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KURCZAK W SOSIE POMIDOROWYM
Z OLIWKAMI | KAPARAMI

Skfadniki (na 2 porcje):
e Kurczak (piers) - 300 g
e Oliwazoliwek-10g
e Cebula-100g
e Czosnek-5g
e Pomidory z puszki (bez skorki) - 400 g
e Oliwki czarne, bez pestek - 40 g
e Kapary-20¢g
o Swieza bazylia-5g
e SOl-2¢g
e Pieprz-1g
e Oregano suszone-1¢g

Przygotowanie:
1.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek.
2.Kurczaka pokroj na kawatki, dopraw solg i pieprzem, a nastepnie
podsmaz na ztoty kolor z obu stron. Przetoz na talerz.
3.Na tej samej patelni podsmaz drobno posiekang cebule oraz czosnek, az
stang sie miekkie.
4. Dodaj pomidory z puszki, oregano i dus catosc przez okoto 10 minut, az
S0s zgestnieje.
5.Dodaj oliwki oraz kapary, a nastepnie ponownie wtoz kurczaka do sosu.
6. Dus wszystko razem przez kolejne 10 minut, aby smaki sie pofaczyty.
7.Na koniec dodaj swiezga bazylie, dopraw do smaku solg i pieprzem, jesli to
konieczne.
Podawaj kurczaka z ulubionymi dodatkami, na przyktad petnoziarnistym
ryzem lub komosa ryzowa, aby uczyni¢ positek petnowartosciowym.
Smacznego!



PIECZONY LOSOS Z ZIOLOWA
KRUSZONKA I KASZA JAGLANA  sktadniki (na 2 porcje):

Filet z tososia (ze skora) - 300 g
Kasza jaglana - 100 g

Oliwa z oliwek -10 g

Butka tarta petnoziarnista - 20 g
Natka pietruszki-10 g

Koperek - 10 g

Tymianek Swiezy -5 g

Skorka z cytryny -2 ¢

Czosnek -5¢

Sol-2¢

Pieprz-1¢

Przygotowanie:

1. Przygotowanie kruszonki ziotowej: W misce wymieszaj drobno
posiekang natke pietruszki, koperek, tymianek, butke tarta, startg
skorke z cytryny, przecisniety przez praske czosnek, sol i pieprz.

2.kosos: Filet z tososia umiesc na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia, skrop oliwg z oliwek i dopraw solg oraz pieprzem. Na
wierzch natoz przygotowana kruszonke, delikatnie jg dociskajac.

3.Pieczenie: Piecz tososia w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 15-
20 minut, az kruszonka stanie sie ztocista, a ryba upieczona.

4 Kasza jaglana: Kasze jaglang przeptucz pod biezaca woda, a
nastepnie ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu, az bedzie
miekka.

Podawaj tososia z kruszonka ziotowa na kaszy jaglanej, udekorowanego
swiezymi ziofami, jesli lubisz. Smacznego!




GULASZ Z DZIKA Z

WARZYWAMI KORZENIOWYMI  siadniki (na 2 porcie):

e Mieso z dzika (pokrojone w kostke) - 300 g
Oliwa z oliwek - 10 g

Cebula-100¢g

Czosnek -5g

Marchew - 100 g

Pietruszka korzen - 100 g

Seler korzeniowy - 100 g

Bulion warzywny (lub miesny) - 500 ml
Przecier pomidorowy - 50 g

Lis¢ laurowy - 1 sztuka (ok. 1 g)

Ziele angielskie - 2 ziarna (ok. 1 g)
Tymianek suszony - 1g

Rozmaryn swiezy -5 g

Sol-2g

Pieprz-1¢g

Przygotowanie:
1.Na gtebokiej patelni lub w garnku rozgrzej oliwe. Dodaj mieso z dzika, dopraw
solg i pieprzem, a nastepnie obsmaz na ztoty kolor z kazdej strony. Przet6z na
talerz.
2.Na tej samej patelni podsmaz drobno posiekang cebule oraz czosnek, az stang sie
miekkie i lekko ztociste.
3.Dodaj pokrojong w kostke marchew, pietruszke korzen i seler. Podsmaz warzywa
przez kilka minut, aby lekko sie zarumienity.
4. Dodaj obsmazone mieso z dzika z powrotem do garnka. Wlej bulion, przecier
pomidorowy, a nastepnie dodaj lis¢ laurowy, ziele angielskie, tymianek i rozmaryn.
5.Doprowadz catos¢ do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien. Dus gulasz na matym
ogniu przez okoto 1,5-2 godziny, az mieso bedzie miekkie, a smaki sie potacza.
6.W razie potrzeby dopraw do smaku solg i pieprzem.
Podawaj gulasz z kasza gryczana, puree ziemniaczanym lub pieczywem razowym.
Smacznego!



RISOTTO Z SZPARAGAMI | g4adniki (na 2 porcie):

SZAFRANEM e Ryz arborio - 160 g
e Szparagi zielone - 200 g

 Bulion warzywny (ciepty) - 500 ml
e Oliwa zoliwek-10 g
e Cebula-50g
e Czosnek-5¢g
e Szafran - 0.1g (szczypta)
} * Biafte wytrawne wino - 50 ml
e Parmezan-20¢g
e Masto-10g
e Swieza bazylia lub natka pietruszki
ey ) (do dekoracji) -5 ¢
" \ e SOl-2¢

i / A e Pieprz -1
Przygotowanie: P 5

1.Szparagi: Odetnij zdrewniate koncowki szparagdw, a nastepnie pokroj je na 2-3 cm
kawatki. Gtowki szparagow odtoz na bok, aby dodac je na koncu, by pozostaty chrupigce.

2.Bulion: W matym naczyniu namocz szafran w tyzce cieptego bulionu, aby wydobyc jego
aromat i kolor.

3.Podsmazanie: Na gtebokiej patelni lub w rondlu rozgrzej oliwe. Dodaj drobno posiekang
cebule oraz czosnek, i podsmaz, az bedg miekkie.

4 Dodaj ryz: Wsyp ryz i mieszaj przez okoto 1 minute, az stanie sie szklisty. Wlej biate wino
| gotuj, az odparuje.

5.Dodaj bulion: Dodawaj bulion po jednej chochli, za kazdym razem czekajac, az ryz
wchtonie ptyn, zanim dodasz kolejna porcje. Po 10 minutach dodaj pokrojone szparagi (z
wyjatkiem gtoéwek) i szafran.

6. Glowki szparagow: Na ostatnie 3-4 minuty gotowania dodaj gtowki szparagow, aby byty
lekko chrupiace.

7.Wykonczenie: Kiedy ryz bedzie kremowy i al dente, zdejmij risotto z ognia, dodaj
parmezan oraz masto, mieszajac, aby uzyskac kremowa konsystencje. Dopraw solq i
pieprzem do smaku.

Podawaj risotto od razu, udekorowane swiezg bazylig lub natka pietruszki. Smacznego!




ZAPIEKANE CANNELLONI Z MIESEM  sktadniki (na 2 porcje):
| SOSEM BESZAMELOWYM Cannelloni z migsem:

e Makaron cannelloni - 100 g

‘ ¢ Mieso mielone z indyka - 200 g

‘ e Oliwazoliwek-10g
e Cebula-50¢g

—
6 e Czosnek-5¢
' . e Przecier pomidorowy - 100 g
M - .
e
-r

e Seler naciowy - 50 g
e Swieza bazylia-5g
e SO0l-2¢
e Pieprz-1g
e Oregano suszone-1¢
Sos beszamelowy:
e Mleko -200 ml
e Masto-10¢g
e Maka petnoziarnista - 10 g
e Gatka muszkatotowa - 0.5 g (szczypta)

e Marchew-50¢g

| T e SOl-1g
a4 ) e Pieprzbiaty-0.5¢g
“ Y A B Dodatki:
Przygotowanie: e Parmezan lub ser mozzarella (starty) - 20 g

Nadzienie:
1.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj posiekana cebule i czosnek, a nastepnie podsmaz na ztoty kolor.
2.Dodaj mieso mielone, dopraw solg, pieprzem i oregano, i smaz do zarumienienia.
3.Dodaj starta marchew, pokrojony drobno seler oraz przecier pomidorowy. Gotuj przez okoto 10 minut, az
nadzienie zgestnieje i smaki sie potacza. Na koniec dodaj $wiezg bazylie.
Sos beszamelowy:
1.W rondelku rozpus¢ masto, dodaj make i mieszaj przez okoto 1 minute, tworzac zasmazke.
2. Stopniowo wlewaj mleko, caty czas mieszajac, aby uniknac grudek. Gotuj na matym ogniu, az sos
zgestnieje.
3.Dodaj gatke muszkatotowa, sél i pieprz biaty. Wymieszaj i zdejmij z ognia.
Skfadanie i pieczenie:
1.Napetnij rurki cannelloni przygotowanym farszem.
2.W naczyniu zaroodpornym rozprowadz cienka warstwe sosu beszamelowego, a nastepnie utoz w nim
nadziane cannelloni.
3.Polej catosc pozostatym sosem beszamelowym, a na wierzch posyp startym serem.
4 Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 25-30 minut, az cannelloni beda miekkie, a ser sie
zarumieni.
Podawaj cannelloni gorace, udekorowane swiezymi ziotami, jesli lubisz. Smacznego!



PIECZONY DORSZ Z SOSEM Z g\ 4 ki (na 2 porcie):

BIALEGO WINA 1 CYTRYNY e Filet zdorsza-300g
e Oliwa zoliwek-10 g
e SOl-2¢
* Pieprz-1g

e Swiezy koperek lub pietruszka - 5 g (do
dekoracji)

Sos z biatego wina i cytryny:

e Biafte wytrawne wino - 50 ml

- e Sok z cytryny - 20 ml

e Skorka z cytryny-2g

e Bulion warzywny - 100 ml

e Masto-10¢

Czosnek -5¢

e Tymianek swiezy -5¢

Sél-1g

e Pieprzbiaty-05¢

Przygotowanie:
1. Przygotowanie dorsza: Filet z dorsza skrop oliwg z oliwek, dopraw solg i pieprzem.
Umies¢ na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
2.Piecz dorsza w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 12-15 minut, az bedzie
miekki i soczysty.
3.S0s z biatego wina i cytryny:
o W matym rondelku rozgrzej masto, dodaj drobno posiekany czosnek i swiezy
tymianek. Podsmazaj przez chwile, az czosnek sie zeszkli.
o Wlej biate wino i gotuj na srednim ogniu, az czes¢ ptynu odparuje.
o Dodaj bulion warzywny, sok z cytryny, skorke z cytryny oraz sol i pieprz biaty.
Gotuj przez okofo 5 minut, az sos lekko zgestnieje.
o Jesli chcesz, mozesz dodac wiecej masta, aby sos byt jeszcze bardziej kremowy.
4 Podawanie: Na talerz natoz filet z dorsza, polej sosem z biatego wina i cytryny, a
catosc udekoruj swiezym koperkiem lub natka pietruszki.
Doskonatym dodatkiem do tego dania beda gotowane ziemniaki, kasza jaglana lub
swieza safatka z zielonych warzyw. Smacznego!



KURCZAK W SOSIE CURRY Z MLEKIEM i :
Skfadniki (na 2 porcje):
KKOSOWYM | ANANASEM e Piers z kurczaka - 300 g

e Oliwazoliwek-10g

e Cebula-50g

e Czosnek-5g

 Imbir Swiezy -5 g

e Pasta curry (zotta lub czerwona, w
zaleznosci od preferencji) - 10 g

| » Mleko kokosowe - 200 ml

/| '+ Ananas swiezy lub z puszki (bez cukru)

\ v/ S/ -100 g

e Papryka czerwona-100 g

- e SOl-2¢

* Pieprz-1¢g

e Swieza kolendra - 5 g (do dekoragji)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie sktadnikow: Piers z kurczaka pokroj na kawatki. Cebule,
czosnek i imbir drobno posiekaj. Papryke pokréj w paski, a ananasa w kostke.

2.Podsmazanie: Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule, czosnek i imbir.
Smaz przez kilka minut, az cebula sie zeszkli.

3.Dodaj kurczaka i curry: Dodaj kawatki kurczaka i smaz, az sie lekko
zarumienig. Nastepnie dodaj paste curry i doktadnie wymieszaj, aby mieso byto
nig pokryte.

%y Dodaj mleko kokosowe i warzywa: Wlej mleko kokosowe, dodaj papryke i
ananasa. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj na srednim ogniu przez
okoto 15 minut, az kurczak bedzie miekki, a smaki sie potacza.

5. Doprawienie: Dopraw do smaku solg i pieprzem.

6. Podawanie: Podawaj kurczaka w sosie curry z ryzem jasminowym |ub
brazowym, posypanego swieza kolendra.

To danie jest aromatyczne, lekko stodkie dzieki ananasowi i delikatnie kremowe
dzieki mleku kokosowemu. Smacznego!



PIECZONE WARZYWA Z Sktadniki (na 2 porcje):

SEREM FETA | ZIOLAMI e Cukinia-200g
N e Bakfazan-150¢g

e Papryka czerwona - 100 g

e Papryka zotta-100 g

e Marchew -100¢g

e Pomidorki koktajlowe - 100 g
e Czerwona cebula-50g

e Oliwa zoliwek-15g

e Serfeta-80¢g

e Swiezy rozmaryn-5g

e Swiezy tymianek -5 g

e SOl-2g

e Pieprz-1g

e Ocet balsamiczny (opcjonalnie) -5 g

Przygo'owane:;
1. Przygotowanie warzyw: Cukinie, baktazana, papryki, marchew i cebule pokrdj na
kawatki o podobnej wielkosci. Pomidorki koktajlowe mozesz pozostawi¢ w catosci.

2. Doprawianie: Przetoz warzywa do duzej miski, dodaj oliwe z oliwek, sol, pieprz
oraz posiekane swieze ziota (rozmaryn i tymianek). Delikatnie wymieszaj, aby
warzywa byty rownomiernie pokryte przyprawami.

3.Pieczenie: Przet6z warzywa na blaszke wytozong papierem do pieczenia i piecz w
piekarniku nagrzanym do 200°C przez okoto 25-30 minut, az warzywa beda
miekkie i lekko przyrumienione.

4. Dodanie sera feta: Wyjmij warzywa z piekarnika i posyp je pokruszonym serem
feta. Jesli lubisz, skrop warzywa odrobing octu balsamicznego dla dodatkowego
smaku.

5.Podawanie: Przed podaniem mozesz posypac danie swiezymi ziotami, takimi jak
pietruszka lub bazylia.

To danie jest petne aromatycznych ziot, a pieczone warzywa w potgczeniu z serem feta
tworza pyszne, lekko stone i kremowe potaczenie. Smacznego!



STEK Z TUNCZYKA Z SOSEM g2k (na 2 porcie):

WASABI | SALATKA Z OGORKA  Stek z tunczyka:
e Stek z tunczyka -300 g

e Oliwa z oliwek -10 g
e SOl-2g
e Pieprz-1g
Sos wasabi:
e Wasabi (pasta) -5¢
e Sos sojowy - 15 ml
e Sok z limonki - 10 ml
e Miod-5¢
Salatka z ogorka:
e Ogorek swiezy - 200 g
e Ocet ryzowy - 10 ml
e Olej sezamowy - 5 ml
| e Nasiona sezamu-5g
e Swiezy koperek lub kolendra - 5 g (do dekorac;ji)

Przygotowanie: « Sol-1g
Stek z tunczyka: e Pieprz-0.5¢
1.Natrzyj stek z tunczyka oliwa, solg i pieprzem.
2.Rozgrzej patelnie grillowa lub zwyktg patelnie na duzym ogniu. Smaz stek przez 1-2 minuty z kazdej
strony, aby byt delikatnie zarumieniony na zewnatrz, a w srodku pozostawat rozowy (lub wedtug
preferenciji).
3.0dtoz stek na chwile, aby odpoczat.
Sos wasabi:
1.W matej miseczce wymieszaj paste wasabi, sos sojowy, sok z limonki i miod, az sktadniki sie pofacza i
utworzg gtadki sos.
Salatka z ogorka:
1.0gorka pokroj w cienkie plasterki (mozesz uzy¢ obieraczki do warzyw, aby uzyskac bardzo cienkie
plastry).
2.W misce wymieszaj ocet ryzowy, olej sezamowy, sol i pieprz. Dodaj plasterki ogorka i delikatnie
wymieszaj.
3.Posyp safatke nasionami sezamu i udekoruj swiezym koperkiem lub kolendra.
Podawanie:
1.Na talerzu utoz stek z tunczyka, polej go sosem wasabi lub podaj sos osobno.
2.0bok potdz porcje satatki z ogorka.
To danie jest lekkie, swieze i petne smaku, idealne na zdrowg kolacje. Smacznego!



PIECZONA PIERS Z INDYKA Z SOSEM
ZURAWINOWYM | ZIEMNIAKAMI

Skfadniki (na 2 porcje):
Pieczona piers z indyka:

e Pierszindyka-300g
Oliwa z oliwek - 10 g
Czosnek-5¢
Rozmaryn Swiezy -5 g
Tymianek swiezy -5 g
Sol-2g
Pieprz-1¢g

e Sok z cytryny - 10 ml
Sos zurawinowy:

e Swieza lub mrozona zurawina - 100 g

e Midd-10g

e Sok pomaranczowy - 50 ml

o Skorka z pomaranczy -2 g
Pieczone ziemniaki:

e Ziemniaki-200 g
Oliwa z oliwek - 10 g
Rozmaryn Swiezy -5 ¢
Sol-2g
Pieprz-1¢

Przygotowanie:
Pieczona piers z indyka:

1.W misce wymieszaj oliwe z oliwek,
przecisniety przez praske czosnek,
rozmaryn, tymianek, sol, pieprz oraz sok z
cytryny.

2.Natrzyj marynata piers z indyka i odstaw
na co najmniej 15 minut (lub dtuzej, jesli
masz czas).

3.Piecz indyka w piekarniku nagrzanym do
180°C przez okoto 25-30 minut, az mieso
bedzie soczyste i upieczone.

Sos zurawinowy:

1.W matym rondelku umiesc zurawine, sok
pomaranczowy, miod i skorke z
pomaranczy.

2.Gotuj na matym ogniu przez okoto 10-15
minut, az zurawina sie rozpadnie i s0S
zgestnieje. W razie potrzeby dopraw do
smaku.

Pieczone ziemniaki:

1. Ziemniaki obierz i pokroj na kawafki.
Wymieszaj z oliwg, rozmarynem, solq i
pieprzem.

2. Piecz ziemniaki w piekarniku nagrzanym
do 200°C przez okoto 25-30 minut, az
beda zfociste i chrupiace.

Podawanie:

1.Na talerzu utoz kawatki pieczonej piersi z
indyka, polej je sosem zurawinowym.

2.0bok potoz porcje pieczonych
ziemniakow.

To danie jest petne aromatu, lekkie i Swietnie
nadaje sie na zdrowg kolacje. Smacznego!
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