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PIECZONY HALIBUT Z SALSA - :
) ) Sktadniki (na 2 porcje):
MANGO | RYZEM JASMINOWYM e Halibut filet bez skory: 300 g

e Oliwa z oliwek: 20 g

e Sok z limonki: 10 g

e SOl:2¢g

e Pieprz:1g

e Czosnek:5g

e Mango swieze: 200 g
e Czerwona cebula: 50 g
e Papryczka chili: 10 g

o Swieza kolendra: 5 g

e Sok z pomaranczy: 15 ¢
e Ryz jasminowy: 150 g
e Woda: 300 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ryby:
o Filety halibuta umyj, osusz papierowym recznikiem i skrop oliwg z oliwek oraz sokiem z limonki.
o Posyp sola, pieprzem i drobno posiekanym czosnkiem. Odstaw na 15 minut, aby sie
zamarynowata.
2.Piecz halibuta:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Utz filety na blasze wytozonej papierem do pieczenia i piecz przez okoto 15-20 minut, az ryba
bedzie delikatna i fatwo sie rozwarstwia.
3.Gotowanie ryzu:
o Ryz jasminowy doktfadnie optucz pod biezaca wodg, az woda bedzie klarowna.
o W garnku zagotuj wode, dodaj ryz, przykryj pokrywka i gotuj na matym ogniu przez okoto 12-15
minut, az wchtonie catg wode.
4. Przygotowanie salsy mango:
o Mango obierz i pokrdj w drobng kostke.
o Czerwong cebule i papryczke chili drobno posiekaj.
o Wszystko wymieszaj w misce, dodajac sok z pomaranczy i drobno posiekang kolendre.
5.Serwowanie:
o Na talerzu utoz porcje ryzu jasminowego.
o Obok potdz upieczonego halibuta i polej go swiezo przygotowang salsg mango.
o Udekoruj $wiezg kolendra.



STIR-FRY Z KREWETKAMI, Skfadniki (na 2 porcje):
ANANASEM | PAPRYKA  Krewetki (obrane, surowe): 300 g

e Oliwa z oliwek: 15 g
¢ S0S sojowy 0 obnizonej zawartosci
sodu: 15 g
e Miod: 10 g
e Imbir Swiezy: 10 g
e Czosnek:5¢g
e Sok zlimonki: 10 g
e Papryka czerwona: 150 g
e Papryka zétta: 150 g
e Ananas swiezy: 200 g
e Cebuladymka: 30 g
e Chili swieze: 5 g (opcjonalnie)
. ad e Kolendra swieza: 5 g
Przygotowanie: e Ryz jasminowy: 150 g
1. Przygotowanie krewetek: e Woda: 300 g
o Oczysc krewetki, jesli tego wymagaja.
o W misce wymieszaj sos sojowy, miod, starty imbir, posiekany czosnek i sok z limonki. Dodaj
krewetki i odstaw na 10-15 minut do zamarynowania.
2.Gotowanie ryzu:
o Optucz ryz jasminowy pod biezaca wodg, az woda bedzie klarowna.
o W garnku zagotuj wode, dodaj ryz i gotuj na matym ogniu pod przykryciem przez okoto 12-15
minut, az ryz wchtfonie catg wode.
3.Przygotowanie warzyw i ananasa:
o Papryki pokroj w paski, ananasa w kostke, a cebule dymke w cienkie plasterki.
o Jesli uzywasz chili, drobno je posiekaj.
4. Smazenie stir-fry:
o Na duzej patelni lub woku rozgrzej oliwe z oliwek.
o Dodaj papryke i smaz na Srednim ogniu przez 2-3 minuty.
o Dodaj ananasa i smaz przez kolejne 2 minuty, az zacznie lekko karmelizowac.
o Przesun warzywa na bok patelni i dodaj krewetki wraz z marynata. Smaz przez okoto 2-3 minuty,
az krewetki stang sie rozowe i jedrne.
o Wymieszaj wszystko na patelni i smaz jeszcze minute.
5.Podawanie:
o Na talerzu utdz porcje ryzu jaSminowego.
o Na wierzch natoz stir-fry z krewetkami, ananasem i papryka.
o Posyp danie posiekang cebulg dymka i Swiezg kolendra.




RISOTTO Z BURAKAMI | Skfadniki (na 2 porcje):
KOZIEM SEREM e Ryz arborio: 150 g

e Bulion warzywny: 600 g
e Oliwa zoliwek: 15 g
e Cebula:50¢g
e Czosnek:5¢g
* Biafe wino wytrawne: 50 g
 Buraki pieczone lub gotowane: 200 g
e Serek kozi (miekki): 80 g
e Parmezan (opcjonalnie): 20 g
e Sokzcytryny: 10 g
* Swiezy tymianek: 5 g
e Sol:2¢
e Pieprz:1g

1. Przygotowanie burakow:
o Jesli uzywasz surowych burakow, upiecz je w piekarniku w temperaturze 200°C, owiniete w folie
aluminiowa, przez 45-60 minut. Nastepnie obierz i zetrzyj na tarce o drobnych oczkach.
2.Podgrzanie bulionu:
o W rondlu podgrzej bulion warzywny i utrzymuj go cieptym podczas gotowania risotto.
3.Przygotowanie bazy risotto:
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj drobno posiekana cebule i czosnek, smaz na matym
ogniu, az zmiekng, ale nie zbrazowieja.
o Dodaj ryz arborio i smaz, mieszajac, przez 1-2 minuty, az ryz stanie sie lekko przezroczysty.
1. Dodanie wina:
o Wlej wino na patelnie i mieszaj, az ptyn prawie catkowicie odparuje.
5.Gotowanie risotto:
o Dodawaj bulion chochlami, mieszajac i czekajac, az ryz wchtonie ptyn przed dodaniem kolejne;
porcji. Powtarzaj przez okoto 18-20 minut, az ryz bedzie miekki, ale lekko al dente.
6.Dodanie burakow:
o Gdy ryz jest prawie gotowy, dodaj starte buraki i doktadnie wymieszaj. Podgrzewaj jeszcze przez 2-
3 minuty.
7.Wykonczenie dania:
o Zdejmij patelnie z ognia i dodaj 2/3 serka koziego oraz parmezan (jesli uzywasz). Dopraw solg,
pieprzem i sokiem z cytryny. Mieszaj, az risotto bedzie kremowe.
8. Podawanie:
o Na talerzach utoz porcje risotto. Na wierzchu utéz reszte koziego sera i posyp $wiezym tymiankiem.
Mozesz dodac kilka listkow rukoli dla ozdoby i dodatkowego smaku.



PIECZONY KURCZAK Z Sktadniki (na 2 porcje):

CYTRYNA 1 ZIOLAMI e Udka z kurczaka (bez skory i kosci):
4 400 g

e Oliwa z oliwek: 20 g

e Cytryna: 1sztuka (ok. 120 g)
e Czosnek:10 g

e Rozmaryn swiezy: 5 ¢

e Tymianek swiezy: 5 ¢

e Pietruszka swieza: 5 g

e Sol:3¢

* Pieprz:1¢g

\——-l/ e Miod: 10 g (opcjonalnie)
. | : o\ e Ziemniaki: 300 g

Przygotowanie:
: e Marchew: 200 g
1. Przygotowanie marynaty:

o W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z potowy cytryny, drobno posiekany czosnek,
rozmaryn i tymianek (igietki i listki). Dodaj sol, pieprz i miod, jesli chcesz lekko stodki
akcent.

2.Marynowanie kurczaka:

o Udka z kurczaka umyj i osusz papierowym recznikiem.

o Natrzyj mieso marynata i odstaw do lodowki na 30 minut lub dtuzej (najlepiej na catg
noc).

3.Przygotowanie warzyw:

o Ziemniaki i marchew obierz i pokroj w kawatki o podobnej wielkosci.

o Wrzuc je do miski, skrop oliwg z oliwek, dopraw solga, pieprzem i dodaj kilka listkow
tymianku.

4. Pieczenie:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o W naczyniu zaroodpornym ut6z zamarynowanego kurczaka, warzywa oraz plasterki z
pozostatej potowy cytryny.

o Piecz przez 30-35 minut, az kurczak bedzie ztocisty, a warzywa miekkie. Co 10 minut
polewaj danie sokami powstatymi w trakcie pieczenia.

5.Podawanie:

o Na talerzu utéz porcje pieczonego kurczaka i warzyw. Posyp swiezg pietruszka i dodaj

plasterek cytryny do dekoracji.




ZAPIEKANE WARZYWA Z Skladniki (na 2 porcje):
HALLOUMI | TAHINI ® Cukinia: 2008

e Bakfazan: 200 g

e Papryka czerwona: 150 g
e Papryka zo6tta: 150 g

e Marchew: 150 g

e Cebula czerwona: 100 g
e Oliwa z oliwek: 20 g

e Ser halloumi: 200 g

* Tahini:20 g

* Sokzcytryny: 10 g

e Czosnek:5¢g

e Woda: 10 g

e SOl:3¢g

* Pieprz:1g

Ta e Swieza kolendra lub pietruszka: 5 g

Przygotowaﬁie:
1. Przygotowanie warzyw:
o Pokrdj cukinie, baktazana, papryki i marchew w rownomierne kawatki (np. plastry lub stupki).
o Cebule obierz i pokrdj na ¢wiartki.
o Wrzuc warzywa do duzej miski, skrop oliwa z oliwek, posyp sola, pieprzem i dokfadnie
wymieszaj.
2.Zapiekanka warzywna:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Wytoz warzywa na blache wytozong papierem do pieczenia i piecz przez okoto 25-30 minut,
az zmiekng i lekko sie zarumienia.
3.Przygotowanie halloumi:
o Ser halloumi pokroj w plastry o grubosci okoto 1 cm.
o Na suchej patelni grillowej lub zwyktej podsmaz halloumi na srednim ogniu przez 2-3 minuty
z kazdej strony, az sie zarumieni.
4. Sos tahini:
o W miseczce wymieszaj tahini, sok z cytryny, drobno posiekany czosnek i wode, az uzyskasz
gtadka konsystencje. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
5.Podawanie:
o Na talerzu ut6z porcje zapieczonych warzyw, a na nich plastry grillowanego halloumi.
o Polej catosc sosem tahini i posyp Swiezg kolendrg lub pietruszka.



STEK Z POLEDWICY WOLOWE) Sktadniki (na 2 porcje):
Z MASLEM ZIOLOWYM Steki

* Poledwica wotowa: 300 g
(2 steki po 150 g)
e Oliwa z oliwek: 15 g
e SOl:2¢
* Pieprz:1g
Masto ziotowe:
e Masto (niesolone): 30 g
* Swieza pietruszka: 5 g
* Swiezy tymianek: 5 g
e Czosnek:3g

R/ s - ———— L e Sok z cytryny:5¢g
e % *w ' e -l Dodatki (opcjonalnie):
& * Szparagi: 200 g
Przygotowanle | | e SOl:1g
1.Przygotowanie masta ziotowego: e Oliwazoliwek:10 g

o Masto wyjmij wczesniej z lodowki, aby zmiekto.
o W miseczce wymieszaj masto z drobno posiekana pietruszka, tymiankiem, przecisnietym przez
praske czosnkiem i sokiem z cytryny.
o Uformuj masto w rulonik, owin folig spozywcza i schtodz w lodowce, aby stwardniato.
2.Przygotowanie stekow:
o Steki wyjmij z lodowki na 30 minut przed smazeniem, aby osiggnety temperature pokojowa.
o Skrop je oliwg z oliwek, a tuz przed smazeniem posyp solg i pieprzem.
3.Smazenie stekow:
o Rozgrzej patelnie grillowg lub zwyktg na duzym ogniu.
o Smaz steki przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony na srednio wysmazony stopien (lub dtuzej, jesli
preferujesz bardziej wysmazone).
o Po smazeniu odstaw steki na 5 minut, aby odpoczety - dzieki temu soki rownomiernie sie
rozprowadza.
4. Przygotowanie szparagow (opcjonalne):
o QOdetnij twarde koncowki szparagow.
o Skrop je oliwg z oliwek, posyp sola i grilluj na patelni przez 2-3 minuty, az beda chrupiace i lekko
zarumienione.
5.Podawanie:
o Na talerzu utoz stek, na wierzchu potoz plaster masta ziotowego, aby delikatnie sie roztopito.
o Obok dodaj grillowane szparagi lub inne ulubione warzywa.



CURRY Z KURCZAKIEM, SZPINAKIEM
| RYZEM JASMINOWYM

Skladniki (na 2 porcje):
Curry:
e Filet z kurczaka: 300 g
e Szpinak swiezy: 150 g
e Cebula:50¢g
e Czosnek:5¢g
e Imbir Swiezy: 5 ¢
o Mleczko kokosowe (lekka wersja): 200 g
e Pasta curry (zotta lub czerwona): 20 g
e Oliwa zoliwek: 15 g
e Sok z limonki: 10 g
e Kolendra swieza: 5 g

e SOl:2¢g
J e Pieprz:1g
Przygotowanie: * Ryzjasminowy: 150 g
e Woda: 300 g

1.Przygotowanie ryzu:
o Ryz jasminowy doktadnie optucz pod biezaca wodg, az woda bedzie klarowna.
o W garnku zagotuj wode, dodaj ryz, przykryj pokrywka i gotuj na matym ogniu przez okoto
12-15 minut, az ryz wchtonie catg wode.
2.Przygotowanie kurczaka:
o Filet z kurczaka pokroj w kostke.
o Dopraw solg i pieprzem.
3.Przygotowanie curry:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj drobno posiekang cebule, czosnek i starty imbir.
Smaz przez 2-3 minuty, az zmiekna i zaczng pachniec.
o Dodaj paste curry i smaz przez 1 minute, aby uwolni¢ aromaty.
o Wrzu¢ pokrojonego kurczaka na patelnie i smaz przez 5-7 minut, az mieso sie zarumieni.
o Wlej mleczko kokosowe i gotuj na srednim ogniu przez 10 minut, az sos sie lekko
zredukuje.
o Dodaj szpinak i gotuj jeszcze przez 2-3 minuty, az zmieknie.
4t Doprawianie:
o Skrop curry sokiem z limonki i posyp swieza kolendra.
5.Podawanie:
o Na talerzu utdz porcje ryzu jasminowego i polej go curry z kurczakiem i szpinakiem.
Mozesz udekorowac dodatkowa kolendrg i plasterkiem limonki.



PIECZONA PIERS Z INDYKA
Z PUREE Z BATATOW

Skfadniki (na 2 porcje):
Indyk:
e Pierszindyka: 300 g
e Oliwa zoliwek: 15 g
e Czosnek:5g
e Papryka stodka mielona: 3 g
e Rozmaryn swiezy: 5 ¢
e Sok zcytryny: 10 g
e SOI:2g
e Pieprz:1g
Puree z batatow:
e Bataty: 400 g
e Mleko (np. migdatowe lub krowie o
obnizonej zawartosci ttuszczu): 50 g
e Masto klarowane: 10 g
e SOl: 2 ¢
e Pieprz:1g
e Gatka muszkatotowa: 1g
Dodatki (opcjonalnie):
e Zielona fasolka szparagowa: 200 g
e Oliwa zoliwek: 10 g

Przygotowanie:
1.Marynowanie indyka:

o Piers z indyka natrzyj oliwg z oliwek,
przecisnietym przez praske czosnkiem,
papryka stodka, sola, pieprzem i sokiem
z cytryny.

o Dodaj $wiezy rozmaryn i odstaw na 20-
30 minut w chtodne miejsce.

2.Pieczony indyk:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o Umiesc indyka w naczyniu
zaroodpornym, przykryj folig aluminiowa
| piecz przez 20-25 minut, az mieso
bedzie soczyste. Na ostatnie 5 minut
zdejmij folie, aby mieso sie zarumienito.

3.Przygotowanie puree z batatow:

o Bataty obierz, pokroj na kawatki i gotuj
w osolonej wodzie przez okofo 15 minut,
az beda miekkie.

o Odcedz, dodaj mleko, masto klarowane,
sol, pieprz i szczypte gatki
muszkatotowe;.

o Ugniec ttuczkiem lub zmiksuj na gtadka
mase.

4. Dodatki (opcjonalne):

o Zielong fasolke szparagowa oczysc i
gotuj na parze przez 5-7 minut.

o Skrop oliwg z oliwek przed podaniem.

5.Podawanie:

o Na talerzu utoz porcje puree z batatow,
obok plastry pieczonej piersi z indyka.

o Dodaj zielong fasolke jako swiezy
akcent. Mozesz ozdobic¢ danie gatazka
rozmarynu.



LASAGNE Z BAKLAZANEM |
MIESEM MIELONYM

Skladniki (na 2 porcje):
Warstwy lasagne:
e Baktazan: 400 g
* Mieso mielone (np. indycze lub wotowe):
300 g
e Cebula:50 g
e Czosnek:5¢g
e Pomidory krojone (z puszki): 400 g
e Koncentrat pomidorowy: 20 g
e Oliwazoliwek:15g
® Suszone oregano: 3 g
e Suszona bazylia: 3 g
e SOI:3¢g
* Pieprz:1g
Bechamel (lekka wersja):
e Mleko (np. migdatowe lub krowie o
obnizonej zawartosci ttuszczu): 200 g
e Maka petnoziarnista: 10 g
e Masto klarowane: 10 g
e Gatka muszkatotowa: 1g
e Sol:2¢
Ser:
e Mozzarella light: 100 g
e Parmezan (opcjonalnie): 20 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie bakfazana:

o Baktazana pokroj w cienkie plastry, posol i
odstaw na 10 minut, aby puscit wode.
Nastepnie optucz i osusz recznikiem
papierowym.

o Plastry grilluj na suchej patelni przez okoto
2-3 minuty z kazdej strony, az beda
miekkie i lekko zarumienione.

2.S0s miesny:

o Na oliwie zeszklij drobno posiekang cebule
i czosnek.

o Dodaj mieso mielone i smaz, az bedzie
rumiane.

o Wlej pomidory z puszki, dodaj koncentrat
pomidorowy, oregano, bazylie, sol i pieprz.
Gotuj na matym ogniu przez 15 minut, az
sos zgestnieje.

3.Bechamel:

o W rondelku rozpusc¢ masto klarowane,
dodaj make i smaz przez 1 minute,
mieszajac.

o Stopniowo wlewaj mleko, caty czas
mieszajac, aby uniknac¢ grudek. Gotuj, az
sos zgestnieje.

o Dopraw solg i gatkg muszkatotowa.

4. Ukladanie lasagne:

o W naczyniu zaroodpornym uktadaj
warstwy: baktazan, sos miesny, odrobina
bechamelu i starta mozzarella. Powtarzaj
do wyczerpania skfadnikéw, konczac
warstwag sera.

5.Pieczenie:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o Piecz lasagne przez okoto 25-30 minut, az
ser bedzie ztocisty i zapieczony.

6. Podawanie:

o Przed podaniem odczekaj 5 minut, aby
lasagne tatwiej sie kroita. Mozesz posypac
danie swieza bazylig lub pietruszka.



GULASZ Z KR()LIKA /4 Skladniki (na 2 porcje):
WARZYWAMI | KASZA GRYCZANA Gulasz:

e Mieso z krolika (np. z ud): 300 g
e Cebula:50g
e Czosnek:5¢g
e Marchew: 150 g
e Seler naciowy: 100 g
e Papryka czerwona: 100 g
e Pomidory krojone (z puszki): 200 g
e Bulion warzywny: 300 g
e Oliwazoliwek:15g
e Suszony tymianek: 3 g
e Lis¢ laurowy: 1 szt.
e SOl:3¢g
e Pieprz:1g
Kasza:
e Kasza gryczana: 150 g
e Woda: 300 g
e SOl:1g
Dodatki (opcjonalnie):
e Pietruszka Swieza: 5 g

Przygotowanie:
1.Przygotowanie miesa:
o Mieso z krélika pokrdj na mniejsze kawatki.
o Dopraw solg i pieprzem. Na duzej patelni lub w garnku rozgrzej oliwe i podsmaz kawatki miesa na
ztoty kolor. Nastepnie zdejmij je z patelni i odstaw.
2.Smazenie warzyw:
o Na tej samej patelni podsmaz drobno posiekang cebule i czosnek. Dodaj pokrojong w plasterki
marchew, seler naciowy i papryke. Smaz przez 5 minut, az warzywa lekko zmiekna.
3.Przygotowanie gulaszu:
o Do warzyw dodaj podsmazone mieso z krolika, pomidory z puszki, bulion warzywny, tymianek i lis¢
laurowy.
o Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto 45 minut, az
mieso bedzie miekkie, a sos zgestnieje.
4. Gotowanie kaszy:
o Kasze gryczang optucz pod biezaca woda.
o W garnku zagotuj wode z odrobing soli, dodaj kasze i gotuj na matym ogniu pod przykryciem przez
okoto 12-15 minut, az kasza wchtonie catg wode.
5.Wykonczenie:
o Dopraw gulasz solg i pieprzem do smaku. Usun lis¢ laurowy przed podaniem.
6.Podawanie:
o Na talerzu utdz porcje kaszy gryczanej, obok natoz gulasz z krélika i warzyw.
o Posyp danie posiekang swiezg pietruszka.



