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ZUPA KREM Z ZIEMNIAKOW .4 a1

| PORA Z GRZANKAMI e Ziemniaki-500 g

‘ A . e Pory (biate czesci) - 200 g
_ e Cebula-100¢g

e Czosnek-5g
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e Mleko roslinne (np. migdatowe lub
owsiane, niestodzone) - 100 g

e Oliwazoliwek-10g

e SOl-3¢g

e Pieprzczarny-2g

e Tymianek (opcjonalnie) -1g

e Swieza pietruszka do dekoracji - 5 g

Grzanki:

 Chleb petnoziarnisty - 100 g

e Oliwa zoliwek-5g

e Bulion warzywny - 1000 g
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Przygotowanie:
1. Przygotowanie warzyw: Ziemniaki obierz i pokroj na mniejsze kawatki. Por oraz
cebule posiekaj, a czosnek drobno pokroj.
2.Smazenie: W garnku rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i por, smaz na matym
ogniu przez okoto 5 minut, az beda miekkie. Dodaj czosnek i smaz jeszcze przez
minute.
3.Gotowanie zupy: Dodaj ziemniaki oraz bulion warzywny, dopraw solg, pieprzem i
tymiankiem. Gotuj na Srednim ogniu przez okoto 20 minut, az ziemniaki beda
miekkie.
4 Blendowanie: Po ugotowaniu zblenduj zupe na gtadki krem. Dodaj mleko roslinne
| ponownie zblenduj, aby uzyskac jednolita konsystencje.
5.Przygotowanie grzanek: Chleb petnoziarnisty pokroj na kostki. Na patelni
rozgrzej oliwe, dodaj kawatki chleba i smaz na ztoty kolor.
6.Podanie: Zupe krem podawaj goraca, udekorowang swiezg pietruszka i grzankami.
Zupa krem z ziemniakow i pora jest delikatna i kremowa, a grzanki dodajq jej
chrupkosci.



SALATKA Z KUSKUSEM PERLOWYM,

PIECZONYMI WARZYWAMI | FETA  SKladniki:

e Kuskus pertowy - 200 g

e Cukinia-150¢

e Papryka czerwona - 150 g

e Baktazan-150¢g

e Pomidorki koktajlowe - 100 g
e Ser feta (niskottuszczowy) - 80 g
e Oliwazoliwek-15g

e SOI-3¢

e Pieprzczarmny-2¢

e Papryka wedzona-1g

e Swieza natka pietruszki-10 g
e Swieza bazylia-5g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie warzyw: Cukinie, papryke i baktazana pokrdj na wieksze
kawatki. Pomidorki koktajlowe pozostaw w catosci lub przekroj na potowki.

2. Pieczenie warzyw: Pokrojone warzywa (oprécz pomidorkow) przet6z na
blache wytozong papierem do pieczenia, polej oliwa z oliwek, posyp sola,
pieprzem i papryka wedzona. Piecz w piekarniku rozgrzanym do 200°C przez
okoto 20-25 minut, az warzywa beda miekkie i lekko zrumienione. Na ostatnie
5 minut pieczenia dodaj pomidorki koktajlowe.

3.Gotowanie kuskusu: W miedzyczasie ugotuj kuskus pertowy wedtug
instrukcji na opakowaniu, odcedz i ostudz.

4 Sktadanie safatki: W duzej misce wymieszaj kuskus z upieczonymi
warzywami, dodaj pokruszony ser feta i posiekang natke pietruszki oraz
bazylie. Dopraw sola i pieprzem do smaku, jesli to konieczne.

5.Podanie: Satatke podawaj na zimno lub lekko ciepta.

Ta safatka jest petna kolorow, smakow i wartosci odzywczych - idealna jako lekki
| zdrowy obiad!



KURCZAK PO PROWANSALSKU  skiadniki:

Z ZI0OLAMI | OLIWKAMI e Piers z kurczaka - 400 g
e Oliwki zielone lub czarne -50 g

e Pomidory pelati (z puszki) - 400 g
e Czerwona papryka-150 g

e Cebula-100g

e Czosnek-5¢

¢ o Oliwa zoliwek-10 ¢

|« Ziota prowansalskie - 2 g
B« Swiezy rozmaryn - 1g

e Swiezy tymianek - 1g

e SOl-3¢g

e Pieprzczamy-2g

e Swieza natka pietruszki -5 g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie skfadnikow: Piers z kurczaka pokroj na srednie kawatki. Papryke
pokroj w paski, cebule w pidrka, a czosnek drobno posiekaj.

2.Smazenie kurczaka: W gtebokiej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj kawatki
kurczaka, dopraw solg i pieprzem, i smaz przez okoto 5 minut, az sie lekko
zarumienia. Nastepnie przet6z kurczaka na talerz.

3.Przygotowanie warzyw: Na tej samej patelni dodaj cebule i czosnek, smaz przez
okoto 3 minuty, az beda miekkie. Dodaj papryke i smaz kolejne 5 minut.

!y Dodanie pomidorow i przypraw: Dodaj do patelni pomidory pelati, ziota
prowansalskie, rozmaryn i tymianek. Dopraw solg i pieprzem, a nastepnie gotuj na
matym ogniu przez okoto 10 minut, az sos lekko zgestnieje.

5.Duszenie kurczaka: Dodaj kurczaka z powrotem do patelni oraz oliwki. Wszystko
razem dus przez kolejne 10 minut, az kurczak bedzie miekki i wchtonie smaki sosu.

6.Podanie: Kurczaka po prowansalsku podawaj na gorgco, posypanego swiezg
natka pietruszki. Mozesz serwowac z kasza, ryzem lub petnoziarnistg bagietka.

Danie to jest petne aromatycznych ziot i ma delikatny, sroédziemnomorski smak.



MAKARON Z SOSEM
POMIDOROWO-BAKtAZANOWYM

Skfadniki:

e Makaron petnoziarnisty (np. penne
lub spaghetti) - 200 g

e Bakfazan-200g

e Pomidory pelati (z puszki) - 400 g

e Cebula-100g

e Czosnek-5¢g

e Oliwa z oliwek-10¢

e SO0l-3g

e Pieprzczarmny-2¢

e Bazyliasuszona-1g

e Oregano suszone-1¢

e Swieza bazylia do dekoracji- 5 g

e Swieza natka pietruszki - 5 g
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Przygotowanie:
1. Przygotowanie baklazana: Baktazana pokroj w kostke, posol i odstaw na okoto 15 minut,
aby pozbyc sie goryczki. Nastepnie optucz go i osusz.
2.Smazenie baktazana: Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj baktazana i smaz na
srednim ogniu przez okoto 5-7 minut, az bedzie miekki i lekko zarumieniony. Nastepnie
przetoz go na talerz.
3.Przygotowanie sosu: Na tej samej patelni dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz przez 3-
4 minuty, az beda miekkie. Dodaj pomidory pelati, dopraw sola, pieprzem, bazylia i oregano.
Gotuj na matym ogniu przez okoto 10-15 minut, mieszajac od czasu do czasu.
4. Dodanie baktazana: Do sosu dodaj podsmazonego baktazana i gotuj razem przez kolejne 5
minut, aby smaki sie potaczyty.
5.Gotowanie makaronu: W miedzyczasie ugotuj makaron wedtug instrukcji na opakowaniu.
Odcedz, zachowujac odrobine wody z gotowania, ktora moze pomdc rozrzedzic sos, jesli
bedzie zbyt gesty.
6.Laczenie sktadnikoéw: Dodaj makaron do sosu i doktadnie wymieszaj. Jesli sos jest zbyt
gesty, dodaj odrobine wody z gotowania makaronu.
7.Podanie: Danie podawaj gorace, udekorowane $wieza bazylig i natkg pietruszki.
To aromatyczne, lekkie danie doskonale taczy smak stodkich pomidoréw i delikatnie
podpieczonego baktazana, tworzac petnowartosciowy i zdrowy positek.




PIECZONY +0OSOS Z SOSEM
KOPERKOWO-CYTRYNOWYM  ¢p1adniki:

e Filet z fososia (bez skory) - 400 g

e Oliwa zoliwek-10 g

e SOl-3¢

e Pieprzczarny-2g

e Cytryna -50 g (sok i skorka)

e Swiezy koperek - 10 g
“e Jogurt naturalny (bez cukru) - 100 g
e Czosnek-3g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie tososia: Filet z fososia umyj, osusz i dopraw solg oraz
pieprzem. Skrop go sokiem z potowy cytryny i odrobing oliwy z oliwek.

2. Pieczenie tososia: tososia przetdz na blache wytozong papierem do
pieczenia. Piecz w piekarniku rozgrzanym do 200°C przez 12-15 minut,
az bedzie soczysty, ale upieczony.

3.Przygotowanie sosu koperkowo-cytrynowego: W miseczce pofacz
jogurt naturalny z posiekanym koperkiem, starta skorka z cytryny,
przecisnietym przez praske czosnkiem oraz sokiem z reszty cytryny.
Dopraw solg i pieprzem do smaku. Wymieszaj do uzyskania jednolite;
konsystencji.

4. Podanie: Upieczonego tososia podawaj z sosem koperkowo-
cytrynowym, ktory mozesz pola¢ po wierzchu lub podac osobno.
Doskonale smakuje z pieczonymi warzywami lub kasza.

Danie jest lekkie, aromatyczne i petne zdrowych ttuszczow, co sprawia, ze
jest idealne na zdrowy obiad.



GULASZ Z CIECIERZYCY | Skiadniki:

, * Ciecierzyca (ugotowana lub z puszki)
BATATOW Z KASZA JAGLANA -240 g
e Bataty-300¢g
* Cebula-100¢g
e Czosnek-5g
* Papryka czerwona - 150 g
e Pomidory pelati (z puszki) - 400 g
e Bulion warzywny - 500 g
e Oliwazoliwek-10g
e Kaszajaglana-100g
® Kminrzymski-2g
e Papryka stodka-2g
e Kurkuma-1g
e SOl-3¢g
* Pieprzczarmy-2¢
* Swieza kolendra lub natka pietruszki
do dekoracji-5¢

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow: Bataty obierz i pokroj w kostke. Papryke pokrdj w paski,
cebule w drobng kostke, a czosnek posiekaj.
2.Smazenie: W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule i czosnek, smaz
przez okoto 3 minuty, az beda miekkie i lekko zarumienione. Dodaj kmin rzymski,
papryke stodka i kurkume, mieszaj przez chwile, aby uwolnity aromat.
3.Dodanie warzyw i ciecierzycy: Do garnka dodaj pokrojone bataty, papryke, pomidory
pelati oraz bulion warzywny. Dopraw solg i pieprzem, a nastepnie gotuj na srednim
ogniu przez okoto 15-20 minut, az bataty beda miekkie.
%y Dodanie ciecierzycy: Gdy warzywa sg juz prawie miekkie, dodaj ugotowana
ciecierzyce i gotuj przez kolejne 5-10 minut, az smaki sie pofacza, a gulasz zgestnieje.
5.Przygotowanie kaszy jaglanej: W miedzyczasie ugotuj kasze jaglang wedtug
instrukcji na opakowaniu.
6.Podanie: Gulasz podawaj na kaszy jaglanej, udekorowany swieza kolendra lub natka
pietruszki.
Ten gulasz jest pefen smaku i wartosci odzywczych - idealny na sycacy, zdrowy obiad!



SALATKA Z QUINOA, PIECZONYM  gptadnikic

KALAFIOREM | TAHINI ¢ Quinoa-100g
e Kalafior-300 g

e Ciecierzyca (ugotowana lub z puszki) - 150 g
e Oliwazoliwek-10g
e SO0l-3¢g
e Pieprzczamy-2¢g
e Papryka wedzona-1g
e Kumin-1¢
~» Swieza natka pietruszki - 10 g
e Swieza kolendra-5g¢
/ Sos tahini:
/e Pastatahini-20g
e Sokzcytryny-20g
e Czosnek - 3 g (1 zabek)
e Woda - 30 g (lub wedtug potrzeby do
uzyskania pozadanej konsystencji)
e SOl-1g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie kalafiora: Kalafior podziel na rozyczki i przetéz do duzej miski. Dodaj
ciecierzyce, oliwe z oliwek, sol, pieprz, papryke wedzong i kumin. Wymieszaj, aby warzywa byty
rownomiernie pokryte przyprawami.

2.Pieczenie: Przetdz kalafior i ciecierzyce na blache wytozong papierem do pieczenia. Piecz w
piekarniku rozgrzanym do 200°C przez okoto 20-25 minut, az kalafior bedzie miekki i lekko
zarumieniony.

3.Gotowanie quinoa: W miedzyczasie ugotuj quinoa wedtug instrukcji na opakowaniu. Po
ugotowaniu odcedz i ostudz.

4. Przygotowanie sosu tahini: W miseczce wymieszaj tahini, sok z cytryny, drobno posiekany
czosnek, sol i wode. Mieszaj, az powstanie gtadki sos. Dodaj wiecej wody, jesli sos jest zbyt
gesty.

5.taczenie sklfadnikow: W duzej misce wymieszaj ugotowana quinoa, pieczony kalafior i
ciecierzyce. Dodaj posiekang natke pietruszki i kolendre, a nastepnie polej wszystko sosem
tahini. Wymieszaj delikatnie, aby sktadniki sie potaczyty.

6. Podanie: Satatke podawaj na zimno lub lekko ciepta. Jest doskonata jako zdrowy i sycacy obiad!

To danie jest petne biatka roslinnego, btonnika oraz zdrowych ttuszczow - idealne dla osob
dbajacych o zdrowa diete.



STIR-FRY Z KREWETKAMI, Skfadniki:
CU KINIA I pAPRYKA e Krewetki (oczyszczone) - 300 g
e Cukinia-200¢g
e Papryka czerwona -150 g
e Papryka zofta-150 g
e Cebula-100g
e Czosnek -5 g (1 zabek)
e Imbir Swiezy -5¢
e Oliwazoliwek-10g
e 50s sojowy niskosodowy - 20 g
e Sok zlimonki-15g¢
e Mibd-5g
e SOl-2¢
e Pieprzczarmny-1g
o Swieza kolendra do dekoracji -5 g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie skladnikow: Cukinie, czerwong i z6tta papryke pokroj w paski. Cebule
pokrdj w cienkie piorka, a czosnek i imbir drobno posiekaj lub zetrzyj na tarce.

2.Przygotowanie krewetek: Oczysc krewetki, osusz je papierowym recznikiem, a nastepnie
oprosz solg i pieprzem.

3.Smazenie warzyw: Na duzej patelni lub woku rozgrzej potowe oliwy z oliwek. Dodaj
cebule, czosnek i imbir, smaz przez okoto 2 minuty, az aromaty sie uwolnia. Dodaj cukinie
oraz papryki i smaz na duzym ogniu przez 5-7 minut, az warzywa bedg lekko miekkie, ale
nadal chrupkie. Przet6z warzywa na talerz.

4, Smazenie krewetek: Na te samg patelnie dodaj reszte oliwy. Wrzuc¢ krewetki i smaz przez
2-3 minuty z kazdej strony, az beda rozowe i lekko zrumienione.

5.Dodanie sosu: Do krewetek dodaj warzywa z powrotem na patelnie. W miseczce
wymieszaj sos sojowy, sok z limonki i miod, a nastepnie wlej go na patelnie. Catos¢ smaz
przez kolejng minute, mieszajac, aby smaki sie potaczyty.

6.Podanie: Stir-fry podawaj od razu, udekorowany swiezg kolendrg. Mozesz serwowac go
samodzielnie lub z bragzowym ryzem lub komosa ryzowa.

Danie jest petne biatka, witamin i zdrowych ttuszczow - idealne na szybki, lekki i pozywny
obiad!



RISOTTO Z SZPINAKIEM |

SEREM PLESNIOWYM  Skiadniki:

Przygotowanie:

Ryz do risotto (np. Arborio) - 200 g
Szpinak swiezy - 200 g

Ser plesniowy (np. gorgonzola lub
roquefort) -50 g

Cebula-100¢

Czosnek - 5 g (1 zabek)

Bulion warzywny - 800 g

Oliwa z oliwek -10 g

Biate wino wytrawne (opcjonalnie) - 50 g
S6l-2g

Pieprz czarny -1g

Swieza natka pietruszki do dekoracji-5g

1. Przygotowanie bulionu: Podgrzej bulion warzywny i utrzymuj go na matym ogniu, aby byt

ciepty.

2.Podsmazenie cebuli i czosnku: W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekang
cebule i czosnek, smaz na matym ogniu przez okoto 3 minuty, az beda miekkie i lekko zeszklone.
3.Dodanie ryzu: Wsyp ryz do garnka i smaz przez 1-2 minuty, mieszajac, az ziarna stang sie lekko

przezroczyste.

4. Dodanie wina (opcjonalnie): Jesli uzywasz wina, dodaj je teraz i mieszaj, az catkowicie

odparuje.

5.Stopniowe dodawanie bulionu: Dodawaj bulion do ryzu chochla, po jednej porcji, mieszajac
czesto. Kolejng porcje bulionu dodaj, gdy poprzednia zostanie wchtonieta. Powtarzaj ten proces
przez okoto 18-20 minut, az ryz bedzie kremowy i miekki, ale al dente.

6.Dodanie szpinaku: Gdy ryz jest prawie gotowy, dodaj swiezy szpinak i mieszaj, az zmieknie i

potaczy sie z ryzem.

7.Dodanie sera plesniowego: Na koncu dodaj pokruszony ser plesniowy, mieszaj, az sie rozpusci
i nada risotto kremowej konsystencji. Dopraw sola i pieprzem do smaku, jesli to konieczne.
8.Podanie: Risotto podawaj gorace, udekorowane swiezg natka pietruszki.
To risotto jest kremowe, aromatyczne i petne wartosci odzywczych ze szpinaku oraz zdrowych
ttuszczow z sera plesniowego - doskonate na sycacy, elegancki obiad!



ZUPA KREM Z KALAFIORA  Skiadniki:

e Kalafior-500¢g
!"

| SERA CHEDDAR e Cebula-100g

. e Czosnek - 5 g (1 zabek)

e Bulion warzywny - 800 g

e Mleko roslinne lub
niskottuszczowe - 100 g

e Ser cheddar (o obnizone;
zawartosci ttuszczu) - 50 g

e Oliwa zoliwek-10g

e SOl-3¢g

* Pieprzczarny-2¢

e Gatka muszkatotowa-1g

e Swieza natka pietruszki do

Przygotowanie: dekoracji~5g
1. Przygotowanie kalafiora: Kalafior podziel na rozyczki i optucz.
2.Podsmazenie cebuli i czosnku: W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek,
dodaj posiekanga cebule i smaz na matym ogniu przez okoto 3 minuty, az stanie
sie miekka. Dodaj posiekany czosnek i smaz przez kolejng minute.
3.Dodanie kalafiora i bulionu: Dodaj r6zyczki kalafiora do garnka, a nastepnie
wlej bulion. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj na Srednim ogniu przez
okoto 15-20 minut, az kalafior bedzie miekki.
4. Blendowanie: Gdy kalafior jest miekki, zblenduj zupe na gtadki krem. Dodaj
mleko i ponownie zblenduj, aby zupa miata kremowa konsystencije.
5.Dodanie sera i przypraw: Dodaj starty ser cheddar i gatke muszkatotowa,
mieszaj na matym ogniu, az ser sie rozpusci. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
6.Podanie: Zupe krem z kalafiora podawaj na gorgco, udekorowang $wiezg
natka pietruszki.
Ta zupa jest delikatna, kremowa i petna smaku dzieki kalafiorowi i aromatycznemu
serowi cheddar - idealna na rozgrzewajacy i sycacy obiad!
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