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ZUPA KREM Z GROSZKU  ¢i1adniki-

/ MIETA e 500 g mrozonego groszku

i . e 150 g ziemniakow

e 100 g cebuli

e 20 g oliwy z oliwek

e 5gswiezej miety (kilka
listkow)

e 1] bulionu warzywnego

e 10 g soku z cytryny

bz o8 e 5gsoli

| RS T | 2gpiepru

Przygotowaﬁie: '

1.Cebule i ziemniaki obierz, a nastepnie pokroj w drobng kostke.

2.W garnku rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i smaz na
matym ogniu do momentu, az zmieknie.

3.Dodaj pokrojone ziemniaki i podsmaz przez okoto 5 minut.

4. Wlej bulion warzywny, doprowadz do wrzenia, a nastepnie
gotuj na matym ogniu przez 15 minut, az ziemniaki beda
miekkie.

5.Dodaj groszek i gotuj przez kolejne 5 minut.

6.Zdejmij garnek z ognia, dodaj swieza miete, sok z cytryny, sol |
pieprz.

7.Zmiksuj catos¢ na gtadki krem przy pomocy blendera.

8.Podawaj na ciepto, ozdobiona listkiem miety.




SALATKA Z KURCZAKIEM  skiadniki:

. e 200 g filetu z piersi kurczaka
TERIYAKI | RYZEM e 150 g ryzu basmati
I } e 200 g mieszanki safat (np. rukola, roszponka, szpinak)

’ e 100 g czerwonej papryki
e 100 g ogorka
e 50 g marchewki
e 30 g cebuli dymki
e 20 g sezamu (biaty i czarny)
e 15 g oliwy z oliwek
W ° 5 gswiezej kolendry (opcjonalnie)
& sktadniki na marynate teriyaki:
" e 40 g sosu sojowego
20 g miodu
10 g octu ryzowego
5 g oleju sezamowego
2 g startego imbiru
2 g czosnku (1 zgbek)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kurczaka teriyaki:
o W misce wymieszaj sos sojowy, miod, ocet ryzowy, olej sezamowy, starty imbir i przecisniety
przez praske czosnek.
o Filet z kurczaka pokrdj na cienkie paski, dodaj do marynaty i odstaw na 30 minut do
lodowki.
o Po tym czasie rozgrzej patelnie z 10 g oliwy z oliwek i smaz kurczaka przez okoto 6-8 minut,
az bedzie ztocisty i dobrze wysmazony.
2. Przygotowanie ryzu:
o Ryz optucz pod zimng wodg, a nastepnie ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu. Po
ugotowaniu odcedz i odstaw do przestygniecia.
3.Przygotowanie warzyw:
o Czerwong papryke, ogorek i marchewke pokroj w cienkie paski.
o Cebule dymke posiekaj drobno.
4. Przygotowanie satatki:
o Na duzym talerzu lub w misce rozt6z mieszanke safat.
o Na safatach ut6z pokrojone warzywa, ugotowany ryz, a na wierzchu dodaj usmazone
kawatki kurczaka teriyaki.
o Posyp satatke sezamem i opcjonalnie swiezg kolendra.
o Skrop catosc pozostata marynatg teriyaki lub oliwa z oliwek.



MAKARON Z SOSEM 1 dniki
ALFREDO | BROKULAMI e 200 g makaronu petnoziarnistego (np.

penne lub fusilli)
e 300 g brokutow (podzielonych na
rozyczki)
e 200 g jogurtu greckiego
* 50 g startego parmezanu
e 150 g mleka 2%
e 20 goliwy z oliwek
e 10 g maki pszennej petnoziarniste;
e 5gczosnku (1zabek, drobno posiekany)
e 5gsoli
e 2gpieprzu
1 g gatki muszkatotowe;

P]’Z);gowanie:
1.Ugotowanie makaronu:
o Makaron ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu, az bedzie al dente. Nastepnie odcedz i
odstaw na bok.
2.Blanszowanie brokufow:
o W osobnym garnku zagotuj wode i wrzuc rozyczki brokutow. Gotuj przez 3-4 minuty, az bedg
lekko miekkie, ale nadal chrupiace.
o Odcedz brokuty i przeptucz zimng woda, aby zatrzymac proces gotowania. Odstaw na bok.
3.Przygotowanie sosu Alfredo:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i dodaj posiekany czosnek. Smaz przez 1 minute, az czosnek
lekko sie zarumieni.
o Dodaj make pszenng i mieszaj przez 1-2 minuty, az powstanie gtadka masa (zasmazka).
o Powoli wlewaj mleko, caty czas mieszajac, aby unikna¢ grudek. Gotuj na matym ogniu, az sos
zacznie gestniec.
o Dodaj jogurt grecki, parmezan, sol, pieprz i gatke muszkatotowa. Mieszaj, az wszystkie sktadniki
sie pofacza, tworzac kremowy sos.
4. Pofaczenie sktadnikow:
o Do sosu dodaj ugotowany makaron i blanszowane brokuty. Delikatnie wymieszaj, aby sos
doktadnie oblepit makaron i warzywa.
o Podgrzewaj catosc przez 2-3 minuty na matym ogniu.
5.Serwowanie:
o Podawaj na ciepto, opcjonalnie posypane dodatkowa porcjq startego parmezanu lub swiezo
zmielonym pieprzem.



PIECZONY LOSOS 7 GLAZURA

MIODOWO-SOJOWA Skladniki:
P S f.;.'}?g‘-":!l._' e 400 g filetu z tososia (bez skory)
' PN e 20 g miodu

e 20 g sosu sojowego
e 10 g soku z cytryny
e 5goleju sezamowego
| e 5 gstartego Swiezego imbiru
e 5 g czosnku (1 zabek, drobno posiekany)
e 3 gsezamu (biaty lub czarny)
e 2 gpieprzu
_ S~ = e 200 g brokutow (do podania)
T SSs S =% . e 150 g ryzu basmati (do podania)
Przygotowanie: 5 g soli
1. Przygotowanie glazury:
o W miseczce wymieszaj miod, sos sojowy, sok z cytryny, olej sezamowy, starty imbir
oraz posiekany czosnek.
2.Marynowanie fososia:
o Filet z fososia podziel na porcje i umies¢ w ptaskim naczyniu.
o Zalej tososia przygotowang glazurg, a nastepnie marynuj przez 20-30 minut w lodowce,
od czasu do czasu obracajac, aby wszystkie kawatki byty rownomiernie pokryte.
3.Pieczenie tososia:
o Nagrzej piekarnik do 200°C.
o Przetoz zamarynowane kawatki tososia na blache wytozonga papierem do pieczenia.
o Piecz fososia przez okoto 12-15 minut, az bedzie miekki i fatwo sie rozdzielat widelcem.
W miedzyczasie polej go raz lub dwa razy pozostata glazura.
4 Przygotowanie dodatkow:
o W miedzyczasie ugotuj ryz basmati zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
o Brokuty podziel na rézyczki i gotuj na parze przez okoto 5-7 minut, az beda miekkie, ale
nadal chrupigce. Posol do smaku.
5.Serwowanie:
o Podawaj pieczonego tososia na talerzu razem z ryzem i gotowanymi brokutami.
o Posyp danie sezamem i Swiezo mielonym pieprzem.



GULASZ Z KURCZAKA Z

Skfadniki:
PAPRYKA | POMIDORAMI e 500 g filetu z piersi kurczaka
r e 300 g czerwonej papryki (2 Srednie papryki)

e 150 g cebuli (1 $rednia cebula)

e 400 g pomidoréw z puszki (cate lub krojone)
e 100 g marchewki (1 srednia marchewka)
e 20 goliwy z oliwek

3 gstodkiej papryki w proszku

2 gwedzonej papryki w proszku

e 2gsoli

e 2 gpieprzu

e 5gswiezej pietruszki (do posypania)

e 1gsuszonego oregano

e 1gsuszonego tymianku

o 11is¢ laurowy

Przygotowanie: e 150 ml bulionu drobiowego (lub warzywnego)
1. Przygotowanie skfadnikow:

o Filet z kurczaka pokroj w kostke o wielkosci okoto 2 cm.
o Cebule i marchewke obierz, a nastepnie pokroj w drobng kostke.
o Papryki umyj, usun gniazda nasienne i pokroj w paski.
2.Smazenie:
o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek.
o Dodaj cebule i smaz na matym ogniu, az stanie sie szklista.
o Dodaj marchewke i papryke, smaz przez okoto 5 minut, mieszajac co jakis czas.
3.Dodanie kurczaka:
o Dodaj pokrojonego kurczaka do garnka i smaz na srednim ogniu przez 5-7 minut, az mieso
bedzie lekko zarumienione.
4. Przygotowanie sosu:
o Do garnka dodaj pomidory z puszki, bulion, stodka i wedzong papryke, oregano, tymianek oraz
iS¢ laurowy. Dopraw solg i pieprzem.
o Wymieszaj catos¢, doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien.
5.Duszenie:
o Przykryj garnek i gotuj gulasz na matym ogniu przez okofo 25-30 minut, az warzywa beda
miekkie, a kurczak dobrze ugotowany.
o Jesli sos jest zbyt gesty, dodaj odrobine wody lub bulionu.
6.Serwowanie:
o Podawaj gulasz na ciepto, posypany posiekang $wiezg pietruszka.
o Gulasz swietnie smakuje z brazowym ryzem, kasza jaglang lub petnoziarnistym chlebem.




SAYATKA Z MAKARONEM RYZOWYM, Skiadniki:

KREWETKAMI | WARZYWAMI * 200 g makaronu ryzowego |
_ . e 300 g krewetek (oczyszczonych i pozbawionych
.‘ ‘ pancerza)

e 150 g czerwonej papryki
e 150 g ogorka
e 100 g marchwi
e 50 g cebuli dymki
* 10 g swiezej kolendry (opcjonalnie)
e 20 goleju sezamowego
- e 20 g sosu sojowego
e 10 g soku z limonki
e 10 g miodu
e 5 gstartego Swiezego imbiru
e 5gczosnku (1zgbek, drobno posiekany)
e 3 gsezamu (biaty lub czarny)
Sty e 2gsoli
Przygotowanie: e 2 g pieprzu
1. Przygotowanie makaronu ryzowego:
o Makaron ryzowy zalej wrzatkiem i odstaw na 5-7 minut (lub zgodnie z instrukcja na opakowaniu), az
zmieknie. Nastepnie odcedz, optucz zimng wodg i odstaw na bok.
2.Przygotowanie krewetek:
o W miseczce wymieszaj 10 g sosu sojowego, 5 g soku z limonki, 5 g miodu, starty imbir oraz czosnek.
o Krewetki wrzu¢ do marynaty i odstaw na 10 minut.
o Na patelni rozgrzej 10 g oleju sezamowego i smaz krewetki na srednim ogniu przez 2-3 minuty z kazdej
strony, az bedg rozowe i delikatnie ztociste. Dopraw solg i pieprzem.
3.Przygotowanie warzyw:
o Czerwong papryke, ogorka i marchewke pokroj w cienkie paski (mozesz uzyc obieraczki do julienne,
aby uzyskac cienkie paski).
o Cebule dymke posiekaj na cienkie plasterki.
4. Przygotowanie sosu:
o W miseczce wymieszaj pozostaty sos sojowy, sok z limonki, miod oraz 10 g oleju sezamowego. Jesli
chcesz, dodaj odrobine $wiezo zmielonego pieprzu.
5.taczenie skladnikow:
o W duzej misce potagcz makaron ryzowy, pokrojone warzywa i usmazone krewetki.
o Polej satatke przygotowanym sosem i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki dobrze sie
potaczyly.
6.Serwowanie:
o Satatke podawaj na zimno lub w temperaturze pokojowej, posypana sezamem i swiezg kolendra
(opcjonalnie).



PIECZONY BAKLAZAN Z SOSEM  sktadniki:
JOGURTOWO-MIETOWYM 2 Srednie bakfazany (ok. 600 g)
- e 20 goliwy z oliwek

* 5gsoli

* 2 gpieprzu

® 2 gsuszonego oregano

* 2 gstodkiej papryki w proszku
Skladniki na sos jogurtowo-mietowy:

e 200 g jogurtu naturalnego (greckiego)

* 10 g soku z cytryny

e 5g3dwiezej miety (kilka listkow, drobno

posiekanych)
* 5 gswiezej kolendry (opcjonalnie)

e 2 gczosnku (1zabek, przecisniety przez praske)
Przygotowanie: e 2g5s0li

1. Przygotowanie bakfazana: e 1g pieprzu
o Nagrzej piekarnik do 200°C.
o Baktazany umyj i przekrdj wzdtuz na pot. Nastepnie natnij ich migzsz nozem w
kratke, ale nie przecinaj skory.
o Kazda potowke baktazana posmaruj oliwg z oliwek, a nastepnie posyp sola,
pieprzem, oregano i stodka papryka w proszku.
o Utoz bakfazany na blasze wytozonej papierem do pieczenia, przecieta strong do gory.
o Piecz przez 30-35 minut, az baktazany beda miekkie i lekko zarumienione.
2. Przygotowanie sosu jogurtowo-mietowego:
o W miseczce wymieszaj jogurt naturalny, sok z cytryny, posiekang miete i kolendre
(jesli uzywasz), przecisniety przez praske czosnek, sol i pieprz.
o Qdstaw sos do lodowki na 15 minut, aby smaki sie pofaczyty.
3.Serwowanie:
o Upieczone bakfazany przetdz na talerz.
o Polej kazda potdwke baktazana sosem jogurtowo-mietowym lub podawaj sos
osobno, aby kazdy mogt go dodac wedtug uznania.
4. Opcjonalne dodatki:
o Pieczonego baktazana mozesz posypac dodatkowo prazonymi orzechami piniowymi,
pestkami granatu lub swiezymi ziotami (mieta, kolendra) dla wiekszego smaku i
tekstury.




QUINOA Z WARZYWAMI | siadniki:

e 200 g quinoa (komosy ryzowej)
e 300 g tofu naturalnego
e 150 g czerwonej papryki
e 150 g cukinii
e 100 g marchewki
e 100 g czerwonej cebuli
e 50 g szpinaku (Swiezego)
e 20 goliwy z oliwek
e 10 g sosu sojowego
e 5gsoku z limonki
e 5gczosnku (1zabek, drobno posiekany)
e 3 gstodkiej papryki w proszku
e 3gsoli
ﬁ o e 2 gpieprzu
Przygotowanie: | e 5 gswiezej kolendry lub pietruszki (do posypania)
1. Przygotowanie quinoa:
o Quinoa przeptucz pod zimng woda, aby usunac naturalng goryczke.
o Gotuj w osolonej wodzie w proporgji 1:2 (quinoa
o ) przez okoto 15 minut, az ziarna beda miekkie i wchtong catg wode. Odstaw do przestygniecia.
2.Przygotowanie tofu:
o Tofu odcisnij z nadmiaru wody za pomoca recznika papierowego, a nastepnie pokrdj na plastry o grubosci
okoto 1cm.
o W miseczce wymieszaj sos sojowy, sok z limonki, stodka papryke w proszku i posiekany czosnek. Umiesc
plastry tofu w marynacie i pozostaw na 10-15 minut.
o Rozgrzej patelnie grillowa lub zwykta patelnie, dodaj 10 g oliwy z oliwek i smaz tofu na $rednim ogniu przez 3-
4 minuty z kazdej strony, az bedzie ztociste i chrupigce.
3.Przygotowanie warzyw:
o Czerwong papryke, cukinie i marchewke pokroj w cienkie paski, a cebule w pidrka.
o W duzej patelni rozgrzej 10 g oliwy z oliwek, dodaj marchewke i cebule, smaz przez okoto 5 minut, az lekko
zmiekna.
o Nastepnie dodaj papryke i cukinie, smaz przez kolejne 5 minut, az warzywa beda miekkie, ale nadal lekko
chrupigce.
o Na koniec dodaj szpinak i smaz jeszcze 2-3 minuty, az zmieknie. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
4. kaczenie sktadnikow:
o Do warzyw dodaj ugotowang quinoa i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki dobrze sie potaczyty.
5.Serwowanie:
o Na talerzu ut6z porcje quinoa z warzywami, a na wierzchu potéz plastry grillowanego tofu.
o Posyp catos¢ posiekang swiezg kolendrg lub pietruszka.
6.0pcjonalne dodatki:
o Danie mozesz udekorowac¢ dodatkowymi sktadnikami, takimi jak prazone orzeszki nerkowca, pestki dyni lub
dressing z tahini.




KURCZAK W SOSIE MANGQO skfadniki:
e 400 g filetu z piersi kurczaka
/ RYZEM BASMATI e 200 g ry2u basmati
Pl O e 300 g dojrzatego mango (1 duze mango)

e 150 g czerwonej papryki
e 100 g cebuli (1 mata cebula)
e 10 goliwy z oliwek
e 100 ml mleka kokosowego (light)
e 10 g soku z limonki
e 5gswiezego imbiru (starty)
e 5gczosnku (1zabek, przecisniety przez praske)
e 3gcurry w proszku
e 3 gstodkiej papryki w proszku
e 2gsoli
e 2gpieprzu
e 5gswiezej kolendry (do posypania)

Przygotowané:
1. Przygotowanie ryzu:
o Ryz basmati optucz pod zimng wodg, a nastepnie ugotuj w lekko osolonej wodzie zgodnie z instrukcja na
opakowaniu. Po ugotowaniu odcedz i odstaw na bok.
2.Przygotowanie kurczaka:
o Filet z kurczaka pokroj w kostke o wielkosci okoto 2 cm.
o W misce wymieszaj pokrojonego kurczaka z sola, pieprzem, curry i stodka papryka w proszku. Odstaw na
chwile, aby mieso przeszto przyprawami.
3.Przygotowanie sosu mango:
o Mango obierz, usun pestke i pokrdj migzsz w kostke.
o Potowe pokrojonego mango umies¢ w blenderze, dodaj sok z limonki i zmiksuj na gtadkie puree. Odstaw na
bok.
4. Smazenie:
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek.
Dodaj drobno posiekang cebule i smaz na matym ogniu, az stanie sie szklista.
Nastepnie dodaj czosnek oraz starty imbir i smaz przez 1 minute, az zaczng uwalnia¢ aromat.
Dodaj przyprawionego kurczaka i smaz na srednim ogniu przez okoto 7-8 minut, az kawatki beda ztociste i
dobrze wysmazone.
5.Dodanie papryki i sosu:
o Dodaj pokrojong w paski czerwong papryke i smaz przez 3-4 minuty, az lekko zmieknie.
o Nastepnie wlej na patelnie puree z mango i mleko kokosowe. Catos¢ doktadnie wymieszaj i gotuj na matym
ogniu przez 5-7 minut, az sos zgestnieje, a smaki sie potacza.
o Na koniec dodaj pozostate kawatki mango i gotuj jeszcze 2 minuty.
6.Serwowanie:
o Na talerzu utéz porcje ugotowanego ryzu basmati.
o Na wierzchu utoz kurczaka w sosie mango, polej sosem z patelni i posyp $wieza posiekang kolendra.

0 O O



ZUPA MINESTRONE Z  skadniki

e 200 g fasoli cannellini lub fasoli czerwonej
FASOLA | MAKARONEM (ugotowanej lub 7 puszki)
e 150 g makaronu petnoziarnistego (np. mate muszelki,
penne lub swiderki)
200 g cukinii (1 srednia cukinia)
200 g marchewki (2 srednie marchewki)
150 g selera naciowego (2-3 todygi)
150 g ziemniakow (1 sredni ziemniak)
200 g pomidordéw z puszki (lub $wiezych, obranych i
pokrojonych w kostke)
100 g cebuli (1 mafa cebula)
100 g czerwonej papryki
30 g koncentratu pomidorowego
20 g oliwy z oliwek
1 litr bulionu warzywnego
3 gsoli
2 g pieprzu
3 g suszonego oregano
2 g suszonego tymianku
11lis¢ laurowy
e 5 g swiezej pietruszki (do posypania)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie warzyw:
o Cukinie, marchewke, seler naciowy, ziemniaki, papryke i cebule pokrdj w drobng kostke.
o Fasole optucz pod zimng woda, jesli uzywasz fasoli z puszki.
2.Smazenie:
o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek.
o Dodaj posiekang cebule i smaz na matym ogniu, az stanie sie szklista.
o Nastepnie dodaj marchewke, seler, papryke i ziemniaki. Smaz przez okoto 5 minut, mieszajac, aby warzywa
lekko zmiekty.
3.Gotowanie zupy:
o Dodaj do garnka pomidory z puszki, koncentrat pomidorowy oraz bulion warzywny.
o Wrzuc suszone oregano, tymianek, lis¢ laurowy, sl i pieprz.
o Doprowadz zupe do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez 15-20 minut, az
warzywa beda miekkie.
4. Dodanie fasoli i makaronu:
o Dodaj do zupy fasole oraz makaron.
o Gotuj catos¢ przez kolejne 10-12 minut, az makaron bedzie ugotowany al dente.
5.Korekta smaku:
o Sprébuj zupy i w razie potrzeby dopraw solg i pieprzem do smaku.
6.Serwowanie:
o Podawaj zupe na ciepto, posypang $wiezo posiekana pietruszka.
o Mozesz dodac odrobine startego parmezanu na wierzch dla dodatkowego smaku (opcjonalnie).
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Dopasowana
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Owsianki Dania z kaszg Omlety Smoothie Zupy
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Satatki z grilowanymi Makaron z warzywami,
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