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PIECZONY DORSZ 7Z PESTO 7 e
i Sktadniki:
PIETRUSZKI | ORZECHOW e Dorsz filet - 400 g

e Oliwazoliwek-20 ¢
e SOl-3¢g
® Pieprz-1g
Pesto z pietruszki i orzechow:
e Swieza pietruszka (liscie) - 40 g
e Orzechy wtoskie - 30 g
e Oliwa z oliwek -30 g
e Czosnek-5¢
e Sok zcytryny-10¢
e SOl-2¢
* Pieprz-1g
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Przygotow&ﬁie:

1. Przygotowanie pesto: W blenderze pofacz pietruszke, orzechy
wioskie, oliwe, czosnek, sok z cytryny, sol i pieprz. Miksuj do
uzyskania gtadkiej konsystencji.

2.Przygotowanie dorsza: Rozgrzej piekarnik do 180°C. Filety
dorsza posmaruj oliwg, posol i popieprz, a nastepnie utoz je na
blasze wytozonej papierem do pieczenia.

3. Pieczenie: Piecz dorsza przez okoto 15-20 minut, az ryba stanie
sie miekka i soczysta.

4. Serwowanie: Po upieczeniu dorsza, polej go przygotowanym
pesto. Mozesz podac z ulubionymi warzywami gotowanymi na
parze lub pieczonymi ziemniakami dla petnego positku.



SALATKA Z MAKARONEM
PELNOZIARNISTYM, KURCZAKIEM
1 WARZYWAMI
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Przygotowanie:

1. Przygotowanie makaronu: Ugotu;
makaron petnoziarnisty zgodnie z
instrukcja na opakowaniu, a nastepnie
odcedz i ostudz.

2.Przygotowanie kurczaka: Pokroj
pier$ z kurczaka na mate kawatki,
dopraw sola, pieprzem oraz
czosnkiem, a nastepnie podsmaz na
patelni z odrobing oliwy, az bedzie
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skladniki:

e Makaron petnoziarnisty - 150 g dobrze przyrumieniony i gotowy.

e Piers$ z kurczaka - 200 g Ostudz.

e Oliwazoliwek-15g 3.Przygotowanie warzyw: Pokroj

e S6l-3¢ papryke, ogorek i marchewke w

e Pieprz-1g drobng kostke, a pomidorki

* Czosnek -3 g koktajlowe przekroj na pét.
Warzywa: 4. Przygotowanie sosu: W miseczce

e Papryka czerwona-80 g

e Ogorek swiezy - 100 g

e Pomidorki koktajlowe - 100 g
e Marchewka -50g

wymieszaj jogurt naturalny, sok z

cytryny, musztarde, miod, sél i pieprz,

az uzyskasz gtadka konsystencje.
5.Pofaczenie sktadnikow: W duzej

e Rukola-30g
e Kukurydza konserwowa - 50 g misce potacz makaron, kawatki

Sos: kurczaka, pokrojone warzywa, rukole i
e Jogurt naturalny - 50 g kukurydze. Dodaj sos i doktadnie
e Sokzcytryny-10g wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyty.
* Musztarda-5g 6.Serwowanie: Satatke mozna podac
* gﬂliléd 1‘ > 8 od razu lub schtodzi¢ w lodéwce na 30
¢ SOl-1g

| minut, aby smaki sie przegryzty.
* Pleprz-1¢g



KURCZAK W SOSIE ORZECHOWYM | Przygotowanie:

1. Przygotowanie sosu orzechowego: W miseczce

/4 MQKA_RON EM i(_)_ BA wymieszaj masto orzechowe, sos sojowy, sok z
limonki, miod, olej sezamowy i wode. Jesli lubisz
ostre smaki, dodaj drobno posiekang papryczke
chili. Mieszaj do uzyskania gtadkiej konsystencji
i odstaw na bok.

2.Przygotowanie sktadnikow: Pokroj piers z
kurczaka w cienkie paski. Dopraw solg i
pieprzem. Marchewke obierz i pokroj w stupki,
papryke w paski, brokut podziel na rozyczki.
Czosnek i imbir drobno posiekaj, a cebule dymke
pokrdj w krazki.

3.Gotowanie makaronu: Ugotuj makaron soba
zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Po

Sktadniki: ugotowaniu odcedz i przeptucz zimng woda, aby
Na kurczaka i makaron: zatrzymac proces gotowania.
* Piers z kurczaka - 300 g 4.Smazenie kurczaka: Na duzej patelni lub woku
e Makaron soba -200 g rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj kurczaka i smaz
e Oliwazoliwek-15g przez 5-7 minut, az bedzie ztocisty i dobrze
e SOI-3¢g usmazony. Wyjmij kurczaka z patelni i odt6z na
e Pieprz-1g bok.
Warzywa: 5.Smazenie warzyw: Na tej samej patelni dodaj

czosnek i imbir, smaz przez okoto 1 minute, az
zaczng intensywnie pachnie¢. Dodaj marchewke,
papryke i brokuty. Smaz przez 5 minut,
mieszajac od czasu do czasu, az warzywa beda
lekko miekkie, ale wcigz chrupiace.

e Brokut-200g

e Marchewka -100 g

e Papryka czerwona - 100 g
Cebula dymka-30 g

* Czosnek -5g 6.Pofaczenie skfadnikéw: Dodaj kurczaka z
* Imbir swiezy - 10 g powrotem na patelnie, wlej sos orzechowy i
Sos orzechowy: doktadnie wymieszaj. Gotuj na srednim ogniu
e Masto orzechowe (naturalne, bez dodatku przez 2-3 minuty, az sos lekko zgestnieje i
cukru) - 60 g pokryje wszystkie sktadniki.

e 505 sojowy 0 obnizonej zawartosci sodu - 30 g 7.Dodanie makaronu: Dodaj ugotowany makaron
soba do patelni i delikatnie wymieszaj z resztq

e Sok z limonki - 15
: sktadnikow, aby makaron pokryt sie sosem.

e Miod -10

e Olei sezamiw g 8.Serwowanie: Przetoz danie na talerze i posyp
) Y725 posiekang cebulg dymka. Mozesz dodatkowo

e Woda - 50 ml

udekorowac potrawe ziarnami sezamu lub

e Papryczka chili (opcjonalnie) - do smaku éwieza kolendra.



ZAPIEKANKA Z BAKLAZANEM,
POMIDORAMI | MOZZARELLA

Skfadniki:
e Baktazan-400¢
e Pomidory -300g
e Mozzarella-125g
e Oliwa zoliwek-20g
e Czosnek-5g
e Swieza bazylia-10g
e SOl-3¢g
\ e Pieprz-1g
e Suszoneoregano-1g

O R I
Przygotowanie:

1. Przygotowanie bakfazana: Pokroj baktazana w cienkie plastry. Posol lekko
| odstaw na 10 minut, aby puscit nadmiar wody. Nastepnie optucz plastry
pod biezaca wodg i osusz papierowym recznikiem.

2.Podsmazenie baklazana: Rozgrzej na patelni oliwe z oliwek i podsmaz
plastry baktazana z obu stron przez okoto 2 minuty, az lekko zmiekna i
nabiora ztotego koloru.

3.Przygotowanie pomidorow: Pokroj pomidory w plasterki. Czosnek posiekaj
drobno.

4 Uktadanie zapiekanki: W naczyniu zaroodpornym uktadaj naprzemiennie
warstwy baktazana, pomidoréw i plastrow mozzarelli. Na kazdej warstwie
pomidorow posyp troche czosnku, soli, pieprzu oraz suszonego oregano.

5.Pieczenie: Rozgrzej piekarnik do 180°C. W16z zapiekanke i piecz przez okoto
25-30 minut, az ser sie rozpusci i lekko zarumieni.

6.Dodanie bazylii: Po upieczeniu udekoruj zapiekanke swiezymi listkami
bazylii.

7.Serwowanie: Zapiekanke mozna podac¢ samodzielnie lub jako dodatek do
petnoziarnistego pieczywa czy safatki.



ZUPA PHO Z KURCZAKIEM | sktadniki:
MAKARONEM RYZOWYM Bulion:

e Pier$ z kurczaka - 300 g
e Woda-15I
e Imbir Swiezy -20 g
e Cebula-80¢g
e Laska cynamonu - 1 sztuka
e Gwiazda anyzu - 2 sztuki
e Gozdziki - 3 sztuki
e SOl-5g
e Sosrybny-15¢
Dodatki:
e Makaron ryzowy - 150 g
e Kietki fasoli mung - 50 g
e Swieza kolendra-10 g
e Swieza bazylia tajska (opcjonalnie) - 5 g
. e Szczypiorek-10g
,i e Papryczka chili-5g

i1
it e Limonka - 1sztuka

Przygotowanie:

1. Przygotowanie bulionu: Cebule i imbir obierz, a nastepnie opal nad ogniem lub podsmaz na
suchej patelni, az lekko sie przypala - to doda intensywnego smaku bulionowi.

2.Gotowanie bulionu: W duzym garnku zagotuj wode. Dodaj piers z kurczaka, opalong cebule,
imbir, cynamon, gwiazdy anyzu, gozdziki i sél. Gotuj na matym ogniu przez 30 minut, az
kurczak bedzie miekki.

3.Wyjecie kurczaka: Po ugotowaniu wyjmij piers z kurczaka, odstaw do ostygniecia, a nastepnie
pokrdj w cienkie plasterki lub porwij na kawatki.

4. Dodanie sosu rybnego: Do bulionu dodaj sos rybny i ewentualnie dopraw sola do smaku.

5.Przygotowanie makaronu: Ugotuj makaron ryzowy zgodnie z instrukcja na opakowaniu, a
nastepnie odcedz i przeptucz zimng woda.

6.Serwowanie: Na dno miseczek nat6z porcje makaronu ryzowego, kawatki kurczaka oraz kietki
fasoli mung. Zalej goragcym bulionem.

7.Dodatki: Na wierzch zupy potoz swieza kolendre, szczypiorek, listki bazylii i cienkie plasterki
chili. Podawaj z kawatkami limonki do wycisniecia tuz przed jedzeniem.

8. Doprawienie do smaku: Mozesz dodatkowo doprawic¢ zupe kropla sosu rybnego lub
sojowego wedtug uznania.



SALATKA Z KOMOSA RYZOWA,

BURAKAMI | KOZIM SEREM .
Skladniki:

e Komosa ryzowa (quinoa) - 100 g
e Buraki (ugotowane lub pieczone)

-200¢
e Serkozi-80g
e Rukola-50¢g

e Orzechy wtoskie -20 g
e Oliwa z oliwek-15¢

e Sok zcytryny-10 ¢

e Miod-5¢

e SOl-2¢

e Pieprz-1g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie komosy ryzowej: Optucz komose ryzowa na sitku, a nastepnie
ugotuj ja zgodnie z instrukcja na opakowaniu w lekko osolonej wodzie. Po
ugotowaniu odcedz i ostudz.

2.Przygotowanie burakow: Jesli uzywasz swiezych burakéw, ugotuj je w
skorkach do miekkosci lub upiecz w folii aluminiowej w piekarniku (okoto 45
minut w 200°C). Nastepnie obierz buraki i pokroj w kostke.

3.Przygotowanie dressingu: W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z
cytryny, miod, sol i pieprz, aby uzyskac jednolity dressing.

4. kaczenie sklfadnikéw: W duzej misce potacz komose ryzowa, pokrojone
buraki, rukole i pokruszony ser kozi. Dodaj orzechy wtoskie (mozesz je
wczesniej delikatnie podprazyc na suchej patelni dla intensywniejszego
smaku).

5.Dressing: Polej satatke przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj.

6.Serwowanie: Podawaj safatke od razu, aby zachowac swiezosc rukoli i
chrupkosc orzechdw.



PIECZONY £0SOS Z GLAZURA ¢t 4ot
MIODOWO-SOJOWA | SEZAMEM , [ijet 7 fososia - 400 g

e Midd-20¢g

e S0S sojowy 0 obnizone;
zawartosci sodu - 20 g

e Oliwazoliwek-10g

e Czosnek-5¢

e Imbir swiezy-5¢

e Sokzcytryny-10g

e Nasiona sezamu-10g

e SOl-2¢

e Pieprz-1¢g

e Szczypiorek (do dekoracji) -10 g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie marynaty: W matej misce wymieszaj miod, sos sojowy,
oliwe z oliwek, sok z cytryny, drobno posiekany czosnek i starty imbir.
Dopraw sola i pieprzem do smaku.

2.Marynowanie tososia: Filet z fososia optucz, osusz i umie$¢ w naczyniu
zaroodpornym. Polej marynata, starajac sie rownomiernie pokryc rybe.
Odstaw na 15-20 minut, aby smaki sie przegryzty.

3.Pieczenie: Rozgrzej piekarnik do 180°C. Piecz tososia przez okoto 15-20
minut, w zaleznosci od grubosci filetu. Pod koniec pieczenia, okoto 5 minut
przed koncem, posyp tososia nasionami sezamu, aby sie lekko zarumienity.

4. Dekoracja: Po upieczeniu posyp tososia drobno posiekanym
szczypiorkiem.

5.Serwowanie: £ososia mozna podac z dodatkiem gotowanego ryzu
jasminowego lub petnoziarnistego oraz gotowanymi na parze warzywami,
takimi jak brokuty, marchewka czy fasolka szparagowa.



GULASZ Z WARZYW | Skfadniki:

. Gulasz:
SOCZEWICY ZIELONEJ Z RYZEM e Soczewica zielona (sucha) - 150 g
e Cebula-80¢g
e Czosnek-5¢
e Papryka czerwona -100 g
e Marchewka -100 g
e Cukinia-150¢g
. » Pomidory krojone (z puszki) - 400 g
e Bulion warzywny - 500 ml
'~ « Oliwa z oliwek - 15 g
~ o Lis¢ laurowy - 1 sztuka
' o Stodka papryka-3g
e Kmin rzymski-2g
e SO0l-3¢g
e Pieprz-1g
e Swieza natka pietruszki-10 g
Ryz:
e Ryz petnoziarnisty - 150 g
e Woda - do gotowania
e SOl-2g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie soczewicy: Optucz zielong soczewice na sitku pod biezaca woda.
2.Smazenie warzyw: W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj posiekang cebule i

czosnek, i smaz przez okoto 3 minuty, az beda miekkie i lekko ztote. Nastepnie dodaj
pokrojong w kostke papryke, marchewke i cukinie. Smaz przez kolejne 5 minut, mieszajac od
czasu do czasu.

3.Dodanie przypraw: Do garnka dodaj stodkg papryke i kmin rzymski, wymieszaj, aby warzywa
pokryty sie przyprawami. Nastepnie dodaj lis¢ laurowy.

4. Gotowanie gulaszu: Dodaj optukang soczewice, pomidory z puszki oraz bulion warzywny.
Dopraw solg i pieprzem, a nastepnie zagotuj. Zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez
okoto 25-30 minut, az soczewica i warzywa beda miekkie, a gulasz zgestnieje. Jesli gulasz
bedzie za gesty, dodaj troche wody lub bulionu.

5.Przygotowanie ryzu: W miedzyczasie ugotuj ryz petnoziarnisty w osolonej wodzie wedtug
instrukcji na opakowaniu. Po ugotowaniu odcedz i odstaw.

6.Serwowanie: Na talerz natéz porcje ryzu, a obok lub na wierzch wyt6z gulasz z soczewicy i
warzyw. Posyp catosc swiezg, posiekang natka pietruszki.



MAKARON Z SOSEMZ .
DYNI I SZALWII e Makaron petnoziarnisty - 200 g

 Dynia (najlepiej pizmowa lub hokkaido)
-300g
e Cebula-80¢g
e Czosnek-5g
* Swiezaszalwia-10g
e Bulion warzywny - 200 ml
e Oliwazoliwek-15g
e Mleko roslinne lub zwykte - 50 ml
e SOI-3¢
* Pieprz-1g
e Gatka muszkatotowa (opcjonalnie) - 1g
| - e Platki parmezanu (opcjonalnie, do
et . et dekoracji) - 10 g
Przygotowanie:

1. Przygotowanie dyni: Dynie obierz, usun pestki i pokroj na mate kawatki. Cebule i czosnek
posiekaj drobno.

2.Smazenie cebuli i czosnku: W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i smaz
przez okoto 3 minuty, az bedzie miekka. Dodaj czosnek i smaz jeszcze przez minute.

3.Gotowanie dyni: Dodaj do garnka pokrojona dynie oraz listki swiezej szatwii (zostaw kilka
do dekoracji). Wlej bulion warzywny, a nastepnie gotuj wszystko na matym ogniu przez
okoto 15 minut, az dynia bedzie miekka.

4. Blendowanie sosu: Gdy dynia zmieknie, zdejmij garnek z ognia i zmiksuj catos¢ blenderem
na gtadki krem. Dodaj mleko (roslinne lub zwykte) i dopraw sola, pieprzem oraz gatka
muszkatotowa, jesli lubisz lekko korzenny smak.

5.Gotowanie makaronu: Ugotuj makaron petnoziarnisty wedtug instrukgcji na opakowaniu,
odcedz i zachowaj odrobine wody z gotowania, aby ewentualnie rozrzedzic¢ sos.

6.Potaczenie makaronu z sosem: Wymieszaj ugotowany makaron z kremowym sosem
dyniowo-szatwiowym, dodajac w razie potrzeby troche wody z gotowania makaronu, aby
sos uzyskat pozadang konsystencije.

7.Serwowanie: Podawaj danie posypane swiezymi listkami szatwii i, opcjonalnie, ptatkami
parmezanu.




PIECZONE BATATY Z FASOLA sktadniki-
CZARNA | AWOKADO e Bataty - 2 srednie sztuki (ok. 500 g)

Oliwa z oliwek - 15 g
Sol-3g
Pieprz-1g
Kumin-1g
e Papryka wedzona-1¢g
Farsz:
 Fasola czarna (ugotowana lub z puszki,
odcedzona) - 200 g
e Awokado - 1 sztuka (ok. 150 g)
e Czerwona cebula-30¢g
o Swieza kolendra-10 g
e Sok z limonki-10 g
e Jogurt naturalny (opcjonalnie) - 30 g
e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:

1. Przygotowanie batatow: Rozgrzej piekarnik do 200°C. Bataty doktadnie umyj i
przekroj wzdtuz na pot. Posmaruj kazda potdéwke oliwg z oliwek i oprosz sola,
pieprzem, kuminem i papryka wedzona.

2. Pieczenie batatow: Utdz bataty na blasze wytozonej papierem do pieczenia
(przecieta strong do gory) i piecz przez okoto 30-40 minut, az beda miekkie i lekko
przypieczone na brzegach.

3.Przygotowanie farszu: W miedzyczasie pokrdj czerwong cebule w drobng kostke,
awokado w kostke, a kolendre posiekaj. W misce potfacz fasole, awokado, cebule,
kolendre oraz sok z limonki. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

4 Nadziewanie batatow: Po upieczeniu wyjmij bataty z piekarnika i lekko nacisnij
wnetrze kazdej potoéwki widelcem, aby zrobi¢ miejsce na farsz. Nat6z na nie
przygotowang mieszanke z fasoli i awokado.

5.Serwowanie: Na wierzch mozesz dodac tyzke jogurtu naturalnego i posypac
swiezg kolendra dla dekoracji.
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