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PIECZONY DORSZ 7
TAPENADA Z OLIWEK

Sktadniki:

e Dorsz swiezy, filet - 500 g

e Oliwki czarne (bez pestek) - 100 g
e Czosnek - 10 g (okoto 2 zabki)

e Kapary-20¢g

e Sok zcytryny-10 g

e Oliwa z oliwek - 20 g

e Natka pietruszki-10 g

® So0l-2g

. Pieprz czarny - 1g

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C.

2.W blenderze zmiksuj oliwki, czosnek, kapary, sok z cytryny
| oliwe, az uzyskasz gtadka paste - to bedzie tapenada.

3. Filety dorsza oprosz solg i pieprzem, a nastepnie natoz na
nie rownomiernie tapenade z oliwek.

4. Utoz filety na blaszce wytozonej papierem do pieczenia i
piecz przez 15-20 minut, az ryba bedzie soczysta, ale lekko
sie zrumieni.

5.Podawaj z posiekang natka pietruszki na wierzchu jako
dekoracje.



SALATKA Z MAKARONEM
PELNOZIARNISTYM, TUNCZYKIEM
| WARZYWAMI sktadniki:

e Makaron petnoziarnisty - 150 g

e Tunczyk w sosie wiasnym
(odsaczony) -150 g

e Pomidorki koktajlowe - 100 g

e Ogorek swiezy - 100 g

e Papryka czerwona-80¢

e Cebula czerwona-30g

e Rukola-50¢g

e Kukurydza konserwowa - 50 g

e Oliwa z oliwek-10 g

e Sokzcytryny-5¢

e SOl-1g

e Pieprzczarmny-1¢

Przygotowanié:h

1. Ugotuj makaron al dente zgodnie z instrukcja na
opakowaniu, odcedz i ostudz.

2. Pokroj pomidorki koktajlowe na potowki, ogorka w
potplasterki, papryke w kostke, a cebule w cienkie paski.

3.W duzej misce wymieszaj makaron z tunczykiem,
warzywami, rukola i kukurydza.

4. Skrop safatke oliwa z oliwek i sokiem z cytryny, a
nastepnie dopraw solg i pieprzem.

5. Delikatnie wymieszaj catosc, aby sktadniki sie pofaczyty.



KURCZAK W SOSIE
POMARANCZOWYM Z KASZA KUSKUS

Skfadniki:
e Filet z kurczaka-200g
e Sok z pomaranczy (Swiezo wycisniety)
-100 g
Skorka otarta z pomaranczy -5 g
Czosnek - 5 g (1 zabek)
Imbir Swiezy (starty) -5 ¢
Miod -10 g
Oliwa z oliwek -10 g
Kasza kuskus - 100 g
Natka pietruszki-10 g
Sol-2g
Pieprz czamy-1g

Przygotowanie:

1. Filet z kurczaka oprosz solg i pieprzem, a nastepnie podsmaz
na oliwie z oliwek na ztoty kolor.

2.W miseczce potacz sok i skorke z pomaranczy, czosnek
przecisniety przez praske, starty imbir oraz miod.

3.Dodaj mieszanke do kurczaka na patelni i gotuj na matym
ogniu przez 10-15 minut, az sos zgestnieje i mieso bedzie
miekkie.

4. Przygotuj kuskus zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

5.Podawaj kurczaka z kuskusem, posypujac danie posiekana
natka pietruszki.



GULASZ Z SOCZEWICY
CZERWONEJ | WARZYW  Sktadniki:

e Soczewica czerwona (sucha) - 150 g
e Cebula-80g

e Czosnek -5 g (1 zabek)

Marchewka - 100 g

Papryka czerwona - 100 g

e Cukinia-150¢

» Pomidory krojone (z puszki) - 400 g
Bulion warzywny - 500 g

Oliwa z oliwek - 10 g

Przyprawy: kumin mielony - 2 g,
papryka stodka - 2 g, papryka ostra -
1g,sol-2g pieprzczarny-1g
Natka pietruszki-10 g

Przygotowani:ﬂ

1.Cebule i czosnek drobno posiekaj, a nastepnie podsmaz na
oliwie w duzym garnku do zeszklenia.

2.Dodaj pokrojona w kostke marchewke, papryke i cukinie, smaz
przez kilka minut, az warzywa lekko zmiekna.

3.Wsyp soczewice i dodaj przyprawy (kumin, papryke stodka,
papryke ostra), mieszajac catos¢, aby przyprawy potfaczyty sie
Z warzywami.

4. Wlej pomidory z puszki i bulion, a nastepnie gotuj na matym
ogniu przez okoto 20 minut, az soczewica zmieknie i gulasz
zgestnieje. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

5.Przed podaniem posyp gulasz posiekang natka pietruszki.



MAKARON Z PESTO Z RUKOLI
| ORZECHOW WLOSKICH

Skfadniki:

Makaron petnoziarnisty - 150 g
Rukola-50g

Orzechy wtoskie - 30 g
Czosnek - 5 g (1 zabek)

Sok z cytryny -10 g

Oliwa z oliwek - 20 g

Ser parmezan (starty) -20 g
Sol-1g

Pieprz czarmy -1¢

Przygotowanie:

1. Ugotuj makaron al dente wedtug instrukcji na
opakowaniu, odcedz i odstaw.

2.W blenderze umiesc rukole, orzechy wioskie, czosnek,
sok z cytryny, oliwe z oliwek oraz starty parmezan.
Zmiksuj catosc na gtadkie pesto. Jesli bedzie za geste,
dodaj odrobine wody.

3.Dopraw pesto solg i pieprzem, a nastepnie wymieszaj je
z ugotowanym makaronem.

4. Przet6z makaron z pesto na talerz i udekoru;
dodatkowa rukolg lub startym parmezanem, jesli lubisz.




PIECZONE BATATY FASZEROWANE

Skladniki:

Bataty - 400 g (2 Srednie sztuki)

Mieso mielone z indyka lub kurczaka - 200 g
Cebula-50¢

Czosnek - 5 g (1 zabek)

Papryka czerwona - 80 g

Pomidory krojone (z puszki) - 200 g
Oliwa z oliwek - 10 g

Przyprawy: kumin mielony - 2 g, papryka
stodka -2 g, sol - 2 g, pieprz czarny - 1¢
Natka pietruszki - 10 g

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C. Umyj bataty, przekroj na pot i utdz na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia. Skrop je oliwg z oliwek i piecz przez
okoto 30-40 minut, az beda miekkie.

2.W miedzyczasie posiekaj cebule i czosnek, a nastepnie podsmaz na patelni
na oliwie do zeszklenia.

3.Dodaj mieso mielone i smaz, az sie zarumieni. Nastepnie dodaj pokrojong w
kostke papryke i pomidory z puszki.

4 Dopraw farsz przyprawami (kumin, papryka stodka, sol, pieprz) i gotuj na
matym ogniu, az warzywa zmiekna, a sos zgestnieje.

5.Wyjmij upieczone bataty z piekarnika, lekko je wydraz i natoz farsz z
miesem I warzywami.

6. Wstaw bataty z powrotem do piekarnika na 5-10 minut, aby sktadniki sie
potaczyty i danie byto gorace.

7.Przed podaniem posyp natka pietruszki.



SALATKA Z KOMOSA RYZOWA,
SZPARAGAMI | PARMEZANEM

".:',-‘ Skfadniki:
e Komosa ryzowa - 100 g

e Szparagi zielone - 200 g
e Pomidorki koktajlowe - 100 g
* Rukola-50g
*.;_- Parmezan (starty lub w ptatkach) - 20 g
| "» Oliwazoliwek-10g
= e Sokzcytryny-5g
e SOl-1¢g
e Pieprzczarny-1¢g

Przyotowai:
1. Ugotuj komose ryzowa wedtug instrukcji na opakowaniu, odcedz i
ostudz.
2.0detnij zdrewniate konce szparagow i pokrdj je na mniejsze
kawatki. Podsmaz je na patelni z odrobing oliwy przez 3-5 minut, az
nedq lekko chrupiace i soczyscie zielone.
3.Pomidorki koktajlowe przekroj na potowki.
4. W duzej misce wymieszaj komose ryzowa, szparagi, pomidorki i
rukole.
5.Skrop satatke oliwa z oliwek i sokiem z cytryny, dopraw sol3 i
nieprzem do smaku.
6. Posyp catos¢ parmezanem w pfatkach lub startym parmezanem tuz
nrzed podaniem.




ZUPA Z POMIDOROW Z

GRZANKAMI |1 PESTO Skfadniki:

e Pomidory swieze (lub pomidory
krojone z puszki) - 800 g

e Bulion warzywny - 500 g

e Cebula-80¢

e Czosnek -5 g (1 zabek)

e Oliwa z oliwek-10 g

e SO0l-2¢g

e Pieprzczarny-1¢

e Bazylia Swieza-10g

e Chleb petnoziarnisty - 2 kromki

e Pesto bazyliowe-20¢

Przygotowanie:

1. Posiekaj cebule i czosnek, a nastepnie podsmaz na oliwie w duzym
garnku do zeszklenia.

2.Dodaj pokrojone na kawatki pomidory (jesli uzywasz swiezych,
wczesniej je sparz i obierz ze skorki) oraz bulion warzywny.

3.Doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj na matym ogniu przez
okoto 15-20 minut, az pomidory catkowicie sie rozpadna.

4. Zblenduj zupe na gtadki krem i dopraw solg oraz pieprzem do smaku.

5.W miedzyczasie pokroj chleb na kostki i upiecz w piekarniku lub
podsmaz na patelni bez ttuszczu, az stang sie chrupiace, tworzac
grzanki.

6. Podawaj goraca zupe z grzankami na wierzchu i tyzka pesto
bazyliowego jako dekoracje i dodatek smakowy.



PIECZONE KLOPSIKI Z
INDYKA Z SOSEM TZATZIKI

Przygotowanie:

1. Klopsiki: Rozgrzej piekarnik do
200°C. Cebule i czosnek drobno
posiekaj i potacz z mielonym
indykiem, jajkiem, butka tarta,

nosiekang pietruszka oraz

przyprawami (sol, pieprz, kumin,

napryka). Dobrze wymieszaj
catosc.

2. Uformuj mate klopsiki i utdz je na

Sktadniki: blaszce wytozonej papierem do

Na klopsiki: . _ y _ J Pap .
e Mieso mielone z indyka - 300 g pleczenia. Piecz przez 20-25 minut,
e Cebula-50g az beda ztociste i upieczone w

e Jajko -1 sztuka
e Butka tarta petnoziarnista-20 g
e Pietruszka swieza (posiekana) - 10 g
e SOl-2¢
* Pieprzczamy-1¢g
e Kumin mielony-2g
e Paprykastodka-1g
Na sos tzatziki:
e Jogurt grecki naturalny - 150 g
e Ogorek Swiezy - 100 g
e Czosnek -5 g (1 zabek)
e Sokzcytryny-5g
e Oliwazoliwek-5g
e SOl-1g
* Pieprzczarny-1¢g
e Swiezy koperek (posiekany) - 10 g

3.So0s tzatziki: Zetrzyj ogorek na
tarce o grubych oczkach, nastepnie
lekko odcisnij nadmiar wody. W
miseczce wymieszaj jogurt grecki,
ogorek, przecisniety przez praske
czosnek, sok z cytryny, oliwe oraz
koperek. Dopraw solg i pieprzem, a
nastepnie wymieszaj.

4. Podawaj klopsiki z indyka z sosem
tzatziki, jako zdrowa i smaczna
propozycje na obiad. Swietnie
pasuja z dodatkiem sataty lub
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KURCZAK W SOSIE MUSZTARDOWO-
MIODOWYM Z KASZA BULGUR

Skfadniki:
Na kurczaka w sosie:
e Filet z kurczaka -200 g
e Musztarda dijon-15¢
e Miod-10¢g
e Jogurt naturalny -50 g
e Czosnek -5 g (1 zabek)
e Oliwazoliwek-10g
e SOl-2¢g
e Pieprzczarny-1¢g
e Tymianek suszony -1g
Na kasze bulgur:
e Kasza bulgur-100g
e Bulion warzywny - 200 g
e Natka pietruszki (posiekana) - 10 g

Przygotowanie:

1. Kurczak w sosie: W miseczce wymieszaj musztarde, miod, jogurt
naturalny, przecisniety przez praske czosnek, sol, pieprz i tymianek.
Oczyszczony filet z kurczaka pokroj na kawatki, a nastepnie wymieszaj z
przygotowanym sosem, aby kazdy kawatek byt nim pokryty.

2.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i dodaj kawatki kurczaka. Smaz na
srednim ogniu, az kurczak sie zarumieni, a sos lekko zgestnieje. Gotu;
jeszcze przez kilka minut, az kurczak bedzie miekki i soczysty.

3.Kasza bulgur: W garnku zagotuj bulion warzywny, dodaj kasze bulgur i
gotuj na matym ogniu przez okoto 10-12 minut, az kasza wchtonie caty
ptyn i bedzie migekka. Na koniec dodaj posiekang natke pietruszki i
wymieszaj.

4. Podawaj kurczaka w sosie musztardowo-miodowym z porcjq kaszy
bulgur, dekorujac natka pietruszki.
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