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ZUPA KREM Z PAPRYKI

| POMIDOROW

Przygotowanie:
1. Papryke pokroj na mniejsze
sparz wrzatkiem, obierz ze s
2.Na patelni rozgrzej oliwe z o

nrzez chwile.

warzywa przez kilka minut.
44 Przetoz warzywa do garnka,
matym ogniu przez okoto 20

Skladniki:
e Czerwona papryka -500g
e Pomidory -700 ¢
e Cebula-150¢
e Czosnek-10¢g
e Bulion warzywny -1 litr
e Oliwa zoliwek-10 g
e SOl-5¢
e Pieprzczamy-2g
e Papryka wedzona (proszek) -1¢g
e Swieza bazylia do dekoracji

kawatki, usuwajac nasiona. Pomidory
corki i pokroj w kostke.

iwek, dodaj pokrojong cebule i

nodsmazaj, az bedzie miekka. Nastepnie dodaj czosnek i smaz

3.Dodaj pokrojona papryke oraz pomidory, a nastepnie smaz

zalej bulionem warzywnym i gotuj na

-30 minut, az warzywa beda miekkie.

5.Zblenduj zupe na gtadki krem i dopraw solg, pieprzem oraz

wedzong papryka.
6.Podawaj zupe udekorowang

swieza bazylia.



SALATKA Z KOMOSA
RYZOWA, GRILLOWANYM Sktadniki:

KURCZAKIEM | ANANASEM » Komosa ryzowa (quinoa) ~100 g
e Filet z kurczaka -200 g

e Ananas swiezy - 150 g

e Papryka czerwona -100 g

e Ogorek-100¢g

e Awokado-100g

e Mixsafat-50g

e Oliwa zoliwek-10¢

e Sok z limonki-10 g

e SOl-5¢

e Pieprzczarny -2¢g

e Papryka stodka (proszek) -1g

Przygotowanie:

1. Kurczak: Filet z kurczaka posyp sola, pieprzem i stodka papryka.
Grilluj na patelni grillowej lub grillu przez okoto 5 minut z kazde;
strony, az bedzie dobrze upieczony. Pokroj na plastry.

2.Komosa ryzowa: Ugotuj komose ryzowa zgodnie z instrukcja na
opakowaniu, nastepnie odcedz i ostudz.

3.Ananas: Pokroj ananasa na kawatki i lekko zgrilluj, aby uwolnit
stodki smak.

4 Warzywa: Papryke, ogorek i awokado pokroj w kostke.

5.Satatka: W duzej misce potacz komose ryzowa, mix safat,
grillowanego kurczaka, ananas oraz pokrojone warzywa.

6.Dressing: \WW osobnej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek i sok z
limonki. Polej satatke i delikatnie wymieszaj.




MAKARON SPAGHETTIZ ¢4 i1.
SOSEM PUTTANESCA e Makaron spaghetti petnoziarnisty

-100 g
e Pomidory (najlepiej z puszki,
krojone) - 400 g
e Oliwki czarne bez pestek - 50 g
e Kapary-15¢g
e Filety anchois-10g
e Czosnek-10g
e Papryczka chili (opcjonalnie) -5 ¢
e Oliwazoliwek-10g
e Natka pietruszki-10 g
e SOl-5¢
e Pieprzczarny-2g

Przygotowanie:
1.Makaron: Ugotuj makaron spaghetti zgodnie z instrukcja na opakowaniu,
odcedz i odstaw.
2.So0s: Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj drobno posiekany
czosnek, papryczke chili oraz filety anchois. Smaz przez chwile, az anchois
Sie rozpuszczg.
3.Dodaj pomidory, oliwki i kapary. Gotuj na srednim ogniu przez 10-15
minut, az sos sie zredukuje i nabierze intensywnego smaku.
4, Dopraw sos solg i pieprzem wedtug smaku.
5.t3czenie: Dodaj ugotowany makaron do sosu i dobrze wymieszaj, aby
spaghetti doktadnie pokryt sie sosem.
6.Dekoracja: Posyp posiekang natka pietruszki.
Gotowe! Smacznego - to danie jest petne smakow, a dzieki petnoziarnistemu
makaronowi dostarcza btonnika i jest bardziej sycace.



PIECZONY LOSOS Z SALSA Z
POMIDOROW | OLIWEK skiadniki:

e Filet ztososia-200g

e Pomidory-150 g

e Oliwki czarne bez pestek - 50 g
e Cebula czerwona-50¢g

e Swieza bazylia-5g

e Oliwa zoliwek-10g

e Sokzcytryny-10g

e SOl-5¢

e Pieprzczarny-2g

e Oregano suszone-1¢g

Przygotowanie:
1. Losos: Filet z fososia dopraw sola, pieprzem oraz oregano, skrop sokiem
z cytryny i potowg oliwy z oliwek. Piecz w piekarniku nagrzanym do
180°C przez okoto 15-20 minut, az mieso bedzie soczyste i delikatnie
zarumienione.
2.Salsa: W miedzyczasie przygotuj salse. Pomidory pokroj w drobna
kostke, oliwki pokroj na plasterki, a cebule drobno posiekaj. Wymieszaj
wszystko w misce.
3.Dodaj do salsy pozostata oliwe z oliwek oraz posiekang swiezg bazylie.
Dopraw solg i pieprzem do smaku.
4 Podanie: Wyjmij tososia z piekarnika i przetdz na talerz. Na wierzchu
utdz salse z pomidorow i oliwek.
Gotowe! Danie jest lekkie, bogate w zdrowe ttuszcze i swieze smaki.
Smacznego!



GULASZ Z CIECIERZYCY |

BAKLAZANA Z RYZEM .

Skladniki:

 Ciecierzyca (ugotowana lub z puszki) - 200 g
e Baktazan-250¢
e Papryka czerwona -100 g
e Pomidory krojone (najlepiej z puszki) - 400 g
e Cebula-100¢g
e Czosnek-10g
e Oliwazoliwek-10g
// e Bulion warzywny - 200 ml
B Ryz brazowy - 100 g
e Kumin (mielony) -2 g
e Papryka stodka (proszek) -2 g
* Pieprz cayenne (opcjonalnie) -1g
e SOl-5¢
* Pieprzczarny-2g
e Swieza kolendra lub natka pietruszki do dekoracji

Przygotowanie:
1.Ryz: Ugotuj ryz brazowy zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, odcedz i odstaw.
2.Bakfazan: Pokroj baktazana w kostke, posol i odstaw na okoto 10 minut, aby
pozbyc sie goryczki. Nastepnie optucz i osusz.
3.Smazenie warzyw: Na duzej patelni lub w garnku rozgrzej oliwe, dodaj drobno
posiekana cebule i czosnek, smaz przez kilka minut, az zmiekna.
4. Dodaj baktazana i papryke pokrojong w kostke, smaz, az warzywa zaczng sie
lekko rumienic.
5.Gulasz: Dodaj pomidory krojone, ciecierzyce, bulion warzywny oraz przyprawy:
kumin, papryke stodka, pieprz cayenne (jesli lubisz pikantne smaki), sol i pieprz.
Gotuj na srednim ogniu przez 15-20 minut, az gulasz zgestnieje, a smaki sie
pofacza.
6. Podanie: Podawaj gulasz z ugotowanym ryzem, posypany swiezg kolendrg lub
natka pietruszki.
To sycace, petne btonnika i roslinnego biatka danie, idealne na zdrowy obiad.
Smacznego!



SALATKA Z KASZA GRYCZANA,

PIECZONA DYNIA | FETA Sktadniki:
e Kasza gryczana-100 g

e Dynia (np. hokkaido lub pizmowa)
-200¢

e Serfeta-50¢g

e Szpinak Swiezy -50 g

e Cebula czerwona-50¢g

e Orzechy wioskie -20 g

e Oliwazoliwek-10g

e Mibd-5¢

e Sokzcytryny-10¢

e SOl-5¢g

e Pieprzczarny-2¢

e Cynamon (opcjonalnie) -1g

Przygotowanie:
1. Dynie: Pokrdj dynie w kostke, skrop oliwa, posyp sola i pieprzem, a
opcjonalnie dodaj szczypte cynamonu dla aromatu. Piecz w piekarniku
nagrzanym do 200°C przez 20-25 minut, az dynia bedzie miekka i lekko
zarumieniona.
2.Kasza: Ugotuj kasze gryczang zgodnie z instrukcja na opakowaniu, odcedz
| odstaw do ostygniecia.
3.Satatka: W duzej misce wymieszaj ugotowana kasze, szpinak, upieczong
dynie, pokrojona w cienkie plasterki cebule oraz pokruszona fete.
4. Orzechy: Orzechy wioskie lekko upraz na suchej patelni, a nastepnie dodaj
do satatki.
5.Dressing: W matej miseczce wymieszaj oliwe, miod i sok z cytryny. Polej
satatke dressingiem i delikatnie wymieszaj.
Gotowe! Ta safatka jest petna btonnika, zdrowych ttuszczéw oraz witamin, a
potaczenie pieczonej dyni i stonej fety tworzy wyjatkowy smak. Smacznego!




KURCZAK W SOSIE Z .
Sktadniki:

MANGO | CHILI e Filet zkurczaka -200 ¢

e Mango-150 g

e Cebula-50g

e Czosnek-5g

e Papryczka chili (opcjonalnie, do
smaku) -5¢

e Mleczko kokosowe - 100 ml

e Oliwazoliwek-10g

e Sok zlimonki-10 g

e SOl-5¢

e Pieprzczarny -2¢

e Swieza kolendra do dekoracji-5¢

Przygotowanie:
1. Kurczak: Filet z kurczaka pokroj na kawatki, dopraw solg i pieprzem. Na patelni
rozgrzej potowe oliwy, a nastepnie podsmaz kurczaka na ztoty kolor. Odt6z na
bok.
2.S0s: Mango obierz i pokroj na kawatki, a nastepnie zmiksuj w blenderze na
gtadkie puree.
3.Na tej samej patelni rozgrzej pozostata oliwe, dodaj drobno posiekana cebule,
czosnek i chili. Smaz chwile, az cebula zmieknie.
4. Dodaj puree z mango i mleczko kokosowe. Gotuj na matym ogniu przez kilka
minut, az sos zgestnieje. Dopraw solg, pieprzem i sokiem z limonki.
5.k3czenie: Do sosu dodaj wezesniej podsmazone kawatki kurczaka. Gotuj razem
jeszcze przez 5-7 minut, aby smaki sie pofaczyty.
6.Podanie: Podawaj danie posypane Swiezg kolendra, najlepiej z ryzem
brazowym lub satatka z zielonych warzyw.
Gotowe! Danie jest petne egzotycznych smakow, a stodkie mango i pikantne chili
tworza wyjatkowa kombinacje. Smacznego!



STIR-FRY Z WOLOWINA |

GRZYBAMI SHIITAKE sktadniki:

e Poledwica wotowa lub antrykot - 200 g

e Grzyby shiitake (Swieze) - 100 g

e Czerwona papryka -100 g

e Brokuty -100 g

e Cebula-50g

e Czosnek-5g

e Imbir swiezy-5¢g

* S0s sojowy o niskiej zawartosci sodu - 20 ml
e Olej sezamowy - 5 ml

e Olej roslinny (np. rzepakowy) - 10 g

e Miod-5¢g

e Sok zlimonki-10g

e Swieza kolendra lub szczypiorek do dekorac;i

Przygotowanie:
1.Wolowina: Pokroj wotowine w cienkie plasterki. W miseczce wymieszaj sos sojowy, olej
sezamowy, miod i sok z limonki. Zamarynuj wotowine w marynacie przez co najmniej 15

minut.
2.Warzywa i grzyby: Grzyby shiitake pokroj na plasterki, papryke w paski, brokuty podziel
na mate rozyczki, cebule i czosnek drobno posiekaj, a imbir zetrzyj.
3.Smazenie: Na duzej patelni lub woku rozgrzej olej roslinny. Dodaj czosnek i imbir, smaz
przez kilka sekund, az uwolnig aromat.
4. Dodaj zamarynowang wotowine i smaz na duzym ogniu przez 2-3 minuty, az mieso sie
lekko zarumieni. Wyjmij wotowine z patelni i odtoz na bok.
5.Na tej samej patelni dodaj grzyby shiitake, brokuty, papryke i cebule. Smaz na duzym ogniu
przez 3-5 minut, az warzywa beda chrupiace, ale lekko miekkie.
6.taczenie: Dodaj wotowine z powrotem na patelnie, wymieszaj wszystko razem, aby smaki
sie pofaczyty.
7.Podanie: Podawaj stir-fry posypany swiezg kolendrg lub szczypiorkiem, najlepiej z
brazowym ryzem lub ryzem jasminowym.
To szybkie, petne biatka i warzyw danie jest doskonatym wyborem na zdrowy obiad.
Smacznego!



RISOTTO Z DYNIA | Sktadniki:
e Ryz arborio (do risotto) - 150 g
SZPINAKIEM

Dynia (np. hokkaido lub pizmowa) -

200 g

o Swiezy szpinak - 100 g

e Bulion warzywny - 500 m|

e Cebula-50g

b « e Czosnek-5g

o Oliwa z oliwek - 10 g

e Biafte wytrawne wino (opcjonalnie) -
50 ml

e SOI-5¢

e Pieprzczarny-2g

o Swiezy tymianek lub szatwia do
dekoracji-5¢g

e Parmezan (opcjonalnie) -20 g

Przygotowanie:

1.Dynia: Dynie obierz i pokréj w drobng kostke. Na patelni rozgrzej potowe oliwy, dodaj
dynie i smaz przez okoto 5 minut, az zacznie mieknac i lekko sie zarumieni. Odstaw na
bok.

2.Podstawowe sktadniki: Cebule i czosnek drobno posiekaj. W duzym rondlu rozgrze;
pozostata oliwe, dodaj cebule i smaz, az zmigknie, a nastepnie dodaj czosnek.

3.Ryz: Dodaj ryz arborio i smaz przez chwile, mieszajac, az ziarenka stang sie lekko
przezroczyste. Opcjonalnie dodaj wino i gotuj, az odparuje.

4. Gotowanie risotto: Stopniowo dodawaj bulion warzywny, po jednej chochelce,
mieszajac i pozwalajac ryzowi wchtongc ptyn przed dodaniem kolejnej porc;ji.
Powtarzaj, az ryz bedzie kremowy i al dente (okoto 15-20 minut).

5.Dodanie dyni i szpinaku: Na kilka minut przed zakonczeniem gotowania dodaj
podsmazong dynie oraz $wiezy szpinak. Mieszaj, az szpinak zmieknie, a wszystkie
smaki sie potacza. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

6.Podanie: Przetoz risotto na talerze, posyp swiezym tymiankiem lub szatwig oraz
opcjonalnie startym parmezanem.



ZUPA KREM Z Sktadniki:

MARCHEWKI | IMBIRU * Marchewka - 500 g
- e Cebula-100¢

e Czosnek-5¢g

e Imbir Swiezy-10 g

e Bulion warzywny - 750 ml

e Oliwa z oliwek-10 g

e Sok z pomaranczy - 50 ml

e SOl-5¢

e Pieprzczarny-2g

e Swieza kolendra lub natka
pietruszki do dekoracji-5 g

Przygotowanie:
1.Warzywa: Marchewke obierz i pokréj w plasterki, cebule i czosnek drobno
posiekaj, a imbir zetrzyj na tarce.
2.Smazenie: W duzym garnku rozgrzej oliwe, dodaj cebule i smaz na matym
ogniu, az zmieknie. Nastepnie dodaj czosnek oraz imbir i smaz przez
minute, az uwolnig aromat.
3.Gotowanie: Dodaj marchewke do garnka i zalej bulionem warzywnym.
Gotuj na srednim ogniu przez okoto 20 minut, az marchewka bedzie
miekka.
4. Blendowanie: Gdy marchewka bedzie miekka, zdejmij garnek z ognia i
zblenduj zupe na gtadki krem.
5.Doprawianie: Dodaj sok z pomaranczy, sol i pieprz do smaku, a nastepnie
podgrzej zupe jeszcze przez chwile.
6.Podanie: Podawaj zupe posypang swieza kolendrg lub natka pietruszki.
Gotowe! Ta zupa krem z marchewki i imbiru jest aromatyczna, rozgrzewajaca i
petna witamin. Smacznego!
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