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SALATKA Z KUSKUSEM,
GRILLOWANYMI WARZYWAMI | FETA  Sktadniki:
2mn SAEEEEED, U e Kuskus —200 g
o e Cukinia—150 g
e Papryka czerwona — 150 g
e Baktazan—150 ¢
iy o O\ e Cebula czerwona —100 g
\ ?‘ j e Serfeta—100¢g
’ | e Oliwazoliwek-30g
¥/ e Sokzcytryny—15¢g
§ ° Natka pietruszki—15g
e Czosnek—5g
e SOl -5¢g
e Pieprzczarmny -3¢

I' Pr}ygotowani: |

1. Kuskus umies¢ w misce, zalej wrzatkiem (tyle, aby przykryc

kasze), przykryj i odstaw na kilka minut, az wchtonie wode.

Nastepnie rozdziel ziarna widelcem.

2. Cukinie, papryke, baktazana i cebule pokroj w plastry lub kostke.
Warzywa skrop oliwg, oprosz sola i pieprzem, a nastepnie grilluj
na patelni grillowej lub w piekarniku przez okoto 10 minut, az

neda miekkie i lekko przypieczone.

3. Fete pokroj w kostke.

4. Posiekaj natke pietruszki i czosnek.

5.Do kuskusu dodaj grillowane warzywa, fete, natke pietruszki i
czosnek. Catosc¢ skrop sokiem z cytryny i delikatnie wymieszaj.

6. Dopraw solg i pieprzem do smaku.




PIECZONA POLEDWICZKA

WIEPRZOWA Z JABLKAM]  S¥2dnike:

Poledwiczka wieprzowa — 500 g
Jabtka (najlepiej kwaskowate, np.
Szara Reneta) — 300 g
Cebula—100¢

Czosnek —10 g

Oliwa z oliwek — 20 g
Musztarda Dijon —15 g

Miod —15g

Sok z cytryny —10 g

Tymianek Swiezy —5 ¢

Sol-5¢

Pieprz czarny — 3 g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie marynaty: W misce wymieszaj oliwe, musztarde, miod, sok z cytryny,
posiekany czosnek, sol, pieprz oraz swiezy tymianek. Poledwiczke obtocz w
przygotowanej marynacie, przykryj folig i odstaw do lodéwki na minimum 30 minut
(najlepiej na kilka godzin).

2. Przygotowanie jabtek i cebuli: Jabtka obierz i pokroj w ¢wiartki lub grubsze plastry.
Cebule pokroj w pidrka.

3.Pieczenie: Rozgrzej piekarnik do 180°C. Na rozgrzanej patelni obsmaz poledwiczke z
kazdej strony przez okoto 2-3 minuty, aby zamkna¢ soki wewnatrz miesa. Nastepnie
przetoz poledwiczke do naczynia zaroodpornego, dodaj pokrojone jabtka i cebule.

4 Pieczenie w piekarniku: Piecz poledwiczke z jabtkami w piekarniku przez okoto 20-25
minut, az mieso osiggnie temperature wewnetrzng 63°C. W razie potrzeby podlej danie
odrobing wody, aby jabtka i cebula sie nie przypality.

5.Po upieczeniu wyjmij poledwiczke z piekarnika i pozostaw na kilka minut, aby
odpoczefa przed pokrojeniem.

6.Serwowanie: Podawaj poledwiczke pokrojona w plastry z pieczonymi jabtkami i
cebula.



MAKARON Z PESTO Z RUKOLI
| ORZECHOW WLOSKICH
— Sktadniki:
e Makaron petnoziarnisty — 200 g
e Rukola—100g
e Orzechy wtoskie —40 g
e Parmezan—30 g
/o Oliwa zoliwek —40g
e Czosnek—-5¢
e Sokzcytryny—10g
e SOl -5¢
e Pieprz czarny —3 g

Przygotowanie:

1. Makaron: Ugotuj makaron wedtug instrukcji na opakowaniu w
osolonej wodzie. Odcedz i zachowaj okoto 50 ml wody z
gotowania.

2. Pesto: W blenderze umiesc rukole, orzechy wtoskie, parmezan,
oliwe, posiekany czosnek, sok z cytryny, sol i pieprz. Miksuj, az
uzyskasz gtadka, kremowa konsystencje. Jesli pesto bedzie zbyt
geste, dodaj stopniowo odrobine zachowanej wody z gotowania
makaronu.

3.Polaczenie: Przet6z ugotowany makaron do miski, dodaj pesto z
rukoli i orzechow wioskich, a nastepnie dokfadnie wymieszaj, aby
makaron pokryt sie sosem.

4. Podanie: Serwuj makaron posypany dodatkowa rukola, orzechami
lub odrobing startego parmezanu.



ZAPIEKANE BAKEAZANY Z MIESEM  gypadniki:
MIELONYM | BESZAMELEM  Baklazan—600 g

e Mieso mielone (wotowo-wieprzowe) — 300 g
e Cebula—100¢g
e Czosnek—10¢g
e Pomidory krojone (z puszki) — 400 g
e Oliwa z oliwek —30 g
e Natka pietruszki—10 g
e SOl-7¢
e Pieprzczarny—3g
e Oregano suszone —3 g
.~ * Cynamon—1¢g
" Sos beszamelowy:
" e Mleko—300g
e Masto—30¢g
e Maka pszenna—30g
e Gatka muszkatotowa —2 ¢
e SOl -3¢
e Pieprzczarny —2g
e Parmezan—30¢g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie baktazanow: Baktazany przekroj na pot i wydraz migzsz (zostawiajac okoto 1.cm
przy skorce). Posol wnetrze, odstaw na 10 minut, a nastepnie wyptucz i osusz. Tak przygotowane
bakfazany skrop oliwg i piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 15 minut.

2.Farsz miesny: Cebule i czosnek posiekaj drobno, a migzsz z baktazana pokrdj w kostke. Na patelni
rozgrzej 15 g oliwy, dodaj cebule i czosnek, smaz przez 2-3 minuty. Dodaj mieso mielone i smaz
przez okoto 5-7 minut, az sie zrumieni. Dodaj pokrojony miazsz baktazana, pomidory z puszki,
oregano, cynamon, sol i pieprz. Catos¢ gotuj na matym ogniu przez okoto 10-15 minut, az sos
zgestnieje. Na koniec dodaj posiekang natke pietruszki.

3.S0s beszamelowy: W rondelku rozpus¢ masto, dodaj make i mieszaj, az powstanie gtadka
zasmazka. Stopniowo wlewaj mleko, ciagle mieszajac, aby uniknac¢ grudek. Gotuj na matym ogniu,
az sos zgestnieje. Dopraw solg, pieprzem i gatka muszkatotowa. Na koniec dodaj starty parmezan i
wymieszaj.

4. Nadziewanie bakfazanéw: Do podpieczonych baktazandw wtdz farsz miesny, a na wierzchu
rozprowadz rownomiernie sos beszamelowy.

5.Pieczenie: Wstaw nadziane baktazany do piekarnika i piecz przez okoto 25-30 minut w
temperaturze 180°C, az wierzch bedzie ztocisty.

6.Podanie: Zapiekane baktazany podawaj na ciepto, posypane swiezg natkg pietruszki.



ZUPA MISO Z MAKARONEM  Sktadniki:

e Makaron soba —150 g

SOBA | WARZYWAMI e Pastamiso — 50 g

Bulion warzywny lub dashi — 800 g
Tofu naturalne — 150 g

Grzyby shiitake — 100 g

Marchew — 100 g

Cukinia—100 g

Pak choi (kapusta chinska) — 100 g
Cebula dymka —30 g

Imbir swiezy —10 g

Czosnek —5¢

Sos sojowy — 15 g

Olej sezamowy — 10 g

Nori (wodorosty) —5 g

Sok z limonki —10 g

Sol—-5¢

D S | Pieprz czarny —2 g
Przygotowanie:

1. Przygotowanie makaronu soba: Ugotuj makaron soba wedtug instrukcji na opakowaniu.
Odcedz, przeptucz zimng woda i odstaw na bok.

2.Warzywa i tofu: Marchew obierz i pokroj w cienkie plasterki. Cukinie pokroj w
potplasterki, grzyby shiitake w plastry, a pak choi w paski. Tofu pokrdj w kostke. Posiekaj
cebule dymke, imbir i czosnek.

3.Przygotowanie zupy: W garnku rozgrzej olej sezamowy, dodaj imbir i czosnek, smaz przez
1-2 minuty, az beda aromatyczne. Nastepnie dodaj marchew, cukinig, shiitake i pak choi.
Smaz przez kolejne 3-4 minuty.

4 Bulion: Wlej bulion warzywny lub dashi do garnka z warzywami i doprowadz do wrzenia.
Dodaj tofu, sos sojowy i gotuj na matym ogniu przez okoto 5 minut.

5.Pasta miso: Do osobnej miseczki odlej kilka tyzek goracego bulionu i wymieszaj z pasta
miso, az sie catkowicie rozpusci. Nastepnie dodaj mieszanke do zupy i delikatnie wymieszaj
(nie doprowadzaj do wrzenia, aby miso nie stracito swoich wtasciwosci).

6.Podanie: Do misek natdz porcje makaronu soba, zalej gorgca zupa z warzywami i tofu. Na
wierzch dodaj posiekana cebule dymke, pokruszone nori oraz kilka kropli soku z limonki.
Dopraw solg i pieprzem do smaku.




SALATKA Z QUINOA,
KURCZAKIEM | AWOKADO Sktadniki:

e Quinoa (komosa ryzowa) — 150 g
e Filet z piersi kurczaka — 200 g
Awokado — 150 g

Pomidorki koktajlowe — 150 g
Ogorek swiezy — 100 g

Papryka czerwona — 100 g
Czerwona cebula —50 g

Oliwa z oliwek — 30 g

Sok z limonki — 15 g

Natka pietruszki—15 g

Czosnek —5g

Papryka stodka (przyprawa) — 3 g
 S6l—-5g

o Pieprzczarny —3 g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie quinoa: Ugotuj quinoa zgodnie z instrukcja na opakowaniu
(proporcje quinoa do wody zazwyczaj wynosza 1:2). Odcedz i pozostaw do
ostygniecia.

2. Przygotowanie kurczaka: Filet z kurczaka natrzyj oliwa, czosnkiem przecisnietym
przez praske, sola, pieprzem i stodka papryka. Smaz na patelni grillowej lub
zwyktej patelni przez okofo 5-7 minut z kazdej strony, az mieso bedzie ztociste i
upieczone w $rodku. Po usmazeniu odstaw na chwile, a nastepnie pokroj w
plastry.

3.Warzywa: Awokado obierz i pokroj w kostke. Pomidorki koktajlowe przekroj na
pot, ogorek i papryke pokroj w kostke, a czerwona cebule w cienkie piorka.

4. kaczenie sktadnikow: W duzej misce wymieszaj ostudzong quinoa, pokrojone
warzywa oraz kurczaka. Skrop satatke sokiem z limonki, dodaj oliwe z oliwek, sdl,
pieprz i posiekang natke pietruszki. Wszystko delikatnie wymieszaj.

5.Podanie: Safatke podawaj na zimno lub w temperaturze pokojowe;.



PIECZONY DORSZ Z skfadniki:

WARZYWAMI | CYTRYNA e Filet zdorsza— 400 g
e Ziemniaki—300 g

e Marchew —150 g

e Cukinia—150¢

e Papryka zotta—150 g
e Cebula czerwona —100 ¢
e Cytryna—100g

e Oliwa z oliwek —30 g
e Czosnek —10 g

e Tymianek swiezy —5¢
e Rozmaryn swiezy —5¢
e S0l-5¢

e Pieprzczamy—3g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie warzyw: Ziemniaki, marchew, cukinie, papryke i cebule obierz i
pokrdj w grube plastry lub kostke. Ziemniaki i marchew obgotuj w osolone;
wodzie przez okoto 10 minut, aby lekko zmiekty. Nastepnie odcedz.

2.Przygotowanie marynaty: W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, przecisniety
przez praske czosnek, sol, pieprz oraz posiekane listki tymianku i rozmarynu.

3.Przygotowanie cytryny: Cytryne sparz wrzatkiem, pokroj na plasterki.

4. Przygotowanie warzyw do pieczenia: W duzej misce wymieszaj wszystkie
warzywa z potowa przygotowanej marynaty. Przetéz warzywa na blache
wytozong papierem do pieczenia i roztdéz rownomiernie. Piecz w piekarniku
nagrzanym do 180°C przez 20 minut.

5.Dorsz: Filety z dorsza skrop pozostata marynata, pot6z na wierzchu
podpieczonych warzyw. Na kazdy filet potoz plasterek cytryny. Catos¢ wstaw
ponownie do piekarnika i piecz przez kolejne 15-20 minut, az dorsz bedzie
soczysty i upieczony, a warzywa miekkie.

6. Podanie: Pieczonego dorsza z warzywami serwuj na ciepto, udekorowanego
swiezymi ziotami i opcjonalnie skropionego dodatkowym sokiem z cytryny.



KREWETKIW TEMPURZE Z gy dnii
SOSEM SEODKO-KWASNYM  Krewetki w tempurze:

e Krewetki surowe, obrane — 300 g

e Maka pszenna —100 g

e Skrobia kukurydziana — 50 g

e Woda gazowana (bardzo zimna) — 150 g
e Jajko —1sztuka (ok. 50 g)

e SOl -3¢

e Olgj roslinny (do smazenia) — 500 g
 Sos stodko-kwasny:

- e S0s sojowy — 30 g

e Ocetryzowy—20¢

e Sok zananasa—50g

e Ketchup—30g

e Miod—20¢g

e Imbir swiezy —10 g

e Czosnek—5¢

e Skrobia kukurydziana—5g¢

e Woda—20¢g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie krewetek: Umyj i osusz krewetki. Oczysc je, jesli jeszcze tego nie zrobites (usun
jelito i obierz pancerz, zostawiajac ogonki). Posol delikatnie kazda krewetke i odstaw na chwile
do lodowki.

2.Ciasto do tempury: Do miski przesiej make pszenng i skrobie kukurydziang. W osobnej misce
roztrzep jajko z bardzo zimng woda gazowanga. Nastepnie potacz mokre i suche sktadniki,
mieszajac delikatnie, aby ciasto miato lekko grudkowata konsystencje (nie mieszaj zbyt
intensywnie, aby nie stracic¢ lekkosci).

3.Smazenie krewetek: W garnku lub gtebokiej patelni rozgrzej olej do temperatury okoto 180°C.
Krewetki obtaczaj w ciescie tempura i smaz partiami, az beda ztociste i chrupiagce (okoto 2-3
minuty). Po usmazeniu odt6z na recznik papierowy, aby odsaczy¢ nadmiar ttuszczu.

4. Przygotowanie sosu sfodko-kwasnego: Czosnek i imbir drobno posiekaj. W rondelku potacz
s0s sojowy, ocet ryzowy, sok z ananasa, ketchup i miéd. Dodaj posiekany czosnek i imbir, a
nastepnie doprowadz do wrzenia. Skrobie kukurydziang wymieszaj z woda, a nastepnie dodaj
do sosu, mieszajac, az zgestnieje (okoto 1-2 minuty).

5.Podanie: Krewetki w tempurze podawaj z cieptym sosem stodko-kwasnym jako dipem. Mozesz
je udekorowac posiekanym szczypiorkiem i sezamem.



PIEROGI Z KAPUSTA | Skladniki

Ciasto na pierogi:

GRZYBAMI e Maka pszenna —300 g

" — e Woda ciepta—150¢g
e Olejroslinny —15¢
e S0l -3¢
Farsz:

e Kapusta kiszona —300 g
e Grzyby suszone (np. borowiki, podgrzybki) — 30 g

w o N\ e Cebula—100g
_ g\ﬁx . “L"_ E.? 0 * Olegjroslinny —20¢g

e Czosnek—5¢g

-

:’ + B o LisClaurowy —1g
T S -t e Ziele angielskie —1g
ey — I | e Pieprz czarny —3¢g

Przygotowanie: ¢ S6l—5g

1. Przygotowanie farszu:

o Suszone grzyby optucz, zalej goraca woda i odstaw na minimum 30 minut, aby zmiekty. Nastepnie odcedz,
zachowujac wode z moczenia, i posiekaj grzyby na drobne kawatki.

o Kapuste kiszong posiekaj i przeptucz w zimnej wodzie (jesli jest bardzo kwasna), a nastepnie odcisnij
nadmiar ptynu.

o Cebule i czosnek posiekaj drobno. Na patelni rozgrzej olej, dodaj cebule i smaz przez 3-4 minuty, az bedzie
miekka. Dodaj czosnek i smaz przez kolejna minute.

o Do patelni dodaj posiekane grzyby, kapuste, lis¢ laurowy, ziele angielskie oraz odrobine wody z moczenia
grzybow. Dus catosc¢ na matym ogniu przez okoto 30 minut, mieszajac od czasu do czasu, az kapusta i
grzyby beda miekkie, a nadmiar ptynu odparuje.

o Dopraw farsz sola i pieprzem, usun lis¢ laurowy oraz ziele angielskie. Pozostaw do ostygniecia.

2.Przygotowanie ciasta na pierogi:

o Do miski przesiej make i dodaj sol. Stopniowo wlewaj ciepta wode i olej, mieszajac ciasto. Wyrabiaj recznie
przez okoto 10 minut, az ciasto bedzie elastyczne i gtadkie.

o Owin ciasto folig spozywcza i odstaw na 15 minut, aby odpoczeto.

3.Lepienie pierogow:

o Ciasto rozwatkuj na stolnicy podsypanej maka na grubos¢ okoto 2-3 mm. Wycinaj kotka o srednicy okoto 7-8
cm.

o Na kazde kotko naktadaj tyzeczke farszu, a nastepnie zlepiaj brzegi, tworzac pierogi. Upewnij sie, ze brzegi
s dobrze sklejone.

4. Gotowanie pierogow:

o W duzym garnku zagotuj osolona wode. Wrzucaj pierogi partiami do wrzacej wody i gotuj przez okoto 3-4
minuty od momentu wyptyniecia na powierzchnie. Wyjmij tyzkg cedzakowa i przetoz na talerz.

5.Podanie:

o Pierogi mozna podac ugotowane bezposrednio po wyjeciu z wody lub podsmazy¢ na patelni z odrobing oleju
na ztocisty kolor. Doskonale smakuja z podsmazong cebulka.



TARTA Z POMIDORAMI, SKhadnik
BAZYL'A | MOZZARELLA Ciasto kruche:

e Maka pszenna petnoziarnista — 200 g
e Masto (zimne, pokrojone w kostke) — 100 g
e Jajko — 1 sztuka (ok. 50 g)
e S0l -3¢
e Wodazimna—15g
Nadzienie:
e Pomidory (najlepiej rozne rodzaje, np.
malinowe, koktajlowe) — 400 g
e Mozzarella (swieza) —200 g
e Swieza bazylia—20g
e Oliwa z oliwek —15¢
e Czosnek—5¢g

e SOl-5g
| e Pieprzczarmny—3g
Przygotowanie: e Musztarda Dijon—10 g

1. Przygotowanie ciasta kruchego:
o Do miski wsyp make i sol. Dodaj pokrojone w kostke zimne masto i rozcieraj palcami, az powstanie
kruszonka. Dodaj jajko i wode, a nastepnie szybko zagniec ciasto, az skfadniki sie pofacza.
o Uformuj z ciasta kule, owin folig spozywcza i wstaw do lodowki na 30 minut.
2.Przygotowanie nadzienia:
o Pomidory umyj i pokréj w grubsze plastry. Swieza mozzarelle odsacz z nadmiaru wody i pokroj w
plastry.
o Czosnek przecisnij przez praske i wymieszaj z oliwg, solg oraz pieprzem.
3.Pieczenie ciasta:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C. Schtodzone ciasto rozwatkuj na grubos¢ okofo 3-4 mm i wytoz nim forme
do tarty ($rednica okoto 24 c¢m), formujac brzegi.
o Ciasto naktuj widelcem i piecz wstepnie przez okoto 15 minut, az zacznie lekko sie rumieni¢. Nastepnie
wyjmij z piekarnika.
4 Nadzienie tarty:
o Na podpieczonym spodzie rozprowadz cienkg warstwe musztardy Dijon. Nastepnie utoz plastry
pomidoréw i mozzarelli naprzemiennie, lekko na siebie zachodzac.
o Posmaruj catosc oliwg z czosnkiem, solg i pieprzem. Wstaw tarte z powrotem do piekarnika i piecz
przez kolejne 20-25 minut, az mozzarella sie rozpusci, a pomidory lekko przypieka.
5.Podanie:
o Po upieczeniu udekoruj tarte swiezymi listkami bazylii. Podawaj na ciepto lub w temperaturze
pokojowej jako danie gtowne lub dodatek.
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@, Placuszki z zielonym groszkiem
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