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PIECZONE UDKA Z KURCZAKA Z Sktadniki
SOSEM POMIDOROWYM | OLIWKAMI e Udka z kurczaka - 500 g

>

e Pomidory krojone (z

puszki) - 400 g

e Oliwki czarne-100 g

e Cebula-100¢g

e Czosnek-10g

e Papryka czerwona - 100 g
e Oliwa z oliwek -10 g

e Bazylia suszona-2g

e Oregano suszone - 2¢

e SOl-3¢g

i e Pieprz-2¢g
Przygotowanie

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C. Udka z kurczaka posol i popieprz, a
nastepnie skrop oliwg i wtdz do naczynia zaroodpornego.

2. Wstaw udka do piekarnika i piecz przez okoto 25 minut.

3.W miedzyczasie przygotuj sos: posiekaj cebule, czosnek oraz
papryke, a nastepnie podsmaz na oliwie do miekkosci.

4. Dodaj pomidory z puszki, oliwki, bazylie, oregano oraz sol i pieprz
do smaku. Gotuj sos przez 10-15 minut na Srednim ogniu, az
zgestnieje.

5.Gdy udka sa gotowe, zalej je sosem pomidorowym i wstaw
ponownie do piekarnika na kolejne 10 minut.

6.Podawaj pieczone udka z dodatkiem ulubionych warzyw lub

satatki.



LASAGNE Z DYNIA,
SZPINAKIEM | SEREM RICOTTA

Przygotowani :

Sktadniki

Makaron lasagne (bez
gotowania) - 200 g

Dynia (obrana i pokrojona w
kostke) - 500 g

Szpinak swiezy - 200 g
Ricotta - 250 g

Mozzarella (starta) - 100 g
Mleko - 250 g
Czosnek-10 g

Oliwa z oliwek - 10 g
Gatka muszkatotowa -1g
Sol-3g

Pieprz-2¢g

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C. Dynie pokrdj w kostke i rozt6z na blaszce. Skrop
oliwa, dopraw solg i pieprzem, a nastepnie piecz przez okoto 20 minut, az

zmieknie.

2.W tym czasie na patelni podsmaz posiekany czosnek, dodaj szpinak i smaz
przez kilka minut, az zmieknie i odparuje nadmiar wody. Dopraw sola,

pieprzem i szczypta gatki muszkatotowe;.

3.W misce wymieszaj ricotte z mlekiem, az uzyskasz gtadka konsystencje. Dodaj

przyprawy do smaku.

4 W naczyniu do zapiekania utoz warstwe makaronu lasagne, nastepnie dodaj
warstwe dyni, szpinaku i rozprowadz troche mieszanki ricotty. Powtarzaj
warstwy, az zuzyjesz wszystkie sktadniki, konczac na warstwie ricotty.

5.Wierzch posyp startg mozzarella.

6.Piecz w piekarniku przez 30-35 minut, az lasagne bedg ztociste i gorace.



RISOTTO Z GRZYBAMI | stadniki

TRUFLOWYM OLEJEM * Ryzarborio - 2008
g~ e Grzyby (np. pieczarki, kurki lub

borowiki) - 300 g
e Bulion warzywny - 700 ml
e Cebula-100g
e Czosnek-10¢g
e Biate wino - 100 ml
e Parmezan (starty) -30 g
e Oliwazoliwek-10g
e Olejtruflowy -5¢
e SOI-3g
e Pieprz-2¢
e Natka pietruszki (posiekana) -10 g

szygotoani __

1.W garnku rozgrzej oliwe i zeszklij na niej drobno posiekang cebule |
czosnek.

2.Dodaj pokrojone grzyby i smaz przez kilka minut, az lekko sie
zarumienia.

3.Dodaj ryz i smaz przez okoto 1-2 minuty, az stanie sie lekko
przezroczysty.

4 Wlej biate wino i gotuj, mieszajac, az ptyn odparuje.

5.Stopniowo dodawaj bulion, po jednej chochli, za kazdym razem
mieszajac, az ryz wchtonie ptyn. Powtarzaj, az ryz bedzie miekki, ale
lekko al dente (okoto 18-20 minut).

6.Gdy risotto jest gotowe, dodaj starty parmezan i doktadnie wymieszaj.
Dopraw sola i pieprzem do smaku.

7.Podawaj risotto polane odrobing oleju truflowego i posypane swiezg
natka pietruszki.



PIECZONY DORSZ Z SOSEM Z
KAPAROW | CYTRYNY

— Sktadniki

* Filety zdorsza-400g

e Cytryna (sokiskorka) -50 g

e Kapary-20¢g

e Oliwazoliwek-10g

e Czosnek-5¢

e Natka pietruszki (posiekana)
-10g

e SOl-3g

* Pieprz-2¢

Przygotowanie

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C. Filety z dorsza osusz,
dopraw sola i pieprzem, a nastepnie utdz w naczyniu
zaroodpornym. Skrop oliwa z oliwek.

2. Piecz dorsza przez okoto 12-15 minut, az bedzie miekki |
lekko ztocisty.

3.W miedzyczasie przygotuj sos: w matej miseczce
wymieszaj sok z cytryny, skorke z cytryny, posiekane
kapary, czosnek i natke pietruszki.

44 Upieczonego dorsza polej przygotowanym sosem przed
podaniem.




KURCZAK W SOSIE SMIETANOWO-
PIECZARKOWYM Z RYZEM skladniki

e Piers z kurczaka - 400 g
e Ryz brgzowy -200 g
e Pieczarki-200¢g
e Smietanka 18% - 150 g
X LS « Bulion drobiowy - 150 ml
ol o Cebula-100g
~ e Czosnek - 10 g
e Oliwazoliwek-10g

7 e SOl-3¢g
il \ e Pieprz-2g

e Natka pietruszki (posiekana) -10 g

Przygotowanie

1. Ugotuj ryz wedtug instrukcji na opakowaniu.

2.W miedzyczasie pokrdj piers z kurczaka na kawatki, dopraw sol3g i
pieprzem, a nastepnie podsmaz na oliwie z oliwek do
zarumienienia. Odtoz kurczaka na talerz.

3.Na tej samej patelni podsmaz posiekang cebule i czosnek. Dodaj
pokrojone pieczarki i smaz, az zmiekna.

4. Wlej bulion drobiowy i gotuj przez 2-3 minuty, az bulion lekko sie
zredukuje.

5.Dodaj smietanke, dopraw solg i pieprzem, a nastepnie dodaj
kurczaka. Gotuj na matym ogniu przez 5 minut, az sos lekko
zgestnieje.

6. Podawaj kurczaka z sosem pieczarkowym na ryzu, posypanego
natka pietruszki.




PIECZONA PIERS Z INDYKA Z

SOSEM ZURAWINOWYM skiadniki

e Pierszindyka -400g
e Zurawina swieza lub mrozona
-150 g
e Sok pomaranczowy - 50 ml
e Midd-10¢g
e Oliwa zoliwek-10 ¢
2 ° Tymianek suszony -2¢g
e S0l-3¢
e Pieprz-2¢
«¢ ® Skorka z pomaranczy
| S5 (opcjonalnie) -5 ¢

Przygotowanie

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C. Piers z indyka natrzyj oliwa, sola,

nieprzem i tymiankiem. Wt6z do naczynia zaroodpornego.

2. Piecz indyka przez 25-30 minut, az mieso bedzie miekkie i
soczyste (temperatura wewnetrzna powinna osiggnac 74°C).

3.W miedzyczasie przygotuj sos zurawinowy: w matym garnku
potacz zurawine, sok pomaranczowy, miod i, jesli chcesz,
skorke z pomaranczy. Gotuj na matym ogniu przez 10-15 minut,
az zurawina zmieknie i sos lekko zgestnieje.

4. Po upieczeniu indyka pokroj go na plastry i polej sosem
zurawinowym przed podaniem.




KACZKA W SOSIE POMARANCZOWYM ¢ tadniki

Z ZIEMNIAKAMI PUREE Kaczka
* Filety z piersi kaczki ze skorg - 400 g
e S0l-3g
* Pieprz-2g
Sos pomaranczowy
e Sok z pomaranczy - 100 ml
o Skorka z pomaranczy (starta) -5g
e Miod-10¢
* QOcet balsamiczny - 5 ml
e Tymianek suszony -2 g
Ziemniaki puree
e Ziemniaki - 400 g
Mleko - 100 ml
e Masto-10g
e SOl-3¢g
® Pieprz-2g

Przygdtowanie

1. Kaczka: Rozgrzej piekarnik do 180°C. Filety z kaczki natrzyj solg i
pieprzem. Na zimnej patelni potoz filety skora do dotu i podgrzewa;,
aby wytopic ttuszcz, az skorka stanie sie ztocista (okoto 5 minut).
Przetoz filety do naczynia zaroodpornego i piecz przez 10-12 minut.

2.Sos pomaranczowy: Na patelnie, gdzie smazyta sie kaczka, wlej sok z
pomaranczy, dodaj startg skorke, miod, ocet balsamiczny oraz
tymianek. Gotuj na srednim ogniu przez okofo 5 minut, az sos lekko
zgestnieje.

3.Puree ziemniaczane: Ugotuj ziemniaki w osolonej wodzie do
miekkosci. Odcedz, dodaj mleko i masto, a nastepnie uttucz na gtadka
konsystencje. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

4. Podawaj kaczke pokrojona w plastry, polang sosem pomaranczowym,
Z porcja ziemniakow puree.



ZAPIEKANE NALES'NIKI Z  sktadniki
MIESEM | SEREM Nalesniki

e Maka petnoziarnista - 100 g
Mleko - 200 ml
e Jajko-50g
e Szczyptasoli-1g
e Oliwazoliwek-5g
Farsz miesny
e Mieso mielone z indyka lub kurczaka - 300 g
e Cebula-100¢g
e Czosnek-5¢
e Pomidory krojone (z puszki) - 200 g
e Papryka czerwona - 100 g
e Oliwazoliwek-10g
e Sol-3¢g
* Pieprz-2¢g
® Oregano suszone -2 g
e Ser mozzarella (starty) - 100 g

Przygotowanie

1.Nalesniki: W misce pofacz make, mleko, jajko i sol. Mieszaj, az ciasto
bedzie gtadkie. Na patelni rozgrzej oliwe i smaz cienkie nalesniki z obu
stron na ztoty kolor. Powinno wyjsc okoto 4-5 nalesnikow.

2.Farsz miesny: Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj posiekang cebule |
czosnek, smaz do zeszklenia. Dodaj mieso mielone i smaz, az bedzie
zarumienione. Nastepnie dodaj pokrojong papryke, pomidory, oregano,
sol i pieprz. Gotuj na srednim ogniu przez okoto 10 minut, az farsz
zgestnieje.

3.Nadziewanie i zapiekanie: Natoz farsz na kazdy nalesnik, zawin go i
utéz w naczyniu zaroodpornym. Posyp nalesniki startag mozzarella.

4 Pieczenie: Rozgrzej piekarnik do 180°C i piecz nalesniki przez 15-20
minut, az ser sie roztopi i lekko zarumieni.



GULASZ Z JAGNIECINY Z sktadnik
WARZYWAMI | KUSKUSEM S5z 2Jagnieciny

e Jagniecina (np. fopatka lub udziec) - 400 g

e Cebula-100¢g

e Czosnek-10g

e Marchew -100 g

e Papryka czerwona - 100 g

e Cukinia-150g

e Pomidory krojone (z puszki) - 400 g

e Bulion warzywny - 300 ml

e Oliwazoliwek-10g

e Kumin mielony -2 g

e Papryka stodka-2g

e Tymianek suszony -2 g

e SOl-3¢g

e Pieprz-2¢g

e Swieza natka pietruszki (posiekana) - 10 g
Kuskus

e Kuskus-200g

e Bulion warzywny lub woda - 200 ml

e SOl-1g

Przygotowanie

1.Gulasz: Pokroj jagniecine na kawatki i dopraw solg i pieprzem. Na duzej patelni
lub w garnku rozgrzej oliwe, a nastepnie podsmaz mieso na ztoty kolor. Przetoz je
na talerz.

2.Na tej samej patelni podsmaz posiekang cebule i czosnek, az sie zeszklg. Dodaj
pokrojong marchew, papryke oraz cukinie i smaz przez kilka minut.

3.Dodaj jagniecine z powrotem do garnka, wsyp kumin, stodka papryke i tymianek.
Dodaj pomidory z puszki oraz bulion. Gotuj na matym ogniu przez okoto 1-1,5
godziny, az mieso bedzie miekkie, a sos zgestnieje. Dopraw do smaku solg i
pieprzem.

4 Kuskus: W miedzyczasie przygotuj kuskus. Wlej goracy bulion do kuskusu, dodaj
sol, przykryj i odstaw na 5 minut, az wchtfonie caty ptyn. Nastepnie przemieszaj
widelcem, aby byt puszysty.

5.Podawaj gulasz z jagnieciny z porcjg kuskusu, posypany swiezg natka pietruszki.



PIECZONY BAKLAZAN Z SOCZEWICA  skiadniki
| JOGURTEM MIETOWYM Baktazan i soczewica
. e Bakfazan - 2 sztuki (ok. 500 g)

e Soczewica zielona - 150 g (ugotowana)
e Cebula-100¢g
e Pomidory krojone (z puszki) - 200 g
e Czosnek-10¢g
e Oliwazoliwek-10g
e Kumin mielony -2 g
o Kolendra mielona-2g
- * Papryka stodka-2g
. e Sol-3¢g
e Pieprz-2¢
/' Swieza natka pietruszki (posiekana) - 10 g

4 Jogurt mietowy
e Jogurt naturalny - 100 g
Swieza mieta (posiekana) - 5 g
Sok z cytryny - 5 ml
Sol-1g
Pieprz-1g

Przygotowanie

1. Baktazan: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Baktazany przekroj na pot, skrop
oliwg, dopraw sola i pieprzem, a nastepnie utoz je na blaszce skora do
dotu. Piecz przez 25-30 minut, az migzsz bedzie miekki i lekko
zarumieniony.

2.S0s z soczewica: W miedzyczasie na patelni rozgrzej oliwe, dodaj
posiekang cebule i czosnek, a nastepnie smaz do zeszklenia. Dodaj kumin,
kolendre i stodka papryke, a po chwili dodaj pomidory oraz ugotowang
soczewice. Gotuj na matym ogniu przez okoto 10 minut, az sos zgestnieje.
Dopraw solg i pieprzem do smaku.

3.Jogurt mietowy: W miseczce wymieszaj jogurt z posiekang mieta, sokiem
Z cytryny, solg i pieprzem.

4y, Podanie: Na upieczone potowki baktazana nat6z mieszanke soczewicy, a
nastepnie polej jogurtem mietowym. Posyp posiekang natka pietruszki.
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