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SALATKA Z GRILLOWANYM SEREM
HALLOUMI | TRUSKAWKAMI
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Skfadniki:

e 200 g sera halloumi

e 200 g truskawek

e 100 g mieszanki safat (np. rukola,
roszponka, szpinak baby)

e 50 g orzechow wioskich

o 50 g pestek dyni

e Togorek (ok. 200 g)

e 20 g swiezej miety

e 20 goliwy z oliwek

e 10 g octu balsamicznego

e 5 g miodu

e SOl ipieprz do smaku (ok.2 g

Przygotowanie: kazda przyprawa)

1.Rozgrzej patelnie grillowa na srednim ogniu. Ser halloumi pokrgj
na plastry i grilluj przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az
nabierze ztotego koloru.

2. Truskawki umyj, usun szyputki i pokroj na potowki.

3.0gorek pokroj w cienkie plasterki.

4. Na duzym talerzu lub w misce rozt6z mieszanke satat. Dodaj
grillowany halloumi, truskawki, ogorek, orzechy wtoskie i pestki
dyni.

5.W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, ocet balsamiczny i
miod, tworzac dressing. Dopraw solg i pieprzem wedle uznania.

6. Polej satatke dressingiem i posyp swiezymi lis¢mi miety.




ZUPA Z CUKINII Z DODATKIEM

MIETY | JOGURTU Sktadniki:
e 800 g cukinii

1 cebula (ok. 100 g)

2 z3bki czosnku (ok. 10 g)

20 g oliwy z oliwek

750 ml bulionu warzywnego (najlepiej
domowego)

150 g jogurtu naturalnego

20 g swiezej miety (kilka listkow do
dekoracji)

5 g soku z cytryny

Sol i pieprz do smaku (ok. 2 g kazda
przyprawa)

Przygotowanie:

1. Cukinie doktadnie umyj i pokroj na mniejsze kawatki (mozna ze skorka, jesli
jest cienka).

2.Cebule i czosnek obierz i posiekaj na drobno.

3.W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i czosnek, a
nastepnie smaz przez kilka minut, az stang sie miekkie i lekko ztociste.

4. Dodaj pokrojona cukinie i smaz jeszcze przez 5 minut, mieszajac od czasu
do czasu.

5.Wlej bulion warzywny, dopraw sola i pieprzem, a nastepnie gotuj na
srednim ogniu przez okoto 15 minut, az cukinia zmieknie.

6.Gdy zupa lekko ostygnie, zblenduj ja na gtadki krem. Dodaj sok z cytryny
oraz jogurt naturalny i doktadnie wymieszaj.

7.Podgrzej zupe przed podaniem, ale nie doprowadzaj do wrzenia, aby jogurt
sie nie zwazyt.

8.Przed podaniem udekoruj listkami swiezej miety.



KURCZAK W SOSIE

CYTRYNOWYM Z KUSKUSEM
Sktadniki:

e 400 g filetu z kurczaka

e 200 g kuskusu

e 1cytryna (skorka i sok, ok. 50 g soku)

e 2 z73bki czosnku (ok. 10 g)

e 200 ml bulionu drobiowego lub
warzywnego

e 30 goliwy z oliwek

e 50 g jogurtu naturalnego

e 10 g miodu

e 20 g swiezej natki pietruszki

e Solipieprz do smaku (ok. 2 g kazda
przyprawa)

Przygotowanie:
1. Filety z kurczaka pokroj na mniejsze kawatki, dopraw solg i pieprzem.
2.Rozgrzej potowe oliwy z oliwek na patelni i obsmaz kurczaka z obu stron, az

lekko sie zarumieni. Nastepnie zdejmij kurczaka z patelni i odt6z na chwile.
3.Na tej samej patelni rozgrzej pozostata oliwe, dodaj przecisniety przez
praske czosnek i smaz przez okoto 1 minute.

4. Dodaj skorke startg z cytryny, sok z cytryny, bulion oraz miod. Doprowadz
do lekkiego wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj, az sos lekko
zgestnieje.

5.W miedzyczasie zalej kuskus goracym bulionem (proporcje zgodnie z
instrukcja na opakowaniu) i przykryj na kilka minut, az wchtonie ptyn.

6. Do sosu dodaj jogurt naturalny i doktadnie wymieszaj. Wtz kurczaka z
powrotem na patelnie, aby sie podgrzat i dobrze potaczyt z sosem.

7.Podawaj kurczaka w sosie cytrynowym na kuskusie, posypujac posiekang
natka pietruszki.



PIECZONY BAKLAZAN Khadnik
FASZEROWANY MIESEM | KASZA  « 2 érednie baklazany (ok. 500 g kazdy)

200 g mielonego miesa drobiowego
(np. z indyka)

100 g kaszy bulgur lub kaszy jaglanej
1 cebula (ok. 100 g)

2 zabki czosnku (ok. 10 g)

20 g oliwy z oliwek

1 pomidor (ok. 150 g)

20 g koncentratu pomidorowego
1tyzeczka stodkiej papryki (ok. 3 g)
1/2 tyzeczki kminu rzymskiego (ok. 1 g)
20 g Swiezej natki pietruszki

50 g jogurtu naturalnego do podania
Sol i pieprz do smaku (ok. 2 g kazda
przyprawa)

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C. Bakfazany przekroj na pot, wydraz srodek, zostawiajac
okofo 1 cm miazszu przy skorce, aby stworzyc "todeczki”. Wydrazony migzsz posiekaj.

2. Posmaruj wnetrze baktazanow potowg oliwy, posol i piecz w piekarniku przez 20 minut,
az lekko zmiekna.

3.W tym czasie ugotuj kasze wedtug instrukcji na opakowaniu.

4 Na patelni rozgrzej pozostata oliwe, dodaj posiekana cebule i czosnek, smaz, az sie
zeszkla. Dodaj mielone mieso i smaz, az zmieni kolor.

5.Dodaj posiekany miazsz baktazana, pokrojonego pomidora, koncentrat pomidorowy,
papryke i kmin rzymski. Dopraw solg i pieprzem, a nastepnie smaz przez kilka minut, az
wszystkie sktadniki dobrze sie potacza.

6. Dodaj ugotowang kasze do farszu i wymieszaj.

7.Napetnij upieczone bakfazany farszem i piecz przez kolejne 15-20 minut, az baktazany
beda miekkie.

8.Przed podaniem udekoruj swieza natka pietruszki i podawaj z tyzka jogurtu
naturalnego.



RISOTTO Z KREWETKAMI skiadniki:

* 200 g ryzu do risotto (np. Arborio)

| SZPARAGAMI * 200 g krewetek (swiezych lub mrozonych,
obranych)

* 200 g zielonych szparagow

* 1cebula (ok. 100 g)

* 2 zabki czosnku (ok. 10 g)

e 30 goliwy z oliwek

e 750 ml bulionu warzywnego lub drobiowego

' (cieply)

¥, * 100 ml biatego wytrawnego wina (opcjonalnie)

® 30 g parmezanu, startego

* 20 g swiezej natki pietruszki

* SOl i pieprz do smaku (ok. 2 g kazda
przyprawa)

o Skorka starta z 1 cytryny (opcjonalnie)

Przygotowanie:

1.Szparagi umyj i odtam twarde koncowki. Pokrdj je na kawatki o dtugosci ok. 2 cm,
pozostawiajac gtowki w catosci.

2.Na patelni rozgrzej potowe oliwy z oliwek i krétko podsmaz krewetki (po okoto 1-2
minuty z kazdej strony), az stang sie rozowe. Wyjmij je i odstaw na bok.

3.Na tej samej patelni dodaj pozostata oliwe, posiekang cebule i czosnek, a
nastepnie smaz przez kilka minut, az cebula sie zeszKkli.

4. Dodaj ryz i smaz przez chwile, mieszajac, az ryz lekko sie zeszkli. Jesli uzywasz
wina, dodaj je teraz i gotuj, az wiekszosc ptynu odparuije.

5.Stopniowo dolewaj bulion, po jednej chochli na raz, mieszajac czesto. Dodawaj
kolejna porcje bulionu dopiero, gdy ryz wchtonie poprzednia. Gotuj w ten sposob
przez okoto 15-18 minut, az ryz bedzie miekki, ale wciaz lekko al dente.

6.Na ostatnie 5 minut gotowania dodaj pokrojone szparagi, a nastepnie krewetki.
Gotuj, az szparagi beda miekkie, ale lekko chrupiace.

7.Gdy risotto jest gotowe, dodaj starty parmezan i delikatnie wymieszaj. Dopraw
sola, pieprzem i skorka z cytryny wedle uznania.

8.Przed podaniem posyp $wieza natka pietruszki.



SALATKA Z MAKARONEM ORZO,

OLIWKAMI | POMIDORAMI Skladniki:

e 200 g makaronu orzo

e 150 g pomidorkow koktajlowych

e 100 g czarnych oliwek (bez
pestek)

e 100 g ogorka

e 50 g czerwonej cebuli
e 50 gsera feta

P/« 20 g Swiezej bazylii

e 30 goliwy z oliwek

10 g octu balsamicznego

e SOl ipieprz do smaku (ok.2 g
kazda przyprawa)

Przygotowanie: o

1. Ugotuj makaron orzo al dente wedtug instrukcji na
opakowaniu. Odcedz i przestudz.

2. Pomidorki koktajlowe umyj i przekroj na potowki. Ogorka
pokroj w kostke, a czerwona cebule w cienkie plasterki.

3.0liwki przekroj na potowki, a ser feta pokroj w drobna kostke.

4. W duzej misce wymieszaj ostudzony makaron orzo, pomidorki,
oliwki, ogorek, cebule i fete.

5.W osobnej miseczce potacz oliwe z oliwek, ocet balsamiczny,
sol i pieprz, tworzac dressing. Polej nim satatke i delikatnie
wymieszaj.

6.Przed podaniem posyp swiezymi listkami bazylii.



ZUPA KREM Z PIECZONE)J

PAPRYKI | POMIDOROW  Skfadniki:
e 4 czerwone papryki (ok. 600 g)

e 500 g pomidorow

e 1duza cebula (ok. 100 g)

e 2 zabki czosnku (ok. 10 g)

e 750 ml bulionu warzywnego

\ * 20 goliwy z oliwek

) » 10 g koncentratu pomidorowego

e 1tyzeczka suszonego tymianku (ok. 2 g)

e 1/2 tyzeczki wedzonej papryki (ok. 1g)

e Solipieprz do smaku (ok. 2 g kazda
przyprawa)

e 20 g Swiezej bazylii do dekoragji

e 50 g jogurtu naturalnego do podania

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C. Papryki umyj, przekrdj na pot i usun gniazda nasienne.
Pomidory rowniez przekroj na pot.

2. Utoz papryki (skorka do gory) i pomidory na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
Dodaj obrane zabki czosnku i pokrojong w ¢wiartki cebule. Skrop wszystko oliwg z
oliwek.

3.Piecz warzywa przez okoto 25-30 minut, az papryka i pomidory beda miekkie i lekko
przypieczone.

4. Po upieczeniu, gdy warzywa lekko ostygna, zdejmij skorke z papryk (powinna fatwo
odchodzic).

5.Przettz pieczone warzywa do garnka, dodaj bulion warzywny, koncentrat
pomidorowy, tymianek i wedzong papryke. Dopraw sola i pieprzem.

6.Gotuj zupe na Srednim ogniu przez okoto 10 minut, aby smaki sie potaczyty.

7.Zblenduj zupe na gtadki krem. Jesli konsystencja jest zbyt gesta, dodaj troche
bulionu.

8.Podawaj zupe z tyzka jogurtu naturalnego i Swiezymi listkami bazylii na wierzchu.



KURCZAK W SOSIE SLIWKOWYM

Z RYZEM BASMATI
Sktadniki:

e 400 g filetu z kurczaka

e 200 g ryzu basmati

e 200 g Swiezych sliwek (lub sliwek suszonych
bez pestek)

1 cebula (ok. 100 g)

e 2 z3bki czosnku (ok. 10 g)

e 20 goliwy z oliwek

e 1tyzeczka miodu (ok. 10 g)

e 1tyzeczka sosu sojowego (ok. 5 ml)

e 1/2 tyzeczki cynamonu (ok. 1 g)

e 1/2 tyzeczki imbiru w proszku (ok. 1 g)

e 200 ml bulionu drobiowego lub warzywnego

e Solipieprz do smaku (ok. 2 g kazda przyprawa)

e Swieza natka pietruszki do dekoragji (ok. 20 g)

Przygotowanie:

1. Ugotuj ryz basmati wedtug instrukcji na opakowaniu.

2. Filety z kurczaka pokroj na mniejsze kawatki, dopraw solg i pieprzem.

3.Na patelni rozgrzej potowe oliwy z oliwek i obsmaz kurczaka na ztoty kolor.
Nastepnie zdejmij go z patelni i odt6z na chwile.

/1. Na tej samej patelni dodaj pozostatg oliwe, posiekana cebule i czosnek. Smaz,
az cebula stanie sie miekka i lekko ztocista.

5.Sliwki umyj, usun pestki (jesli sa swieze) i pokrdj na mniejsze kawatki. Dodaj je
do cebuli i czosnku na patelni.

6.Dodaj miod, sos sojowy, cynamon i imbir. Mieszaj, a nastepnie wlej bulion.
Doprowadz do wrzenia, po czym zmniejsz ogien i gotuj przez okoto 10 minut,
az sliwki zmiekng i sos zgestnieje.

7.Dodaj kurczaka z powrotem na patelnie i gotuj przez kolejne 5-7 minut, aby
smaki sie pofaczyty, a kurczak byt dobrze podgrzany.

8. Podawaj kurczaka w sosie sliwkowym na ryzu basmati, posypujac swieza
natka pietruszki.



STIR-FRY Z WOLOWINA, BROKULAMI

| ORZECHAMI NERKOWCA Sktadniki:
e 400 g wotowiny (najlepiej poledwicy lub

antrykotu), pokrojonej w cienkie paski
1 brokut (ok. 300 g), podzielony na rozyczki
 1czerwona papryka (ok. 150 g), pokrojona w

paski
e 2 z3bki czosnku (ok. 10 g), drobno posiekane
e 20 g swiezego imbiru, drobno posiekanego

AL Tt e 50 gorzechow nerkowca, lekko prazonych
A ¢ &«ﬁn } ;ﬁ- )Ka e 2 tyzki sosu sojowego (ok. 30 ml)
‘# T e 1tyzka oleju sezamowego (ok. 15 ml)
,'«;.;-_',‘ e PR 07« 1tyzka miodu (ok. 10 g)
e o e Tlyzka oliwy z oliwek (ok. 15 ml)

e 1tyzeczka skrobi ziemniaczanej (opcjonalnie,

do zageszczenia sosu)
i e 2 {yzki wody
il e Swieza kolendra lub szczypiorek do dekoracji
(ok. 10 g)

i i_:lrt -'. il '-
Ll Ir {f il [ . (il i . {4 l-ll I.

Przygotowanie:

1.W matej misce wymieszaj sos sojowy, olej sezamowy, midd i skrobie
ziemniaczang (jesli uzywasz). Odstaw na bok.

2.Rozgrzej oliwe z oliwek na duzej patelni lub w woku na Srednim ogniu. Dodaj
woftowine i smaz przez 2-3 minuty, az mieso sie zarumieni. Wyjmij wotowine z
patelni i odtdz na chwile.

3.Na tej samej patelni dodaj czosnek i imbir, smaz przez 1 minute, az zaczna
wydziela¢ aromat.

4. Dodaj brokuty i papryke, a nastepnie smaz przez 4-5 minut, az warzywa lekko
zmiekna, ale wciaz beda chrupiace. Jesli potrzebujesz, dodaj 2 tyzki wody, aby
warzywa szybciej zmiekty.

5.Wtb6z wotowine z powrotem na patelnie, dodaj sos i wymieszaj wszystko
dokfadnie. Smaz jeszcze przez 1-2 minuty, az sos sie lekko zgestnieje.

6.Dodaj orzechy nerkowca i delikatnie wymieszaj.

7.Przetoz stir-fry na talerz i udekoruj swiezg kolendra lub szczypiorkiem.



SALATKA Z KASZA PECZAK,

PIECZONA DYNIA | FETA Sktadniki:
e 200 g kaszy peczak

e 300 g dyni (np. Hokkaido), pokrojone;

~ wkostke
e 100 g sera feta, pokruszonego

. ¢ 50 g rukoli

e 50 g orzechdw wtoskich

e 2 tyzkioliwy z oliwek (ok. 30 ml)

e 1tyzeczka miodu (ok. 10 g)

e 11{yzka soku z cytryny (ok. 15 ml)

e SOl i pieprz do smaku (ok. 2 g kazda
przyprawa)

e 20 g swiezej natki pietruszki,
posiekane;

Przygotowanie:

1. Ugotuj kasze peczak wedtug instrukcji na opakowaniu. Po
ugotowaniu odcedz i odstaw do ostygniecia.

2.Rozgrzej piekarnik do 200°C. Dynie pokrojong w kostke wyt6z na
blache do pieczenia, skrop 11tyzka oliwy z oliwek, posol i pieprz, a
nastepnie piecz przez 20-25 minut, az bedzie miekka i lekko
Zrumieniona.

3.W matej miseczce wymieszaj pozostata oliwe z oliwek, miod i sok z
cytryny, tworzac dressing. Dopraw solg i pieprzem wedle uznania.

4, W duzej misce potacz ostudzong kasze peczak, pieczong dynie,
rukole, fete i posiekane orzechy witoskie.

5.Polej satatke przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj.

6.Przed podaniem posyp satatke swiezg natka pietruszki.
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