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KURCZAK W SOSIE POMIDOROWYM
Z OLIWKAMI | KAPARAMI

Skiadniki:

e 400 g filetu z kurczaka

e 300 g pomidorow z puszki (lub
swiezych, pokrojonych)

e 100 g czarnych oliwek,
pokrojonych

e 30 g kapardw, odsaczonych

e 1cebula (ok. 100 g), drobno

- posiekana

 « 3z3bki czosnku (ok. 15 g),
przecisniete przez praske

e 20 g oliwy z oliwek

e 10 g swiezej bazylii, posiekanej

e 5goregano suszonego

e 2gsoli

e 1gpieprzu

Przygotowanie:

1.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule |

czosnek, smaz do zeszklenia.

2.Dodaj kurczaka pokrojonego w kawatki, smaz przez
Kilka minut, az sie lekko zarumieni.
3.Dodaj pomidory, oliwki, kapary, oregano, sol i pieprz.
DUS na matym ogniu przez 15-20 minut.
4. Pod koniec gotowania dodaj $wieza bazylie, wymieszaj.
5.Podawaj z petnoziarnistym ryzem lub kasza.
Smacznego!




SALATKA Z KASZA BULGUR,
PIECZONYM BURAKIEM |
KOZIM SEREM
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Przygdtowanie: "

Skiadniki:

150 g kaszy bulgur, ugotowane;j
zgodnie z instrukcja na opakowaniu
200 g burakow, obranych i
pokrojonych w kostke

80 g koziego sera, pokruszonego
50 g rukoli lub mieszanki satat

30 g orzechdw wioskich, posiekanych
10 g swiezej natki pietruszki,
posiekane;

15 g oliwy z oliwek

10 g soku z cytryny

2 g soli

1 g pieprzu

1. Buraki roztoz na blaszce, skrop oliwa, dopraw sola
| pieprzem, a nastepnie piecz w piekarniku w
200°C przez okoto 30 minut, az bedg miekkie.

2. Ugotowana kasze bulgur wymieszaj z rukola,
upieczonymi burakami, kozim serem, orzechami i

natka pietruszki.

3.Skrop satatke sokiem z cytryny i dodaj pozostata

Gotowe!

oliwe, doktadnie wymieszaj.



PIECZONY DORSZ Z KRUSZONKA
ZIOLOWA | PUREE Z GROSZKU

- - -

Skladniki:
e Dorsz z kruszonka ziotowa:
o 400 g filetu z dorsza
o 50 g petnoziarnistej butki tartej
o 10 g swiezej natki pietruszki, posiekane;
o 10 g $wiezego koperku, posiekanego
o 5 g skorki z cytryny, drobno starte;
o 20 g oliwy z oliwek
o 2 gsoli
o 1gpieprzu
~® Puree z groszku:
o 300 g mrozonego groszku
o 10 g masta
o 5gsoku zcytryny
o 2 gsoli
o 1gpieprzu

Przygotowanie:
1.Dorsz z kruszonka ziotowa:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o W misce wymieszaj butke tarta, natke pietruszki, koperek, skorke z
cytryny, sol i pieprz, a nastepnie dodaj oliwe, aby uzyskac konsystencje
kruszonki.
o Natoz kruszonke na filety dorsza, lekko dociskajac, aby przylegata.
o Piecz rybe w naczyniu zaroodpornym przez 15-20 minut, az kruszonka sie
zarumieni, a dorsz bedzie miekki.
2.Puree z groszku:
o Ugotuj groszek w osolonej wodzie przez 5 minut, odcedz.
o Przet6z groszek do blendera, dodaj masto, sok z cytryny, sol i pieprz, a
nastepnie blenduj na gtadkie puree.
3.Podawaj pieczonego dorsza z kruszonka ziotowa na puree z groszku.



GULASZ Z WARZYW skladnikis:

KORZENIOWYCH | SOCZEWICY .

Przygotowanie:

150 g czerwonej soczewicy, przeptukanej
200 g marchewki, pokrojonej w kostke
200 g pietruszki, pokrojonej w kostke

200 g selera korzeniowego, pokrojonego w
kostke

150 g ziemniakow, pokrojonych w kostke

1 cebula (ok. 100 g), drobno posiekana

3 zabki czosnku (ok. 15 g), przecisniete przez
praske

400 g pomidorow z puszki

20 g oliwy z oliwek

11 bulionu warzywnego

10 g swiezej natki pietruszki, posiekanej

5 g suszonego tymianku

5 g stodkiej papryki w proszku

2 g soli

1g pieprzu

1.W duzym garnku rozgrzej oliwe, dodaj cebule i czosnek, smaz

do zeszklenia.

Kilka minut, mieszajac.

2.Dodaj marchewke, pietruszke, seler i ziemniaki, podsmaz przez

3.Dodaj pomidory, bulion, soczewice, tymianek, papryke, sol |
nieprz. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj na matym

ogniu przez 25-30 minut, az warzywa i soczewica beda

miekkie.

4. Na koniec dodaj natke pietruszki, wymieszaj.
Podawaj gulasz samodzielnie lub z petnoziarnistym pieczywem.



MAKARON Z SOSEM Z
PIECZONEJ PAPRYKI | RICOTTA

Skfadniki:

e 200 g petnoziarnistego makaronu

e 3 czerwone papryki (ok. 400 g),
pokrojone na cwiartki

e 100 gricotty

e 1cebula (ok. 100 g), posiekana

e 2 z3bki czosnku (ok. 10 g),
przecisniete przez praske

e 20 goliwy z oliwek

e 10 g Swiezej bazylii, posiekane;

e 5gsokuzcytryny

e 2gs0li

e 1gpieprzu

Przygotowanie:
1.Rozgrzej piekarnik do 200°C. Utoz papryke na blasze skorka do gory,
skrop oliwg i piecz przez 20 minut, az skorka zacznie sie marszczyc.
Nastepnie przetdz papryke do miski i przykryj, aby tatwiej byto zdjac
skorke po ostudzeniu.
2. Ugotuj makaron zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
3.Na patelni podsmaz cebule i czosnek na oliwie, az sie zeszkla. Dodaj
obrang papryke, smaz przez chwile, a nastepnie przet6z catosc do
blendera.
4. Dodaj do papryki ricotte, sok z cytryny, sol i pieprz, a nastepnie
blenduj na gtadki sos.
5.Pofacz ugotowany makaron z sosem, posyp swiezg bazylia i
wymieszaj.
Gotowe!



KURCZAK W SOSIE MIODOWO-
SOJOWYM Z WARZYWAMI

Skfadniki:

400 g filetu z kurczaka, pokrojonego w paski
200 g brokutow, podzielonych na rézyczki
150 g marchewki, pokrojonej w cienkie paski
100 g czerwonej papryki, pokrojonej w paski
100 g cukinii, pokrojonej w potplastry

20 g oleju sezamowego (lub oliwy z oliwek)
20 g miodu

30 g sosu sojowego

5 g soku z limonki

5 g Swiezego imbiru, startego

2 zabki czosnku (ok. 10 g), przecisniete przez
praske

5 g sezamu do posypania

10 g swiezej kolendry, posiekane;
(opcjonalnie)

Przygotowanie:

1.W misce potacz miod, sos sojowy, sok z limonki, starty imbir i czosnek,
tworzac marynate. Dodaj kawatki kurczaka, wymieszaj i odstaw na 15
minut.

2.Na duzej patelni lub w woku rozgrzej olej, dodaj kurczaka i smaz przez 5-7
minut, az sie zarumieni. Wyjmij kurczaka z patelni i odt6z na bok.

3.Na te samg patelnie wrzu¢ brokuty, marchewke, papryke i cukinie, smaz na
srednim ogniu przez 5 minut, az warzywa lekko zmiekna, ale zachowaja
chrupkosc.

4. Dodaj kurczaka z powrotem na patelnie, wymieszaj wszystko z pozostata
marynata i smaz przez kolejne 2 minuty.

5.Przetoz danie na talerze, posyp sezamem i Swiezg kolendra.

Podawaj samodzielnie lub z ryzem petnoziarnistym.



PIECZONE KLOPSIKI Z INDYKA W

SOSIE JOGURTOWO-KOPERKOWYM  Sktadniki:
* Klopsiki:
o 400 g mielonego miesa z indyka
o 50 g petnoziarnistej butki tartej
o 1jajko (ok. 50 g)
o 1 cebula (ok. 100 g), drobno posiekana
o 2 zabki czosnku (ok. 10 g), przecisniete
przez praske

o 10 g $wiezej natki pietruszki, posiekanej
o 2gsoli
o g pieprzu
 Sos jogurtowo-koperkowy:

o 150 g jogurtu naturalnego

o 10 g Swiezego koperku, posiekanego

o 5 gsoku zcytryny

o 1gsoli

o 1gpieprzu

Przygotowanie:
1. Klopsiki:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C i wytoz blache papierem do pieczenia.
o W duzej misce wymieszaj mielone mieso z indyka, butke tarta, jajko,
cebule, czosnek, natke pietruszki, sol i pieprz.
o Uformuj mate klopsiki (ok. 3 cm Srednicy) i utdz je na przygotowane;
blasze.
o Piecz klopsiki przez 20-25 minut, az beda ztociste i upieczone w
srodku.
2.So0s jogurtowo-koperkowy:
o W miseczce potacz jogurt, koperek, sok z cytryny, sol i pieprz.
Dokfadnie wymieszaj.
3.Podawaj klopsiki z sosem jogurtowo-koperkowym i opcjonalnie z
pefnoziarnistym ryzem lub pieczonymi warzywami.



SALATKA Z MAKARONEM ORZO,

SZPINAKIEM 1 SUSZONYMI
POMIDORAMI

Przygotowanie:

Skladniki:

e 200 g makaronu orzo

e 100 g swiezego szpinaku, posiekanego

e 80 g suszonych pomidorow,
odsaczonych i pokrojonych w paski

e 50 g sera feta, pokruszonego

e 30 g orzechow piniowych lub wtoskich,
lekko podprazonych

e 10 g Swiezej bazylii, posiekanej

: Sos:

e 20 goliwy z oliwek (mozna uzy¢ oliwy z
suszonych pomidoréw)

e 10 g soku z cytryny

e 1z3bek czosnku (ok. 5 g), przecisniety
przez praske

e 2 gsoli

e 1gpieprzu

1. Ugotuj makaron orzo zgodnie z instrukcja na
opakowaniu, nastepnie odcedz i przeptucz zimng
woda, aby zatrzymac proces gotowania.

2.W duzej misce potacz makaron orzo, szpinak, suszone
pomidory, ser feta, orzechy i bazylie.

3.W osobnej miseczce przygotuj sos: wymieszaj oliwe,
sok z cytryny, czosnek, sél i pieprz.

4. Polej satatke sosem i

Podawaj na zimno jako lek

I,

ok

adnie wymieszaj.

nozywny obiad.



ZUPAKREMZ  gadniki
KALAFIORA | CURRY o 1sredni kalafior (ok. 500 g), podzielony na

rozyczki

1 cebula (ok. 100 g), drobno posiekana

2 zabki czosnku (ok. 10 g), przecisniete przez
praske

15 g swiezego imbiru, startego

10 g oliwy z oliwek

5 g curry w proszku

11 bulionu warzywnego

150 ml mleka kokosowego (opcjonalnie, dla
kremowej konsystencji)

5 g soku z cytryny

2 g soli

1g pieprzu

10 g swiezej kolendry, posiekanej (do
dekoracji)

Przygotowanie:

1.W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule,
czosnek i imbir, smaz przez kilka minut, az cebula sie zeszkli.

2.Dodaj curry w proszku i smaz przez 1 minute, aby uwolnic¢
aromat przypraw.

3.Dodaj rozyczki kalatiora i bulion warzywny. Gotuj na Srednim
ogniu przez okoto 15-20 minut, az kalafior bedzie miekki.

4. Zdejmij zupe z ognia i zmiksuj blenderem na gtadki krem.

5.Dodaj mleko kokosowe, sok z cytryny, sol i pieprz, a nastepnie
wymieszaj.

6. Podawaj zupe posypana swieza kolendra.



PIECZONY BAKEAZAN 7  Skladniki:
e 2 $rednie baktazany (ok. 500 g),

CIECIERZYCA | TAHINI orzekrojone na pot

e 200 g ugotowanej ciecierzycy (lub
ciecierzyca z puszki, odsaczona)

e 30 g pasty tahini

e 20 goliwy z oliwek

e 10 g soku z cytryny
e 12z3bek czosnku (ok. 5 g), przecisniety

\  przez praske

* « 5 g mielonego kuminu

F e 2g5s0li

.~ e 1gpieprzu

10 g Swiezej natki pietruszki, posiekanej
(do dekoracji)

e 10 g pestek granatu (opcjonalnie, do

- dekoracji)

szygotowanié:

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C. Natrzyj baktazany oliwg z oliwek, posol i
popieprz, a nastepnie utoz je na blasze skorka do dotu. Piecz przez 30-35
minut, az migzsz bedzie miekki i lekko zarumieniony.

2.W misce wymieszaj ciecierzyce z kuminem, odrobing soli i oliwy, a
nastepnie roztoz jq na blaszce i piecz przez ostatnie 15 minut razem z
baktazanem.

3.W matej miseczce potacz tahini, sok z cytryny, czosnek i kilka tyzek wody,
aby uzyskac gtadki sos (konsystencje mozna regulowac dodajac wiece;
wody).

4. Po upieczeniu, baktazany wyjmij z piekarnika, natoz na nie pieczong
ciecierzyce, a nastepnie polej sosem tahini.

5.Udekoruj natka pietruszki i opcjonalnie pestkami granatu.

Podawaj samodzielnie lub z petnoziarnista pita.
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