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STIR-FRY Z KREWETKAMI | Skiadniki

WARZYWAMI W SOSIE CZOSNKOWYM  * Krewetki obrane - 200 g
Marchewka, pokrojona w cienkie stupki

-100 g

Papryka czerwona, pokrojona w paski -
100 g

Cukinia, pokrojona w pétplastry - 100 g
Brokut, podzielony na mate rézyczki -
100 g

Cebula, pokrojona w piérka - 50 g
Czosnek, drobno posiekany -5 g

Imbir Swiezy, drobno posiekany -5 g
Sos sojowy - 30 g

Miod -5¢g

: Olej sezamowy - 10 g

" e Sokzlimonki-10g

Natka pietruszki lub kolendra swieza,
posiekana do posypania-5g

Przygotowanie

1.W matej miseczce wymieszaj sos sojowy, miod, sok z limonki i czosnek,
aby przygotowac sos czosnkowy. Odstaw na chwile.

2.Na duzej patelni lub woku rozgrzej olej sezamowy. Dodaj czosnek i imbir,
smaz przez 30 sekund, az uwolnig aromat.

3.Dodaj krewetki i smaz przez 2-3 minuty, az beda rozowe. Wyjmij je z
patelni i odstaw na bok.

4, Na te sama patelnie wrzu¢ marchewke, papryke, cukinie, brokuty i
cebule. Smaz warzywa przez okoto 5 minut, az beda chrupiace.

5.Dodaj krewetki z powrotem na patelnie, wlej sos czosnkowy i wszystko
dobrze wymieszaj. Smaz jeszcze przez 1-2 minuty.

6. Przetoz stir-fry na talerze, posyp swieza natka pietruszki lub kolendra.




LASAGNE Z BAKLAZANEM |

MIESEM MIELONYM Sktadniki
Baktfazan, pokrojony w plastry - 400 g

Mieso mielone z indyka lub wotowe - 300 g
Cebula, drobno posiekana - 100 g
Czosnek, drobno posiekany -5 g

Pomidory krojone z puszki - 400 g

Przecier pomidorowy - 50 g

Oliwa z oliwek - 20 g

Ser mozzarella, starty - 100 g

Ser parmezan, starty - 20 g

Sol-3g

Pieprz czarny -1¢g

Suszone oregano -2 g

Swieza bazylia, posiekana - 5 g

Maka pszenna petnoziarnista - 20 g

Mleko o niskiej zawartosci tluszczu - 300 g

Przygotowanie

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C. Baktazana posmaruj lekko oliwa i utdz na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia. Piecz przez okoto 15 minut, az lekko zmieknie.
Odstaw.

2.W duzej patelni rozgrzej oliwe i podsmaz cebule oraz czosnek do zeszklenia. Dodaj
mieso mielone i smaz, az sie zrumieni.

3.Dodaj krojone pomidory, przecier pomidorowy, sol, pieprz oraz oregano. Gotuj
przez okoto 10 minut, az sos zgestnieje. Na koncu dodaj Swieza bazylie.

4. W matym rondelku rozgrzej make na oliwie, mieszajac, az lekko sie zarumieni.
Stopniowo dodawaj mleko, caty czas mieszajac, az uzyskasz gtadki sos. Gotuj na
matym ogniu, az zgestnieje.

5.W naczyniu zaroodpornym ukfadaj warstwami: plastry baktazana, sos miesny,
troche biatego sosu, a nastepnie starta mozzarelle. Powtarzaj, az zuzyjesz
wszystkie sktadniki, konczac na warstwie sera.

6.Posyp lasagne parmezanem i piecz przez okoto 25-30 minut, az ser sie zarumieni.



PIECZONE WARZYWA Z  sktadniki

KASZ BU LGUR | Z|0|'_AM| e Papryka czerwona, pokrojona w paski - 100 g
Cukinia, pokrojona w potplastry - 100 g

Baktazan, pokrojony w kostke - 100 g
Marchewka, pokrojona w stupki - 100 g
Pomidory koktajlowe, przekrojone na pot -
100 g

Cebula czerwona, pokrojona w piorka - 50 g
Kasza bulgur - 100 g (przed ugotowaniem)
Oliwa z oliwek - 20 g

Swieze ziofa: natka pietruszki, kolendra,
mieta, posiekane - 10 g kazda

Sol-3g

Pieprz czarny - 1¢

Suszony tymianek -2 g

Sok z cytryny -10 g

Przygotowanie

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C. Na blasze wytozonej papierem do pieczenia
rozt6z pokrojone papryke, cukinie, baktazana, marchewke, pomidory
koktajlowe i cebule.

2.Warzywa posyp sola, pieprzem i suszonym tymiankiem, a nastepnie skrop
oliwa z oliwek. Wymieszaj, aby rownomiernie pokry¢ przyprawami.

3.Piecz warzywa przez 25-30 minut, az beda miekkie i lekko przypieczone na
brzegach.

4. W miedzyczasie ugotuj kasze bulgur zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
Odstaw, aby lekko ostygta.

5.Po upieczeniu warzyw, wymieszaj je z ugotowang kaszg bulgur. Dodaj
swieze ziota oraz sok z cytryny. Catosc delikatnie wymieszaj.

6.Przetoz danie na talerze i podawaj na ciepto lub w temperaturze
pokojowe;j.



KURCZAK W SOSIE SMIETANOWO-

PIECZARKOWYM Z MAKARONEM

Skfadniki
e Filet z piersi kurczaka - 200 g
e Pieczarki, pokrojone w plasterki - 150 g
e Cebula, drobno posiekana - 50 g
e Czosnek, drobno posiekany -5 g
e Olejrzepakowy -10 g
e Makaron petnoziarnisty - 100 g (przed
ugotowaniem)
e Smietanka 12% - 100 g
e Bulion warzywny lub drobiowy - 50 g
e Swiezy koperek, posiekany - 5 g
e Swieza natka pietruszki, posiekana - 5 g
e SOl-3¢
* Pieprzczarny-1g

Przygotowanie

1. Ugotuj makaron petnoziarnisty zgodnie z instrukcja na opakowaniu, nastepnie
odcedz i odstaw na bok.

2.W miedzyczasie pokroj filet z kurczaka w cienkie paski. Dopraw sol3 i
pieprzem.

3.Na patelni rozgrzej olej i podsmaz kurczaka z obu stron, az sie lekko zrumieni.
Wyjmij kurczaka z patelni i odstaw na bok.

4. Na tej samej patelni podsmaz cebule i czosnek, az sie zeszklg. Dodaj pieczarki
| smaz, az zmiekna i lekko sie zrumienia.

5.Wlej bulion i Smietanke, mieszajac, aby potaczyc sktadniki. Gotuj na matym
ogniu przez kilka minut, az sos lekko zgestnieje.

6.Dodaj kurczaka z powrotem na patelnie i gotuj w sosie jeszcze przez 3-4
minuty, az kurczak bedzie w petni ugotowany.

7.Wymieszaj sos z makaronem i dodaj posiekana natke pietruszki oraz koperek.

8.Przetoz danie na talerze i podawaj na ciepto.



PIECZONY HALIBUT Z SALSA sktadniki

Halibut
Z MANGO | AWOKADO e Filet z halibuta -200 g
e Oliwazoliwek-10g
e Sokzcytryny-10g
e SOl-2g
e Pieprzczarmy-1g
e Szczypta suszonego tymianku-1g
Salsa z mango i awokado
e Mango, pokrojone w kostke - 100 g
e Awokado, pokrojone w kostke - 100 g
e Czerwona cebula, drobno posiekana -20 g
e Papryczka chili, drobno posiekana (opcjonalnie,
dla ostrosci) -5¢
e Swieza kolendra, posiekana - 5 g
e Sok zlimonki-10 g
e SOl-1g
e Pieprzczarny-0,5¢

Przygotowanie

1. Przygotowanie halibuta: Rozgrzej piekarnik do 180°C. Filet z
halibuta skrop oliwa z oliwek, sokiem z cytryny, dopraw sola,
pieprzem i suszonym tymiankiem. Odstaw na kilka minut do

marynowania.

2. Utoz filet na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Piecz przez
okoto 12-15 minut, az ryba bedzie miekka i soczysta (czas pieczenia
moze sie rozni¢ w zaleznosci od grubosci filetu).

3.Przygotowanie salsy: W misce wymieszaj pokrojone mango,
awokado, czerwong cebule, papryczke chili, kolendre, sok z limonki,
sol i pieprz. Wszystko delikatnie wymieszaj, aby sktadniki sie
potaczyty.

4. Podanie: Wyt0z upieczonego halibuta na talerz, a na wierzchu lub
obok utoz salse z mango i awokado.



GULASZ WOLOWY Z WARZYWAMI Przygotowanie

| PUREE ZIEMNIACZANYM 1.Przygotowanie gulaszu: Na duzej

patelni lub w garnku rozgrzej olej i
podsmaz cebule oraz czosnek, az
stang sie przezroczyste.

2.Dodaj wotowine i smaz, az mieso sie
zarumieni z kazdej strony.

3.Dodaj marchewke, seler naciowy i
papryke, a nastepnie smaz przez
kilka minut, az warzywa lekko
zmiekna.

4 Wlej krojone pomidory, bulion oraz

Skiadniki dodaj li$¢ laurowy, sol, pieprz i

Gulasz wolowy tymianek. Doprowadz catosc¢ do
e Chuda wotowina (np. topatka), pokrojona w y - YOp

kostke - 300 g wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i
e Cebula, drobno posiekana - 100 g dus pod przykryciem przez 1-1,5
e Marchewka, pokrojona w plasterki - 100 g godziny, az mieso bedzie miekkie. W
e Seler naciowy, pokrojony w plasterki - 50 g razie potrzeby dodaj wiecej bulionu.

e Papryka czerwona, pokrojona w kostke - 100 g
e Pomidory krojone z puszki - 200 g
e Bulion wotowy lub warzywny - 200 g

5.Na koniec dopraw gulasz do smaku i
posyp swieza natka pietruszki.

e Czosnek, drobno posiekany - 5 g 6.Przygotowanie puree

e Olejrzepakowy -10 g ziemniaczanego: Ziemniaki gotuj w
e Lisc laurowy -1 sztuka osolonej wodzie do miekkosci,

e SOl-3¢g

nastepnie odcedz i rozgnieC na

o Pj -1
ieprz czarny - 1g gtadka mase. Dodaj mleko i masto,

e Suszony tymianek -2 g

e Swieza natka pietruszki, posiekana - 5 g dopraw solg oraz biatym pieprzem, a
Puree ziemniaczane nastepnie dobrze wymieszaj, az

* Ziemniaki, obrane - 300 g uzyskasz kremowe puree.

e Mleko o niskiej zawartosci ttuszczu - 50 g

7.Podanie: Na talerzu utéz porcje
Masto-10 g : : iy
S61-2g puree ziemniaczanego, obok natéz
Pieprz bialy - 0.5 g gulasz wotowy z warzywami.



RISOTTO Z OWOCAMI  sktadniki

* Ryz arborio (do risotto) - 150 g

_MORZA | SZAFRANEM e Mieszanka owocow morza (krewetki,
kalmary, matze) - 200 g

e Bulion warzywny lub rybny - 500 g

* Biate wino wytrawne - 50 g

e Cebula, drobno posiekana - 50 g

» Czosnek, drobno posiekany -5 g

e Oliwazoliwek-15g

e Szafran - szczypta (ok. 0.1g)

e Swieza natka pietruszki, posiekana - 5 g

* Sokzcytryny-10¢g

e Sol-2¢

* Pieprzczarny-1¢g

Przygotowanie

1. Przygotowanie bulionu: Podgrzej bulion i dodaj do niego szczypte szafranu, aby
wydobyc jego kolor i aromat. Trzymaj bulion na matym ogniu, aby byt goracy przez caty
czas przygotowania risotto.

2.Podsmazanie cebuli i czosnku: Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule i
smaz na matym ogniu, az stanie sie szklista, nastepnie dodaj czosnek i smaz jeszcze
przez chwile.

3.Dodanie ryzu: Do cebuli i czosnku dodaj ryz i smaz, mieszajac, przez 1-2 minuty, az
ziarenka stang sie lekko przezroczyste na brzegach.

/1. Dodanie wina: Wlej biate wino i gotuj, mieszajac, az wino prawie catkowicie odparuje.

5.Gotowanie risotto: Stopniowo dodawaj goracy bulion, po jednej chochli na raz,
mieszajac ryz po kazdym dodaniu. Poczekaj, az ryz wchtonie ptyn, zanim dodasz kolejng
porcje. Powtarzaj proces przez okoto 15-20 minut, az ryz bedzie miekki, ale lekko al
dente w srodku.

6.Dodanie owocow morza: Kiedy ryz bedzie prawie gotowy, dodaj mieszanke owocow
morza. Gotuj catos¢ przez 5-7 minut, az owoce morza beda miekkie i gotowe do
jedzenia.

7.Wykonczenie: Dopraw risotto do smaku sola, pieprzem i sokiem z cytryny. Na koniec
dodaj posiekana natke pietruszki i delikatnie wymieszaj.

8. Podanie: Przetoz risotto na talerze i podawaj na ciepto.



PIECZONE UDKA Z KURCZAKA

Z MIODEM | MUSZTARDA Sktadniki

Przygotowanie
1.Rozgrzej piekarnik do 200°C.

Udka z kurczaka, bez skory - 400 g
(okoto 4 sztuki)

Miod - 20 g

Musztarda (najlepiej dijon lub
pefnoziarnista) - 20 g

Oliwa z oliwek - 10 g

Czosnek, drobno posiekany -5 g
Sok z cytryny-10 g

Swiezy rozmaryn, posiekany
(opcjonalnie) -5 ¢

Sol-2¢

Pieprz czarny - 1¢

Papryka stodka w proszku-1g

2.W matej misce wymieszaj miod, musztarde, oliwe, czosnek, sok z cytryny,
rozmaryn, sol, pieprz i papryke stodka, az uzyskasz gtadka marynate.

3.Umiesc udka z kurczaka w duzej misce lub woreczku strunowym, dodaj
marynate i dokfadnie wymieszaj, aby udka byty rownomiernie pokryte.
Odstaw na co najmniej 15 minut, aby smaki sie przegryzty (mozna
marynowac dtuzej, nawet do 2 godzin w lodowce).

4. Utoz udka na blaszce wytozonej papierem do pieczenia lub w naczyniu

zaroodpornym, polej pozostata marynata.

5.Piecz w piekarniku przez 30-35 minut, az kurczak bedzie ztocisty i upieczony
w srodku (jesli masz termometr kuchenny, wewnetrzna temperatura miesa

powinna wynosic 75°C).

6. Wyjmij udka z piekarnika i pozwol im chwile odpoczac.
Podawaj z ulubionymi dodatkami, takimi jak pieczone warzywa lub satatka.



ZAPIEKANE NALESNIKI Z MIESEM

M il
Sktadniki

| SOSEM POMIDOROWYM
S

Nalesniki

Maka petnoziarnista - 100 g

Jajko - 1 sztuka

Mleko o niskiej zawartosci ttuszczu - 150 g
Woda-50¢g

Szczyptasoli-1g

Olej rzepakowy (do smazenia) - 10 g

Farsz miesny

Mieso mielone z indyka lub chude mieso wotowe -
200 g

Cebula, drobno posiekana - 50 g
Czosnek, drobno posiekany -5 g

Oliwa z oliwek - 10 g

Sol-2g

Pieprz czarny -1g

Stodka papryka-2 g

Suszone oregano - 2 g

Swieza natka pietruszki, posiekana - 5 g
pomidorowy

Pomidory krojone z puszki - 200 g
Przecier pomidorowy - 50 g

Cebula, drobno posiekana - 50 g
Czosnek, drobno posiekany -5 g

Oliwa z oliwek - 10 g

Sol-2g

Pieprz czarny -1¢g

Suszona bazylia-2g

Swieza bazylia lub natka pietruszki do posypania -5 g

Przygotowanie

1. Przygotowanie nalesnikow: W misce
wymieszaj make, jajko, mleko, wode i
szczypte soli. Ubijaj, az uzyskasz gtadkie
ciasto. Na rozgrzanej patelni
posmarowanej olejem smaz cienkie
nalesniki z obu stron na lekko ztoty kolor.
Powinno wyjsc okoto 4-5 nalesnikow.
Odstaw nalesniki do przestudzenia.

2.Przygotowanie farszu miesnego: Na
patelni rozgrzej oliwe i podsmaz cebule
oraz czosnek, az beda przezroczyste.
Dodaj mieso mielone, dopraw sola,
pieprzem, stodka papryka i oregano. Smaz,
az mieso bedzie w petni ugotowane. Dodaj
swiezg natke pietruszki i wymieszaj.

3.Przygotowanie sosu pomidorowego: Na
osobnej patelni rozgrzej oliwe i podsmaz
cebule oraz czosnek. Dodaj krojone
pomidory z puszki, przecier pomidorowy,
sol, pieprz i suszong bazylie. Gotuj na
matym ogniu przez okofo 10 minut, az sos
zgestnieje.

4t Nadziewanie i zapiekanie nalesnikow:
Kazdy nalesnik posmaruj farszem
miesnym, zroluj i utéz w naczyniu
zaroodpornym. Polej nalesniki sosem
pomidorowym, aby byty rownomiernie
pokryte. Mozesz posypac odrobing $wiezej
bazylii lub natki pietruszki na wierzchu.

5.Pieczenie: W10z naczynie do piekarnika
nagrzanego do 180°C i zapiekaj przez
okoto 15-20 minut, az nalesniki beda
dobrze przegrzane, a sos lekko zgestnieje.



STEK Z TUNCZYKA Z SOSEM

WASABI | SALATKA 7 OGORKA

Skfadniki
Stek z tunczyka

Stek z tunczyka - 200 g
Oliwa z oliwek - 10 g
Sok z limonki-10 g
Sél-1g

Pieprz czarny - 0.5 ¢

Sos wasabi

Jogurt naturalny (bez cukru) -50 g
Wasabi w proszku lub pasta wasabi-5g
Sok z limonki-5g

Sol - szczypta (0.5 g)

Satatka z ogorka

Swiezy ogbrek, pokrojony w cienkie
plasterki - 100 g

Rzodkiewka, pokrojona w cienkie plasterki
-50¢g

Czerwona cebula, drobno posiekana -20 g
Ocet ryzowy -10 g

Olej sezamowy -5 g

Nasiona sezamu (do posypania) -3 g
Swieza kolendra lub szczypiorek,
posiekany -5 g

Sol-1g

Przygotowanie
1.Marynowanie tunczyka: W matej

misce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z
limonki, sol i pieprz. Natrzyj marynata
stek z tunczyka i odstaw na kilka
minut, aby smaki sie potaczyty.

2.Przygotowanie sosu wasabi: W

miseczce wymieszaj jogurt naturalny,
wasabi, sok z limonki i sol. Dopasuj
ilos¢ wasabi do swojego gustu, aby
uzyskac pozadang ostrosc¢. Odstaw
sos do lodowki na czas
przygotowywania reszty dania.

3.Przygotowanie satatki z ogorka: W

misce wymieszaj plasterki ogorka,
rzodkiewki i czerwona cebule. Dodaj
ocet ryzowy, olej sezamowy oraz sol.
Wymieszaj catosc i posyp sezamem
oraz swieza kolendra lub
szczypiorkiem.

/4, Smazenie tunczyka: Rozgrzej

patelnie grillowa lub zwykia patelnie
na srednim ogniu. Smaz stek z
tunczyka przez okoto 1-2 minuty z
kazdej strony, aby uzyskac lekko
rozowy srodek (lub dtuzej, jesli wolisz
bardziej wypieczony stek).

5.Podanie: Na talerzu utoz stek z

tunczyka, polej go odrobing sosu
wasabi i podaj z satatka z ogorka
obok.
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