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ZAPIEKANE CANNELLONI Z  sktadniki:

RICOTTA | SZPINAKIEM ‘ Cé””e”oni -250 ¢
e Ricotta-300¢g

e Szpinak (Swiezy lub mrozony) - 400 g

e Cebula-100g

e Czosnek-5g

e Parmezan (starty) -30 g

e Mozzarella (starta) - 100 g

e SOl-3¢

e Pieprz czarny mielony -2 ¢

e Gatka muszkatotowa (starta) -1g

e Pomidory krojone z puszki - 400 g

e Oliwazoliwek-15¢

e Swieza bazylia (opcjonalnie, do
dekoracji)

Sposob przygotowania:

1.Przygotowanie farszu: Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj drobno
posiekang cebule i czosnek, smaz na srednim ogniu, az beda miekkie. Nastepnie
dodaj szpinak i smaz, az zmniejszy objetosc i odparuje nadmiar wody. Dodaj
ricotte, przypraw sola, pieprzem i gatka muszkatotowa, doktadnie wymieszaj i
odstaw do przestygniecia.

2.Nadziewanie cannelloni: Wypetnij rurki cannelloni farszem ze szpinaku i
ricotty. Mozesz uzy¢ matej tyzeczki lub rekawa cukierniczego, by utatwic sobie
prace.

3.Przygotowanie sosu pomidorowego: W naczyniu zaroodpornym rozprowadz
pomidory krojone z puszki. Dopraw je solg i pieprzem wedle uznania.

4 Uktadanie cannelloni: Umiesc nadziane rurki cannelloni na sosie pomidorowym
w naczyniu zaroodpornym. Posyp catosc starta mozzarellg i parmezanem.

5.Pieczenie: Piecz w piekarniku rozgrzanym do 180°C przez okoto 30-35 minut, az
cannelloni bedg miekkie, a ser sie rozpusci i lekko zarumieni.

6.Podanie: Przed podaniem udekoruj $wieza bazylia.



KURCZAK W SOSIE SMIETANOWO- skbadnild:
KURKOWYM Z KASZA e Piersz kurczaka -300 g

o Swieze kurki - 200 g
Cebula-80¢g

Czosnek-5¢

Smietanka 18% (najlepiej kremowa,
ale niskottuszczowa) - 150 g
Oliwa z oliwek - 15 g

Sol-3¢

Pieprz czarny mielony -2 g
Natka pietruszki (Swieza,
posiekana) - 10 g

Kasza jeczmienna lub gryczana -
100 g

Woda -250 g

1. Przygotowanie kaszy: W garnku zagotuj wode z odrobing soli. Dodaj kasze i
gotuj na wolnym ogniu przez okoto 15-20 minut (lub wedtug instrukcji na
opakowaniu), az bedzie miekka. Odcedz i odstaw na bok.

2.Przygotowanie kurczaka: Piers$ z kurczaka pokroj na kawatki o wielkosci okoto 2-
3 cm. Dopraw solg i pieprzem. Rozgrzej potowe oliwy na patelni i smaz kawatki
kurczaka na ztoty kolor. Zdejmij kurczaka z patelni i odstaw.

3.Przygotowanie sosu kurkowego: Na tej samej patelni dodaj reszte oliwy,
posiekang cebule i czosnek, smaz do zeszklenia. Dodaj kurki i smaz przez okoto 5
minut, az beda miekkie i puszcza aromat.

4. Dodanie smietanki: Do kurek dodaj smietanke i dopraw catosc solg oraz
pieprzem. Wymieszaj i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 5 minut, az sos
zgestnieje. Nastepnie dodaj wczesniej usmazone kawatki kurczaka i gotuj razem
przez kolejne 3-4 minuty, aby mieso przeszto smakiem sosu.

5.Podanie: Na talerzu utoz porcje kaszy, obok dodaj kurczaka w sosie kurkowym.
Catos¢ posyp swieza, posiekana natka pietruszki.



GULASZ ZBARANINY Z .
WARZYWAMI | ZIEMNIAKAMI e Baranina (np. topatka lub karkowka) - 400 g

e Ziemniaki-300 g

Marchewka - 150 g

Seler korzeniowy - 100 g

Pietruszka (korzen) - 100 g

Papryka czerwona - 150 g
Cebula-100¢g

Czosnek -5g

Oliwa z oliwek - 20 g

Bulion warzywny lub miesny - 500 ml
Przecier pomidorowy - 100 g

LisC laurowy — 1 szt.

Ziele angielskie - 2 ziarna

Sol-4¢

Pieprz czarny mielony -2 g

Stodka papryka w proszku -2 g
Tymianek -1g

Natka pietruszki (do posypania) -10 g

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie miesa: Baranine pokroj na kawatki o wielkosci 2-3 cm, dopraw sol3g i
pieprzem. W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj kawatki miesa i obsmaz je
na ztoty kolor. Wyjmij mieso z garnka i odstaw na bok.

2.Przygotowanie warzyw: W tym samym garnku dodaj posiekang cebule oraz czosnek
i smaz do zeszklenia. Nastepnie dodaj pokrojong w kostke marchewke, seler,
pietruszke oraz papryke. Podsmazaj warzywa przez kilka minut, aby lekko zmiekty i
puscity aromat.

3.Dodanie ziemniakow i przypraw: Dodaj ziemniaki pokrojone w wieksza kostke, a
nastepnie lis¢ laurowy, ziele angielskie, stodka papryke i tymianek. Wymieszaj catosc.

4 Duszenie gulaszu: Wt0z do garnka obsmazong wczesniej baranine, dodaj bulion oraz
przecier pomidorowy. Dopraw solg i pieprzem do smaku, zagotuj, a nastepnie
zmniejsz ogien i dus pod przykryciem przez okoto 1,5-2 godziny, az mieso i warzywa
beda miekkie. Od czasu do czasu mieszaj i sprawdzaj ilos¢ ptynu, w razie potrzeby
dodaj wiecej bulionu lub wody.

5.Podanie: Gotowy gulasz posyp Swieza, posiekang natka pietruszki.



PIECZONY BAKLAZAN 7

Skladniki:

e Bakfazan - 2 szt. (ok. 500 g)

Mieso mielone (wotowe lub drobiowe) - 250 g
Cebula-80g

Czosnek -5g

Marchewka - 100 g

Seler naciowy - 50 g

Przecier pomidorowy - 200 g

Pomidory krojone z puszki - 200 g

Oliwa z oliwek - 15 g

Sol-4¢g

Pieprz czarny mielony -2 g

Suszone oregano - 1g

Suszona bazylia-1g

Ser mozzarella (starty) - 100 g

Ser parmezan (starty) - 30 g

Swieza bazylia (opcjonalnie, do dekorac;ji)

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie baklazana: Baktazany pokrdj wzdtuz na grube plastry (ok. 1 cm), oprosz
lekko sola i odstaw na 15 minut, aby puscity wode. Nastepnie optucz plastry i osusz
recznikiem papierowym. Posmaruj oliwg z oliwek i utdz na blasze wytozonej papierem do
pieczenia. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 15-20 minut, az beda
miekkie.

2.Przygotowanie sosu bolognese: Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj drobno
posiekang cebule oraz czosnek i smaz do zeszklenia. Dodaj starta marchewke i posiekany
seler naciowy, smaz przez kilka minut. Dodaj mieso mielone i smaz, az sie zarumieni.
Nastepnie dodaj przecier pomidorowy, krojone pomidory, oregano, bazylie, sol i pieprz.
Gotuj na matym ogniu przez okoto 20 minut, az sos zgestnieje.

3.Ukfadanie i zapiekanie: W naczyniu zaroodpornym ut6z warstwe pieczonych
baktazandw, nastepnie warstwe sosu bolognese. Powtarzaj warstwy, az zuzyjesz
wszystkie skfadniki, konczac na sosie. Catos¢ posyp starta mozzarellg i parmezanem.

4. Pieczenie: Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 20 minut, az ser sie
roztopi i zarumieni.

5.Podanie: Gotowe danie udekoruj swieza bazylia.



STEK Z TUNCZYKA 7 SALSA i 1adniki:

Z MANGO | CHILI Stek z tunczyka
e Stek z tunczyka - 2 szt. (ok. 300 g)
e Oliwazoliwek-15¢
e SOI-3¢g
e Pieprz czarny mielony -2 ¢
e Sok zlimonki-10g
Salsa z mango i chili
e Mango - 1szt. (ok. 200 g), pokrojone w
drobng kostke
e Papryczka chili (bez pestek) -5 g,
drobno posiekana
e Czerwona cebula - 30 g, drobno
posiekana
e Sokzlimonki-15g
o Swieza kolendra - 10 g, posiekana
e SOl-1¢g

Sposob przygotowania: * Pieprz-1g

1. Przygotowanie salsy z mango i chili: W misce wymieszaj pokrojone
mango, papryczke chili, cebule, sok z limonki, Swiezg kolendre, sol i pieprz.
Odstaw do lodéwki na okoto 10 minut, aby smaki sie przegryzty.

2.Przygotowanie steku z tunczyka: Steki z tunczyka delikatnie osusz
papierowym recznikiem, a nastepnie natrzyj oliwa, sokiem z limonki, solg i
pieprzem z obu stron.

3.Smazenie tunczyka: Rozgrzej patelnie grillowa lub zwykta patelnie na
srednim ogniu. Smaz steki z tunczyka po 1-2 minuty z kazdej strony, w
zaleznosci od preferowanego stopnia wysmazenia (tunczyk najlepiej
smakuje srednio wysmazony, z rozowym srodkiem).

4. Podanie: Gotowe steki z tunczyka utoz na talerzu, a na wierzchu dodaj
salse z mango i chili.




RISOTTO Z DYNIA, Sbadriki
GRZYBAMI | PARMEZANEM  * Ryzarborio-200g

e Dynia (np. pizmowa) - 300 g, pokrojona
w drobng kostke

e Grzyby (np. pieczarki lub borowiki) -
200 g, pokrojone w plastry

e Cebula -80 g, drobno posiekana

e Czosnek -5 g, drobno posiekany

e Bulion warzywny lub drobiowy - 750 ml

| (podgrzany)

e Biate wino (opcjonalnie) - 50 ml

e Oliwazoliwek-15g

e Parmezan (starty) -40 g

e SOl-3¢g

* Pieprz czarny mielony -2 g

e Swiezy tymianek (opcjonalnie, do
dekoracji)

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie dyni: Na patelni rozgrzej potowe oliwy i podsmaz dynie przez okoto 5-7
minut, az bedzie lekko miekka i ztocista. Przet6z jg na talerz i odstaw.

2.Przygotowanie grzybow: Na tej samej patelni podsmaz grzyby z odrobing soli, az odparuja
wode i sie zarumienia. Przetdz grzyby na talerz obok dyni.

3.Przygotowanie risotto: W duzym garnku rozgrzej pozostata oliwe, dodaj cebule i czosnek,
smaz do zeszklenia. Dodaj ryz arborio i smaz przez 1-2 minuty, mieszajac, az ziarenka stang
sie lekko przezroczyste.

4. Dodanie wina (opcjonalnie): Wlej wino, mieszaj, az catkowicie odparuje. Nastepnie dodaj
chochelke goracego bulionu, mieszaj, az ryz wchtonie ptyn. Kontynuuj dodawanie bulionu po
jednej chochelce, mieszajac i czekajac, az ryz wchtonie bulion przed dodaniem kolejnej porgji.

5.Dodanie dyni i grzybow: Gdy ryz jest juz prawie miekki (po okoto 18-20 minutach
gotowania), dodaj podsmazong dynie i grzyby. Dopraw solg i pieprzem, delikatnie wymieszaj.

6.Dodanie parmezanu: Wytacz ogien i dodaj starty parmezan. Wymieszaj catosc, aby risotto
byto kremowe.

7.Podanie: Risotto z dynig i grzybami podawaj od razu, dekorujgc swiezym tymiankiem, jesli
chcesz.



PIECZONY DORSZ Z PESTO Z
SUSZONYCH POMIDOROW  Skadniki

Dorsz
* Filet zdorsza-400g
* Sokzcytryny-10¢g
e Oliwazoliwek-10g
e SOl-3¢
* Pieprz czarny mielony -2 g

Pesto z suszonych pomidorow
* Suszone pomidory (najlepiej w oliwie) - 80 g
* Swieza bazylia-20g
e Orzechy nerkowca lub migdaty - 20 g
e Czosnek-5g
® Parmezan-20¢g
e Oliwa zoliwek-20g
* Sol-1¢g
* Pieprz-1g

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie pesto z suszonych pomidoréw: W blenderze pofacz
suszone pomidory, Swiezg bazylie, orzechy nerkowca lub migdaty,
czosnek, parmezan oraz oliwe z oliwek. Zmiksuj na gtadka paste, dopraw
solg i pieprzem do smaku.

2.Przygotowanie dorsza: Filety z dorsza oprosz solg, pieprzem i skrop
sokiem z cytryny. Odstaw na kilka minut, aby ryba lekko sie
zamarynowata.

3.Pieczenie: Nagrzej piekarnik do 180°C. Utoz filety dorsza na blasze
wytozonej papierem do pieczenia i posmaruj kazdy filet przygotowanym
pesto z suszonych pomidoréw. Piecz przez okoto 15-20 minut, az dorsz
bedzie miekki i fatwo bedzie go rozdzieli¢c widelcem.

4. Podanie: Podawaj pieczonego dorsza z dodatkiem pesto z suszonych
pomidoréw, najlepiej z satatka z rukoli lub Swiezych warzyw na boku.



KURCZAK W SOSIE Sktadniki:

Kurczak
SLIWKOWYM Z RYZEM e Filet z kurczaka - 300 g
e Sol-3¢
* Pieprz czarny mielony -2 g
e Oliwazoliwek-10g
Sos sliwkowy
Sliwki swieze lub suszone (bez pestek) - 150 g
Cebula - 50 g, drobno posiekana
Czosnek - 5 g, drobno posiekany
Imbir Swiezy (starty) -5 ¢
Sok z cytryny - 10 g
Miod - 10 g
Sos sojowy niskosodowy - 15 g
Woda - 100 ml
Oliwa z oliwek -10 g

Ryz
e Ryz brazowy lub biaty -100 g
e Woda - 250 m|
Sposob przygotowania: * Sol-1g
1. Przygotowanie kurczaka: Filety z kurczaka oprész solg i pieprzem. Rozgrzej oliwe
na patelni, dodaj kurczaka i smaz na srednim ogniu przez okoto 5-7 minut z kazdej
strony, az bedg ztote i soczyste. Zdejmij z patelni i odstaw na bok.
2.Przygotowanie sosu sliwkowego: W tym samym garnku dodaj oliwe, a nastepnie
posiekanga cebule, czosnek i imbir. Smaz przez kilka minut, az beda miekkie i
aromatyczne. Dodaj sliwki, wode, sok z cytryny, miod oraz sos sojowy. Gotuj na
matym ogniu przez okoto 10 minut, az sliwki sie rozpadna, a sos zgestnieje.
Zblenduj na gtadka konsystencje (opcjonalnie, jesli wolisz bardziej gtadki sos).
3.Przygotowanie ryzu: W garnku zagotuj wode z sola. Dodaj ryz i gotuj na wolnym
ogniu przez okoto 20-25 minut (lub zgodnie z instrukcja na opakowaniu), az bedzie
miekki. Odcedz i odstaw na bok.
4. Podanie: Pokroj kurczaka na kawatki i polej sosem sliwkowym. Podawaj z porcja
ryzu, udekoruj natka pietruszki lub swiezymi ziotami, jesli chcesz.



Sktadniki:
Warstwy lasagne

I—ASAG N E Z KU RCZAKI EM’ e Platy lasagne (petnoziarniste lub zwykte) - 200 g

7PINAKIEM | SEREM . liiletkz kurczaka - 300 g, pokrojony w drobna
ostke

e Swiezy szpinak - 300 g
e Cebula - 80 g, drobno posiekana
e Czosnek - 5 g, drobno posiekany
e Oliwazoliwek-15g
e SOl-4g
. Pieprz czarny mielony -2 g
Sos beszamelowy
e Mleko (najlepiej niskottuszczowe) - 500 ml
e Masto-20g
e Maka pszenna pefnoziarnista - 20 g
1 M e Gatka muszkatotowa (starta) -1¢g
j:_:.;._:_ | S o SOl -2 g
= e Pieprz biaty mielony -1g
Dodatkowo
e Mozzarella (starta) - 100 g
e Parmezan (starty) -30 g

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie kurczaka i szpinaku: Na patelni rozgrzej oliwe i dodaj cebule oraz czosnek.
Smaz do zeszklenia, po czym dodaj pokrojonego kurczaka, sél i pieprz. Smaz do zarumienienia.
Nastepnie dodaj szpinak i smaz, az zmniejszy swojq objetosc i odparuje nadmiar wody. Zdejmij
patelnie z ognia.

2.Przygotowanie sosu beszamelowego: W garnku roztop masto, dodaj make i mieszaj
energicznie, aby powstata jasna zasmazka. Stopniowo dodawaj mleko, mieszajac, aby nie
powstaty grudki. Gotuj na matym ogniu, az sos zgestnieje, a nastepnie dopraw solg, pieprzem i
gatka muszkatotowa.

3.Sktadanie lasagne: W naczyniu zaroodpornym rozprowadz cienkg warstwe sosu
beszamelowego. Nastepnie uktadaj warstwy: ptaty lasagne, mieszanka kurczaka ze szpinakiem,
beszamel i posypka z mozzarelli. Powtarzaj warstwy, az do wyczerpania sktadnikow, konczac
warstwa beszamelu i posypujac catosc starta mozzarellg i parmezanem.

4 Pieczenie: Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 30-35 minut, az lasagne bedzie
miekka, a ser roztopiony i lekko ztocisty.

5.Podanie: Pozostaw lasagne na kilka minut przed pokrojeniem, aby smaki sie przegryzty.



PIECZONA POLEDWICZKA Sktadniki:
WIEPRZOWA Z SOSEM JABLKOWYM P°'¢§(“)|V;ZW"EZVIZ;‘*£Z;’:;’§W61 w005
:.f e Oliwazoliwek-10g
e SOl-3¢g
* Pieprz czarny mielony -2 g
e Suszony rozmaryn-1¢
e Suszony tymianek -1g
~ Sos jabtkowy
) e Jabtka (najlepiej stodko-kwasne, np. szara
reneta) — 2 szt. (ok. 200 g)
e Cebula -50 g, drobno posiekana
e Czosnek -5 g, drobno posiekany
e QOcet jabtkowy -10 g
e Miod-10¢g
e Woda - 100 ml
e Cynamon-1g
e Sol-1¢g
* Pieprz biaty mielony -1g

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie poledwiczki: Poledwiczke wieprzowg oczy$c¢ z nadmiaru ttuszczu i bton, a
nastepnie natrzyj oliwa, sola, pieprzem, rozmarynem i tymiankiem. Odstaw na kilka minut,
aby mieso sie zamarynowato.

2.Pieczenie: Nagrzej piekarnik do 200°C. Poledwiczke umies¢ na blaszce lub w naczyniu
zaroodpornym. Piecz przez okoto 20-25 minut, az poledwiczka osiggnie odpowiedni poziom
wysmazenia (wewnetrzna temperatura ok. 63°C dla $redniego wysmazenia). Po upieczeniu
wyjmij mieso z piekarnika i odstaw na kilka minut, aby odpoczefo.

3.Przygotowanie sosu jabtkowego: W miedzyczasie obierz jabtka, usun gniazda nasienne i
pokrdj w kostke. Na patelni rozgrzej odrobine oliwy i dodaj posiekang cebule oraz czosnek.
Smaz na srednim ogniu, az cebula sie zeszkli. Dodaj jabtka, ocet jabtkowy, miod, wode,
cynamon, sol i pieprz. Dus catos¢ na matym ogniu przez okoto 10 minut, az jabtka beda
miekkie i lekko rozpadna sie, tworzac gesty sos. Jesli lubisz gtadsza konsystencje, mozesz
sos zblendowac.

4. Podanie: Pokroj poledwiczke na plastry i polej sosem jabtkowym. Danie doskonale smakuje
z dodatkiem pieczonych warzyw lub puree z batatow.
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