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KURCZAK W SOSIE SMIETANOWO-  Skfadniki
KURKOWYM Z KOPYTKAMI

e Kurczak (filet z piersi) - 400 g
e Kurki (Swieze lub mrozone) -200 g
e Cebula-80g

~ e Czosnek-10g
e Smietana 18% - 150 g

.. e Bulion drobiowy - 100 g

. * Masto klarowane -10 g

L« Oliwazoliwek-10g

e SOl-5¢

* Pieprzczarmy-2g

i« Swieza natka pietruszki-5g

I/ Na kopytka:

/e Ziemniaki (ugotowane, przepuszczone
przez praske) - 500 g

-, e Maka pszenna-125¢g
= e Jajko-50g

e SOl-2¢g

Sposob przygotowania

1.Przygotowanie kopytek: Ugotowane i ostudzone ziemniaki doktadnie wymieszaj z
maka, jajkiem i sola. Wyrdb ciasto, a nastepnie podziel je na kilka czesci i uformuj watki
o Srednicy ok. 2 cm. Pokrdj na mate kawatki, a nastepnie wrzu¢ do wrzacej osolonej
wody. Gotuj, az wyptyna na powierzchnie, okoto 2-3 minuty. Odcedz i odstaw.

2.Przygotowanie kurczaka: Filet z kurczaka pokroj na mniejsze kawatki, dopraw solq i
pieprzem. Na patelni rozgrzej masto klarowane z oliwa, a nastepnie podsmaz kurczaka
na ztoty kolor. Wyjmij kurczaka z patelni i odtoz na bok.

3.S0s smietanowo-kurkowy: Na tej samej patelni podsmaz posiekang cebule oraz
czosnek, az beda miekkie. Dodaj kurki i smaz, az odparuje nadmiar wody. Nastepnie
dodaj bulion i gotuj przez kilka minut. Dodaj Smietane, wymieszaj i dopraw do smaku
solg oraz pieprzem. Wtoz kawatki kurczaka z powrotem na patelnie i gotuj na matym
ogniu, az sos zgestnieje.

4 Podanie: Na talerzu utéz kopytka, a obok lub na wierzchu potoz kurczaka z sosem.
Catosc¢ posyp swiezo posiekana natka pietruszki.



PIECZONY DORSZ Z PESTO Z
PIETRUSZKI | PUREE Z GROSZKU

v -

Skfadniki

e Dorsz (filet) - 400 g

e Oliwazoliwek-15g

e SOl-3¢g

* Pieprzczarny-2g

e Cytryna (sokiskorka)-10 g
Pesto z pietruszki:

e Natka pietruszki (swieza) - 30 g

e Orzechy nerkowca-20 g
Czosnek -5g

e Parmezan (starty) -15¢

e Oliwazoliwek-20g

e Sokzcytryny-10g

e SOl-2¢

* Pieprzczamy-1¢g
Puree z groszku:

e Groszek ($wiezy lub mrozony) - 250 g
Czosnek -5g
Oliwa z oliwek - 10 g
Sol-2¢
* Pieprzczarny-1¢g
Sok z cytryny -5 g

Sposob przygotowania

1. Pieczony dorsz: Nagrzej piekarnik do
180°C. Filety dorsza natrzyj oliwa,
dopraw sola, pieprzem, sokiem i
skorka z cytryny. Utoz na blasze
wytozonej papierem do pieczenia i
piecz przez 12-15 minut, az ryba stanie
sie delikatna i lekko ztota.

2. Pesto z pietruszki: W blenderze
zmiksuj natke pietruszki, orzechy
nerkowca, czosnek, parmezan, oliwe i
sok z cytryny, az uzyskasz gtadka
konsystencje. Dopraw solg i pieprzem
do smaku.

3.Puree z groszku: Groszek ugotuj
(Swiezy przez 3-4 minuty, mrozony
wedtug instrukcji na opakowaniu), a
nastepnie odcedz. W matym rondelku
rozgrzej oliwe i podsmaz czosnek, az
bedzie migkki, ale nie zrumieniony.
Dodaj ugotowany groszek, sol, pieprz i
sok z cytryny, a nastepnie wszystko
zmiksuj blenderem na gtadkie puree.

4. Podanie: Na talerzu utoz porcje puree
z groszku, obok potoz pieczony filet
dorsza i posmaruj go pesto z
pietruszki. Mozna dodatkowo
udekorowac listkami pietruszki lub
plasterkiem cytryny.



RISOTTO Z DYNIA | sktadniki
GRZYBAMI LES'NYMI e Ryz do risotto (arborio) - 200 g

e Dynia (obrana i pokrojona w kostke) - 250 g
e Grzyby lesne (Swieze lub mrozone) - 150 g
e Cebula-80¢g

e Czosnek-10g

e Bulion warzywny - 700 g

e Biate wino (opcjonalnie) - 50 g

e Oliwazoliwek-15g

e Masto-10¢g

e Parmezan (starty) -20g

e SOl-3¢

* Pieprzczarmny-2g

* Swiezy tymianek - 5 g

Sposob przygotowania

1. Przygotowanie skladnikéw: Dynie pokréj w drobna kostke, cebule |
czosnek posiekaj. Grzyby oczysc i pokroj na mniejsze kawatki.

2.Smazenie grzybow: Na patelni rozgrzej 5 g oliwy i podsmaz grzyby, az
odparuje z nich woda i lekko sie zrumienig. Odt6z grzyby na bok.

3. Przygotowanie risotto: W garnku rozgrzej pozostafg oliwe i dodaj cebule
oraz czosnek, smaz, az stang sie miekkie. Dodaj ryz i smaz przez chwile, az
ziarenka stang sie lekko przezroczyste. Dodaj wino i mieszaj, az odparuje.

/4, Dodawanie bulionu i dyni: Stopniowo dodawaj bulion po 100 g, stale
mieszajac, az ryz wchtonie ptyn. Po dodaniu potowy bulionu dodaj dynie i
kontynuuj gotowanie, az stanie sie miekka, a ryz bedzie kremowy i al dente
(okoto 20 minut).

5.Dodanie grzybow i wykonczenie: Do risotto dodaj podsmazone grzyby,
masto i parmezan. Dopraw solga, pieprzem i tymiankiem. Gotuj jeszcze
przez 1-2 minuty, az wszystko sie pofaczy.

6.Podanie: Risotto przetdz na talerze i posyp dodatkowym parmezanem oraz
swiezym tymiankiem, jesli lubisz.



PIECZONY BAKLAZAN 7 skladniki
SOSEM TAHINI | GRANATEM e Baktazan - 2 sztuki (ok. 500 g)

e Oliwa zoliwek-15¢

e SOl-3¢g

e Pieprzczarny-2¢
Sos tahini:

e Pasta tahini-30g

e Sok zcytryny-10¢

e Woda-20¢g

e Czosnek-5¢

e SOl-1¢g

e Pieprzczarny-1¢
Dodatki:

e Pestkigranatu-50g

e Swieza natka pietruszki - 5 g

Sposob przygotowania

1. Przygotowanie baklazana: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Bakfazany
przekroj na pot wzdtuz, a nastepnie natnij miazsz w krzyzykowy wzor,
uwazajac, by nie przecia¢ skory. Posmaruj oliwg, dopraw solg i
pieprzem. Ut6z na blasze wytozonej papierem do pieczenia, migzszem
do gory.

2.Pieczenie baktazana: Wstaw baktazany do piekarnika i piecz przez 35-
40 minut, az beda miekkie i lekko zrumienione na wierzchu.

3.Sos tahini: W matej miseczce wymieszaj tahini, sok z cytryny, wode,
przecisniety przez praske czosnek, sol i pieprz. Mieszaj, az uzyskasz
gtadki sos o kremowej konsystencji. W razie potrzeby dodaj wiecej
wody, aby rozrzedzic sos.

4. Podanie: Upieczone baktazany utoz na talerzu, polej sosem tahini i
posyp pestkami granatu oraz posiekana natka pietruszki.



KURCZAK W SOSIE MANGO gy dniki

Z RYZEM JASMINOWYM * Filet z kurczaka - 400 g

e S0l-3g

* Pieprzczarny-2¢

e Oliwazoliwek-15g

* Ryz jasminowy - 200 g
Sos mango:

e Mango (dojrzate, obrane i pokrojone w

kostke) -200 g

 Cebula-50g

e Czosnek-5¢

* Imbir Swiezy -5¢

e Sokzlimonki-10g

e Mleczko kokosowe - 100 g

* Sossojowy-10¢

e Chili (opcjonalnie, dla ostrosci) -1g
Dodatki:

e Swieza kolendra-5g

 Sok z limonki - do skropienia (opcjonalnie)

Sposob przygotowania

1. Przygotowanie ryzu: Ryz jasminowy ugotuj zgodnie z instrukcjami na opakowaniu, az
bedzie miekki i puszysty. Odstaw do momentu podania.

2.Przygotowanie kurczaka: Filety z kurczaka pokroj na kawatki, dopraw solg i pieprzem. Na
patelni rozgrzej oliwe i podsmaz kawatki kurczaka na ztoty kolor z kazdej strony, az beda
gotowe. Wyjmij z patelni i odtoz na bok.

3.S0s mango: Na tej samej patelni podsmaz posiekang cebule, czosnek i imbir, az beda
miekkie i aromatyczne. Dodaj kawatki mango i smaz przez kilka minut, az zmiekna. Dodaj
mleczko kokosowe, sok z limonki, sos sojowy oraz chili, jesli chcesz. Gotuj na matym ogniu
przez okoto 5 minut, az sos lekko zgestnieje. Nastepnie zmiksuj sos blenderem na gtadka
konsystencje.

4. Potaczenie sktfadnikéw: Do sosu mango dodaj kawatki kurczaka i gotuj na matym ogniu
przez kolejne 5 minut, aby smaki sie potaczyty.

5.Podanie: Na talerzu utoz porcje ryzu jasminowego, a obok lub na wierzchu pot6z kurczaka
w sosie mango. Catos¢ posyp swieza kolendrg i skrop sokiem z limonki, jesli lubisz.



PIECZONE ZEBERKA W GLAZURZE
MIODOWO-MUSZTARDOWE] Sktadniki

 Zeberka wieprzowe - 600 g

Sol-5¢

* Pieprzczarny-2g

e Czosnek-10g

Papryka stodka (proszek) -5 g
e Oliwa zoliwek-15g

Glazura miodowo-musztardowa:
e Miod-30¢g

Musztarda (dijon lub petnoziarnista) -

208

* Sos sojowy-10g

e Ocet jabtkowy -10 g

* Swiezy rozmaryn -5 g

Sposob przygotowania

1. Przygotowanie zeberek: Zeberka umyj i osusz papierowym recznikiem. Natrzyj je
solg, pieprzem, przecisnietym przez praske czosnkiem, papryka oraz oliwg z oliwek.
Wstaw do lodowki na minimum 1 godzine (najlepiej na noc), aby dobrze sie
zamarynowaty.

2. Pieczenie: Rozgrzej piekarnik do 160°C. Zeberka ut6z na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia lub w naczyniu zaroodpornym, przykryj folig aluminiowg i
piecz przez 1,5 godziny, az beda miekkie i delikatne.

3.Przygotowanie glazury: W matej miseczce wymieszaj miod, musztarde, sos sojowy,
ocet jabtkowy i posiekany swiezy rozmaryn, az uzyskasz jednolita glazure.

41 Wykonczenie zeberek: Zwieksz temperature piekarnika do 200°C. Wyjmij zeberka,
usun folie, a nastepnie posmaruj je glazura z obu stron. Wstaw do piekarnika na
dodatkowe 10-15 minut, az glazura bedzie lekko karmelizowana i btyszczaca. Mozesz
powtdrzycC glazurowanie jeszcze raz, aby smak byt bardziej intensywny.

5.Podanie: Zeberka przetoz na talerz, udekoruj swiezym rozmarynem lub ulubionymi
ziotami. Podawaj z pieczonymi warzywami lub satatka z rukolg i pomidorkami
koktajlowymi.



STEK Z POLEDWICY WOLOWEJ Z g ik

SOSEM Z ZIELONEGO PIEPRZU e Poledwica wotowa (stek) - 2 sztuki po 150 g
e SOl-2¢
* Pieprz czarny ($wiezo mielony) -2 g
e Oliwazoliwek-15g
e Masto-10g
Sos z zielonego pieprzu:
 Zielony pieprz (marynowany, z zalewy) - 10 g
e Cebula szalotka-30g
e Czosnek-5¢
* Bulion wotowy - 100 g
e Smietanka 18% - 50 g
e Musztarda dijon-5g
* Koniak lub brandy (opcjonalnie) -10 g
| e Sol-1¢g
* Pieprzczarny-1¢g

Sposob przygotowania

1. Przygotowanie stekow: Steki wyjmij z lodéwki co najmniej 30 minut przed
smazeniem, aby osiaggnety temperature pokojowa. Dopraw je solg i swiezo mielonym
pieprzem z obu stron.

2.Smazenie stekow: Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Smaz steki po 2-3 minuty z
kazdej strony na srednim ogniu dla uzyskania stopnia wysmazenia "medium rare” (lub
dtuzej, jesli wolisz inny stopien). Dodaj masto na koncu smazenia, polewajac steki
gorgcym mastem dla uzyskania aromatu. Po usmazeniu odstaw steki na kilka minut,
aby odpoczety.

3.Przygotowanie sosu z zielonego pieprzu: Na tej samej patelni podsmaz drobno
posiekang szalotke i czosnek, az beda miekkie. Dodaj zielony pieprz oraz koniak lub
brandy (jesli uzywasz), a nastepnie zagotuj, aby alkohol odparowat.

4. Dodanie bulionu i Smietanki: Wlej bulion wotowy i gotuj na matym ogniu przez kilka
minut, az lekko zgestnieje. Nastepnie dodaj Smietanke oraz musztarde dijon, dopraw
solg i pieprzem. Gotuj sos przez 2-3 minuty, az zgestnieje i uzyska kremowa
konsystencije.

5.Podanie: Na talerzu utdz steki, polej je sosem z zielonego pieprzu i podawaj z
ulubionymi dodatkami, np. pieczonymi ziemniakami lub safatka z rukoli.



PIECZONY HALIBUT Z SALSA

~ VERDE |

4

ZIEMNIAKAMI

Skladniki
* Filet z halibuta - 400 g
e SO0l-3¢
* Pieprzczarny-2g
e Oliwazoliwek-15g
e Cytryna-10 g (sok i skorka)
Pieczone ziemniaki:
e Ziemniaki (mfode, pokrojone w
¢wiartki) - 400 g
e Oliwazoliwek-15¢
® Rozmaryn swiezy -5¢
e S0l-3g
* Pieprzczarny-2g
Salsa verde:
e Natka pietruszki (Swieza) - 20 g
* Bazylia (Swieza) -10 g
e Mieta (Swieza) -5¢
e Czosnek-5¢
e Kapary-10g
e Ogorek kiszony -15 g
e Sokzcytryny-10g
e Oliwazoliwek-30g
e SOl-2¢
* Pieprzczarny-1g

Sposob przygotowania
1. Pieczone ziemniaki: Rozgrzej piekarnik

do 200°C. Ziemniaki wymieszaj z oliwa,
posiekang Swiezg rozmaryna, solg i
pieprzem. U0z je na blasze wytozonej
papierem do pieczenia i piecz przez
okoto 25-30 minut, az beda miekkie i
lekko zrumienione.

2. Przygotowanie halibuta: Filet z

halibuta skrop oliwa, dopraw sola,
pieprzem oraz startg skorka i sokiem z
cytryny. Utz na osobnej blaszce
wytozonej papierem do pieczenia i piecz
w piekarniku (w ostatnich 10 minutach
pieczenia ziemniakow), przez okoto 10-
12 minut, az ryba stanie sie delikatna i
soczysta.

3.Salsa verde: W blenderze lub

malakserze umiesc pietruszke, bazylie,
miete, czosnek, kapary, pokrojonego
ogorka kiszonego, sok z cytryny oraz
oliwe. Zmiksuj na gtadka, jednolita
konsystencje. Dopraw sola i pieprzem
do smaku.

4. Podanie: Na talerzu utoz porcje

pieczonych ziemniakow, obok potoz
filet halibuta, a na wierzchu ryby
rozprowadz salse verde. Mozesz
udekorowac dodatkowa gatazka
swiezych ziot lub plasterkiem cytryny.



KACZKA PIECZONA Z sldadnii

JABLKAMI | ZURAWlNA e Kaczka (cafa, ok. 1,5 kg) - 1 sztuka
e SOl-5¢
* Pieprzczarny-3g
e Czosnek-10¢g
e Majeranek suszony-5¢
e Rozmaryn swiezy -5¢
e Oliwa zoliwek-10 g
Nadzienie i dodatki:
e Jabtka (kwasne, np. szara reneta) - 300 g
(ok. 2 sztuki)
e Zurawina suszona -50 g
e Sok z pomaranczy -30 g
e Skorka z pomaranczy -5¢
e Cynamon-18

Sposob przygotowania

1. Przygotowanie kaczki: Kaczke umyj i osusz. Natrzyj wewnatrz i na zewnatrz solg,
pieprzem, przecisnietym przez praske czosnkiem, majerankiem oraz swiezym
rozmarynem. Odstaw na minimum 1 godzine (najlepiej na noc) do lodéwki, aby mieso
przeszto przyprawami.

2.Nadzienie z jabtek i zurawiny: Jabtka umyj, usun gniazda nasienne i pokroj na
¢wiartki. Wymieszaj z zurawing, sokiem i skorka z pomaranczy oraz cynamonem. Tak
przygotowanym farszem nadziej kaczke.

3.Pieczenie: Rozgrzej piekarnik do 180°C. Kaczke umies¢ w naczyniu zaroodpornym lub
na blaszce do pieczenia. Piecz przez 1,5-2 godziny, polewajac kaczke co 30 minut
wytopionym ttuszczem, aby byta soczysta i rumiana. Jesli skorka zaczyna sie zbyt
mocno rumieni¢, przykryj kaczke folig aluminiowa.

4, Wykonczenie: Na ostatnie 15 minut pieczenia mozesz zwiekszy¢ temperature do
200°C, aby skorka stata sie wyjatkowo chrupiaca. Po upieczeniu odstaw kaczke na 10
minut przed krojeniem, aby soki rownomiernie sie rozprowadzity.

5.Podanie: Pokrojona kaczke podawaj z upieczonymi jabtkami i zurawing. Swietnie
pasuja do niej takze pieczone ziemniaki lub puree z selera.



ZAPIEKANKA Z ZIEMNIAKOW, skdadnik

POROW | SERA GRUYERE « Ziemniaki - 500 g

e Pory - 200 g (okoto 2 Srednie sztuki)
e Czosnek-10g
e Oliwazoliwek-15¢
e Smietanka 18% - 150 g
e Mleko-100¢g
e Ser gruyere (starty) -80 g
e Musztarda dijon-5g
e Sol-3¢g
e Pieprzczamy-2g
e Gatka muszkatotowa -1¢g
o Swiezy tymianek - 5 g (opcjonalnie
do dekoracji)

Sposob przygotowania

1. Przygotowanie skfadnikéw: Ziemniaki obierz i pokroj w cienkie plasterki (ok. 3
mm). Pory przekroj na pét, a nastepnie na plasterki. Czosnek drobno posiekaj.

2.Podsmazenie porow: Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj czosnek i pory.
Smaz na matym ogniu przez okoto 5-7 minut, az pory beda miekkie, ale nie
zrumienione. Dopraw szczypta soli i pieprzu.

3.Przygotowanie sosu: W misce wymieszaj Smietanke, mleko, musztarde, sol, pieprz
oraz gatke muszkatotowg. Do sosu dodaj pofowe startego sera gruyere i wymieszaj.

4. Uktadanie zapiekanki: W naczyniu zaroodpornym (ok. 20x20 cm) utoz warstwe
ziemniakdw, nastepnie dodaj warstwe podsmazonych porow. Powtarzaj te
warstwy, az zuzyjesz wszystkie sktadniki. Na koniec catosc¢ zalej przygotowanym
sosem.

5.Pieczenie: Rozgrzej piekarnik do 180°C. Przykryj naczynie folig aluminiowa i piecz
przez 40 minut. Nastepnie zdejmij folie, posyp reszta sera gruyere i piecz przez
kolejne 15 minut, az ser sie roztopi i zarumieni.

6. Podanie: Wyjmij zapiekanke z piekarnika, odstaw na kilka minut do lekkiego
przestudzenia. Udekoruj swiezym tymiankiem, jesli lubisz.
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