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PIECZONY HALIBUT Z  gpadniki
SALSA VERDE | QU'NOA e Filet z halibuta: 400 g

e Komosa ryzowa (quinoa): 150 g
b > ‘) | e Oliwa z oliwek: 20 g
/AT, SR e Czosnek: 5 g (okoto 1 zgbek)
e Cytryna (sokiskorka): 30 g
e Swieza pietruszka: 10 g
e Swieza kolendra: 10 g
e Swieza bazylia: 10 g
e Kapary:10 g
e Musztarda Dijon: 10 g
e Ocetwinny:10 g
e S0l morska: 5 ¢
e Pieprz $wiezo mielony: 2 g
e Pfatki chili (opcjonalnie): 1g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie halibuta:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o Filet z halibuta delikatnie natrzyj 10 g oliwy, potowa soli i pieprzu.

o Utdz na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Piecz przez 12-15 minut, az
ryba bedzie delikatnie sie rozdzielac.

2. Przygotowanie quinoa:

o Wyptucz komose ryzowa pod biezacg woda.

o Ugotuj w osolonej wodzie w stosunku 1:2 (quinoa:woda) przez 12-15 minut, az
wchtonie ptyn i stanie sie miekka. Odstaw na chwile pod przykryciem.

3.Salsa verde:

o W blenderze zmiksuj pietruszke, kolendre, bazylie, kapary, musztarde, ocet
winny, sok z cytryny, skorke z cytryny, 10 g oliwy, czosnek, reszte soli i pieprzu.
Miksuj na gtadka paste. Jesli masa jest zbyt gesta, dodaj kilka kropel wody.

4. Podanie:

o Na talerzu utoz porcje ugotowanej quinoa.

o Na wierzchu potoz pieczony filet halibuta.

o Catosc polej salsg verde i udekoruj ptatkami chili oraz Swiezymi ziotami.



STIR-FRY Z WOLOWINA, BROKULAMI

| ORZECHAMI NERKOWCA Sktadniki:
* Wotowina (poledwica lub rostbef): 300 g

e Brokuty (rozyczki): 200 g
* Papryka czerwona: 150 g
* Cebula: 100 g

e Czosnek: 5 g (1zabek)

* Imbir Swiezy (starty): 10 g
" Nl e Orzechy nerkowca: 30 g
S T e S0s sojowy (niska zawarto$¢ sodu): 30 g
e Mi6d: 10 g

* Olej sezamowy: 10 g

e Sok zlimonki:15¢
 Skrobia kukurydziana: 5 g
* Olejdosmazenia: 10 g

e Solipieprz: do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Wotowine pokroj w cienkie paski.
o Brokuty podziel na mate rozyczki.
o Papryke pokroj w paski, a cebule w cienkie piorka.
o Czosnek i imbir drobno posiekaj.
2.Marynowanie wotowiny:
o W misce wymieszaj sos sojowy (20 g), miod, sok z limonki, i skrobie kukurydziana.
o Dodaj wotowine, wymieszaj i odstaw na 15 minut.
3.Smazenie:
o Rozgrzej wok lub duza patelnie na duzym ogniu i dodaj olej do smazenia.
o Wrzuc¢ wotowine i smaz szybko przez 2-3 minuty, az sie zarumieni. Wyjmij mieso i odtoz
na bok.
o Na te samga patelnie dodaj czosnek, imbir i cebule. Smaz przez 1 minute, az uwolnig
aromat.
o Dodaj brokuty i papryke, smaz 3-4 minuty, az warzywa beda chrupiace, ale miekkie.
4. kaczenie sktadnikow:
o Do warzyw dodaj podsmazong wotowing, reszte sosu sojowego i olej sezamowy.
Doktadnie wymieszaj, smazac jeszcze 1-2 minuty.
5.Podanie:
o Danie przetdz na talerze i posyp prazonymi orzechami nerkowca.
o Mozesz podac z ryzem lub makaronem ryzowym.



GRILLOWANY KURCZAK Z SALATKA
Z MANGO | AWOKADO Sktadniki:

Kurczak:
e Pier$ z kurczaka: 400 g
e Oliwa z oliwek: 10 g
e Sok z limonki: 15 g
e Papryka stodka (przyprawa): 3 g
e Kumin mielony: 2 g
e Czosnek (proszek lub swiezy): 5 g (1 zabek)
e SOl i pieprz: do smaku
Salatka:
e Mango (dojrzate): 200 g
e Awokado: 200 g
e Rukola lub mix satat: 100 g
e Czerwona cebula: 50 g
(N e Kolendra $wieza: 10 g
e LR T e Sok z limonki: 15 g
e 1 e Oliwazoliwek: 10 g
Przygotowanie: e Soli pieprz: do smaku
1.Marynowanie kurczaka:
o W misce wymieszaj oliwe, sok z limonki, papryke stodka, kumin, czosnek, sol i
pieprz.
o Dodaj piers z kurczaka, doktadnie natrzyj marynatg i odstaw na 20-30 minut.
2. Grillowanie kurczaka:
o Rozgrzej grill lub patelnie grillowa.
o Smaz piers z kurczaka po 4-5 minut z kazdej strony, az bedzie ztocista i
soczysta. Po usmazeniu odstaw na 5 minut, aby mieso odpoczeto.
3.Przygotowanie satatki:
o Mango i awokado obierz, usun pestki i pokroj w kostke.
o Czerwong cebule pokrdj w cienkie piorka.
o W misce wymieszaj rukole, mango, awokado, cebule i posiekang kolendre.
o Skrop satatke sokiem z limonki, oliwa, dopraw solg i pieprzem.
4. Podanie:
o Na talerzu utoz porcje satatki.
o Pokroj kurczaka w plastry i pot6z na satatce.

o Opcjonalnie udekoruj dodatkowa kolendra i plasterkiem limonki.




ZAPIEKANKA ZIEMNIACZANA Z

SZPINAKIEM | SEREM GRUYERE Sktadniki:
" e Ziemniaki (obrane, cienko

pokrojone w plastry): 600 g
e Szpinak Swiezy: 200 g
e Cebula: 100 g
e Czosnek: 5 g (1zabek)
e Ser Gruyere (starty): 100 g
e Mleko 2% ttuszczu: 200 ml
e Smietanka 12% ttuszczu: 100 ml
e Masto klarowane: 10 g
e Gatka muszkatotowa (starta): 2 g
: e SOl:5¢
Przygotowanie: e Pieprz swiezo mielony: 2 g
1. Przygotowanie ziemniakow:
o Ziemniaki obierz i pokroj w cienkie plasterki (ok. 3 mm). Utz je na reczniku papierowym, aby
osuszyc.
2.Podsmazenie szpinaku:
o Na patelni rozgrzej masto klarowane.
o Dodaj posiekang cebule i smaz przez 2-3 minuty, az sie zeszkli.
o Dodaj drobno posiekany czosnek, a po chwili szpinak. Smaz, az liscie zmiekna i odparuja
wode. Dopraw szczypta soli i pieprzu.
3.Przygotowanie sosu:
o W rondlu podgrzej mleko i smietanke. Dodaj gatke muszkatotowa, sol i pieprz. Doprowadz do
delikatnego wrzenia, po czym zdejmij z ognia.
4. Ukfadanie zapiekanki:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o W nattuszczonym naczyniu zaroodpornym utéz warstwe ziemniakow. Na ziemniakach roztoz
porcje podsmazonego szpinaku.
o Powtarzaj warstwy, az do wyczerpania sktadnikow.
o Na wierzch wlej rownomiernie przygotowany sos, aby ziemniaki byty pokryte. Posyp catos¢
startym serem Gruyere.
5.Pieczenie:
o Piecz przez 40-50 minut, az ziemniaki beda miekkie, a ser na wierzchu ztocisty.

o Po wyjeciu z piekarnika odstaw na 5 minut przed podaniem, aby zapiekanka sie
ustabilizowafa.




KREWETKI W SOSIE skladniki:

Krewetki i sos:
PO M I DO ROWYM Z PO LE NTA e Krewetki (obrane, oczyszczone): 400 g
e Pomidory krojone (z puszki lub Swieze, obrane):
400 g
e Cebula: 100 g
e Czosnek: 5 g (1 zabek)
e Oliwa z oliwek: 20 g
e Biafe wino wytrawne (opcjonalnie): 50 ml
e Papryka stodka: 3 g
e Papryczka chili (drobno posiekana,
opcjonalnie): 1g
e Swieza bazylia: 10 g
e Swieza natka pietruszki: 10 g
e SOl i pieprz: do smaku
Polenta:
e Maka kukurydziana (do polenty): 150 g
Woda: 600 ml
Masto klarowane: 10 g
e Parmezan (starty): 20 g
Sol:3g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sosu pomidorowego:
o Na patelni rozgrzej 10 g oliwy z oliwek.
o Dodaj posiekang cebule i smaz, az sie zeszkli. Dodaj drobno posiekany czosnek i chili, smaz przez 1
minute.
o Dodaj biate wino, jesli uzywasz, i gotuj, az odparuje.
o Dodaj pomidory, papryke stodka, sol i pieprz. Gotuj na matym ogniu przez 10 minut, mieszajac od czasu
do czasu.
2.Przygotowanie krewetek:
o W osobnej patelni rozgrzej 10 g oliwy.
o Podsmaz krewetki przez 2 minuty z kazdej strony, az beda rozowe.
o Dodaj krewetki do sosu pomidorowego i gotuj jeszcze przez 3-4 minuty. Dodaj posiekang bazylie i natke
pietruszki, wymieszaj.
3.Przygotowanie polenty:
o W rondlu zagotuj wode z sola.
o Powoli wsypuj make kukurydziana, energicznie mieszajac trzepaczka, aby uniknac grudek.
o Gotuj na matym ogniu przez 10-15 minut, mieszajac, az polenta zgestnieje.
o Dodaj masto klarowane i parmezan, wymieszaj, aby uzyskac¢ kremowg konsystencje.
4. Podanie:
o Na talerzu rozsmaruj porcje polenty.
o Na wierzch utoz krewetki z sosem pomidorowym.
o Udekoruj $wiezymi ziotami i podawaj od razu.



LASAGNE Z BAKLAZANEM,

SZPINAKIEM | RICOTTA

N 7

-

Skladniki:
Warzywa i farsz:

Baktazan: 500 g

Szpinak swiezy: 300 g
Ricotta: 250 g

Ser mozzarella (starty): 100 g
Parmezan (starty): 50 g
Czosnek: 5 g (1 zabek)

Oliwa z oliwek: 20 g

Sol i pieprz: do smaku

Sos pomidorowy:

Pomidory krojone (z puszki lub Swieze,
obrane): 400 g

Cebula: 100 g

Czosnek: 5 g (1 zabek)

Oliwa z oliwek: 10 g

Swieza bazylia: 10 g

Papryka stodka: 3 g

Sol i pieprz: do smaku

Lasagne:

Ptaty lasagne petnoziarnistej: 200 g
Mleko 2% ttuszczu: 200 ml (do
skropienia warstw, opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie bakfazana:

o Baktazana pokroj w cienkie plastry. Posol i
odstaw na 15 minut, aby puscit wode. Osusz
recznikiem papierowym.

o Posmaruj oliwg (10 g) i piecz w piekarniku
nagrzanym do 200°C przez 10-15 minut, az
bedzie lekko miekki.

2.Przygotowanie sosu pomidorowego:

o Na patelni rozgrzej oliwe. Dodaj drobno
posiekang cebule i smaz, az sie zeszkli.

o Dodaj posiekany czosnek i smaz jeszcze 1
minute.

o Dodaj pomidory, papryke stodka, sol, pieprz i
bazylie. Gotuj na matym ogniu przez 15 minut,
mieszajac od czasu do czasu.

3.Przygotowanie farszu szpinakowo-ricottowego:

o Na patelni rozgrzej reszte oliwy, dodaj
posiekany czosnek, a po chwili szpinak.
Podsmaz, az zwiednie i odparuje wode.

o W misce wymieszaj szpinak z ricotta, potowa
parmezanu, solg i pieprzem.

4 Skladanie lasagne:

o W nattuszczonym naczyniu zaroodpornym
rozsmaruj cienka warstwe sosu pomidorowego.

o Utdz pfaty lasagne, nastepnie warstwe
bakfazana, sos pomidorowy i farsz szpinakowo-
ricottowy. Powtarzaj warstwy, az do
wyczerpania skfadnikow.

o Na wierzchu utoz reszte sosu pomidorowego i
posyp mozzarellg oraz reszta parmezanu.

5.Pieczenie:

o Przykryj naczynie folig aluminiowg i piecz w
piekarniku nagrzanym do 180°C przez 30 minut.

o Zdejmij folie i piecz kolejne 10-15 minut, az ser
sie zarumieni.

6.Podanie:

o Odstaw lasagne na 5-10 minut przed podaniem,

aby fatwiej sie kroifa.



STEK Z TUNCZYKA Z SALSA 7 sktadniki:

POMIDOROW | OLIWEK Stek z tuniczyka:
o Steki z tunczyka (Swieze): 2 sztuki (ok. 300 g)
e Oliwa z oliwek: 20 g
e Sok zcytryny:15¢
e Czosnek (proszek lub swiezy): 5 g (1 zabek)
e SOl i pieprz: do smaku
Salsa z pomidorow i oliwek:
e Pomidory (dojrzate): 200 g
e Oliwki czarne (drylowane): 50 g
e Czerwona cebula: 50 g
e gy _ P 4 e Swieza bazylia: 10 g
e, - -~ . e Kapary (opcjonalnie): 10 g
T T ———e——— e Oliwa z oliwek: 10 g
' *ilifm L e Sok z cytryny lub ocet balsamiczny: 10 g
Przygotowanie: e SOlipieprz: do smaku
1. Przygotowanie stekow z tunczyka:
o W miseczce wymieszaj oliwe, sok z cytryny, czosnek, sol i pieprz.
o Natrzyj marynatg steki z tunczyka i odstaw na 10-15 minut.
2.Przygotowanie salsy:
o Pomidory pokroj w drobng kostke.
o Oliwki posiekaj na plasterki, a cebule drobno posiekaj.
o W misce wymieszaj pomidory, oliwki, cebule, kapary, oliwe, sok z cytryny
oraz posiekang bazylie. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
3.Smazenie lub grillowanie tunczyka:
o Rozgrzej patelnie grillowa lub zwykta patelnie.
o Smaz steki z tunczyka przez 2-3 minuty z kazdej strony, w zaleznosci od
grubosci, aby pozostaty soczyste w srodku.
4. Podanie:
o Na talerzu utoz stek z tunczyka.
o Na wierzchu roztoz porcje salsy pomidorowe;.
o Opcjonalnie podawaj z rukola, pieczonymi ziemniakami lub grillowanymi

warzywami.




KURCZAK W SOSIE MANGO
Z RYZEM BASMATI

Skladniki:
Kurczak i marynata:
e Pier$ z kurczaka: 400 g
e Jogurt naturalny (niskottuszczowy): 50 g
e Sok z limonki: 15 g
e Imbir Swiezy (starty): 10 g
e Czosnek: 5 g (1zabek)
e Papryka stodka: 3 g
e Kumin mielony: 2 g
e Solipieprz: do smaku
Sos mango:
e Mango (dojrzate): 300 g (1 duze mango)
e Cebula: 100 g
e Czosnek: 5 g (1 zabek)
e Imbir swiezy (starty): 10 g
e Oliwa zoliwek: 10 g
» Mleko kokosowe (niskottuszczowe): 150 ml
e Sok zlimonki: 10 g
e Papryczka chili (opcjonalnie): 1g
e Swieza kolendra: 10 g
e Solipieprz: do smaku
Ryz:
e Ryz basmati: 150 g
e Woda: 300 ml
e Sol:3¢

Przygotowanie:
1. Marynowanie kurczaka:

o Pokrdj kurczaka w paski lub kostke.

o W misce wymieszaj jogurt, sok z limonki,
imbir, czosnek, papryke, kumin, sol i
pieprz. Dodaj kurczaka i odstaw na 20-30
minut.

2. Przygotowanie ryzu:

o Wyptucz ryz pod biezacg woda.

o W garnku zagotuj wode z solg, dodaj ryz i
gotuj na matym ogniu pod przykryciem
przez 12-15 minut, az wchtonie catg wode.
Odstaw na chwile pod przykryciem.

3.Przygotowanie sosu mango:

o Mango obierz, usun pestke i zmiksuj na
gladkie puree.

o Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj posiekang
cebule i smaz, az sie zeszkli.

o Dodaj czosnek, imbir i chili, smaz jeszcze 1
minute.

o Dodaj puree z mango i mleko kokosowe.
Gotuj na matym ogniu przez 5 minut.

o Dopraw sokiem z limonki, solg i pieprzem.

4. Smazenie kurczaka:

o Na osobnej patelni podsmaz
zamarynowanego kurczaka na srednim
ogniu, az bedzie ztocisty i ugotowany w
srodku (ok. 8-10 minut).

o Przetdz kurczaka do sosu mango,
wymieszaj i gotuj jeszcze 2-3 minuty.

5.Podanie:

o Na talerzu utoz porcje ryzu basmati.

o Na wierzch natoz kurczaka w sosie
mango.

o Udekoruj swieza kolendra i opcjonalnie
plasterkami chili.



ZAPIEKANE CANNELLONI Z

MIESEM | BESZAMELEM
VTN

Sktadniki:
Farsz miesny:

e Mieso mielone (indyk lub chude wotowe): 400 g

Cebula: 100 g
Czosnek: 5 g (1 zgbek)

400 g
Koncentrat pomidorowy: 20 g
Oliwa z oliwek: 10 g
Papryka stodka: 3 g
Oregano suszone: 3 g
Swieza bazylia: 10 g
Sol i pieprz: do smaku
Sos beszamelowy:

* Masto klarowane: 20 g

e Maka petnoziarnista: 20 g
Mleko 2% ttuszczu: 300 ml
Gatka muszkatotowa (starta): 2 g
Sol i pieprz: do smaku
Cannelloni i dodatki:

e Makaron cannelloni (surowy): 12 sztuk

(ok. 200 g)
e Ser mozzarella (starty): 100 g
e Parmezan (starty): 50 g

Pomidory krojone (z puszki lub swieze, obrane):

Przygotowanie:
1. Przygotowanie farszu miesnego:

o Na patelni rozgrzej oliwe. Dodaj posiekana
cebule i smaz, az sie zeszKli.

o Dodaj drobno posiekany czosnek i smaz przez
1 minute.

o Dodaj mieso mielone i smaz, az sie zarumieni.

o Dodaj pomidory krojone, koncentrat
pomidorowy, papryke, oregano, sol i pieprz.
Gotuj na matym ogniu przez 15 minut,
mieszajac od czasu do czasu. Na koniec dodaj
posiekang swieza bazylie.

2.Przygotowanie sosu beszamelowego:

o W rondlu rozpus¢ masto na matym ogniu.
Dodaj make i mieszaj energicznie przez 1-2
minuty, aby powstafa gfadka zasmazka.

o Stopniowo dodawaj mleko, caty czas
mieszajac, aby uniknac grudek.

o Gotuj na matym ogniu, az sos zgestnieje (ok. 5
minut). Dopraw sola, pieprzem i gatka
muszkatotowa.

3.Nadziewanie cannelloni:

o Napetnij rurki makaronowe przygotowanym
farszem miesnym, uzywajac tyzeczki lub
rekawa cukierniczego.

4 Sktadanie zapiekanki:

o W nattuszczonym naczyniu zaroodpornym
rozsmaruj cienkg warstwe sosu
beszamelowego.

o U6z nadziane cannelloni w jednej warstwie.

o Polej resztg sosu beszamelowego, aby
catkowicie pokryt makaron.

o Posyp wierzch starta mozzarellg i
parmezanem.

5.Pieczenie:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C. Piecz zapiekanke
przez 30-35 minut, az ser na wierzchu sie
zarumieni, a cannelloni beda miekkie.

6.Podanie:

o Po wyjeciu z piekarnika odstaw zapiekanke na
5 minut, aby lekko ostygta i tatwiej sie kroita.



GULASZ Z JAGNIECINY Z Sktadniki:
Gulasz jagniecy:
WARZYWAMI | KASZA KUSKUS e Jagniecina (fopatka lub udziec, pokrojona w
kostke): 500 g
e Oliwa zoliwek: 20 g
e Cebula: 150 g
e Czosnek: 5 g (1 zabek)
e Marchewka: 150 g
e Cukinia: 150 g
e Papryka czerwona: 150 g
e Pomidory krojone (z puszki lub $wieze): 400 g
e Bulion warzywny lub wotowy: 300 ml
e Przyprawy (kumin, papryka stodka, kolendra
mielona): po 3 g kazda
o LisC laurowy: 1 szt.
e Swieza natka pietruszki: 10 g
e SOl i pieprz: do smaku
Kasza kuskus:
e Kasza kuskus (petnoziarnista, opcjonalnie): 200 g
e Woda lub bulion warzywny: 200 ml
Przygotowanie: e Masto klarowane: 10 g
1. Przygotowanie jagnieciny: * S0l:2¢g
o Na patelni rozgrzej potowe oliwy.
o Dodaj jagniecine i obsmaz z kazdej strony na ztoty kolor. Odstaw mieso na bok.
2.Przygotowanie warzyw:
o Na tej samej patelni dodaj reszte oliwy.
o Podsmaz posiekang cebule i czosnek przez 2-3 minuty, az sie zeszkla.
o Dodaj pokrojong w plasterki marchewke i smaz przez 3-4 minuty. Nastepnie dodaj pokrojong w
kostke papryke i cukinie.
3.Gotowanie gulaszu:
o Do warzyw dodaj obsmazong jagniecine, pomidory, przyprawy, lis¢ laurowy i bulion.
o Doprowadz do wrzenia, nastepnie zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem na matym ogniu przez 1-1,5
godziny, az mieso bedzie miekkie. W razie potrzeby dolej troche bulionu.
o Pod koniec dopraw solg, pieprzem i posyp swieza natka pietruszki.
4. Przygotowanie kaszy kuskus:
o Kasze kuskus wsyp do miski i zalej goraca woda lub bulionem, dodaj s6l i masto.
o Przykryj miske i odstaw na 5 minut, az kuskus wchtonie ptyn. Nastepnie przemieszaj widelcem, aby
rozdzielic ziarna.
5.Podanie:
o Na talerzu utdz porcje kaszy kuskus, obok porcje gulaszu jagniecego.
o Udekoruj swieza natka pietruszki.
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LISTA ZAKUPOW
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JEDZ ILE CHCESZ '
POSILKOW 1-6 .
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JUZ 15.000 OSOB



