garnka z cebulg i czosnkiem dodaj kmin rzymski oraz stodka papryke. Smaz przez 1-2
minuty, mieszajac, az przyprawy uwolnig swoj aromat.
3.Dodanie warzyw i soczewicy:
o Dodaj pokrojona w plasterki marchew, przeptukang czerwong soczewice oraz pomidory pelati.
Pomidory lekko rozgniec tyzka, aby potaczyty sie z resztg sktadnikow.
o Wlej bulion warzywny i doktadnie wymieszaj. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
4. Gotowanie zupy:
o Doprowadz zupe do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem na matym
ogniu przez okoto 20-25 minut, az soczewica i marchew beda miekkie.
5.Doprawianie:
o Na koniec dodaj sok z cytryny, ktory nada zupie swiezosci i delikatnej kwaskowatosci. Jesli
zupa jest zbyt gesta, dodaj odrobine wody lub bulionu, aby uzyskac preferowang konsystencje.
6. Podanie:
o Podawaj zupe na goraco, posypang swiezo posiekana natka pietruszki.
o Mozesz rowniez dodac odrobine jogurtu naturalnego na wierzch lub podac z kromka
pefnoziarnistego chleba jako dodatek.



QUICHE Z LOSOSIEM
| SZPINAKIEM

Skladniki na ciasto:

Maka petnoziarnista - 150 g

Maka pszenna - 100 g

Oliwa z oliwek - 50 g

Jajko - 50 g (1 sztuka, roztrzepane)
Woda - 30 g (zimna)

Sol-3¢

Sktadniki na nadzienie:

Filet z fososia - 300 g (Swiezy, bez skory)

Szpinak swiezy - 200 g

Cebula - 100 g (posiekana w drobng
kostke)

Czosnek - 10 g (2 zabki, drobno
posiekane)

Jajka - 150 g (3 sztuki, roztrzepane)
Jogurt naturalny - 150 g

Mleko - 100 g

Ser feta - 100 g (pokruszony)

Oliwa z oliwek - 10 g (do smazenia)
Sol-5g

Pieprz -3¢

Gatka muszkatotowa - 1 g (szczypta)
Swieza bazylia lub koperek - 10 g (do
dekoracji)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta:

o W misce wymieszaj oba rodzaje maki oraz sol. Dodaj oliwe
z oliwek oraz roztrzepane jajko. Wlej zimng wode i zagniec
ciasto, az sktadniki sie potacza.

o Uformuj kule z ciasta, zawin jg w folie spozywcza i wstaw
do lodowki na 30 minut, aby odpoczeto.

2.Przygotowanie nadzienia:

o W miedzyczasie rozgrzej oliwe z oliwek na patelni. Doda;
posiekang cebule i smaz przez 3-4 minuty, az bedzie
szklista.

o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute, az uwolni
aromat.

o Dodaj swiezy szpinak i smaz, az zwiednie i straci objetosc
(okoto 2-3 minuty). Dopraw sola, pieprzem i odstaw na bok
do ostygniecia.

3.Przygotowanie tososia:

o Filet z tososia pokrdj w mate kawatki (kostke o boku okoto

2 cm). Dopraw delikatnie solg i pieprzem.
4. Przygotowanie masy jajecznej:

o W misce potacz roztrzepane jajka, jogurt naturalny oraz
mleko. Dodaj szczypte gatki muszkatotowej, sol i pieprz do
smaku. Doktadnie wymieszaj.

5.Formowanie quiche:

o Wyjmij schtodzone ciasto z lodowki i rozwatkuj na okrag o
srednicy wiekszej niz srednica formy (okoto 24 cm). Wytoz
forme ciastem, dociskajac do brzegow i $cianek.

o Ponaktuwaj ciasto widelcem, aby zapobiec powstawaniu
pecherzykow powietrza. Podpiecz ciasto w piekarniku
nagrzanym do 180°C przez 10 minut, aby lekko sie
zrumienito.

6.Nadzienie i pieczenie:

o Na podpieczony spdd ciasta wytdz warstwe szpinaku z
cebula i czosnkiem. Na wierzchu rownomiernie roztéz
kawatki fososia.

o Catosc¢ posyp pokruszonym serem feta.

o Zalej nadzienie przygotowana masg jajeczno-jogurtowa.

o Wstaw quiche do piekarnika nagrzanego do 180°C i piecz
przez 30-35 minut, az masa jajeczna sie zetnie, a wierzch
lekko sie zrumieni.

7.Podanie:

o Wyjmij quiche z piekarnika i odstaw na kilka minut, aby
lekko przestygt. Udekoruj $wiezymi listkami bazylii lub
koperkiem.

o Podawaj na ciepto lub w temperaturze pokojowej, np. z
lekka satatka z rukoli i pomidorkéw koktajlowych.



PIECZONE UDKA Z KACZKI Z
ZURAWINA | KLUSKAMI

Skladniki na kaczke:
e Udka z kaczki - 600 g (2 sredniej wielkosci
udka)
e Czosnek - 10 g (2 zabki, przecisniete przez
praske)
e Sol-5¢
e Pieprz-3¢g
e Majeranek suszony -5 ¢
e Miod-20¢g
e Sok z pomaranczy - 50 g (sok z okoto
potowy pomaranczy)
e Ocet balsamiczny - 15 g (1 tyzka)
 Oliwa z oliwek - 10 g (do natarcia miesa)
Skladniki na sos zurawinowy:
Swieza lub mrozona zurawina - 150 g
Miod -20 g
e Sok z pomaranczy -50 g
Woda -50 g
e Cynamon - 1g (szczypta)
e Sol -1g(szczypta)
Sktadniki na kluski:
e Maka pszenna -200 g
e Jajko - 50 g (1 sztuka, roztrzepane)
e Woda - 100 g (zimna)
e Sol-5¢

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kaczych udek:

o Udka z kaczki umyj i osusz papierowym
recznikiem. Natrzyj je sola, pieprzem, czosnkiem i
majerankiem. Odstaw na 30 minut, aby mieso
przeszto przyprawami.

o W miseczce wymieszaj miod, sok z pomaranczy i
ocet balsamiczny. Posmaruj udka marynatg z obu
stron.

o Rozgrzej piekarnik do 180°C. Umiesc udka w
naczyniu zaroodpornym, skorg do gory, i przykryj
folig aluminiowa.

o Piecz przez 1,5 godziny. Po tym czasie zdejmij
folie i piecz jeszcze przez 20-30 minut, az skorka
stanie sie ztocista i chrupiaca.

2.Przygotowanie sosu zurawinowego:

o W rondelku umies¢ zurawine, miéd, sok z
pomaranczy, wode, cynamon i sol. Gotuj na
matym ogniu przez okoto 15-20 minut, az
zurawina sie rozpadnie i catosc zgestnieje.

o Jesli chcesz uzyskac gtadki sos, mozesz
zblendowac go na jednolita mase lub zostawic w
wersji z widocznymi kawatkami zurawiny.

3.Przygotowanie klusek:

o W misce wymieszaj make, roztrzepane jajko,
wode i sol, az uzyskasz gtadkie, dos¢ lejace
ciasto.

o Doprowadz wode w duzym garnku do wrzenia,
lekko ja posol. Przepuszczaj ciasto przez sito do
klusek (lub uzyj tyzki, formujac mate kawatki),
bezposrednio do wrzacej wody.

o Gotuj kluski przez okoto 3-4 minuty od
wyptyniecia na powierzchnie, a nastepnie odcedz
| przeptucz zimng woda.

4. Podanie:

o Pieczone udka z kaczki podawaj z kluskami
polanymi sosem zurawinowym.

o Dodatkowo mozesz udekorowac danie Swiezymi
ziotami, np. majerankiem lub natka pietruszki.

o Swietnie pasuje jako dodatek suréwka z kapusty
lub satatka z pieczonych burakow.



MAKARON Z TUNCZYKIEM,  gqadniki:

OLIWKAMI | KAPARAMI * Makaron pefnoziarnisty (np. spaghetti lub penne) -
- 200 g

e Tunczyk w sosie wtasnym (z puszki) - 150 g
(odsaczony)

e Oliwki zielone lub czarne - 50 g (pokrojone w

plasterki)

e Kapary - 20 g (odsaczone)

e Cebula-100 g (posiekana w drobng kostke)
e Czosnek - 10 g (2 zabki, drobno posiekane)
_« Pomidory pelati (z puszki) - 400 g

e Oliwa z oliwek -20 g

e Sok z cytryny - 10 g (1 tyzka)

e Natka pietruszki - 15 g (posiekana)

' . e Papryka ostra w proszku - 1 g (szczypta, opcjonalnie)
| e Oregano suszone -5g

e SOl-5¢g

e Pieprz-3g

\
Przygotowanie:
1. Przygotowanie makaronu:
o Ugotuj makaron petnoziarnisty w osolonej wodzie zgodnie z instrukcja na opakowaniu, az bedzie al
dente. Odcedz i zachowaj okoto 100 ml wody z gotowania makaronu.
2.Przygotowanie sosu:
o W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekang cebule i smaz na srednim ogniu przez 3-4
minuty, az stanie sie szklista.
o Dodaj posiekany czosnek i smaz przez kolejng minute, az uwolni aromat.
o Wlej pomidory pelati (mozesz lekko je rozgnies¢, aby uzyskac bardziej jednolita konsystencje). Dodaj
oregano, sol, pieprz oraz opcjonalnie szczypte ostrej papryki. Gotuj sos na matym ogniu przez okoto
10 minut, az lekko zgestnieje.
3.Dodanie tunczyka i dodatkow:
o Do sosu dodaj odsaczonego tunczyka z puszki, pokrojone oliwki oraz kapary. Wymieszaj catosc i gotuj
przez kolejne 3-4 minuty, aby smaki sie potaczyty.
o Wlej sok z cytryny i ponownie wymieszaj.
4. kaczenie makaronu z sosem:
o Dodaj ugotowany makaron do patelni z sosem. Jesli sos jest zbyt gesty, dodaj odrobine wody z
gotowania makaronu, aby uzyskac¢ odpowiednig konsystencje.
o Wymieszaj makaron z sosem, aby rbwnomiernie sie nim pokryt.
5.Podanie:
o Przet6z makaron z tunczykiem na talerze i posyp swiezo posiekang natkg pietruszki.
o Mozesz dodac jeszcze odrobine $wiezo mielonego pieprzu i skropic danie kilkoma kroplami oliwy z
oliwek.



SALATKA Z PIECZONA  sutadniki:

e Dynia hokkaido lub pizmowa - 400 g (pokrojona w
DYNIA, FETA I RU KOLA kostke, bez skory i pestek)

» Oliwa z oliwek - 20 g (do pieczenia dyni)
e Miod - 10 g (1 tyzeczka)
e SOI-5¢
e Pieprz-3g
 Papryka stodka - 3 g (1/2 tyzeczki)
e Rukola-100¢g
e Ser feta - 100 g (pokrojony w kostke)
e Orzechy wioskie - 30 g (lekko podprazone)
e Granat - 50 g (ziarna, do dekoracji)
e Czerwona cebula - 50 g (pokrojona w cienkie piorka)
Sktadniki na dressing:
e Oliwazoliwek-20g
e Sok z cytryny - 10 g (1 tyzka)
e Musztarda Dijon - 5 g (1 tyzeczka)
e Ocet balsamiczny - 10 g (1 tyzka)
SR e Miod - 10 g (1 tyzeczka)
Przygotowanie: ¢ S6l-3g
1.Przygotowanie pieczonej dyni: o Pieprz-2g

o Nagrzej piekarnik do 200°C.

o Pokrojong w kostke dynie umies¢ na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Skrop oliwg z oliwek,
dodaj midd, sol, pieprz i papryke stodka. Doktadnie wymieszaj, aby dynia rownomiernie pokryta sie
przyprawami.

o Piecz dynie przez okoto 20-25 minut, az bedzie miekka i lekko zarumieniona. W pofowie czasu
pieczenia mozesz przemieszac kawatki dyni, aby rownomiernie sie upiekty.

2.Przygotowanie dressingu:

o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, musztarde Dijon, ocet balsamiczny, miod,
sol i pieprz. Ubij widelcem lub trzepaczka, az uzyskasz gtadka emulsje.

3.Przygotowanie satatki:

o Na duzym talerzu lub w misce roztéz rukole.

o Na rukoli rownomiernie rozt6z upieczong dynie, pokrojong w kostke fete, cienkie piorka czerwone;
cebuli oraz lekko podprazone orzechy wioskie.

o Posyp catosc ziarnami granatu, ktore dodadzg safatce orzezwiajacej stodyczy i chrupkosci.

4. k3czenie satatki z dressingiem:

o Polej saftatke przygotowanym dressingiem tuz przed podaniem, aby liscie rukoli pozostaty Swieze i
chrupiace.

o Delikatnie wymieszaj wszystkie sktadniki, aby dressing rownomiernie pokryt safatke.

5.Podanie:
o Satatke serwuj jako samodzielny, lekki obiad lub w towarzystwie grzanki z petnoziarnistego chleba.
o Mozesz rowniez dodac do safatki pieczonego kurczaka, aby uzyskac bardziej sycace danie.
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