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PIECZONY DORSZ 7
PESTO Z PIETRUSZKI Skiadniki:
-

S o Dorsz filet - 400 g

Pietruszka, natka - 50 g
Orzechy nerkowca -20 g
e Oliwa z oliwek - 30 g
Czosnek - 10 g (2 zabki)
Sok z cytryny -20 g
Skorka z cytryny -5 ¢
Sol-4¢
. Pieprz czarny -2 g
Przygotowanie:
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C.
2. Filety dorsza przypraw solg i pieprzem, a nastepnie
utdéz na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
3. Pietruszke, orzechy nerkowca, czosnek, sok i skorke z
cytryny oraz oliwe z oliwek zmiksuj na gtadkie pesto.
4. Rozprowadz pesto rownomiernie na filetach dorsza.
5.Piecz rybe w piekarniku przez 15-20 minut, az mieso
pedzie delikatne i tatwo oddzieli sie widelcem.
6. Podawaj pieczonego dorsza z ulubionymi warzywami

ub ziemniakami.




SALATKA Z GRILLOWANA

POLEDWICA WOLOWA | RUKOLA Sktadniki:

e Poledwica wotowa - 300 g
e Rukola-100¢g
e Pomidory koktajlowe - 150 g

e Pieprzczarny -2¢g
e Czosnek -5 g (1 zabek)

e Awokado - 150 g (1 srednie)

& - e Czerwona cebula - 50 g (1 mata)
e Oliwa z oliwek -20 g

' e Sokzcytryny-15¢

e Musztarda Dijon-10 g

e Midd-5¢g

e SOl-4g

"Przygotowanie:

1. Grillowanie poledwicy: Dopraw poledwice wotowa sola i pieprzem.
Rozgrzej grill lub patelnie grillowg i smaz mieso przez 3-4 minuty z kazdej
strony (czas zalezy od preferowanego stopnia wysmazenia). Po grillowaniu
odstaw mieso na 5 minut, aby odpoczeto, a nastepnie pokrdj je na cienkie
plasterki.

2.Przygotowanie warzyw: Pomidory koktajlowe przekroj na pot, awokado
obierz, usun pestke i pokroj na plasterki. Czerwong cebule pokroj w cienkie
piorka.

3.Przygotowanie dressingu: W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok
z cytryny, musztarde Dijon, midd oraz przecisniety przez praske czosnek.
Dopraw solg i pieprzem wedtug smaku.

4 Sktadanie satatki: Na duzym talerzu rozt6z rukole, dodaj pokrojone
pomidory, awokado i czerwong cebule. Utdz na wierzchu plasterki
grillowanej poledwicy.

5.Dressing: Polej satatke przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj.



KREWETKI W SOSIE CURRY ¢\ e,

/ MLEKIEM KOKOSOWYM e Krewetki surowe, obrane - 400 g
e Mleko kokosowe - 400 g

e Cebula -100 g (1 $rednia)

e Czosnek - 10 g (2 zabki)

e Imbir Swiezy -10 g

e Czerwona papryka - 150 g (1 duza)
. o Cukinia - 200 g (1 $rednia)

e Pasta curry (czerwona lub zotta) - 30 g
e Olej kokosowy -15 ¢

e Sok zlimonki-15g

e SOl-4g

e Pieprzczamy-2g

o Swieza kolendra-10g

Pr'iygotowanie:

1. Przygotowanie skfadnikow: Cebule, czosnek i imbir drobno posiekaj. Papryke
pokroj w paski, a cukinie w poétplasterki.

2.Podsmazanie: Na duzej patelni rozgrzej olej kokosowy. Dodaj cebule, czosnek i
imbir, a nastepnie podsmazaj na srednim ogniu przez okoto 2-3 minuty, az beda
miekkie i aromatyczne.

3.Dodanie warzyw: Dodaj papryke i cukinig, a nastepnie smaz przez 4-5 minut,
mieszajac od czasu do czasu, az warzywa lekko zmiekna.

/4, Dodanie pasty curry: Dodaj paste curry i doktadnie wymieszaj, aby potaczyta sie
z warzywami. Podsmazaj przez 1-2 minuty.

5.S0s: Wlej mleko kokosowe i doprowadz do lekkiego wrzenia. Gotuj na matym
ogniu przez 5 minut, aby smaki sie pofaczyty.

6. Krewetki: Dodaj krewetki i gotuj przez 3-4 minuty, az stang sie rézowe i beda
miekkie.

7.Doprawianie: Dopraw sos solg, pieprzem i sokiem z limonki wedtug smaku.

8. Podawanie: Danie udekoruj posiekang kolendra. Podawaj z ryzem basmati lub
jasminowym.



LASAGNE Z MIESEM Z Sktadniki:

e Mieso mielone z indyka - 500 g
INDYKA | WARZYWAMI e Makaron lasagne (petnoziarnisty lub
3 ; bezglutenowy) - 200 g
e Cebula-100 g (1 $rednia)
e Czosnek - 10 g (2 zabki)
e Marchewka - 150 g (1 duza)
e Cukinia - 200 g (1 srednia)
e Papryka czerwona - 150 g (1 duza)
e Szpinak swiezy -150 g
e Pomidory pelati (z puszki) - 400 g
e Przecier pomidorowy - 50 g
e Oliwazoliwek-20g
e Oregano suszone -3 g
e Bazyliasuszona-3g
e SOl-6¢g
e Pieprzczarny-2g
e Ser mozzarella, starty - 150 g
e Ser parmezan, starty - 50 g

e

Przygotowanie: |

1. Przygotowanie sosu miesno-warzywnego: Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj
drobno posiekana cebule i czosnek, a nastepnie smaz na $rednim ogniu przez 2-3 minuty, az
beda miekkie i aromatyczne.

2.Dodaj mieso mielone z indyka i smaz, mieszajac, az mieso sie zarumieni.

3.Dodaj starta marchewke, pokrojona w kostke papryke oraz pokrojong w poétplasterki cukinie.
Smaz catosc przez 5-6 minut, az warzywa zmiekna.

4. Dodaj pomidory pelati, przecier pomidorowy, oregano, bazylie, sol i pieprz. Gotuj na matym
ogniu przez okoto 15-20 minut, aby smaki sie pofaczyty.

5.Na koniec dodaj szpinak i gotuj jeszcze 2-3 minuty, az zwiednie.

6.Skfadanie lasagne: Na dnie naczynia do zapiekania rozprowadz cienka warstwe sosu miesno-
warzywnego. Nastepnie utdz warstwe makaronu lasagne, ponownie dodaj sos, a nastepnie
posyp niewielkg iloscig sera mozzarella. Powtorz te warstwy, az zuzyjesz wszystkie sktadniki,
konczac warstwg sosu i sera.

7.Pieczenie: Przykryj naczynie folig aluminiowa i piecz w piekarniku rozgrzanym do 180°C przez
okoto 30 minut. Nastepnie zdejmij folie i piecz jeszcze 10 minut, aby ser na wierzchu fadnie sie
zarumienit.

8.Podawanie: Lasagne wyjmij z piekarnika i odstaw na 5 minut przed krojeniem, aby sie
ustabilizowata. Podawaj posypana swiezymi ziotami, jesli chcesz.



KURCZAK W SOSIE SLIWKOWYM skladniki:
adniki:

Z KASZA GRYCZANA e Filet z piersi kurczaka - 400 g

Kasza gryczana (sucha) -200 g
Sliwki swieze lub suszone - 200 g
Cebula - 100 g (1 srednia)
Czosnek - 10 g (2 zgbki)

Miod - 20 g

Sos sojowy - 30 g

Sok z cytryny - 15 g

Oliwa z oliwek - 20 g

Bulion warzywny - 200 g
Tymianek suszony -3 g

Pieprz czarny -2 g

Sol-4¢

Swieza natka pietruszki - 10 g

Przygotowanie:

1. Gotowanie kaszy: Kasze gryczang ugotuj w osolonej wodzie wedtug instrukcji na
opakowaniu (zazwyczaj 15-20 minut). Po ugotowaniu odstaw na bok.

2.Przygotowanie kurczaka: Filety z kurczaka przekroj wzdtuz na ciensze kawatki.
Dopraw solg, pieprzem i suszonym tymiankiem. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i
smaz kurczaka z obu stron przez okoto 4-5 minut, az bedzie rumiany i dobrze
wysmazony. Nastepnie zdejmij z patelni i odstaw na bok.

3.Przygotowanie sosu sliwkowego: Na tej samej patelni podsmaz drobno
posiekang cebule i czosnek przez okoto 2-3 minuty. Dodaj pokrojone sliwki (jesli
uzywasz suszonych, namocz je wczesniej w goracej wodzie przez 10 minut, a
nastepnie odcedz).

4. Dodaj miod, sos sojowy, sok z cytryny oraz bulion warzywny. Gotuj na matym
ogniu przez 10-15 minut, az sliwki sie rozpadna, a sos zgestnieje.

5.Dodanie kurczaka: Do gotowego sosu wtoz usmazonego kurczaka, a nastepnie
gotuj catosc przez kolejne 5 minut, aby mieso wchtoneto aromaty sosu.

6.Podawanie: Kurczaka w sosie sliwkowym podawaj z ugotowang kasza gryczana.
Catos¢ posyp swiezg, posiekana natka pietruszki.



MAKARON Z PESTO Z
SUSZONYCH POMIDOROW

-._17‘?‘ 3 T e o r Vg

Przygotowanie:

Sktadniki:

Makaron petnoziarnisty (lub
bezglutenowy) - 200 g

Suszone pomidory w oliwie - 150 g
Orzechy wtoskie - 30 g

Czosnek - 10 g (2 zabki)

Oliwa z oliwek (z suszonych pomidorow)
-30¢

Sok z cytryny -10 g

Sol-4g

Pieprz czarny -2 g

Ser parmezan, starty - 30 g
Swieza bazylia-10 g

1. Gotowanie makaronu: Ugotuj makaron w osolonej wodzie wedtug
instrukcji na opakowaniu (zazwyczaj 8-10 minut), aby byt al dente. Po
ugotowaniu odcedz, zachowujac okoto 50 ml wody z gotowania.

2. Przygotowanie pesto: W blenderze umiesc suszone pomidory
(odsaczone z nadmiaru oliwy), orzechy wioskie, czosnek, oliwe z oliwek,
sok z cytryny oraz sol i pieprz. Miksuj na gtadka paste. Jesli pesto jest
zbyt geste, dodaj odrobine wody z gotowania makaronu, aby uzyskac

pozadana konsystencje.

3.Polaczenie z makaronem: Do ugotowanego makaronu dodaj pesto i
doktadnie wymieszaj, aby sos rownomiernie pokryt makaron. W razie
potrzeby dodaj wiecej wody z gotowania makaronu, aby danie byto

bardziej kremowe.

4 Podawanie: Makaron przetoz na talerze, posyp startym parmezanem i

swiezymi listkami bazylii.



ZAPIEKANKA Z CUKINII, sktadniki:

ZIEMNIAKOW | SERA e Cukinia - 500 g (2 $rednie)
e Ziemniaki-500¢g

e Ser mozzarella, starty - 150 g
® Ser parmezan, starty - 50 g

e Cebula-100 g (1 srednia)

e Czosnek - 10 g (2 zabki)

e Oliwa z oliwek -20 g

e Jogurt naturalny - 150 g

e Jajka -100 g (2 sztuki)

e S0l-6¢g

* Pieprzczarny-2¢

* Gatka muszkatofowa, mielona-1g
* Oregano suszone-2¢

e Natka pietruszki-10 g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie warzyw: Ziemniaki obierz, a nastepnie pokroj w cienkie plasterki (okoto 3-4
mm). Cukinie rowniez pokrdj w cienkie plasterki, bez obierania. Cebule i czosnek drobno
posiekaj.

2.Podsmazanie ziemniakow: Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj plasterki
ziemniakow i smaz na srednim ogniu przez okoto 10 minut, az zaczng lekko mieknac, ale nie
beda catkowicie ugotowane. Zdejmij z patelni i odstaw.

3.Podsmazanie cukinii: Na tej samej patelni podsmaz cebule i czosnek przez 2-3 minuty, az
beda miekkie i aromatyczne. Nastepnie dodaj plasterki cukinii i smaz przez kolejne 5 minut, az
delikatnie zmiekna. Dopraw solg, pieprzem i oregano.

4 Przygotowanie masy jajecznej: W misce wymieszaj jogurt naturalny, jajka, starty parmezan
oraz odrobine soli, pieprzu i gatki muszkatotowej. Mieszaj do uzyskania jednolitej masy.

5.Sktadanie zapiekanki: W naczyniu do zapiekania ut6z warstwami podsmazone ziemniaki, a
nastepnie warstwe cukinii. Powtarzaj, az zuzyjesz wszystkie warzywa. Catosc pole;
przygotowang masg jogurtowo-jajeczng. Na wierzchu rownomiernie roztoz starta mozzarelle.

6.Pieczenie: Zapiekanke przykryj folig aluminiowg i piecz w piekarniku rozgrzanym do 180°C
przez okoto 30 minut. Nastepnie zdejmij folie i piecz kolejne 10-15 minut, az ser na wierzchu
si¢ zarumieni.

7.Podawanie: Wyjmij zapiekanke z piekarnika i odstaw na 5 minut przed krojeniem. Posyp
swieza, posiekang natkg pietruszki przed podaniem.



ZUPA KREM Z PIECZONEJ  skiadniki:
PAPRYKI | POMIDOR()W e Papryka czerwona - 600 g (4 Srednie)
e Pomidory - 800 g (4 duze)
e Cebula-150 g (1 duza)
e Czosnek - 15 g (3 zabki)
e Bulion warzywny - 500 g
e Oliwa z oliwek -30 g
e SOl-5¢
e Pieprzczamy-2g
e Papryka stodka w proszku-2g¢
. » Tymianek suszony -2 g
e Swieza bazylia-10g
e Jogurt naturalny (opcjonalnie, do
podania) -50 g

Przygotowanie:

1. Pieczenie warzyw: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Papryki przekroj na pot, usun
nasiona i utdz na blasze skorka do gory. Pomidory przekroj na ¢wiartki i dodaj na
blache. Cebule przekréj na pot i umies¢ obok pomidorow. Czosnek pozostaw w
tupince. Skrop warzywa oliwg z oliwek, a nastepnie piecz przez okoto 25-30 minut,
az skorka papryki i pomidorow bedzie lekko przypalona, a warzywa miekkie.

2.0bieranie papryki i czosnku: Po upieczeniu wyjmij warzywa z piekarnika. Papryki
umies¢ w szczelnie zamknietej misce lub woreczku na okoto 10 minut, aby fatwiej
byto zdjac z nich skorke. Obierz papryki ze skory, a czosnek wycisnij z tupinek.

3.Gotowanie zupy: W duzym garnku umies¢ obrane papryki, pieczone pomidory,
cebule i czosnek. Dodaj bulion warzywny, sol, pieprz, stodka papryke i tymianek.
Doprowadz zupe do wrzenia, a nastepnie gotuj na matym ogniu przez 10 minut.

4 Blendowanie: Uzyj blendera recznego lub kielichowego, aby zmiksowac zupe na
gtadki krem. Jesli konsystencja jest zbyt gesta, dodaj wiecej bulionu lub wody.

5.Doprawianie: Sprawdz smak zupy i w razie potrzeby dopraw sola, pieprzem lub
odrobing oliwy z oliwek.

6.Podawanie: Zupe podawaj goraca, posypang swiezymi listkami bazylii. Mozesz
dodac kleks jogurtu naturalnego dla uzyskania kremowej konsystencji.



SALATKA Z KUSKUSEM, PIECZONYMI

WARZYWAMI | HUMMUSEM Sktadniki:
e Kuskus petnoziarnisty - 150 g

e Papryka czerwona - 150 g (1 duza)
e Cukinia - 200 g (1 srednia)

e Bakfazan - 200 g (1 maty)

e Marchewka - 150 g (1 duza)

e Cebula czerwona - 100 g (1 $rednia)
e Oliwa zoliwek-30g

e SOl-4¢g

* Pieprzczarmny-2¢

e Kmin rzymski, mielony -2 g

o Stodka papryka w proszku-2g

e Hummus-150 g

e Sokzcytryny-15¢

e Swieza kolendra lub natka pietruszki - 10 g

“ Przygotowanie:

1. Przygotowanie kuskusu: Kuskus wsyp do miski, dodaj szczypte soli i zalej 200 ml
wrzacej wody. Przykryj miske talerzem lub folig spozywcza i odstaw na 5-7 minut,
az kuskus wchtonie wode. Nastepnie spulchnij kuskus widelcem.

2.Pieczenie warzyw: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Papryke, cukinie, baktazana i
marchewke pokroj w kostke. Cebule pokrdj w grube plastry. Przetoz warzywa na
blache, skrop oliwg z oliwek, posyp sola, pieprzem, mielonym kminem rzymskim i
stodka papryka. Dokfadnie wymieszaj. Piecz warzywa przez 20-25 minut, az beda
miekkie i lekko przypieczone.

3.Przygotowanie hummusu: Jesli uzywasz gotowego hummusu, przet6z go do
miseczki. Jesli przygotowujesz domowy hummus, zmiksuj ciecierzyce z oliwg z
oliwek, sokiem z cytryny, czosnkiem, tahini, solg i odrobing wody do uzyskania
gtadkiej konsystencji.

4 kaczenie safatki: Do duzej miski przetoz przygotowany kuskus, dodaj upieczone
warzywa i wymieszaj. Skrop catosc sokiem z cytryny i ewentualnie dopraw
dodatkowa szczypta soli i pieprzu wedtug smaku.

5.Podawanie: Satatke podawaj na talerzu z kleksem hummusu na wierzchu. Catosc¢
udekoruj posiekang swieza kolendra lub natka pietruszki.



PIECZONE KLOPSIKI Z SOCZEWICY

Przygotowanie:
W SOSIE POMIDOROWYM

1. Gotowanie soczewicy: Soczewice optucz i

sktadniki:

Soczewica zielona (sucha) - 200 g
Cebula - 100 g (1 srednia)
Czosnek - 10 g (2 zabki)
Marchewka - 100 g (1 srednia)
Ptatki owsiane -50 g

Butka tarta-30 g

Jajko - 50 g (1 sztuka)

Oliwa z oliwek -20 g

Sol-6g

Pieprz czarny -2 g

Papryka stodka w proszku -2 g
Kmin rzymski, mielony -2 g
Oregano suszone -2 g

Na sos pomidorowy:

Pomidory pelati (z puszki) - 400 g
Przecier pomidorowy - 50 g
Cebula - 100 g (1 srednia)
Czosnek - 10 g (2 zabki)

Oliwa z oliwek -20 g

Bazylia suszona -3 g

Oregano suszone - 3 g

Sol-4g

Pieprz czarny -2 g

ugotuj w osolonej wodzie wedtug instrukcji na
opakowaniu (okoto 20-25 minut), az bedzie
miekka. Odcedz i odstaw do wystygniecia.

2.Przygotowanie klopsikow: W misce umiesc

ostudzong soczewice, startg marchewke,
drobno posiekang cebule i czosnek. Dodaj
ptatki owsiane, butke tarta, jajko, oliwe z
oliwek, sol, pieprz, stodka papryke, kmin
rzymski oraz oregano. Catos¢ doktadnie
wymieszaj, aby skfadniki sie potaczyty. Jesli
masa jest zbyt luzna, dodaj wiecej butki tartej.

3.Formowanie i pieczenie klopsikow: 7

przygotowanej masy formuj mate klopsiki
(okoto 2-3 cm Srednicy) i uktadaj je na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia. Piecz klopsiki
w piekarniku rozgrzanym do 180°C przez 20-25
minut, az bedq lekko rumiane i zwarte.

4. Przygotowanie sosu pomidorowego: Na

patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj drobno
posiekana cebule i czosnek, a nastepnie smaz
na srednim ogniu przez 2-3 minuty, az stang sie
miekkie. Dodaj pomidory pelati, przecier
pomidorowy, bazylie, oregano, sol i pieprz.
Gotuj sos na matym ogniu przez 15-20 minut,
od czasu do czasu mieszajac.

5.taczenie klopsikow z sosem: Upieczone

klopsiki dodaj do sosu pomidorowego i gotuj
catos¢ przez 5-10 minut, aby klopsiki wchtonety
czes¢ sosu i nabraty smaku.

6.Podawanie: Pieczone klopsiki z soczewicy

podawaj z makaronem petnoziarnistym, kasza
lub pieczywem. Udekoruj danie swiezymi
ziotami, np. bazylig lub natka pietruszki.
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