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PIECZONA POLEDWICA WOLOWA  gadnikic
7 SOSEM 7 BOROW"((’)W e Poledwica wotowa - 500 g

e Oliwazoliwek-10g

e SOl-2g

e Pieprzczarmny-1g

e Swiezy rozmaryn-5g

e Swiezy tymianek -5 g

e Masto klarowane -15 g
Sos z borowikow:

» Borowiki (Swieze lub mrozone) - 200 g

e Cebula szalotka-50g

e Czosnek-5g

e Masto klarowane -10 g

e Smietanka 18% - 100 g

e Bulion warzywny - 100 g

e SOl-1g

e Pieprzczarmny-1g

e Natka pietruszki-5g

Przygotowanie:

1.Poledwica: Poledwice dopraw sola, pieprzem, rozmarynem i tymiankiem, a
nastepnie natrzyj oliwg z oliwek. Odstaw na kilka minut.

2.Na rozgrzanej patelni z mastem klarowanym obsmaz poledwice z kazdej strony
przez okoto 2-3 minuty, az mieso bedzie miato ztocista skorke.

3.Przetdz poledwice do naczynia zaroodpornego i piecz w piekarniku nagrzanym
do 180°C przez 10-15 minut (w zaleznosci od preferowanego stopnia
wysmazenia).

4. Sos z borowikow: Na patelni rozgrzej masto, dodaj posiekang szalotke i czosnek,
a nastepnie podsmaz, az zmiekna.

5.Dodaj pokrojone borowiki i smaz kilka minut, az puszcza aromat. Dodaj bulion i
smietanke, a nastepnie gotuj, az sos lekko zgestnieje. Dopraw solg i pieprzem do
smaku.

6.Na koniec dodaj drobno posiekang natke pietruszki.

7.Serwowanie: Wyjmij poledwice z piekarnika, odczekaj kilka minut, aby mieso
odpoczeto, a nastepnie pokroj w plastry i polej sosem borowikowym.



RISOTTO Z BURAKAMI .
| KOZIM SEREM * Ryzarborio - 200 g

e Bulion warzywny - 700 g

e Buraki - 300 g (upieczone lub
ugotowane, obrane i pokrojone w
kostke)

e Cebula szalotka-50 g

e Czosnek-5¢

e Oliwazoliwek-10g

* Biate wino wytrawne - 100 g

e Serek kozi (miekki) -100 g

e SOl-2¢g

* Pieprzczarny-1g

* Swiezy tymianek - 5 g

e Ocet balsamiczny -5 g

e Natka pietruszki-5g

Przygotoane:
1.Bulion: Podgrzej bulion warzywny i trzymaj go na matym ogniu.

2.Buraki: Jesli buraki sa surowe, upiecz je wczesniej w folii aluminiowej w piekarniku
nagrzanym do 200°C przez okoto 40-50 minut. Nastepnie obierz i pokroj w drobng kostke.

3.Przygotowanie risotto:

o W duzym rondlu podgrzej oliwe z oliwek i dodaj posiekana szalotke oraz czosnek.
Smaz przez kilka minut, az zmiekna.

o Dodaj ryz i mieszaj, az ziarenka ryzu stang sie lekko przejrzyste.

o Wlej biate wino i gotuj, az wiekszosc ptynu odparuije.

o Dodawaj bulion po jednej chochelce, mieszajac regularnie, az ryz wchtonie ptyn.
Kontynuuj ten proces, az ryz bedzie al dente (okoto 18 minut).

4 Buraki i kozi ser: Na ostatnie kilka minut gotowania dodaj pokrojone buraki oraz swiezy
tymianek. Gdy risotto jest gotowe, dodaj kozi ser i delikatnie wymieszaj, aby uzyskac
kremowa konsystencije.

5.Doprawianie: Dopraw risotto sola, pieprzem i odrobing octu balsamicznego.

6.Serwowanie: Udekoruj posiekang natka pietruszki i, opcjonalnie, kilkkoma kawatkami
koziego sera.



KREWETKI W SOSIE MASLANO-

CZOSNKOWYM Z BAGIETKA

’ | Sktadniki:

| e Krewetki surowe, obrane - 300 g
e Masto klarowane - 30 g

e Czosnek-10g

e Sokzcytryny-10g

e Swieza natka pietruszki-5g

e SOl-1¢g

e Pieprzczarny-1g

e Bagietka petnoziarnista - 100 g

L ed .
Przygotowanie:

1. Krewetki: Umyj i osusz krewetki, dopraw solg i pieprzem.
2.Sos maslano-czosnkowy:
o Na patelni rozpus¢ masto klarowane na Srednim ogniu.
o Dodaj drobno posiekany czosnek i smaz przez 1-2 minuty, az
zacznie wydziela¢ aromat (uwazaj, by go nie przypalic).
3. Krewetki: Dodaj krewetki na patelnie i smaz po okoto 2-3 minuty z
kazdej strony, az bedg rozowe i delikatnie zrumienione.
4. Dodatki:
o Skrop krewetki sokiem z cytryny i posyp posiekana natka
pietruszki.
o Podpiecz bagietke petnoziarnista w piekarniku lub na patelni,
aby byta chrupiaca.
5.Serwowanie: Podawaj krewetki w maslano-czosnkowym sosie z
kromkami chrupiacej bagietki do maczania w sosie.



PIECZONY DORSZ Z SOSEM Z  y 1 a:
POROW | PUREE ZIEMNIACZANYM  * Filet zdorsza - 400 g

e Oliwazoliwek-10g
e SOl-2g
e Pieprzczarmny-1¢g
e Sokzcytryny-10¢g
e Swiezy tymianek - 5 g
So0s z porow:
e Por (biafa czesc) - 150 g
e Masto klarowane -10 g
e Bulion warzywny - 100 g
e Smietanka 12% - 50 g
e SOl-1¢g
e Pieprz biaty-1g
Puree ziemniaczane:
e Ziemniaki-300g
e Mleko (o niskiej zawartosci ttuszczu) - 50 g
e Masto klarowane -10 g

N I'E?: i

S== , e SOl-1g
Przygotowanie: e Pieprz biaty - 1g
1.Dorsz: e Swiezy szczypiorek -5 g

o Nagrzej piekarnik do 180°C.
o Filety dorsza skrop sokiem z cytryny, dopraw sola, pieprzem i Swiezym tymiankiem.
o Skrop oliwg z oliwek i piecz w piekarniku przez okotfo 12-15 minut, az ryba bedzie migkka i tatwo
sie rozdzieli.
2.50s z porow:
o Na patelni rozgrzej masto klarowane i dodaj drobno posiekany por.
o Smaz na matym ogniu, az por zmieknie, nastepnie dodaj bulion warzywny i gotuj, az ptyn
czesciowo odparuje.
o Dodaj sSmietanke, dopraw solg i pieprzem, a nastepnie gotuj jeszcze chwile, az sos zgestnieje.
3.Puree ziemniaczane:
o Ziemniaki obierz i ugotuj w osolonej wodzie do miekkosci.
o Odcedz ziemniaki, dodaj masto i mleko, a nastepnie ubijaj na gtadka konsystencje. Dopraw sola
i pieprzem do smaku.
o Posyp puree posiekanym szczypiorkiem.
4. Serwowanie: Na talerz wytoz puree ziemniaczane, na nim potdz pieczonego dorsza, a catosc polej
S0Sem z porow.



GULASZ Z DZICZYZNY Z  sitadniki
KLUSKAMI KEADZIONYMI &7 teene:

Mieso z dziczyzny (np. z sarny lub jelenia) - 500 g
e Cebula-100¢g
e Czosnek-10¢g
e Marchew-100¢g
e Korzen pietruszki-80 g
e Seler-50g
e Oliwazoliwek-10g
e Przecier pomidorowy - 50 g
e Bulion wotowy lub warzywny - 500 g
e Lisc laurowy - 1 szt.
e« Ziele angielskie - 2 szt.
e S0l-2¢g
e Pieprzczarny-1g
e Swiezy rozmaryn -5 g
o Swiezy tymianek - 5 g
Kluski ktadzione:

e Maka pszenna petnoziarnista - 150 g

e Jajko - 1szt.

e Woda-50¢g
Przygotowanie: e SOl-1g

1.Gulasz z dziczyzny:

o Mieso z dziczyzny pokrdj w kostke, dopraw solg i pieprzem.

o Na rozgrzanej oliwie z oliwek obsmaz mieso na ztoty kolor, a nastepnie przetéz do garnka.

o W tym samym garnku podsmaz posiekang cebule i czosnek, az zmiekna. Dodaj pokrojong
w kostke marchew, pietruszke i seler, smaz przez kilka minut.

o Dodaj przecier pomidorowy, smaz chwile, a nastepnie dodaj bulion, lis¢ laurowy i ziele
angielskie.

o Wrzu¢ obsmazone mieso, dodaj Swiezy rozmaryn i tymianek. Gotuj na matym ogniu przez
okoto 1,5-2 godziny, az mieso bedzie miekkie i gulasz zgestnieje.

2.Kluski ktadzione:

o W misce potacz make, jajko, wode i sol, mieszajac, az ciasto bedzie gtadkie i elastyczne.

o W duzym garnku zagotuj osolong wode. tyzeczka nabieraj porcje ciasta i ktadz je na
wrzatek. Gotuj kluseczki, az wyptyna na powierzchnie (okoto 2-3 minuty), a nastepnie
wyjmij je tyzka cedzakowa.

3.Serwowanie: Gulasz podawaj z kluskami ktadzionymi, posypujac catos¢ swiezymi ziotami.

aaaaaa




LASAGNE Z BAKEAZANEM | | (oo oowanie
SOSEM BESZAMELOWYM 1. Warstwa warzywna

o Baktfazana pokroj w plastry, posol i odstaw
na 10 minut, aby pozbyc sie goryczki, a
nastepnie optucz i osusz.

o Na rozgrzanej patelni z oliwg z oliwek
podsmaz posiekang cebule i czosnek, az
zmiekna. Dodaj pokrojong w kostke
papryke, cukinie oraz baktazana i smaz
przez kilka minut.

o Dodaj pomidory pelati, rozdrobnij je
widelcem i dopraw sola, pieprzem oraz
oregano. Dus na matym ogniu, az sos
zgestnieje. Na koniec dodaj swiezg bazylie.

2.S0s beszamelowy:

o W rondlu rozpusc masto klarowane, dodaj
make i smaz przez chwile, mieszajac, aby
nie byto grudek.

o Powoli dodawaj mleko, mieszajac, az sos
zgestnieje. Dopraw solg, pieprzem i gatka
muszkatotowa.

3.Lasagne:

o Naczynie do zapiekania lekko posmaruj
oliwg. Na dnie ut6z warstwe ptatow
lasagne, nastepnie warstwe sosu
warzywnego, beszamelu i posyp odrobing
mozzarelli.

o Powtarzaj warstwy, az wykorzystasz

Skladniki:
Warstwa warzywna:
e Bakfazan-400g

Cukinia-200 g
Czerwona papryka - 150 g
Pomidory pelati (w puszce) - 400 g
Cebula-100¢g
Czosnek -5 ¢
Oliwa z oliwek - 10 g
Swieza bazylia-5g
Sol-2g
Pieprz czarny -1g

e Oregano suszone -1g
Sos beszamelowy:

e Masto klarowane - 20 g
Maka petnoziarnista -20 g

e Mleko (niskottuszczowe) - 300 g wszystkie sktadniki, konczac warstwa
e Gatka muszkatotowa - 0,5 g beszamelu i posypujac wierzch mozzarellg
¢ S6l-1g oraz parmezanem.
e Pieprzbiaty-1g 4. Pieczenie:

Dodatkowo: o Rozgrzej piekarnik do 180°C i piecz lasagne
e Ptaty lasagne petnoziarniste - 200 g przez 30-35 minut, az ser sie zarumieni.
e Tarty ser mozzarella-100 g 5.Serwowanie: Wyjmij lasagne z piekarnika i

e Parmezan-30g odczekaj kilka minut przed krojeniem.



KURCZAK W SOSIE MIODOWO-
CZOSNKOWYM Z RYZEM  Skladniki

Kurczak:
 Filet z kurczaka - 400 g
e SO0l-1¢g
* Pieprzczarmny-1g
e Oliwazoliwek-10g
Sos miodowo-czosnkowy:
e Czosnek - 10 g (ok. 2 zabki)
e Midd-20g
* S0s sojowy 0 obnizonej zawartosci soli - 30 g
e QOcet ryzowy lub sok z cytryny -10 g
* Imbir Swiezy, starty -5 g
Dodatkowo:
* Ryz bragzowy lub basmati - 150 g (suchy)
o Szczypiorek lub natka pietruszki do dekorag;ji
— 5 8
Sezam (opcjonalnie) -5 g

Przygotowanie: .
1. Kurczak:
o Pokroj filet z kurczaka w kostke, dopraw solg i pieprzem.
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i obsmaz kurczaka z kazdej strony, az bedzie
ztocisty i w petni ugotowany. Odstaw na bok.
2.Sos miodowo-czosnkowy:
o Na tej samej patelni (mozna dodac troche oliwy, jesli jest zbyt sucha), dodaj
drobno posiekany czosnek i smaz przez okotfo 1 minute, az zacznie pachniec.
o Dodaj miod, sos sojowy, ocet ryzowy lub sok z cytryny oraz starty imbir. Gotuj na
matym ogniu, mieszajac, az sos zacznie gestniec.
o Wt0z kurczaka z powrotem na patelnie, obtocz go w sosie i podgrzewaj przez 2-3
minuty.
3.Ryz:
o Ugotuj ryz wedtug instrukcji na opakowaniu, odcedz i przetéz na talerz.
4 Serwowanie: Na talerzu utdz porcje ryzu, a na wierzch potoz kurczaka w sosie
miodowo-czosnkowym. Posyp drobno posiekanym szczypiorkiem lub natka pietruszki
oraz sezamem.



PIECZONA PIERS Z KACZKI g4t

/ SOSEM MALINOWYM Piers z kaczki:
e Piers z kaczki - 400 g (2 mate piersi)

e Sol-2¢g
* Pieprzczamy-1¢g
e Gatazka swiezego rozmarynu-5g
Sos malinowy:
e Maliny (swieze lub mrozone) - 100 g
e Mi6d-10¢
e QOcet balsamiczny -5¢
e Czerwone wino (opcjonalnie) -30 g
e SOI-05¢
® Pieprzczarny-0,5g
Dodatkowo:
e Swiezy tymianek do dekoracji- 5 g

Przygotowanie:
1. Piers z kaczki:

o Nagrzej piekarnik do 180°C.

o Skore na piersi kaczki natnij delikatnie w kratke, uwazajac, aby nie przecia¢ miesa.
Dopraw solg i pieprzem.

o Na zimng patelnie potdz piersi skorag do dotu. Rozgrzewaj powoli, aby ttuszcz sie
wytopit, i smaz, az skorka bedzie ztocista i chrupiaca (okoto 5 minut).

o Przetoz kaczke do naczynia zaroodpornego i piecz w piekarniku przez okoto 8-10
minut, w zaleznosci od preferowanego stopnia wysmazenia. Po upieczeniu odstaw na
kilka minut, aby mieso odpoczeto.

2.So0s malinowy:

o Na matej patelni lub w rondlu rozgrzej maliny z miodem, octem balsamicznym i winem
(jesli uzywasz). Gotuj na matym ogniu, az maliny sie rozpadna, a sos lekko zgestnieje
(okoto 5 minut).

o Dopraw solg i pieprzem do smaku, a nastepnie przecedz sos przez sitko, aby pozbyc
sie pestek i uzyskac gtadka konsystencje.

3.Serwowanie:
o Pokroj piers z kaczki w plastry, utéz na talerzu i polej sosem malinowym.
o Udekoruj swiezym tymiankiem.



STIR-FRY Z WIEPRZOWINA,

GRZYBAMI | WARZYWAM| **h

e Poledwiczka wieprzowa - 300 g
e Czerwona papryka -100 g
e Marchewka-80g
e Cukinia-100g
e Brokut - 150 g (podzielony na mate rozyczki)
e Grzyby shiitake lub pieczarki - 100 g
e Cebuladymka-50¢g
: e Czosnek-5¢
S o Imbir swiezy, starty -5 g
' e Olejsezamowy -10 g
e Sos sojowy 0 obnizonej zawartosci soli - 30 g
e Midd-10¢g
e Sok z limonki-10g
e SOl-1g
e Pieprzczarny-1g
S —p e Swieza kolendra lub szczypiorek do dekoracji -5 g
Przygotowanie: e Sezam (opcjonalnie) -5 g
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Pokroj poledwiczke wieprzowa na cienkie paski.
o Pokroj papryke, marchewke, cukinie i cebule dymke w cienkie paski. Brokuty podziel na mate
rozyczki, a grzyby w plastry.
o Czosnek posiekaj drobno, a imbir zetrzyj na tarce.
2.Marynata:
o W misce wymieszaj sos sojowy, miod, sok z limonki, czosnek i imbir. Dodaj wieprzowine i odstaw
na kilka minut, aby przeszta smakiem marynaty.
3.Stir-fry:
o Na duzej patelni lub woku rozgrzej olej sezamowy. Wrzu¢ wieprzowine wraz z marynata i smaz
na duzym ogniu, az mieso bedzie zarumienione i usmazone (okoto 5 minut). Wyjmij mieso z
patelni i odstaw na bok.
o Na tej samej patelni dodaj marchewke, papryke i brokuty. Smaz przez 2-3 minuty, az lekko
zmiekna, ale pozostang chrupkie.
o Dodaj grzyby, cukinie oraz cebule dymke i smaz kolejne 2 minuty.
o Wrzu¢ z powrotem wieprzowine i wymieszaj catos¢, aby wszystkie sktadniki sie pofaczyty.
4 Doprawienie i dekoracja:
o Dopraw catosc solg i pieprzem do smaku, jesli potrzeba.
o Podawaj stir-fry, posypujac swiezg kolendrg lub szczypiorkiem i sezamem (opcjonalnie).




PIECZONY £0OSOS Z GLAZURA
TERIYAKI | SEZAMEM Skiadnik:

Losos:

e Filet z fososia - 400 g (2 porcje)

e SOl-1¢g

e Pieprzczarmny-1¢
Glazura teriyaki:

 Sos sojowy 0 obnizonej zawartosci soli - 30 g

e Midd-15g

e Ocetryzowy-10¢

e Imbir Swiezy, starty -5 g

e Czosnek-5¢

e Olej sezamowy -5g

e Skrobia kukurydziana-5g

e Woda-10¢g
S Dodatkowo:

" .,' ' e o ki e Sezam bialyiczarny-5g

Przygotowanie: e Szczypiorek lub dymka do dekoracji-5g
e Limonka - 1 sztuka (opcjonalnie)

1. Przygotowanie tososia:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Filety fososia oprdsz solg i pieprzem, a nastepnie utoz na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia.
2.Glazura teriyaki:
o W matym rondelku wymieszaj sos sojowy, miod, ocet ryzowy, starty imbir, posiekany
czosnek i olej sezamowy.
o W osobnej miseczce rozpusc skrobie kukurydziang w wodzie, a nastepnie dodaj do
rondla z sosem.
o Podgrzewaj na matym ogniu, mieszajac, az glazura zgestnieje (okoto 2-3 minut).
3.Pieczony fosos:
o Posmaruj filety tososia glazura teriyaki, pozostawiajac troche na pézniej do podania.
o Piecz tososia przez 12-15 minut, az mieso stanie sie kruche i soczyste, a glazura
tadnie sie skarmelizuje.
/1. Serwowanie:
o Posyp tososia sezamem i drobno posiekanym szczypiorkiem lub dymka.
o Podawaj z reszta glazury i opcjonalnie kawatkami limonki.
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