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MAKARON TAGLIATELLE Z SOSEM sktadniki

GRZYBOWYM | TRUFLOWYM OLEJEM e 200 g makaronu tagliatelle
* 300 g swiezych grzybow (np. pieczarki,

borowiki lub mieszanka lesnych)
150 g cebuli
10 g czosnku
200 ml mleka roslinnego (np. owsianego
lub migdatowego) - niestodzonego
10 g maki petnoziarnistej (do
| zageszczenia sosu)
15 g oleju truflowego (do smaku i
aromatu)
10 g oliwy z oliwek (do smazenia)
10 g Swiezej natki pietruszki (do
dekoracji)
sol i pieprz do smaku (ok. 5gsolii2 g
pieprzu)
 szczypta gatki muszkatotowej (1 g)

Sposob przygotowania

1. Ugotuj makaron tagliatelle zgodnie z instrukcja na opakowaniu, az bedzie
al dente. Odcedz i odstaw.

2.Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekang cebule i smaz na
srednim ogniu, az stanie sie przezroczysta.

3.Dodaj posiekany czosnek oraz pokrojone w plasterki grzyby. Smaz catosc,
az grzyby puszcza sok i lekko sie zrumienia.

4. W miseczce wymieszaj mleko roslinne z maka petnoziarnista, aby uniknac
grudek. Wlej mieszanke na patelnie z grzybami i gotuj na matym ogniu, az
sos zgestnieje. Dopraw solg, pieprzem i gatka muszkatotowa.

5.Wymieszaj ugotowany makaron z sosem grzybowym. Dodaj kilka kropel
oleju truflowego dla intensywnego smaku i aromatu.

6.Przetoz danie na talerze, udekoruj Swiezg natka pietruszki i podawaj na
ciepfo.



ZUPA Z CZARNEJ FASOL| Z Skiadnik

300 g czarnej fasoli (namoczonej przez noc

KUMINEM | KOLENDRA lub 7 puszki, optukanej)

e 150 g cebuli

e 10 g czosnku

e 150 g marchewki

e 100 g selera naciowego

e 400 g pomidorow krojonych (Swieze lub z
puszki)

. * 1,51 bulionu warzywnego

.« 15 goliwy z oliwek

. 5gkuminu (kminu rzymskiego, mielonego)

e 3 g mielonej kolendry

e 2 gostrej papryki (opcjonalnie, dla
pikantniejszego smaku)

e 10 g swiezej kolendry (do dekoracji)

e sok z 1limonki (okoto 20 g)

e solipieprz do smaku (ok.5gsolii2g
pieprzu)

Sposob przygotowania

1.Na duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekang cebule i smaz na srednim
ogniu, az bedzie miekka.

2.Dodaj posiekany czosnek, marchewke pokrojona w plasterki oraz pokrojony seler
naciowy. Smaz przez kilka minut, az warzywa lekko sie zrumienia.

3.Dodaj kumin, mielong kolendre i ostra papryke (jesli uzywasz). Smaz przez okoto minute,
aby przyprawy uwolnity aromat.

4. Dodaj pomidory krojone oraz bulion warzywny. Wymieszaj, a nastepnie dodaj czarna
fasole.

5.Doprowadz zupe do wrzenia, po czym zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto
30 minut (lub do momentu, gdy warzywa beda miekkie i smaki sie potacza). Jesli uzywasz
suchych ziaren fasoli, gotuj zupe dtuzej, az fasola bedzie miekka.

6. Dopraw zupe solg, pieprzem i sokiem z limonki.

7.Przelej zupe do misek, udekoruj swieza kolendra i podawaj na ciepto.



SALATKA Z PIECZONYM skiadniki
KALAFIOREM, SOCZEWICA I TAHINI  « 400 g kalafiora (podzielonego na rozyczki)

e 200 g ugotowanej soczewicy (zielonej lub
brazowe))

* 100 g lisci szpinaku lub rukoli

* 150 g czerwonej papryki

* 100 g ogorka

* 10 g Swiezej natki pietruszki

* 15 goliwy z oliwek

g * soOlipieprz do smaku (ok. 3 g solii2 g pieprzu)

5 Sos tahini

g . 30 g tahini (pasta sezamowa)

e 20 ml soku z cytryny

e 5 gsyropu klonowego lub miodu

~* 50 ml wody (dostosuj, aby uzyskac pozadana

' konsystencje)

* 1 g mielonego kuminu

e szczypta soli (1g)

Sposob przygotowania

1. Pieczony kalafior: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Kalafiora ut6z na blasze
do pieczenia, skrop oliwa, posyp sola i pieprzem. Piecz przez okoto 20-25
minut, az rozyczki beda miekkie i lekko zrumienione.

2.Przygotowanie warzyw: Pokroj papryke i ogorka w kostke, a natke
pietruszki posiekaj.

3.So0s tahini: W miseczce wymieszaj tahini, sok z cytryny, syrop klonowy lub
miod, kumin oraz wode. Dopraw szczypta soli i mieszaj, az uzyskasz gtadka
konsystencje. Jesli sos jest zbyt gesty, dodaj wiecej wody.

44 Mieszanie sktadnikow: W duzej misce potgcz upieczonego kalafiora,
ugotowang soczewice, swiezy szpinak (lub rukole), pokrojona papryke,
ogorka oraz natke pietruszki.

5.Podanie: Polej satatke sosem tahini i delikatnie wymieszaj. Przetoz na
talerze i podawaj od razu.




PIECZONY DORSZ Z sktadniki
CHERMOULA | KUSKUSEM Dorsz

e 400 g filetow z dorsza
e 10 g oliwy z oliwek
e 50l i pieprz do smaku (ok. 3 g solii 2 g pieprzu)
Chermoula (marokanska marynata)
e 10 g Swiezej kolendry
10 g $wiezej natki pietruszki
e 2 g mielonego kuminu
e 2 g mielonej kolendry
1 g mielonej papryki
e 10 g czosnku
e 20 ml soku z cytryny
e 10 g oliwy z oliwek
szczypta soli (1 g)
Kuskus
e 150 g kuskusu petnoziarnistego
e 250 ml goracego bulionu warzywnego
e 100 g pomidorkéw koktajlowych
e 50 g ogorka
e 10 g Swiezej natki pietruszki

Sposob przygotowania

1.Chermoula: W blenderze lub mozdzierzu umiesc kolendre, natke pietruszki, mielony
kumin, mielong kolendre, papryke, czosnek, sok z cytryny, oliwe z oliwek i sél. Zblendu;
lub rozetrzyj na paste. Jesli marynata jest zbyt gesta, dodaj odrobine wody.

2.Marynowanie dorsza: Filety dorsza posmaruj oliwa, posol, popieprz, a nastepnie
obficie pokryj chermoulg. Odstaw na 15 minut, aby ryba przeszta aromatem przypraw.

3.Pieczenie dorsza: Rozgrzej piekarnik do 180°C. Utoz dorsza na blasze wytozonej
papierem do pieczenia i piecz przez okoto 15-20 minut, az bedzie soczysty i delikatnie
opieczony.

4. Kuskus: Kuskus umies¢ w duzej misce i zalej gorgcym bulionem warzywnym. Przykryj i
odstaw na 5 minut, az wchtonie ptyn. Nastepnie wymieszaj widelcem, aby go rozdzielic.

5.Przygotowanie warzyw: Pokrdj pomidorki koktajlowe i ogorka na kawatki. Dodaj do
kuskusu wraz z posiekang natka pietruszki i delikatnie wymieszaj.

6.Podanie: Na talerz wytdz porcje kuskusu, a obok utoz pieczonego dorsza z chermoula.
Mozesz dodatkowo skropic¢ sokiem z cytryny.



KURCZAK W SOSIE MASALA Stadnik

Kurczak w sosie masala
/ CHLEBKAMI CHAPATI e 400 g filetu z piersi kurczaka
e 150 g cebuli
e 10 g czosnku
e 10 g Swiezego imbiru
e 200 g pomidorow krojonych (swieze lub z puszki)
e 200 ml mleka kokosowego (lub jogurtu naturalnego
dla Izejszej wersji)
e 10 goliwy z oliwek
e 5 g mielonej kolendry
e 5 g mielonego kuminu
o 2 g mielonej kurkumy
- e 2 g mielonej papryki (opcjonalnie dla ostrosci)
/e Tggaram masali
e 5ol i pieprz do smaku (ok. 3 g soli i 2 g pieprzu)
- e 10 g swiezej kolendry do dekorac;ji
Chlebki chapati
e 200 g maki petnoziarnistej
e 100 ml wody
e 5goliwy z oliwek
e szczypta soli (1g)

Sposadb przygotowania

1.Marynata kurczaka: Filety z kurczaka pokroj na kawatki i posyp mielong kolendrg, kuminem, kurkumg i
papryka. Dopraw solg i pieprzem, wymieszaj, aby mieso byto rownomiernie pokryte przyprawami, i
odstaw na 10 minut.

2.Sos masala: Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekang cebule i smaz na $rednim ogniu, az sie
zeszkli. Dodaj posiekany czosnek oraz imbir i smaz przez kolejng minute, az uwolnig sie aromaty.

3.Dodanie pomidorow: Dodaj krojone pomidory i gotuj przez okoto 5-7 minut, az pomidory sie rozpadng i
powstanie gesty sos. Nastepnie dodaj kawatki kurczaka i smaz, mieszajac, az mieso sie lekko zrumieni.

4. Gotowanie w mleku kokosowym: Wlej mleko kokosowe (lub jogurt) i dodaj garam masale. Doprowadz
do wrzenia, a nastepnie gotuj na matym ogniu przez 15-20 minut, az kurczak bedzie miekki i dobrze
nasigkniety smakiem przypraw.

5.Chlebki chapati: W misce wymieszaj make z solg, oliwg z oliwek i stopniowo dodawaj wode, az
powstanie elastyczne ciasto. Podziel ciasto na kulki (ok. 6 sztuk) i rozwatkuj na cienkie placki.

6.Smazenie chlebkéw: Rozgrzej sucha patelnie na srednim ogniu. Smaz kazdy placek przez okoto 1-2
minuty z kazdej strony, az pojawig sie ztociste plamki.

7.Podanie: Kurczaka w sosie masala przetoz na talerz, udekoruj swiezg kolendra i podawaj z cieptymi
chlebkami chapati.



GULASZ Z CIECIERZYCY |  sktadniki

Gulasz z ciecierzycy i szpinaku
SZ PI NAKU Z NAAN E M e 400 g ugotowanej ciecierzycy (lub z puszki,
optukanej)
e 150 g cebuli
e 10 g czosnku
e 10 g swiezego imbiru
e 200 g pomidorow krojonych (swieze lub z puszki)
e 150 g Swiezego szpinaku
e 200 ml mleka kokosowego (lub jogurtu naturalnego
dla Izejszej wersji)
e 10 goliwy z oliwek
e 5 g mielonej kolendry
e 5 gmielonego kuminu
e 2 g mielonej kurkumy
e 1g mielonej papryki (opcjonalnie dla ostrosci)
e solipieprz do smaku (ok. 3 g soli i 2 g pieprzu)
¢ 10 g swiezej kolendry do dekoracji
Chlebek naan
e 200 g maki pszennej petnoziarniste;
100 ml jogurtu naturalnego
10 ml oliwy z oliwek
5 g proszku do pieczenia
szczypta soli (1g)

Sposdb przygotowania
1.Gulasz z ciecierzycy i szpinaku: Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekang cebule i
smaz na srednim ogniu, az sie zeszkli. Dodaj posiekany czosnek i imbir, smaz przez kolejng minute,

az uwolnia sie aromaty.

2.Dodanie przypraw: Dodaj mielong kolendre, kumin, kurkume oraz papryke (opcjonalnie). Smaz
przyprawy przez okoto minute, aby wydobyc¢ ich smak.

3.Dodanie pomidorow i ciecierzycy: Dodaj krojone pomidory i gotuj przez okofo 5 minut, az sie
rozpadng i powstanie gesty sos. Nastepnie dodaj ciecierzyce i mleko kokosowe. Doprowadz do
wrzenia, po czym zmniejsz ogien i gotuj przez 15 minut, aby smaki sie potaczyty.

4. Dodanie szpinaku: Dodaj Swiezy szpinak i gotuj przez kolejne 3-5 minut, az liscie zwiedng. Dopraw
gulasz solg i pieprzem.

5.Chlebek naan: W misce wymieszaj make, proszek do pieczenia, sol, jogurt i oliwe. Wyrabiaj ciasto,
az stanie sie elastyczne. Podziel na kulki (ok. 4 sztuki) i rozwatkuj kazda na cienki placek.

6.Smazenie naan: Rozgrzej suchg patelnie na srednim ogniu. Smaz kazdy placek przez 1-2 minuty z
kazdej strony, az pojawig sie ztociste plamki i chlebek lekko sie napuchnie.

7.Podanie: Gulasz z ciecierzycy i szpinaku przetdz na talerze, udekoruj $wieza kolendra i podawaj z
cieptymi chlebkami naan.



SALATKA Z ARBUZEM, Skladniki

FETA | RUKOLA e 400 g arbuza (bez pestek,
pokrojonego w kostke)

e 100 g sera feta (pokruszonego)
e 100 g rukoli

e 50 g ogorka (pokrojonego w

~ potplasterki)

|« 30 g czerwonej cebuli (cienko

7/ pokrojone))

/e 10 g Swiezej miety (posiekanej)
. e 15 goliwy z oliwek

a0 e 20 ml soku z limonki

WA T e 5ol pieprz do smaku (ok. 1g
soli i 1g pieprzu)

Sposdb przygotowania

1. Przygotowanie skltadnikow: W duzej misce potacz
arbuza, fete, rukole, ogorka, czerwona cebule oraz
swiezg miete.

2. Dressing: W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek z
sokiem z limonki. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

3.Potaczenie sktadnikow: Polej satatke dressingiem i
delikatnie wymieszaj, aby skfadniki sie potaczyty, ale
arbuz i feta nie rozpadly sie.

4 Podanie: Safatke przetoz na talerze i podawaj od razu.



MAKARON Z PESTO Z BURAKOW ckhadnil
| ORZECHOW WLOSKICH Makaron

e 200 g makaronu petnoziarnistego (np.
spaghetti lub penne)
Pesto z burakow i orzechow wloskich
e 200 g pieczonych burakow (obranych i
pokrojonych w kostke)
e 50 g orzechow wtoskich
e 30 g parmezanu (lub twardego sera koziego
dla wersji bez laktozy)
10 g Swiezej bazylii (lub szpinaku, jesli nie
masz bazylii)
"« 20 ml oliwy z oliwek
e 10 ml soku z cytryny
e 1z3bek czosnku (ok. 5 g)
e solipieprz do smaku (ok. 2 gsoliilg
pieprzu)
Dekoracja
e 10 g orzechow wtoskich (posiekanych do
posypania)
Sposob przygotowania e 10 g swiezej bazylii (opcjonalnie)

1. Pieczone buraki: Jesli nie masz gotowych pieczonych burakow, rozgrzej piekarnik
do 200°C. Buraki umyj, owin w folie aluminiowa i piecz przez okoto 45-60 minut,
az beda miekkie. Nastepnie obierz je ze skorki i pokroj w kostke.

2.Makaron: Ugotuj makaron zgodnie z instrukcja na opakowaniu, az bedzie al
dente. Odcedz i odstaw.

3.Pesto z burakéw: W blenderze umies¢ pokrojone pieczone buraki, orzechy
wioskie, parmezan, bazylie, oliwe z oliwek, sok z cytryny i czosnek. Zblenduj na
gtadka mase. Dopraw solg i pieprzem do smaku. Jesli pesto jest zbyt geste, doda;
odrobine wody.

4 Potaczenie sktadnikow: Przetoz ugotowany makaron do duzej miski, dodaj pesto
z burakow i doktadnie wymieszaj, aby makaron byt rownomiernie pokryty sosem.

5.Dekoracja: Przet6éz makaron na talerze, posyp posiekanymi orzechami wtoskimi i

udekoruj listkami swiezej bazylii.




PIECZONY BAKLAZAN Z
POMIDORAMI | SEREM HALLOUMI
é, sktadniki
: e 2 Srednie bakfazany (okoto 500 g)
e 200 g pomidorow koktajlowych
e 150 g sera halloumi
e 15 g oliwy z oliwek
e 10 g swiezej bazylii (lub natki
pietruszki do dekoracji)
e 12z3abek czosnku (ok. 5 g)
e 5 goregano (suszony)
e 5Ol ipieprz do smaku (ok. 3 g soli |

2 g pieprzu)

A
Sposob przygotowania

1. Przygotowanie baktazana: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Baktazana przekroj
wzdtuz na pot i lekko natnij miazsz w krzyzykowy wzor, uwazajac, aby nie
przeciac skorki. Posmaruj oliwg z oliwek i posyp sola oraz pieprzem. Utoz
baktazany na blasze wytozonej papierem do pieczenia, skorka do dotu.

2.Pieczenie baktazana: Piecz baktazany przez okoto 25-30 minut, az migzsz
bedzie migkki i lekko zrumieniony.

3.Przygotowanie dodatkow: W miedzyczasie pokroj pomidory koktajlowe na
potowki. Ser halloumi pokroj w plasterki. Posiekaj czosnek na drobno.

4 Dodatki do baktazana: Po uptywie czasu pieczenia wyjmij baktazany z
piekarnika. Na wierzchu kazdego baktazana utéz pomidorki, posyp czosnkiem i
oregano, a nastepnie dodaj plasterki halloumi.

5.Zapiekane z serem: Wstaw bakfazany z powrotem do piekarnika i piecz przez
kolejne 10-15 minut, az ser halloumi sie roztopi i delikatnie zrumieni.

6. Podanie: Upieczone baktazany wyjmij z piekarnika, posyp swieza bazylig lub
natka pietruszki. Przetdz na talerze i podawaj na ciepto.



ZUPA KREM Z DYNI PIZMOWEJ skladniki

Z MLEKIEM KOKOSOWYM e 800 g dyni pizmowej (obranej |

pokrojonej w kostke)

e 150 g cebuli

e 10 g czosnku

e 15 g Swiezego imbiru

e 200 ml mleka kokosowego

e 800 ml bulionu warzywnego

e 15 goliwy z oliwek

e 5gcurry w proszku (opcjonalnie, dla
intensywnego smaku)

e 5Ol i pieprz do smaku (ok.3gsolii2g
pieprzu)

e 10 g swiezej kolendry lub natki pietruszki
do dekoragji

e sok z 1limonki (ok. 20 ml, opcjonalnie
dla swiezosci)

Sposob przygotowania

1. Przygotowanie sktadnikow: Na duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj
posiekang cebule i smaz na srednim ogniu, az sie zeszkli. Nastepnie dodaj
posiekany czosnek i imbir, smaz przez okoto minute, aby uwolni¢ aromaty.

2.Dodanie dyni: Dodaj pokrojong dynie pizmowa oraz curry w proszku (jesli
uzywasz). Smaz przez kilka minut, mieszajac, aby przyprawy i smaki potaczyty
sie z dynia.

3.Gotowanie: Wlej bulion warzywny, doprowadz zupe do wrzenia, a nastepnie
gotuj na matym ogniu przez 20-25 minut, az dynia bedzie catkowicie migkka.

4 Blendowanie: Zdejmij garnek z ognia i zblenduj zupe na gtadki krem za
pomoca blendera recznego lub kielichowego. Dodaj mleko kokosowe i
dokfadnie wymieszaj. Dopraw sola, pieprzem oraz sokiem z limonki do smaku.

5.Podanie: Zupe przelej do misek, udekoruj Swieza kolendrg lub natka
pietruszki. Mozesz dodatkowo skropic odrobing mleka kokosowego dla
ozdoby.
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