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GULASZ Z KROLIKA Z sktadniki:
WARZYWAMI | KLUSECZKAMI

e Mieso z krolika, bez kosci - 500 g

e Cebula-150¢g

e Marchew-200g

e Seler-100¢

e Pietruszka korzen -100 g

e Czosnek-10¢g

e Papryka czerwona - 150 g

e Cukinia-150g

e Pomidory z puszki - 400 g

e Bulion warzywny (lub drobiowy) - 500 ml

e Oliwa z oliwek -20 g

e Lis¢laurowy-2¢

e Ziele angielskie-2g

e SOl i pieprz - do smaku
Kluseczki:

e Maka pszenna-150g

e Jajko-50¢

e Woda - 50 ml

e Szczyptasoli-2g

Przygotwani:
1. Przygotowanie gulaszu:

o Mieso z krolika pokroj na kawatki. Cebule, marchew, seler i pietruszke obierz i pokroj w
drobng kostke.

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i smaz, az sie zeszkli. Nastepnie dodaj
pokrojone mieso krolika i obsmaz z kazdej strony.

o Dodaj marchew, seler, pietruszke i czosnek, a po kilku minutach rowniez papryke i
cukinie.

o Dodaj pomidory z puszki, lis¢ laurowy, ziele angielskie oraz bulion. Dopraw solg i
pieprzem do smaku. Dus na wolnym ogniu przez okoto 60 minut, az mieso bedzie
miekkie.

2.Przygotowanie kluseczek:

o W misce potacz make, jajko, wode i sol, aby uzyskac gtadkie ciasto.

o Formuj mate kluseczki (np. tyzeczka) i wrzucaj je do wrzacej, osolonej wody. Gotuj przez
kilka minut, az wyptyna na powierzchnie.

3.Serwowanie:

o Gulasz podawaj z kluseczkami, udekorowany sSwiezymi ziotami, np. natka pietruszki.

Smacznego!



PIECZONY STEK Z TUNCZYKA Z  gptadnikis
SALSA Z POMIDOROW | OLIWEK  « Steki z turiczyka - 400 g

L

Oliwa z oliwek - 20 g
Sol - do smaku
Pieprz — do smaku
Sok z cytryny -10 g
o Swiezy tymianek lub rozmaryn -5 g
Salsa z pomidordw i oliwek:
e Pomidory -200 g
e Oliwki czarne, bez pestek -50 g
e Czerwona cebula-50¢g
o Swieza bazylia-10g
T e Oliwazoliwek-15g
| 7 i il , e Ocet balsamiczny-5¢
Przygotowanie: e S0l i pieprz - do smaku
1. Przygotowanie stekow z tunczyka:
o Steki z tunczyka osusz recznikiem papierowym, natrzyj oliwg z oliwek,
sokiem z cytryny, sola, pieprzem i Swiezym tymiankiem lub rozmarynem.
o Rozgrzej piekarnik do 200°C. Steki pot6z na blasze wytozonej papierem
do pieczenia i piecz przez okoto 8-10 minut (czas pieczenia zalezy od
preferowanego stopnia wysmazenia; tunczyk najlepiej smakuje, gdy jest
lekko rézowy w srodku).
2.Przygotowanie salsy:
o Pomidory sparz wrzatkiem, obierz ze skorki i pokroj w drobng kostke.
o Oliwki i czerwong cebule pokroj na drobne kawatki. Wymieszaj z
pomidorami.
o Dodaj oliwe z oliwek, ocet balsamiczny, posiekang swieza bazylie, sol i
pieprz do smaku. Dokfadnie wymieszaj.
3.Serwowanie:
o Upieczony stek z tunczyka podawaj z porcja salsy z pomidorow i oliwek.
Mozna udekorowac listkami bazylii. Smacznego!




RISOTTO Z BURAKAMI |
KOZIM SEREM

Skladniki:
e Ryz arborio (do risotto) - 200 g
 Bulion warzywny - 750 ml
 Buraki (ugotowane lub upieczone) - 200 g
e Koziser-100¢g
e Cebula-100g
e Czosnek-10¢
e Oliwazoliwek-20g¢
e Biate wino (opcjonalnie) - 50 ml
o Swiezy tymianek lub natka pietruszki -5 g
e SOlipieprz - do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie burakow:

o Jesli uzywasz surowych burakow, umyj je, zawin w folie aluminiowa i piecz w piekarniku
rozgrzanym do 200°C przez okoto 45 minut lub do miekkosci. Po wystudzeniu obierz i
pokrdj w drobna kostke.

2. Przygotowanie risotto:

o Cebule i czosnek posiekaj drobno. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i smaz
na matym ogniu, az sie zeszkli. Dodaj czosnek i smaz jeszcze przez chwile.

o WSsyp ryz i smaz, mieszajac, az ziarenka stang sie lekko przezroczyste. Jesli uzywasz wina,
wlej je teraz i gotuj, az catkowicie odparuije.

o Stopniowo dodawaj bulion, po jednej chochli na raz, mieszajac i czekajac, az ryz wchtonie
ptyn przed dodaniem kolejnej porcji bulionu. Gotuj na srednim ogniu przez okoto 18-20
minut, az ryz bedzie miekki, ale al dente.

3.Dodanie burakéw i sera:

o Pod koniec gotowania dodaj pokrojone buraki i delikatnie wymieszaj, az risotto nabierze
pieknego rozowego koloru.

o Dopraw solg i pieprzem do smaku, a nastepnie dodaj pokruszony kozi ser, mieszajac, aby
sie lekko roztopit.

/1, Serwowanie:
o Risotto podawaj posypane swiezymi listkami tymianku lub natki pietruszki. Smacznego!



PIECZONY KURCZAK Z

POMARANCZAMI | TYMIANKIEM
Sktadniki:

e Piersi z kurczaka (lub udka) - 500 g

e Pomarancze - 200 g (ok. 1duza
pomarancza)

e Swiezy tymianek - 5 g

e Czosnek-10g

e Oliwa z oliwek -20 g

e Mibd-10¢g

e SOl - do smaku

Przygotowanie: * Pieprz - do smaku

1.Przygotowanie marynaty:

o W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, miod, przecisniety przez praske czosnek,
sol i pieprz.

o Pomarancze sparz, a nastepnie zetrzyj troche skorki i wycisnij sok z potowy
owocu, dodajac do marynaty. Pozostata czes¢ pomaranczy pokroj na plasterki.

2.Marynowanie kurczaka:

o Kurczaka natrzyj przygotowang marynatg, a nastepnie umies¢ w naczyniu
zaroodpornym. Na wierzch potoz gatazki swiezego tymianku i plasterki
pomaranczy.

o Odstaw do lodowki na co najmniej 30 minut (a najlepiej na kilka godzin), aby
mieso przeszto aromatem przypraw.

3.Pieczenie:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C. Piecz kurczaka przez okoto 25-30 minut (czas
pieczenia moze sie rozni¢ w zaleznosci od wielkosci kawatkow), az bedzie ztocisty
i upieczony w Srodku.

/t. Serwowanie:

o Pieczonego kurczaka podawaj z dodatkiem ulubionych warzyw lub lekkiej satatki.
Udekoruj swiezym tymiankiem i skrop resztkg soku z pomaranczy dla
podkreslenia smaku. Smacznego!




ZAPIEKANKA Z MAKARONEM, sktadniki:

KURCZAKIEM | SOSEM BESZAMELOWYM ¢ Makaron pe{noziarnisty (np, penne
lub fusilli) - 200 g
* Piers z kurczaka - 300 g
e Oliwa z oliwek-20 g
e Czosnek-10g
e SOl pieprz - do smaku
* Swieza natka pietruszki - 5 g
Sos beszamelowy:
e Mleko - 400 ml
e Masto-20¢g
e Maka petnoziarnista-20 g
e Gatka muszkatotowa (starta) -1g
e SOl pieprz - do smaku

Dodatki:
i .  Tarty ser zotty (np. mozzarella lub
Przygotowanie: cheddar) -50 g

1. Przygotowanie skfadnikow:
o Makaron ugotuj al dente w lekko osolonej wodzie, a nastepnie odcedz.
o Pier$ z kurczaka pokroj w kostke, dopraw solg i pieprzem.
2.Smazenie kurczaka:
o Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj przecisniety przez praske czosnek, a po chwili dodaj kurczaka. Smaz,
az mieso bedzie lekko ztociste i dobrze wysmazone. Odstaw na bok.
3.Przygotowanie sosu beszamelowego:
o W rondelku rozpus¢ masto, dodaj make i mieszaj przez okoto 1-2 minuty, aby maka sie lekko
podsmazyta, ale nie zbrazowiata.
o Stopniowo wlewaj mleko, caty czas mieszajac, aby uniknac¢ grudek. Gotuj na srednim ogniu, az sos
zgestnieje.
o Dopraw solg, pieprzem i odrobing gatki muszkatotowe;.
4 Sktadanie zapiekanki:
o Wymieszaj ugotowany makaron z usmazonym kurczakiem i sosem beszamelowym. Catosc¢ przetéz do
naczynia zaroodpornego.
o Posyp tartym serem.
5.Pieczenie:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C i piecz zapiekanke przez okoto 20 minut, az ser sie rozpusci i lekko
zarumieni.
6.Serwowanie:
o Zapiekanke podawaj posypang $wiezo posiekang natka pietruszki. Smacznego!



PIECZONE WARZYWA 7 sktadniki:
KASZA GRYCZANA | PESTO e Kasza gryczana (niepalona) - 100 g

e Cukinia-150¢g

e Papryka czerwona-100 g

e Batat-150 g

e Czerwona cebula-80¢g

e Oliwazoliwek-20g

e Solipieprz - do smaku

e Swiezy tymianek lub rozmaryn -5 g
Pesto:

e Swieza bazylia-20g

e Orzechy wioskie -10 g

e Oliwazoliwek-15g

e Sokzcytryny-5g
= e e Czosnek-5g
Przygotowanie: e S6lipieprz - do smaku

1. Przygotowanie warzyw:

o Cukinie, papryke, batat i cebule pokroj na kawatki o podobnej wielkosci, aby
rownomiernie sie upiekty.

o W misce wymieszaj warzywa z oliwg z oliwek, sola, pieprzem i swiezym tymiankiem
lub rozmarynem.

o Rozt6z warzywa na blasze wytozonej papierem do pieczenia i piecz w piekarniku
nagrzanym do 200°C przez 25-30 minut, az beda miekkie i lekko zarumienione.

2.Przygotowanie kaszy:

o Ugotuj kasze gryczang zgodnie z instrukcja na opakowaniu, az bedzie miekka.
Odcedz i odstaw na bok.

3.Przygotowanie pesto:

o W blenderze potacz bazylie, orzechy wtoskie, oliwe z oliwek, sok z cytryny i
przecisniety przez praske czosnek. Dopraw solg i pieprzem do smaku i zmiksuj na
gladkie pesto.

/. Serwowanie:

o Na talerzu utoz porcje kaszy gryczanej, dodaj pieczone warzywa i polej wszystko

przygotowanym pesto. Mozesz udekorowac swiezymi listkami bazylii. Smacznego!




KREWETKI W SOSIE POMIDOROWYM skiadniki:

Z CHORIZO | RYZEM o Krewetki (oczyszczone, bez pancerzy)
-250 g

e Chorizo (chude) -50 g

e Ryz petnoziarnisty - 100 g

e Pomidory z puszki (krojone) - 400 g

e Cebula-100g

e Czosnek-10g

e Oliwazoliwek-15¢

e Papryka wedzona-2g

e Stodka papryka-2g

e Swieza natka pietruszki - 5 g

Przygotowanie: e SOl i pieprz - do smaku
1. Przygotowanie ryzu:

o Ugotuj ryz petnoziarnisty w lekko osolonej wodzie zgodnie z instrukcja na opakowaniu,
az bedzie miekki. Odcedz i odstaw na bok.
2.Smazenie chorizo i krewetek:
o Chorizo pokroj w cienkie plasterki, a cebule i czosnek drobno posiekaj.
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj chorizo i smaz przez 2-3 minuty, az
lekko sie zrumieni i pusci aromatyczny ttuszcz.
o Dodaj krewetki i smaz je przez okoto 1-2 minuty z kazdej strony, az nabiora rézowego
koloru. Przetdz krewetki i chorizo na talerz i odstaw.
3.Przygotowanie sosu pomidorowego:
o Na tej samej patelni dodaj posiekang cebule i smaz, az sie zeszkli. Nastepnie dodaj
czosnek i smaz jeszcze chwile.
o Dodaj pomidory z puszki, wedzong papryke i stodka papryke. Dopraw solg i pieprzem
do smaku. Gotuj na $rednim ogniu przez okoto 10-15 minut, az sos lekko zgestnieje.
4. Potaczenie sktadnikow:
o Do sosu dodaj usmazone wczesniej chorizo i krewetki. Delikatnie wymieszaj i gotuj
catosc przez 2-3 minuty, aby smaki sie potgczyty.
5.Serwowanie:
o Na talerzu utoz porcje ryzu, obok dodaj krewetki w sosie pomidorowym. Catos¢ posyp
posiekang swieza natka pietruszki. Smacznego!




PIECZONY LOSOS Z GLAZURA

TERIYAKI | BROKULAMI Sktadniki:

e Filet z tososia (ze skorg lub bez) - 400 g

e Brokut-200¢g

e Oliwazoliwek-15g

e SOl i pieprz - do smaku

e Sezam (do posypania, opcjonalnie) -5 g
Glazura teriyaki:

e S0S sojowy 0 obnizonej zawartosci sodu

- 30 ml

e Miod-10g

e Ocet ryzowy - 5 ml

e Imbir (Swiezy, starty) -5¢g

Przygotowanie: * Czosnek (starty) -5g
1. Przygotowanie glazury teriyaki:

o W miseczce wymieszaj sos sojowy, miod, ocet ryzowy, starty imbir i czosnek. Odstaw
na chwile, aby smaki sie potaczyty.

2.Przygotowanie tososia:

o Filet z fososia optucz i osusz. Natrzyj go odrobing oliwy z oliwek, a nastepnie posol |
popieprz do smaku.

o tososia umies¢ na blasze wytozonej papierem do pieczenia i posmaruj obficie
przygotowang glazurg teriyaki.

3.Pieczenie tososia i brokutow:

o Brokut podziel na rézyczki, skrop oliwa z oliwek i lekko posol.

o Na blasze obok tososia roztoz brokuty. Wstaw do piekarnika rozgrzanego do 200°C i
piecz przez 12-15 minut, az tosos$ bedzie soczysty i upieczony, a brokuty lekko
przypieczone i miekkie.

4 Wykonczenie:

o Po upieczeniu mozesz posypac tososia sezamem dla dodatkowego smaku i chrupkosci.

5.Serwowanie:

o tososia podawaj z pieczonymi brokutami. Dodatkowo mozesz skropic glazura teriyaki,
jesli zostata. Smacznego!




GULASZ Z BARANINY Z
KUS!(USEM ARZYWAMI Sktadniki:

e Mieso z baraniny (pokrojone w kostke) - 400 g
e Kuskus petnoziarnisty - 150 g

e Cebula-100g

e Marchew -150 g

e Papryka czerwona-100 g

e Cukinia-150¢

e Czosnek-10g

e Oliwazoliwek-20g

e Przecier pomidorowy - 200 ml

e Bulion warzywny lub wotowy - 500 ml
e Swiezy tymianek lub rozmaryn - 5 g

e Kumin-2g

e Papryka stodka-2g

e Solipieprz - do smaku

e Swieza kolendra lub pietruszka - 5 g

—

Przygotowanie:
1.Przygotowanie miesa:

o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj pokrojong w kostke baranine i smaz na srednim
ogniu, az mieso sie lekko zrumieni.

o Dodaj posiekang cebule i czosnek i smaz razem z miesem, az cebula sie zeszkli.

2.Dodanie warzyw i przypraw:

o Marchew obierz i pokrdj w plasterki, papryke i cukinie pokrdj w kostke. Dodaj warzywa do
garnka z miesem i wymieszaj.

o Dodaj kumin, stodka papryke, sol i pieprz oraz gatazki tymianku lub rozmarynu. Wszystko
dobrze wymieszaj.

3.Duszenie gulaszu:

o Dodaj przecier pomidorowy i bulion. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien,
przykryj garnek i dus gulasz przez 1-1,5 godziny, az mieso bedzie miekkie, a warzywa dobrze
ugotowane. W razie potrzeby dodaj wiecej bulionu.

4. Przygotowanie kuskusu:

o W osobnym naczyniu zalej kuskus gorgca woda (proporcje wedtug opakowania), przykryj i
odstaw na kilka minut, az napecznieje. Nastepnie wymieszaj widelcem, aby rozdzieli¢ ziarna.

5.Serwowanie:

o Na talerzu ut6z porcje kuskusu, a na nim gulasz z baraniny i warzywami. Catos¢ posyp Swiezg
kolendra lub pietruszka. Smacznego!



LASAGNE Z CUKINIA, Skhadnikis
BAK}_AZANEM | BESZAMELEM e Pfaty lasagne petnoziarnistej — 200 g

e Cukinia-200g
e Bakfazan-200¢g
e Pomidory z puszki (krojone) - 400 g
e Cebula-100¢g
e Czosnek-10¢g
e Oliwa zoliwek -20 g
e Swieza bazylia lub oregano -5 g
e Solipieprz - do smaku
Sos beszamelowy:
e Mleko - 400 ml
e Masto-20¢
e Maka petnoziarnista -20 g
e Gatka muszkatofowa -1g
e Solipieprz - do smaku
" % i Dodatki:
przygotowanieg | " e Tarty ser mozzarella lub parmezan - 50 g

1.Przygotowanie warzyw:

o Cukinie i baktazana pokroj w cienkie plastry. Cebule i czosnek drobno posieka;.

o Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj cebule i czosnek, i smaz, az sie zeszklg. Dodaj pomidory z puszki i
dus$ na matym ogniu przez 10 minut, doprawiajac sola, pieprzem oraz swiezg bazylia lub oregano.

2.Przygotowanie sosu beszamelowego:

o W rondelku rozpusc¢ masto, dodaj make i mieszaj, az lekko sie podsmazy, ale nie zbrazowieje.

o Stopniowo wlewaj mleko, caty czas mieszajac, az sos zgestnieje. Dopraw sola, pieprzem i
odrobing gatki muszkatotowej.

3.Skladanie lasagne:

o Na dnie naczynia zaroodpornego roztoz cienka warstwe sosu pomidorowego. Utoz pierwsza
warstwe pfatow lasagne, na nich czesc plasterkow cukinii i baktazana, polej beszamelem i sosem
pomidorowym.

o Powtarzaj warstwy, az zuzyjesz wszystkie sktadniki. Na wierzchu utoz ostatnig warstwe
beszamelu i posyp tartym serem.

4 Pieczenie:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C i piecz lasagne przez 30-35 minut, az bedzie ztocista i dobrze

zapieczona.
5.Serwowanie:
o Po upieczeniu odstaw lasagne na kilka minut przed krojeniem, aby lekko stezata. Smacznego!
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