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PIECZONE POLEDWICZKI sktadniki:
WIEPRZOWE 7Z SOSEM JABLKOWYM ° P0|deiczka Wieprzowa -500¢

e Oliwazoliwek-15g

e Czosnek -5 g (2 zabki, drobno
posiekane)

e SOl-3¢g

* Pieprzczarmny-1¢g

® Rozmaryn Swiezy -3 g

A - e Tymianek swiezy -3 g

¥ '/ Sos jabtkowy:

'r"r"j -
Wl
{4

IV~ o Jabtka (najlepiej kwasne, np. szara
P\ reneta) - 300 g
) e Cebula-50g
k e QOcet jabtkowy -10 g
. ® Cynamon-1¢
. o | . e Miéd-10g
Przybtowanie: )  Woda-100g
1. Poledwiczki wieprzowe:
o Poledwiczke dokfadnie optucz i osusz papierowym recznikiem.
o Natrzyj mieso oliwa, czosnkiem, sola, pieprzem, rozmarynem i tymiankiem.
o Przetdz poledwiczke na blache wytozong papierem do pieczenia i piecz w piekarniku
nagrzanym do 180°C przez okoto 25-30 minut, az mieso bedzie miekkie, ale soczyste.
2.So0s jabtkowy:
o Jabtka obierz, usun gniazda nasienne i pokroj na mniejsze kawatki.
o Cebule drobno posiekaj.
o Na patelni rozgrzej odrobine oliwy, dodaj cebule i smaz do zeszklenia.
o Dodaj jabtka, ocet jabtkowy, cynamon, miod i wode. Dus na matym ogniu przez okoto
15 minut, az jabtka zmiekna i stworzg gesty sos.
3.Serwowanie:
o Upieczong poledwiczke pokrdj na plastry i podawaj z goracym sosem jabtkowym.
Mozesz udekorowac swiezymi ziotami, np. rozmarynem lub tymiankiem.
Propozycja podania:
Podawaj z pieczonymi ziemniakami lub purée z batatow i satatka z rukoli, aby danie byto
petnowartosciowe i bogate w btonnik. Smacznego!
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SALATKA Z GRILLOWANYMI .
KREWETKAMI | ANANASEM

Krewetki (obrane, surowe) - 300 g
e Ananas (swiezy) - 150 g
e Rukola-100g
e Satatarzymska-50¢g
e Awokado-100g
e Papryka czerwona -80 g
e Ogorek-80g
e Cebula czerwona-30¢g
} e Oliwazoliwek-10g
JWEAe Sokzlimonki-10g
/] e SOl-2¢g
e Pieprzczarny-1g
e Papryka stodka mielona -1g
e Czosnek granulowany -1g
Sos:

Jogurt grecki (niskottuszczowy) - 50 g
Sok z cytryny -5 ¢

Miod -5 ¢

Musztarda dijon -5 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie krewetek i ananasa:
o Krewetki oprosz sola, pieprzem, stodka papryka i czosnkiem granulowanym. Skrop oliwg z oliwek i
sokiem z limonki.
o Ananasa pokrodj na plastry lub kawatki o grubosci okoto 1 cm.
o Grilluj krewetki i kawatki ananasa na patelni grillowej lub grillu przez 2-3 minuty z kazdej strony, az
krewetki stang sie rozowe, a ananas lekko zrumieniony.
2.Przygotowanie satatki:
o Rukole i satate rzymska umyj i osusz, a nastepnie roztdz na talerzach.
o Awokado obierz, usun pestke i pokroj w plastry.
o Papryke pokrdj w cienkie paski, ogorka w plasterki, a cebule w cienkie krazki.
o Na satacie utoz grillowane krewetki, kawatki ananasa, awokado, papryke, ogorka i cebule.
3.50s:
o W miseczce wymieszaj jogurt grecki, sok z cytryny, miod i musztarde dijon. Dopraw do smaku solg i
pieprzem, a nastepnie polej sosem satatke.
4 Serwowanie:
o Satatke podawaj od razu, gdy skfadniki sg swieze, a sos rownomiernie rozprowadzony. Mozesz
udekorowac $wiezymi ziotami, np. kolendrg lub pietruszka.
Propozycja podania:
Podawaj jako samodzielne danie lub lekki dodatek do obiadu. Taka satatka jest petna wartosci odzywczych,
zdrowych ttuszczéw z awokado, biatka z krewetek i naturalnej stodyczy z ananasa. Smacznego!



KURCZAK TIKKA Z RYZEM |
RAITA OGORKOWA

Skladniki:
e Filet z piersi kurczaka - 400 g

e Jogurt naturalny (do marynaty) - 100 g

e Czosnek -5 g (2 zabki, drobno posiekane)
e Imbir swiezy - 5 g (starty)

e Przyprawa garammasala-2g

e Kmin rzymski (mielony) -1g

e Papryka stodka mielona-2g¢

e Kurkuma-1g

e Sokzcytryny-10¢g

e SOI-3g

e Pieprzczarmny-1g

e Oliwazoliwek-10g

e Ryz basmati-150 g

e Woda-300g

e SOl-1g

Raita ogorkowa:

e Jogurt naturalny - 100 g

e Ogorek — 80 g (starty na tarce o duzych
oczkach)

e Mieta $wieza - 5 g (drobno posiekana)

e Kumin mielony-0.5¢

e SOl-1g

e Pieprz-05¢g

Przygotowanie:
1.Marynata i kurczak:

o W misce potacz jogurt naturalny, czosnek,
imbir, przyprawe garam masala, kmin
rzymski, stodka papryke, kurkume, sok z
cytryny, sol i pieprz.

o Filety z piersi kurczaka pokroj na mniejsze
kawatki i obtocz je w marynacie. Odstaw do
lodéwki na co najmniej 30 minut, a
najlepiej na kilka godzin, by mieso nabrato
aromatu.

o Po zamarynowaniu rozgrzej patelnie
grillowa lub piekarnik do 200°C. Grillyj
kurczaka przez okoto 10-12 minut,
obracajac go co kilka minut, az bedzie
ztocisty i soczysty w srodku.

2.Ryz:

o Ryz optucz pod biezaca wodg, a nastepnie
ugotuj w osolonej wodzie wedtug instrukcji
na opakowaniu, az bedzie sypki i miekki.
Odcedz i odstaw.

3.Raita ogorkowa:

o W miseczce wymieszaj jogurt naturalny,
starty ogorek, posiekang miete oraz kumin.
Dopraw solg i pieprzem. Raita powinna
mieC orzezwiajacy smak, ktory ztagodzi
ostrosc¢ przypraw w kurczaku tikka.

4. Serwowanie:

o Na talerzu utoz porcje ryzu, obok potoz
kawatki kurczaka tikka i podaj z raita
ogorkowa. Mozesz udekorowac $wiezg
kolendra lub mieta.

Propozycja podania:

To petnowartosciowe, aromatyczne danie doskonale
komponuje sie z dodatkiem satatki z pomidorow i
ogorkow. Zdrowe, smaczne i petne egzotycznych
przypraw! Smacznego!



ZAPIEKANKA Z ZIEMNIAKAMI,

LOSOSIEM | KOPERKIEM Sktadniki:
e Ziemniaki - 500 g

e }0s0s swiezy (bez skory) - 300 g

e Cebula-50g

e Czosnek -5 g (2 zabki, drobno posiekane)
e Jogurt grecki-150 g

e Smietanka 12% - 50 g

e Koperek swiezy - 10 g (drobno posiekany)
e Sokzcytryny-10g

e SOI-3¢g
* Pieprzczarny-1g
Przygotowanie: - e Oliwazoliwek-10g

1. Przygotowanie ziemniakow:
o Ziemniaki obierz i pokroj w cienkie plastry (okoto 3-4 mm). Wtoz je do osolonego wrzatku i gotuj przez
okoto 5 minut, az lekko zmiekna, ale wciaz beda jedrne. Odcedz i odstaw.
2.Przygotowanie fososia:
o tososia pokroj na mniejsze kawatki (okoto 2-3 cm). Skrop sokiem z cytryny, dopraw sola i pieprzem, i
odstaw na chwile, aby lekko sie zamarynowat.
3.Przygotowanie zapiekanki:
o Cebule pokroj w cienkie potplasterki, a czosnek drobno posiekaj. Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj
cebule i czosnek, i smaz przez kilka minut, az zmiekna.
o W miseczce wymieszaj jogurt grecki, smietanke, koperek, sol i pieprz.
4. Sktadanie zapiekanki:
o W naczyniu zaroodpornym utoz warstwe ziemniakdw, a na nich rozt6z kawatki tososia i podsmazong
cebule z czosnkiem.
o Zalej catosc jogurtowo-koperkowa mieszanka, rownomiernie rozprowadzajac ja po powierzchni.
o Na wierzchu utoz ostatnig warstwe ziemniakow.
5.Pieczenie:
o Zapiekanke przykryj folig aluminiowg i piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 25 minut.
o Po tym czasie zdejmij folie i piecz jeszcze przez kolejne 10-15 minut, az wierzch zapiekanki lekko sie
zarumieni.
6.Serwowanie:
o Po upieczeniu odstaw zapiekanke na kilka minut, aby smaki sie przegryzty. Podawaj z dodatkowym
swiezym koperkiem i opcjonalnie satatka z rukoli.
Propozycja podania:
Zapiekanka jest petnowartosciowym positkiem bogatym w biatko, zdrowe ttuszcze i witaminy. Pasuje do niej
lekka satatka z rukoli i pomidorow. Smacznego!



KREM Z SELERAZ ..
OLEJEM TRUFLOWYM e Seler korzeniowy - 500 g

e Ziemniaki-150 g

e Cebula-50g

e Czosnek -5 g (1zabek, posiekany)
e Bulion warzywny - 800 g

e Jogurt naturalny - 50 g

e Olejtruflowy -5¢

e Oliwazoliwek-10g

e SOl-3¢
_ | e Pieprzczarmny-1g
Przygotowanie: - o Swiezy tymianek - 2 g (do dekoragji)

1.Przygotowanie warzyw:

o Seler, ziemniaki i cebule obierz i pokroj w kostke. Czosnek posiekaj.

2.Podsmazenie warzyw:

o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek i dodaj cebule oraz czosnek. Smaz na $rednim
ogniu, az cebula sie zeszkli.

o Dodaj pokrojony seler i ziemniaki, smaz przez kolejne 5 minut, mieszajac od czasu do czasu.

3.Gotowanie zupy:

o Do garnka wlej bulion warzywny, dopraw solg i pieprzem. Doprowadz do wrzenia, a
nastepnie zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem przez okoto 20-25 minut, az warzywa
beda miekkie.

4 Blendowanie:

o Po ugotowaniu zblenduj zupe na gtadki krem przy pomocy blendera. Jesli zupa jest zbyt
gesta, dodaj troche wiecej bulionu lub wody, aby uzyskac pozadana konsystencje.

5.Dodanie jogurtu i oleju truflowego:

o Po zblendowaniu dodaj jogurt naturalny i delikatnie wymieszaj, aby zupa nabrata kremowe;
konsystencji. Na koniec dodaj kilka kropel oleju truflowego i ponownie wymieszaj.

6.Serwowanie:

o Zupe przelej do miseczek, udekoruj swiezym tymiankiem i skrop kilkoma dodatkowymi
kroplami oleju truflowego.

Propozycja podania:
Podawaj krem z selera z grzankami petnoziarnistymi lub kawatkami pieczywa. Ta elegancka,
aromatyczna zupa jest petna smaku, a olej truflowy nadaje jej wykwintnego charakteru. Smacznego!



STIR-FRY Z WOLOWINA,
BROKUtLAMI | SEZAMEM

Sktadniki:
e Wotowina (poledwica lub antrykot) - 300 g
Brokuty - 200 g
Papryka czerwona - 80 g
Marchewka - 80 g
Cebula-50g
Czosnek - 5 g (2 zabki, drobno posiekane)
Imbir swiezy - 5 g (starty)
Sos sojowy -20 g
Miod - 10 g
Ocet ryzowy lub sok z limonki-10 g
Olej sezamowy -5 g
Oliwa z oliwek lub olej rzepakowy - 10 g
Nasiona sezamu - 10 g
Sol-1g
Pieprz czarny -1¢
e Dymka -5 g (do dekoracji)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie warzyw:
o Brokuty podziel na r6zyczki. Papryke pokroj w paski, marchewke w cienkie stupki, a cebule w piorka.
2. Przygotowanie miesa:
o Wotowine pokroj na cienkie paski. Dopraw solg i pieprzem.
3.Marynata:
o W matej miseczce wymieszaj sos sojowy, miod, ocet ryzowy (lub sok z limonki), starty imbir i czosnek.
Odstaw na chwile, aby smaki sie potaczyty.
41, Smazenie wotowiny:
o Na duzej patelni lub woku rozgrzej oliwe (lub olej rzepakowy) na duzym ogniu. Dodaj wotowine i smaz
przez 2-3 minuty, az bedzie rumiana z kazdej strony. Przet6z mieso na talerz i odstaw.
5.Smazenie warzyw:
o Na tej samej patelni dodaj odrobine oliwy i wrzu¢ brokuty, papryke, marchewke oraz cebule. Smaz
przez okoto 5 minut, az warzywa lekko zmiekng, ale pozostang chrupiace.
6.Pofaczenie skladnikow:
o Dodaj wotowine z powrotem na patelnie, wlej przygotowana marynate oraz olej sezamowy. Wymieszaj
i smaz przez kolejne 1-2 minuty, az wszystkie skfadniki beda rownomiernie pokryte sosem.
7.Dekoracja i podanie:
o Gotowy stir-fry posyp nasionami sezamu i posiekana dymka.
Propozycja podania:
Podawaj stir-fry z ryzem jasminowym lub bragzowym, aby uzyskac petnowartosciowy positek. Ten zdrowy i
pefen smaku obiad jest bogaty w biatko, btonnik i zdrowe ttuszcze. Smacznego!



SALATKA Z KASZA PECZAK, Sktadnild:
PIECZONYMI WARZYWAMI | FETA » Kasza peczak - 100 g

e Papryka czerwona - 80 g
e Cukinia-100g
e Bakfazan-100g
e Marchewka-80g
e Oliwazoliwek-15g
e SOl-2¢g
e Pieprzczarny-1g
e Ziota prowansalskie-2 g
e Ser feta (niskottuszczowy) -50 g
e Swieza bazylia lub natka pietruszki -5 g
(do dekoracji)
Sos:
e Oliwazoliwek-10g
e Sokzcytryny-10g
e Miodd-5¢
e Musztarda dijon-5g
e Soli pieprz - do smaku

Przygotowanie:
1.Kasza peczak:
o Kasze peczak przeptucz pod biezaca woda, a nastepnie ugotuj w osolonej wodzie wedtug
instrukcji na opakowaniu, az bedzie miekka, ale jedrna. Odcedz i odstaw do ostygniecia.
2.Pieczone warzywa:
o Papryke, cukinie, baktazana i marchewke pokroj na kawatki o podobnej wielkosci.
o Warzywa roztdz na blaszce do pieczenia, skrop oliwg z oliwek, dopraw solg, pieprzem i ziotami
prowansalskimi. Wymieszaj, aby przyprawy rownomiernie pokryty warzywa.
o Piecz w piekarniku nagrzanym do 200°C przez okoto 20-25 minut, az warzywa beda miekkie i
lekko zrumienione. Odstaw do przestygniecia.
3.Przygotowanie sosu:
o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, miod i musztarde dijon. Dopraw solg i
pieprzem, a nastepnie doktadnie wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyty.
4. Sktadanie safatki:
o W duzej misce potacz ugotowang kasze peczak, pieczone warzywa i pokruszong fete. Polej catos¢
przygotowanym sosem i delikatnie wymieszaj.
5.Dekoracja i podanie:
o Safatke posyp swieza bazylig lub natka pietruszki dla dodatkowego aromatu i $wiezosci.
Propozycja podania:
Podawaj satatke jako samodzielne danie lub lekki dodatek do obiadu. Jest petna btonnika, zdrowych
ttuszczow i biatka, dzieki czemu stanowi zrownowazony i odzywczy positek. Smacznego!



PIECZONY DORSZ Z SOSEM Sktadniki:

e Pieprzczarmny-1g

e Cytryna-10 g (starta skorka i 10 g soku)
Sos z bazylii i cytryny:

e Swieza bazylia-10g

e Jogurt grecki-50g

e Oliwazoliwek-10g

e Sokzcytryny-10g

e Miod-5g

e Czosnek -2 g (1 maty zabek, drobno

posiekany)
L : e SOl-1g

Przygotowanie: e Pieprzczarny - 0.5g
1. Przygotowanie dorsza:

o Filety z dorsza osusz papierowym recznikiem, a nastepnie natrzyj oliwg z
oliwek, sola, pieprzem oraz starta skorka z cytryny.
o Przetoz dorsza do naczynia zaroodpornego i piecz w piekarniku nagrzanym do
180°C przez okoto 15-20 minut, az mieso bedzie biate i delikatnie sie rozdziela.
2. Przygotowanie sosu:
o W blenderze potacz bazylie, jogurt grecki, oliwe z oliwek, sok z cytryny, miod
oraz czosnek. Zmiksuj na gtadka konsystencje.
o Dopraw solg i pieprzem do smaku. Sos powinien by¢ kremowy, aromatyczny i
lekko kwaskowy dzieki cytrynie.
3.Serwowanie:
o Upieczonego dorsza polej przygotowanym sosem bazyliowo-cytrynowym lub
podaj sos w matej miseczce obok.
o Danie mozesz udekorowac swiezymi listkami bazylii oraz plasterkami cytryny.
Propozycja podania:
Podawaj dorsza z pieczonymi ziemniakami lub puree z kalafiora oraz satatka z rukoli i
pomidorow. To lekki, zdrowy i aromatyczny positek, peten kwasow ttuszczowych
omega-3 i witaminy C. Smacznego!




MAKARON SPAGHETTI Z
SALSICCIA | SZPINAKIEM

Skfadniki:
e Makaron spaghetti petnoziarnisty - 150 g
e Salsiccia (wtoska kietbasa) - 200 g
e Szpinak Swiezy - 150 g
e Czosnek -5 g (2 zabki, drobno posiekane)
e Cebula-50g
e Oliwa zoliwek-10 ¢
e SO0l-2¢
e Pieprzczarmny-1g
e Pfatki chili (opcjonalnie) - 0.5 g
e Parmezan - 20 g (starty, do posypania)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie makaronu:
o Ugotuj makaron spaghetti w osolonej wodzie wedtug instrukcji na opakowaniu, az bedzie al
dente. Odcedz, zachowujac okoto 100 ml wody z gotowania makaronu.
2.Przygotowanie salsiccii:
o Salsiccie zdejmij z ostonki i podziel na mniejsze kawatki.
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe, dodaj salsiccie i smaz przez kilka minut, az bedzie ztocista i
krucha. W razie potrzeby odlej nadmiar ttuszczu.
3.Dodanie warzyw:
o Do salsiccii dodaj posiekang cebule i czosnek. Smaz na $rednim ogniu, az cebula stanie sie
miekka i lekko ztocista.
o Dodaj szpinak i mieszaj, az liscie zmiekng i zmniejsza swojg objetos¢. Dopraw solg,
pieprzem oraz ptatkami chili, jesli lubisz ostrzejsze smaki.
4. kaczenie sklfadnikow:
o Do patelni dodaj ugotowany makaron. Wlej odrobine zachowanej wody z gotowania, aby
danie byto bardziej kremowe, i wymieszaj wszystko razem na srednim ogniu.
5.Serwowanie:
o Makaron przetoz na talerze, posyp startym parmezanem i Swiezo zmielonym pieprzem.
Propozycja podania:
Podawaj z dodatkiem safatki z rukoli lub pomidorow, aby danie byto jeszcze bardziej odzywcze i
pefne witamin. Smacznego!



KURCZAK W SOSIE MIODOWO-  skiadniki:
SOJOWYM Z WARZYWAMI e Filet z piersi kurczaka - 300 g
e Brokuty -150 g
e Papryka czerwona-80 g
e Marchewka-80g
e Cukinia-100g
e Cebula-50¢g
e Czosnek - 5 g (2 zabki, drobno posiekane)
e Imbir Swiezy - 5 g (starty)
e Oliwa z oliwek lub olej rzepakowy - 10 g
e Sezam (opcjonalnie) - 5 g (do posypania)
Sos miodowo-sojowy:
e Sos sojowy-20¢g
Miod -10 g
e Sok z limonki lub cytryny -10 g
e Olej sezamowy -5g
e Pieprzczarny-0.5¢g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie warzyw i kurczaka:

o Brokuty podziel na rézyczki. Papryke i cukinie pokroj w paski, marchewke w cienkie stupki, a cebule w
piorka.

o Kurczaka pokroj w paski.

2.Marynata do kurczaka:

o W misce wymieszaj sos sojowy, miod, sok z limonki lub cytryny, olej sezamowy oraz pieprz. Potowe
marynaty wlej do kurczaka i wymieszaj. Odstaw na okofo 10-15 minut, aby mieso nabrato smaku.

3.Smazenie kurczaka:

o Na duzej patelni lub woku rozgrzej oliwe. Dodaj kurczaka i smaz na duzym ogniu, az bedzie ztocisty z
kazdej strony. Wyjmij z patelni i odstaw.

/1. Smazenie warzyw:

o Na tej samej patelni dodaj odrobine oliwy, jesli potrzeba. Wrzuc¢ czosnek, imbir, a po chwili brokuty,
marchewke, papryke i cukinie. Smaz przez okoto 5 minut, az warzywa beda miekkie, ale wcigz
chrupiace.

5.taczenie sktadnikow:

o Dodaj kurczaka z powrotem na patelnie wraz z pozostata marynata. Mieszaj wszystko razem, az
sktadniki beda rownomiernie pokryte sosem i catos$¢ bedzie dobrze podgrzana.

6.Serwowanie:

o Przet6z kurczaka z warzywami na talerze, posyp sezamem i udekoruj $wiezymi ziotami, np. kolendrg
lub szczypiorkiem.

Propozycja podania:
Podawaj z brazowym ryzem lub kasza jaglana, aby danie byto jeszcze bardziej petnowartosciowe i bogate w
btonnik. Zdrowe, smaczne i aromatyczne! Smacznego!
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