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KURCZAK W SOSIE ORZECHOWYM ¢, 1. dniki:
Z MAKARONEM RYZOWYM e 400 g piersi z kurczaka

‘ e 200 g makaronu ryzowego

* 150 g masta orzechowego (bez dodatku cukru)

e 200 g mleczka kokosowego

e 30 g sosu sojowego

e 20 g miodu

e 15 g oleju sezamowego

e 5gimbiru (Swiezo startego)

' 10 g czosnku (2 zabki, posiekane)

"« 10 g soku z limonki

e 50 g marchewki (pokrojonej w cienkie paski)

e 50 g papryki czerwonej (pokrojonej w cienkie
paski)

e 30 g cebuli dymki (pokrojonej w plasterki)

e 5 gnasion sezamu

e 5gsoli

Sposob przygotowania: * 3 gpieprzu

1. Kurczak: Pokroj piers z kurczaka na cienkie paski. Dopraw sola i pieprzem, a
nastepnie podsmaz na patelni z 5 g oleju sezamowego, az bedzie ztocisty i
usmazony.

2.So0s orzechowy: W miseczce potacz masto orzechowe, mleczko kokosowe,
s0s sojowy, miod, olej sezamowy, imbir, czosnek i sok z limonki. Mieszaj, az
uzyskasz gtadka konsystencje.

3.Warzywa: Na tej samej patelni, na ktorej smazytes kurczaka, podsmaz
marchewke i papryke przez okoto 5 minut, az zmiekng, ale pozostang
chrupkie.

4. Polaczenie sklfadnikéw: Do patelni z warzywami dodaj usmazonego
kurczaka i wlej przygotowany sos orzechowy. Gotuj na matym ogniu przez 3-4
minuty, az sos zgestnieje.

5.Makaron: Ugotuj makaron ryzowy wedtug instrukcji na opakowaniu. Odcedz
| dodaj do patelni z kurczakiem i sosem. Catosc doktadnie wymieszaj.

6. Podanie: Przetdz danie na talerz, posyp cebulg dymka i sezamem.



SALATKA Z PIECZONYM BATATEM, gy iadniki:

CIECIERZYCA | RUKOLA e 400 g batatéw (obranych i pokrojonych w
kostke)

e 200 g ciecierzycy (ugotowanej lub z puszki,

odsaczone))

e 100 g rukoli

e 50 g czerwonej cebuli (pokrojonej w cienkie

plasterki)

e 150 g pomidorkow koktajlowych (przekrojonych

na pot)

sl 50 g awokado (pokrojonego w kostke)
. 10 g oliwy z oliwek

| e 5gkminu rzymskiego (mielonego)

e 5 g papryki stodkiej (mielonej)

e 5gsoli

e 3 gpieprzu

e 10 g pestek dyni

* 10 g soku z cytryny

Sposob przygotowania‘:
1. Pieczenie batatow i ciecierzycy: Rozgrzej piekarnik do 200°C. W misce
wymieszaj bataty i ciecierzyce z oliwg, kminem rzymskim, papryka, sol3 i
pieprzem. Przet6z na blache wytozonga papierem do pieczenia i piecz
przez okoto 25-30 minut, az bataty beda miekkie, a ciecierzyca lekko
chrupiaca.

2.Przygotowanie safatki: W duzej misce potacz rukole, pomidorki
koktajlowe, czerwong cebule, upieczone bataty i ciecierzyce.

3.Dressing: W osobnym naczyniu wymieszaj sok z cytryny z odrobing soli i
pieprzu. Mozesz dodac kilka kropli oliwy z oliwek wedle uznania.

4. kaczenie sktadnikow: Polej satatke przygotowanym dressingiem i
delikatnie wymieszaj. Na wierzchu ut6z kawatki awokado i posyp
pestkami dyni.

5.Podanie: Przetoz satatke na talerze i podawaj od razu.




GULASZ Z WARZYW
KORZENIOWYCH | SOCZEWICY

Sposob przygotowania:

Skladniki:

200 g soczewicy czerwonej (suchej, przeptukanej)
300 g marchewki (obranej i pokrojonej w kostke)
200 g selera korzeniowego (obranego i
pokrojonego w kostke)

200 g pietruszki korzeniowej (obranej i
pokrojonej w kostke)

150 g ziemniakow (obranych i pokrojonych w
kostke)

100 g cebuli (pokrojonej w kostke)

10 g czosnku (2 zabki, posiekane)

400 g pomidordw krojonych (z puszki)

600 ml bulionu warzywnego (bez soli)

20 g koncentratu pomidorowego

10 g oliwy z oliwek

5 g kminu rzymskiego (mielonego)

5 g papryki wedzonej (mielonej)

5 g suszonego tymianku

3 gsoli

3 g pieprzu

10 g Swiezej natki pietruszki (posiekanej, do
podania)

1.Smazenie: Na duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz cebule przez 3-4
minuty, az bedzie miekka. Dodaj czosnek, kmin rzymski, papryke wedzong i smaz
kolejne 2 minuty, az przyprawy uwolnig aromat.

2.Dodanie warzyw: Do garnka dodaj marchewke, seler, pietruszke i ziemniaki.
Smaz przez okoto 5 minut, mieszajac od czasu do czasu.

3.Gotowanie gulaszu: Dodaj soczewice, krojone pomidory, koncentrat
pomidorowy i bulion warzywny. Dopraw sola, pieprzem i tymiankiem. Doprowadz
do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto 25-30
minut, az soczewica i warzywa beda miekkie.

4 Korekta smaku: Sprawdz smak gulaszu i w razie potrzeby dopraw sola, pieprzem

lub przyprawami.

5.Podanie: Przetoz gulasz do miseczek, posyp posiekana natka pietruszki i podawaj
z ulubionym pieczywem lub jako samodzielne danie.



PIECZONA PIERS Z KACZKI sktadniki:

Z SOSEM S'LIWKO\/\NM * 400 g piersi z kaczki (2 sztuki, kazda po okoto
200 g)

300 g sliwek (wydrylowanych i pokrojonych
na pot)

100 g cebuli czerwonej (pokrojonej w kostke)
200 ml bulionu drobiowego (bez soli)

20 g miodu

30 g octu balsamicznego

10 g masta klarowanego

5 g cynamonu (mielonego)

5 g imbiru (mielonego)

3 g soli

3 g pieprzu

10 g soku z cytryny

10 g swiezej natki pietruszki (posiekanej, do
dekoracji)

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie piersi z kaczki: Oczysc piersi z kaczki i osusz papierowym recznikiem.
Nacin skore w kratke, uwazajac, aby nie przecia¢ miesa. Natrzyj sola i pieprzem z obu stron.

2.Smazenie: Na zimng patelnie potoz piersi z kaczki skorg do dotu. Smaz na srednim ogniu
przez okoto 8-10 minut, az skorka bedzie ztocista i chrupiaca, a ttuszcz wytopi sie. Obrdc
piersi na drugg strone i smaz kolejne 3-4 minuty. Przetoz piersi do naczynia zaroodpornego.

3.Pieczenie: WI6z kaczke do piekarnika nagrzanego do 180°C i piecz przez okotfo 10-15 minut
(w zaleznosci od preferowanego stopnia wysmazenia). Po upieczeniu wyjmij piersi i odstaw
na 5 minut, aby odpoczety.

4. Przygotowanie sosu sliwkowego: Na tej samej patelni, na ktorej smazyta sie kaczka,
podsmaz cebule na masle klarowanym przez okoto 3-4 minuty, az bedzie miekka. Dodaj
sliwki, miod, ocet balsamiczny, cynamon i imbir. Smaz przez 5 minut, az sliwki sie rozpadna.

5.Gotowanie sosu: Dodaj bulion drobiowy i gotuj na matym ogniu przez kolejne 10-15 minut,
az sos zgestnieje. Na koniec dodaj sok z cytryny do smaku. W razie potrzeby dopraw solg i
pieprzem.

6. Podanie: Pokrdj piers z kaczki w plastry, polej sosem sliwkowym i udekoruj posiekang
natka pietruszki. Danie doskonale komponuje sie z pieczonymi ziemniakami lub puree z
kalafiora.



MAKARON Z TUNCZYKIEM, Skiadnik:

e 200 g makaronu petnoziarnistego (np. penne
OLIWKAMI | POMIDORAMI lub spaghetti)
e 150 g tunczyka w sosie wiasnym (odsaczonego)
e 200 g pomidorkow koktajlowych (przekrojonych
na pot)
e 50 g oliwek zielonych (pokrojonych w plasterki)
* 50 g oliwek czarnych (pokrojonych w plasterki)
e 100 g cebuli (pokrojonej w kostke)
e 10 g czosnku (2 zabki, posiekane)
e 20 goliwy z oliwek
e 5 gkaparow (opcjonalnie, drobno posiekanych)
e 5gswiezego oregano (posiekanego) lub 3 g
suszonego
e 3g50li
e 3 gpieprzu
e 10 g soku z cytryny
e 10 g Swiezej bazylii (posiekanej, do dekoracji)

Sposob przygotowania:

1. Gotowanie makaronu: Ugotuj makaron w osolonej wodzie zgodnie z
instrukcja na opakowaniu, az bedzie al dente. Odcedz, zachowujac okoto 100
ml wody z gotowania makaronu.

2.Przygotowanie sosu: Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz
cebule przez okoto 5 minut, az bedzie miekka. Dodaj czosnek i smaz przez 1-2
minuty, az uwolni aromat.

3. Dodanie skfadnikow: Do patelni dodaj pomidorki koktajlowe, oliwki, kapary
(jesli uzywasz) i tunczyka. Smaz przez 3-4 minuty, mieszajac od czasu do
czasu.

4. kaczenie skfadnikow: Dodaj do patelni ugotowany makaron oraz wode z
gotowania, aby uzyskac¢ kremowa konsystencje sosu. Dopraw solg, pieprzem,
sokiem z cytryny i oregano. Catosc delikatnie wymieszaj i gotuj na matym ogniu
przez 2-3 minuty, aby smaki sie potaczyty.

5.Podanie: Przetéz makaron na talerze, posyp posiekang bazylig i podawaj na
ciepto.



SALATKA Z BOBEM, skiadniki:

e 300 g bobu (Swiezego lub mrozonego,
| FETA | MI E(TA ugotowanego i obrane z tupin)

e 100 g sera feta (pokruszonego na mate
kawatki)
‘ Sy | e 150 g pomidorkow koktajlowych
— A &5 g, "WCTE  (przekrojonych na pol
ANk R P L - 50 gogorka (pokrojonego w pétplasterki)
e 30 g czerwonej cebuli (pokrojonej w
cienkie plasterki)
* 10 g swiezej miety (posiekanej)

| ‘ Sl by e 20 g oliwy z oliwek

— N TR R e @ 10 g soku z cytryny
- : - "*xﬁh_‘:_ ° 3850“

Sposob przygotowania: * Sgpiepra

1. Przygotowanie bobu: Ugotuj bob w osolonej wodzie przez okoto 5-7
minut, az bedzie miekki. Odcedz, przestudz i obierz ze skorki (jesli nie
byt obrany).

2.Przygotowanie warzyw: W duzej misce wymieszaj ugotowany bob,
pomidorki koktajlowe, ogorek i czerwong cebule.

3.Dressing: W osobnej miseczce potacz oliwe z oliwek, sok z cytryny,
miod, sol i pieprz. Mieszaj, az skfadniki sie potacza.

4 kaczenie sktadnikow: Polej warzywa przygotowanym dressingiem i
delikatnie wymieszaj. Dodaj ser feta i posiekang miete, a nastepnie
delikatnie wymieszaj ponownie, aby sktadniki rownomiernie sie
roztozyly.

5.Podanie: Satatke przetoz na talerze i podawaj od razu jako lekki obiad
lub dodatek do dania gtownego.



ZUPA KREM Z PORA skiadniki:

| ZIEMNIAKOW

Sposob przygotowania:

e 400 g pora (biafa i jasnozielona czesc,

pokrojona w plasterki)

400 g ziemniakow (obranych i pokrojonych
w kostke)

150 g cebuli (pokrojonej w kostke)

10 g czosnku (2 zabki, posiekane)

700 ml bulionu warzywnego (bez soli)
20 g oliwy z oliwek

20 g masta klarowanego

5 g suszonego tymianku

5 g soli

3 g pieprzu

10 g soku z cytryny

30 g jogurtu naturalnego (do podania)
10 g szczypiorku (posiekanego, do
dekoracji)

1. Podsmazanie warzyw: W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek i masto klarowane.
Dodaj cebule i podsmazaj przez 5 minut, az bedzie miekka i lekko ztocista. Dodaj

czosnek i smaz przez kolejng minute.

2.Dodanie pora: Dodaj do garnka pokrojonego pora i smaz na srednim ogniu przez
okoto 7-8 minut, az zmieknie, mieszajac od czasu do czasu, aby sie nie przypalit.

3.Dodanie ziemniakow i bulionu: Dodaj pokrojone ziemniaki oraz bulion warzywny.
Dopraw solg, pieprzem i suszonym tymiankiem. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie
gotuj na matym ogniu przez 15-20 minut, az ziemniaki bedg miekkie.

4 Blendowanie: Gdy warzywa bedg miekkie, zdejmij garnek z ognia i zblenduj catosc
na gtadki krem za pomoca blendera recznego lub kielichowego.

5.Korekta smaku: Dodaj sok z cytryny, aby nadac zupie lekkiej kwasowosci. W razie

potrzeby dopraw solg i pieprzem.

6.Podanie: Zupe krem przet6z do miseczek, udekoruj kleksem jogurtu naturalnego

oraz posiekanym szczypiorkiem.



GRILLOWANY KURCZAK Z  skadniki:

Grillowany kurczak:
SALAT KA TABBOU I—EH e 400 g piersi z kurczaka (2 sztuki)
e 20 goliwy z oliwek
e 10 g soku z cytryny
e 5gczosnku (1zabek, posiekany)
e 5 gsuszonego oregano
e 5 gsuszonego tymianku
e 3gsoli
e 3 gpieprzu
Safatka tabbouleh:
e 100 g kaszy bulgur (suchej)
e 200 ml wody (do ugotowania kaszy)
e 200 g pomidorow (pokrojonych w drobng kostke)
e 100 g ogorka (pokrojonego w drobng kostke)
e 50 g czerwonej cebuli (pokrojonej w drobng kostke)
e 30 g Swiezej natki pietruszki (posiekanej)
e 10 g Swiezej miety (posiekane))
e 20 goliwy z oliwek
e 10 g soku z cytryny
e 3gsoli
e 3gpieprzu

Sposob przygotowania:

e Marynowanie kurczaka:
W miseczce pofacz oliwe z oliwek, sok z cytryny, posiekany czosnek, suszone oregano, tymianek, sol
| pieprz. Natrzyj piersi z kurczaka marynata, a nastepnie odstaw na 20-30 minut, aby mieso przeszto
smakami.

* Grillowanie kurczaka:

Rozgrzej grill lub patelnie grillowa. Grilluj piersi z kurczaka przez okoto 6-8 minut z kazdej strony (w
zaleznosci od grubosci miesa), az beda ztociste i dobrze upieczone w $rodku. Po upieczeniu odstaw
na 5 minut, aby mieso "odpoczeto”.

* Przygotowanie kaszy bulgur:

Zagotuj wode, dodaj sol i wsyp kasze bulgur. Gotuj na matym ogniu przez okoto 10-12 minut, az
kasza wchtonie wode i bedzie miekka. Odstaw do ostygniecia.

* Przygotowanie safatki tabbouleh:

W duzej misce potacz ugotowana kasze bulgur, pokrojone pomidory, ogorek, cebule, natke
pietruszki i miete. Dodaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, sél i pieprz. Catos¢ doktadnie wymieszaj.

* Podanie:

Na talerzach utoz porcje satatki tabbouleh. Na wierzchu potéz pokrojonego w plastry grillowanego
kurczaka. Mozesz udekorowac dodatkowa natka pietruszki lub mieta.



LASAGNE Z BAKLAZANEM |  Skiadniki:

e 400 g miesa mielonego z indyka lub chudej wotowiny
Mi ESEM MIELONYM e 500 g baktazana (pokrojonego w cienkie plastry)
e 300 g sosu pomidorowego (z krojonych pomidorow)
e 150 g cebuli (pokrojonej w kostke)
e 10 g czosnku (2 zabki, posiekane)
e 150 g marchewki (startej na grubych oczkach)
150 g cukinii (startej na grubych oczkach)
e 200 g sera ricotta
e 150 g sera mozzarella (startego)
e 20 goliwy z oliwek
e 5gsuszonego oregano
* 5 gsuszonej bazylii
e 5 gsuszonego tymianku
e 3gsoli
e 3 g pieprzu
e 10 g soku z cytryny
e 30 g Swiezej bazylii (posiekanej, do dekoracji)

Sposob przygotowania:

* Przygotowanie baktazana:
Pokrojone plastry bakfazana posdl delikatnie i odstaw na 15 minut, aby puscity wode. Nastepnie optucz
plastry pod biezaca wodg i osusz papierowym recznikiem. Posmaruj kazdy plaster odrobing oliwy z oliwek i
piecz w piekarniku nagrzanym do 200°C przez 15-20 minut, az beda miekkie i lekko zarumienione.

e Przygotowanie sosu miesnego:

Na patelni rozgrzej 10 g oliwy z oliwek i podsmaz cebule przez 5 minut, az bedzie miekka. Dodaj czosnek i
smaz przez 1 minute. Dodaj mieso mielone, dopraw solg, pieprzem, oregano, bazylig i tymiankiem. Smaz
przez okoto 8-10 minut, az mieso bedzie ztociste. Nastepnie dodaj starta marchewke, cukinie oraz sos
pomidorowy. Gotuj cato$¢ na matym ogniu przez okoto 15 minut, az smaki sie potacza. Dopraw sokiem z
cytryny.

e Przygotowanie warstwy serowej:

W misce wymieszaj ricotte z odrobing soli i pieprzu. Mozesz dodac $wiezg bazylie dla dodatkowego aromatu.

e Ukladanie lasagne:

W naczyniu zaroodpornym na dnie rozsmaruj cienkg warstwe sosu miesnego. Nastepnie utoz warstwe
baktazana, na to warstwe sosu miesnego, a na nim potowe ricotty. Powtarzaj uktadanie warstw, az skoncza
sie sktadniki. Na wierzchu posyp startg mozzarella.

e Pieczenie:

W16z naczynie do piekarnika nagrzanego do 180°C i piecz przez 25-30 minut, az ser na wierzchu sie
zarumieni, a lasagne beda gorace w Srodku.

e Podanie:

Wyjmij lasagne z piekarnika i odstaw na 5 minut, aby tatwiej byto kroic¢. Podawaj posypane swiezg bazylia.



PIECZONY HALIBUT Z  skiadniki:

WARZYWAMI NA PARZE 388 g)flletow z halibuta (2 sztuki, kazda po
[ e 200 g marchewki (pokrojonej w stupki)

* 200 g brokutow (podzielonych na rozyczki)

* 150 g cukinii (pokrojonej w potplasterki)

* 150 g papryki czerwonej (pokrojonej w paski)

e 20 goliwy z oliwek

e 10 g soku z cytryny

* 10 g swiezego kopru (posiekanego)

e 5gsuszonego oregano

e 5gsuszonego tymianku

* 3gsoli

| * 3gpieprzu

| ! e 5gskorkiz cytryny (opcjonalnie, do

Sposéb przygotowania: dekoracji)

e Marynowanie halibuta:
W miseczce potacz oliwe z oliwek, sok z cytryny, suszone oregano, tymianek, sol i pieprz.
Natrzyj filety halibuta przygotowang marynatg i odstaw na 15 minut, aby ryba przeszta
smakami.

* Pieczenie halibuta:
Rozgrzej piekarnik do 180°C. Przetdz filety halibuta do naczynia zaroodpornego i piecz przez
12-15 minut, az ryba bedzie miekka i tatwo sie rozdzieli na ptatki. Na koniec pieczenia mozesz
dodac skorke z cytryny, aby nadac daniu Swiezego aromatu.

* Przygotowanie warzyw na parze:
W tym czasie w garnku do gotowania na parze umies¢ marchewke i brokuty. Gotuj przez 5
minut, az warzywa beda al dente. Nastepnie dodaj cukinie i papryke i gotuj kolejne 3-4 minuty,
aby wszystkie warzywa byty miekkie, ale wciaz chrupiace.

e Podanie:
Na talerze wytoz porcje warzyw na parze. Na wierzchu utoz pieczonego halibuta. Catos¢ posyp
posiekanym swiezym koprem. Mozesz udekorowac dodatkowa skorka z cytryny, jesli uzywasz.

e Opcjonalnie:
Podawaj z lekkim sosem jogurtowym (jogurt naturalny wymieszany z sokiem z cytryny, sola,
pieprzem i koperkiem).
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