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SALATKA Z KUSKUSEM, SUSZONYMI 4o doiki 02 ok 4 porcie):
POMIDORAMI | RUKOLA e 200 g kaszy kuskus

e 250 ml goracej wody

e 100 g suszonych pomidoréw w oleju
(odsaczonych i pokrojonych w paski)

e 100 g rukoli

1 czerwona papryka (ok. 150 g), pokrojona w
drobna kostke

e 100 g sera feta, pokruszonego

e 50 g pestek dyni, uprazonych

e 2 tyzki oliwy z oliwek (ok. 30 g)

e Sok z potowy cytryny (ok. 20 g)

 12z3bek czosnku, drobno posiekany lub
przecisniety przez praske (ok. 5 g)

e Solipieprz do smaku (ok. 2 g soli, 1 g pieprzu)

e 1tyzka posiekanej natki pietruszki (opcjonalnie,
ok. 5 g)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kuskusu:
o Wsyp kasze kuskus do miski, zalej goraca woda, przykryj i odstaw na 5
minut, az kasza wchtonie wode. Nastepnie spulchnij widelcem.
2.Przygotowanie skfadnikow:
o Pokroj suszone pomidory i czerwong papryke w drobng kostke.
o Upraz pestki dyni na suchej patelni, az stang sie lekko ztote i chrupiace.
3.k3aczenie sktadnikow:
o Do kuskusu dodaj suszone pomidory, papryke, rukole, ser feta oraz
pestki dyni.
o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, czosnek, sol i
pieprz. Polej safatke przygotowanym sosem.
4 Wykonczenie:
o Delikatnie wymieszaj wszystkie sktadniki, aby sie potaczyty.
o Przed podaniem mozesz posypac satatke posiekang natka pietruszki.



STIR-FRY Z KREWETKAMI, sktadniki (na ok. 4 porcje):

PAPRYKA | CUKINIA e 400 g surowych krewetek (obranych i oczyszczonych)
e 1 srednia cukinia (ok. 200 g), pokrojona w cienkie

potplasterki
e 1 czerwona papryka (ok. 150 g), pokrojona w paski
e 1 z06tta papryka (ok. 150 g), pokrojona w paski
e 100 g marchewki, pokrojonej w cienkie stupki
 1cebula (ok. 100 g), pokrojona w piorka
e 2 z3bki czosnku (ok. 10 g), drobno posiekane
e 2 tyzki sosu sojowego (ok. 30 g, niskosodowego)
e 1tyzka oleju sezamowego (ok. 15 g)
e 1tyzeczka miodu (ok. 7 g)
e 1tyzeczka startego imbiru (ok. 5 g)
e 1tyzka soku z limonki (ok. 10 g)
 1tyzeczka maki kukurydzianej (ok. 5 g) rozpuszczona
w 2 tyzkach wody
e 2 tyzkioleju roslinnego (ok. 30 g) do smazenia
e 50 g szczypiorku, posiekanego (do dekoracji)
Przygotowanie: e Solipieprz do smaku (ok. 2 g soli, 1 g pieprzu)
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Krewetki osusz papierowym recznikiem i przypraw delikatnie solg oraz pieprzem.
o Wszystkie warzywa pokroj wedtug opisu, aby byty gotowe do smazenia.
2. Przygotowanie sosu:
o W miseczce wymieszaj sos sojowy, olej sezamowy, midd, starty imbir, sok z limonki i make
kukurydziang rozpuszczong w wodzie. Odstaw na bok.
3.Smazenie krewetek:
o Na duzej patelni lub woku rozgrzej 1tyzke oleju roslinnego. Wrzuc¢ krewetki i smaz przez 2-3
minuty z kazdej strony, az bedg rézowe i lekko ztociste. Odt6z na talerz.
/1. Smazenie warzyw:
o Dodaj pozostaty olej na te sama patelnie. Wrzu¢ cebule, czosnek i imbir, smaz przez 1 minute.
o Dodaj papryke, marchewke i cukinie. Smaz na duzym ogniu przez 5-6 minut, az warzywa beda
lekko miekkie, ale nadal chrupiace.
5.k3czenie skiadnikow:
o Do warzyw dodaj usmazone krewetki. Wlej przygotowany sos i smaz wszystko razem przez 2-3
minuty, mieszajac, az sos zgestnieje i rownomiernie pokryje sktadniki.
6. Podanie:
o Przetoz stir-fry na talerze, posyp posiekanym szczypiorkiem. Mozesz podac z ryzem
jasminowym, bragzowym lub makaronem ryzowym.




SALATKA Z FALAFELEM,  Iprzygotowanie:

MUSEM | WARZYWAMI | 1 Falafele:
e o RN o Wszystkie skfadniki na falafele

(oprocz oliwy) umiesc w
blenderze i zmiksuj na jednolita
mase. Uformuj mate kotleciki.

o Smaz na rozgrzanej oliwie po 2-3
minuty z kazdej strony lub piecz
w piekarniku nagrzanym do
200°C przez 20 minut
(przewracajac w potowie).

sktadniki (na 4 porcje):
o Falafele:

o 200 g ciecierzycy z puszki (lub namoczonej i 2. Hummus:

ugotowanej) o : Lo
o 1 mata cebula (ok. 50 g), drobno posiekana W t?le.nderze ZmIkSUJ CIeCIerZy.CQ’
o 2 zabki czosnku (ok. 10 g), przecisniete przez praske tahlnl, CZOSﬂQk, sok z cytryny I

o 1 peczek natki pietruszki (ok. 30 g), drobno posiekanej

. | _ oliwe. Dodawaj wode, az do
o 1tyzeczka mielonego kuminu (ok. 5 g)

o 1lyzeczka mielonej kolendry (ok. 5 g) uzyskania kremowej konsystencji.
o 3 tyzki maki z ciecierzycy (ok. 30 g) Dopraw SO|61 do smaku.
o Sol i pieprz do smaku (ok. 2 g soli, 1 g pieprzu)
o 2 tyzki oliwy z oliwek (ok. 30 g) do smazenia lub 3.Safatka:
pieczenia o W duzej misce wymieszaj
e Hummus: . Kk fat 4k
o 200 g ciecierzycy z puszki (lub ugotowanej) MIESZANKE Satdl, OOrKa,
o 2ltyzki pasty tahini (ok. 30 g) pomidorki, cebule i oliwki. Skrop

o

1zabek czosnku (ok. 5 g), przecisniety przez praske : :
o Sok z potowy cytryny (ok. 20 g) sokiem z Cytryny7 O|IW8(, dopraw

o 2 tyzki oliwy z oliwek (ok. 30 g) sola i pieprzem.

Sol do smaku (ok. 2 g) It . b, nye
.Laczenie sktadnikow:
o 2-3tyzki wody do uzyskania odpowiedniej konsystenc;ji 4

o

. Safatka: o Na talerzach rozt6z satatke, na
o 100 g mieszanki satat (rukola, szpinak, roszponka) niej uld7 falafele i dodaj PO pOFCji
o 1ogorek (ok. 200 g), pokrojony w potplasterki
o 200 g pomidorkow koktajlowych, przekrojonych na pot hummusu.
o 1czerwona cebula (ok. 100 g), pokrojona w cienkie 5 Wykoﬁczenie:
iorka : Lol
o EO g oliwek czarnych lub zielonych © Mozesz POSypdc swie€zq
o Sok z potowy cytryny (ok. 20 g) pietruszka lub podac z

o 1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)

Szczypta soli i pieprzu (ok. 1g soli, 0.5 g pieprzu) peJmOZIamISta( pIta.

o



KURCZAK W SOSIE MUSZTARDOWO-
MIODOWYM Z KASZA BULGUR
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Sktadniki (na 4 porcje):
Kurczak:
* 400 g filetow z piersi kurczaka, pokrojonych w
paski
e 2 tyzkioliwy z oliwek (ok. 30 g)
 12z3bek czosnku (ok. 5 g), drobno posiekany
e Solipieprz do smaku (ok. 2 g soli, 1 g pieprzu)
Sos musztardowo-miodowy:
e 2 tyzki musztardy Dijon (ok. 30 g)
e 1tyzka miodu (ok. 20 g)
e 100 ml bulionu drobiowego (niskosodowego)
e 100 ml mleka (moze by¢ roslinne, np. owsiane
lub migdatowe)
e 1tyzeczka maki kukurydzianej (ok. 5 g),
rozpuszczona w 2 tyzkach wody
e 1tyzka soku z cytryny (ok. 10 g)
Kasza bulgur:
e 200 g kaszy bulgur
e 400 ml wody
e 1tyzeczka oliwy z oliwek (ok. 5 g)
e Szczypta soli (ok. 1g)
Dodatki:
e 100 g swiezego szpinaku
e 50 g orzechow wtoskich, posiekanych i
uprazonych
e 11tyzka natki pietruszki, posiekanej (ok. 5 g)

Przygotowanie:
1.Kasza bulgur:
o Zagotuj wode z odrobing soli i

oliwy. Dodaj kasze bulgur,
Zmniejsz ogien i gotuj pod
przykryciem na matym ogniu przez
10-12 minut, az wchtonie cata
wode. Odstaw pod przykryciem na
5 minut, a nastepnie spulchnij
widelcem.

2. Kurczak:
o W duzej patelni rozgrzej oliwe.

Wrzuc¢ czosnek i smaz przez 30
sekund, nastepnie dodaj kawatki
kurczaka. Smaz na srednim ogniu
przez 6-8 minut, az mieso bedzie
ztociste i usmazone. Dopraw solg i
pieprzem.

3.S0s musztardowo-miodowy:
o W matej misce wymieszaj

musztarde, miod, bulion, mleko i
sok z cytryny. Wlej mieszanke na
patelnie z kurczakiem i gotuj na
matym ogniu przez 3-4 minuty.
Dodaj rozpuszczong make
kukurydziang, mieszajac, az sos
zgestnieje.

4. k3czenie sktadnikow:
o Na talerzu roztéz porcje kaszy

bulgur, dodaj swiezy szpinak, a na
wierzchu utoz kurczaka w sosie.
Catosc¢ posyp uprazonymi
orzechami wtoskimi i natka
pietruszki.



PIECZONA PIERS Z INDYKA Z
WARZYWAMI | QUINOA
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Skladniki (na 4 porcje):

Piers z indyka:

e 400 g piersi z indyka
e 1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)

1tyzeczka papryki stodkiej (ok. 5 g)
1tyzeczka suszonego tymianku (ok. 2 g)
1/2 tyzeczki soli (ok. 2 g)
1/4 tyzeczki pieprzu (ok. 1g)
1 zabek czosnku, drobno posiekany (ok. 5 g)

e Sok z potowy cytryny (ok. 20 g)
Warzywa:

e 1 srednia cukinia (ok. 200 g), pokrojona w
potplasterki
1 czerwona papryka (ok. 150 g), pokrojona w paski
1 zotta papryka (ok. 150 g), pokrojona w paski
1 marchewka (ok. 100 g), pokrojona w cienkie stupki
1 czerwona cebula (ok. 100 g), pokrojona w pidrka
11yzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)

e Szczypta solii pieprzu (ok. 1gsoli, 0.5 g pieprzu)
Quinoa:

e 200 g komosy ryzowej (quinoa)

e 400 ml wody

e 1/4 tyzeczki soli (ok. 1g)

e 1tyzeczka oliwy z oliwek (ok. 5 g)
Dodatki:

e 1tyzka posiekanej natki pietruszki (ok. 5 g)

e 1tyzka pestek dyni lub stonecznika, uprazonych (ok.

15)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie indyka:

o W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek,
papryke, tymianek, czosnek, sol, pieprz i
sok z cytryny. Natrzyj mieszankg piers z
indyka i odstaw na 20 minut do
marynowania.

o Rozgrzej piekarnik do 200°C. Indyka
umies¢ w naczyniu zaroodpornym i
piecz przez 25-30 minut, az osiggnie
wewnetrzng temperature 75°C. Po
upieczeniu odstaw na kilka minut, aby
odpoczat, a nastepnie pokroj w plastry.

2.Przygotowanie warzyw:

o Wszystkie warzywa wymieszaj w misce
z oliwg, solg i pieprzem. Rozt6z na
blasze wytozonej papierem do
pieczenia.

o Piecz w piekarniku (obok indyka lub
0sobno) przez 20-25 minut, az warzywa
beda miekkie i lekko przyrumienione.

3.Przygotowanie quinoa:

o Quinoa przeptucz pod biezaca woda,
aby pozbyc sie goryczy. Przetoz do
garnka, dodaj wode, sol i oliwe.
Doprowadz do wrzenia, zmniejsz ogien i
gotuj pod przykryciem przez 15 minut,
az wchtonie cata wode. Zdejmij z ognia i
zostaw pod przykryciem na 5 minut, po
czym spulchnij widelcem.

4. kaczenie sktadnikow:

o Na talerzu roztéz porcje quinoa, dodaj
pieczone warzywa i plastry indyka.
Catosc¢ posyp natka pietruszki i
prazonymi pestkami dyni lub
stonecznika.
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@ Czas przygotowania

X  30minut

¥ 50minut
Jogurt Grecki z Miodem, Kanapki z pasta z ciecierzycy i
Orzechami i Suszonymi Owocami warzywami
@© 15min § Okcal @© 15min § Okcal

'" Pora positku

Obiad

( Kolacja

Kanapki z Serem Brie i Zurawina Omlet Migdatowy z Malinami

@® 15min § 0 kcal @© 15min § 0 kcal

Z  Makrosktadniki

Nowe szybkie
wyszukiwanie positkow

Weglowodany

Ttuszcze

Jajecznica z szynka i serem na Omlet ze szparagami i parmezanem

petnoziarnistym pieczywie )
0] 15 min Y 0 kcal

@® 15min 9 0 keal

Omlet Migdatowy z Malinami

® 15 min 9 0 kcal

Jajecznica z wedzong makrela i Tosty z Pasta z Biatej Fasoli i
szczypiorkiem Suszonymi Pomidorami

@® 15min § 0 keal @® 15min § 0 keal




ZUPA MINESTRONE Z Sktadniki (na ok. 6 porcji):
e 200 g suchej czerwonej lub zielonej soczewicy

SOCZ EWICA | WARZYWAMI e 2 {yzki oliwy z oliwek (ok. 30 g)

e 1srednia cebula (ok. 100 g), drobno posiekana

e 2 zabki czosnku (ok. 10 g), przecisniete przez
praske

e 2 marchewki (ok. 200 g), pokrojone w potplasterki

e 2 fodygi selera naciowego (ok. 100 g), pokrojone w
plasterki

e 1 cukinia (ok. 200 g), pokrojona w potplasterki

e 1czerwona papryka (ok. 150 g), pokrojona w kostke

e 1 puszka pomidoréw krojonych (400 g)

e 1 litr bulionu warzywnego (niskosodowego)

e 1 puszka czerwonej fasoli (ok. 240 g po
odsaczeniu), optukanej

e 100 g makaronu petnoziarnistego (np. muszelki lub
kolanka)

e 11yzeczka suszonego oregano (ok. 2 g)

e 1tyzeczka suszonej bazylii (ok. 2 g)

e 11lis¢ laurowy

e Solipieprz do smaku (ok. 2 g soli, 1 g pieprzu)

Przygotowanie: e Swieza natka pietruszki do posypania (ok. 10 g)
1.Przygotowanie soczewicy:

o Optucz soczewice pod biezacg woda. Jesli uzywasz zielonej, mozesz ja wczesniej namoczy¢ na 2-3
godziny, aby skroci¢ czas gotowania.

2.Podsmazanie warzyw:

o W duzym garnku rozgrzej oliwe. Dodaj cebule i czosnek, smaz przez 2-3 minuty, az zmiekna.

o Dodaj marchew, seler, papryke i cukinie. Smaz przez kolejne 5 minut, mieszajac od czasu do czasu.

3.Gotowanie zupy:

o Dodaj soczewice, pomidory z puszki, bulion, oregano, bazylie i lis¢ laurowy. Doprowadz do wrzenia,
zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem przez ok. 20 minut (czerwona soczewica) lub 30 minut
(zielona soczewica), az soczewica bedzie migkka.

% Dodanie makaronu i fasoli:

o Dodaj makaron i gotuj zgodnie z czasem podanym na opakowaniu (ok. 8-10 minut), mieszajac co
jakis czas, aby sie nie przykleit.

o Na 5 minut przed koncem gotowania dodaj odsgczong fasole.

5.Doprawianie:

o Wyjmij lis¢ laurowy. Dopraw zupe solg i pieprzem do smaku.

6.Podanie:

o Zupe podawaj goraca, posypang $wiezg natka pietruszki. Mozesz dodac¢ odrobine startego
parmezanu jako opcjonalny dodatek.




SALATKA Z PIECZONYM - :
Skladniki (na 4 porcje):
BURAKIEM, ORZECHAMI | FETA e 3 $rednie buraki (ok. 400 g)

“y — e 100 g sera feta, pokruszonego
4 ‘ e 50 g orzechow wioskich, lekko uprazonych
e 100 g mieszanki satat (np. rukola,
roszponka, szpinak)
e 1jabtko (ok. 150 g), pokrojone w cienkie
plasterki
e 2 tyzki pestek dyni (ok. 20 g)
e 1tyzka posiekanej natki pietruszki (ok. 5 g)
Sos:
e 2 tyzkioliwy z oliwek (ok. 30 g)
1tyzka octu balsamicznego (ok. 15 g)
1tyzeczka miodu (ok. 7 g)
1tyzeczka musztardy Dijon (ok. 5 g)

. Sol i pieprz do smaku (ok. 1gsoli, 0.5 ¢
Przygotowanie: pieprzu)

1. Pieczenie burakow:

o Buraki umyj, osusz i owin w folie aluminiowa. Piecz w piekarniku
nagrzanym do 200°C przez 45-60 minut, az beda miekkie (sprawdz
widelcem). Po upieczeniu ostudz, obierz i pokroj w kostke lub plasterki.

2. Przygotowanie sosu:

o W miseczce wymieszaj oliwe, ocet balsamiczny, midd, musztarde, sol |
pieprz, az powstanie jednolity sos.

3.Lk3czenie sktadnikow:

o W duzej misce wymieszaj mieszanke safat, pieczone buraki, jabtko i
potowe sera feta. Dodaj potowe przygotowanego sosu i delikatnie
wymieszaj.

4 Wykonczenie:

o Przetoz satatke na talerze. Posyp orzechami wtoskimi, pestkami dyni i
resztg sera feta. Skrop pozostatym sosem. Na koniec udekoru;
posiekang natkg pietruszki.




QUINOA Z GRILLOWANYMI

Sktadniki (na 4 porcje):
Quinoa:
e 200 g komosy ryzowej (quinoa)
e 400 ml wody
o 1/4 tyzeczki soli (ok. 1g)
o 1tyzeczka oliwy z oliwek (ok. 5 g)
Grillowane warzywa:
 1czerwona papryka (ok. 150 g), pokrojona w paski
 170tta papryka (ok. 150 g), pokrojona w paski
e 1drednia cukinia (ok. 200 g), pokrojona w plasterki
 1bakfazan (ok. 250 g), pokrojony w plastry
e 1czerwona cebula (ok. 100 g), pokrojona w pidrka
o 2 tyzki oliwy z oliwek (ok. 30 g)
* 1tyzeczka suszonego oregano (ok. 2 g)
e SOl i pieprz do smaku (ok. 2 g soli, 1 g pieprzu)
Hummus:
e 200 g ciecierzycy z puszki (lub ugotowanej)
o 2 tyzki pasty tahini (ok. 30 g)
 1zabek czosnku (ok. 5 g), przecisniety przez praske
e Sok z potowy cytryny (ok. 20 g)
o 2 tyzki oliwy z oliwek (ok. 30 g)
e S0l do smaku (ok. 2 g)
e 2-3 tyzki wody do uzyskania odpowiednie;
konsystencji
Dodatki:
e 50 grukoli
e 1tyzka posiekanej natki pietruszki (ok. 5 g)
o 1tyzka pestek dyni lub stonecznika, uprazonych
(ok. 15 g)

Przygotowanie:

1.Quinoa:

o Przeptucz quinoa pod biezaca
woda, aby usunac goryczke. Ugotuj
w osolonej wodzie wedtug
instrukcji na opakowaniu (ok. 15
minut). Po ugotowaniu odstaw na
5 minut, a nastepnie spulchnij
widelcem.

2. Grillowane warzywa:

o Pokrojone warzywa wymieszaj w
misce z oliwg, oregano, solg i
pieprzem. Grilluj na patelni
grillowej lub w piekarniku (200°C)
przez ok. 15-20 minut, az beda
miekkie i lekko przypieczone.

5. Hummus:

o W blenderze zmiksuj ciecierzyce,
tahini, czosnek, sok z cytryny,
oliwe i sol. Stopniowo dodawaj
wode, aby uzyskac kremowa
konsystencije.

4. taczenie sktadnikow:

o Na talerzu roztéz porcje quinoa,
dodaj grillowane warzywa, rukole i
porcje hummusu.

5.Wykonczenie:

o Posyp natka pietruszki i
uprazonymi pestkami dyni. Mozesz
skropi¢ dodatkowa oliwg z oliwek
lub sokiem z cytryny wedtug
uznania.



SALATKA Z RYZEM BRAZOWYM,
KURCZAKIEM | WARZYWAMI
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sktadniki (na po
Podstawa:
e 200 g ryzu brgzowego
e 400 ml wody
e Szczypta soli (ok. 1g)
Kurczak:
e 400 g filetu z piersi kurczaka
 1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)
e 1tyzeczka papryki stodkiej (ok. 5 g)
e 1/2 tyzeczki soli (ok. 2 g)
e 1/4 tyzeczki pieprzu (ok. 1g)
Warzywa:
 1czerwona papryka (ok. 150 g), pokrojona w
kostke
e 170tta papryka (ok. 150 g), pokrojona w kostke
e 1 3$redni ogorek (ok. 200 g), pokrojony w
potplasterki
* 150 g pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na pot
1 czerwona cebula (ok. 100 g), pokrojona w
cienkie piorka
100 g rukoli lub innej mieszanki safat
Sos:
o 2 tyzki oliwy z oliwek (ok. 30 g)
1tyzka soku z cytryny (ok. 15 g)
1tyzeczka musztardy Dijon (ok. 5 g)
1tyzeczka miodu (ok. 7 g)
Sol i pieprz do smaku (ok. 1gsoli, 0.5 g
pieprzu)
Dodatki:
e 50 g uprazonych pestek stonecznika lub dyni
o 1tyzka posiekanej natki pietruszki (ok. 5 g)

g S
rcje):

Przygotowanie:

1. Gotowanie ryzu:

o Ugotuj ryz brazowy w osolone;
wodzie zgodnie z instrukcja na
opakowaniu (ok. 30-40 minut). Po
ugotowaniu odcedz i ostudz.

2.Przygotowanie kurczaka:

o Filet z kurczaka pokroj w paski.
Dopraw papryka, sola i pieprzem.

o Na patelni rozgrzej oliwe, smaz
kurczaka na $rednim ogniu przez 6-8
minut, az bedzie ztocisty i
usmazony. Odstaw do ostudzenia.

3.Przygotowanie warzyw:

o Pokroj wszystkie warzywa zgodnie z
opisem.

4. Przygotowanie sosu:

o W miseczce wymieszaj oliwe, sok z
cytryny, musztarde Dijon, miod, sol i
pieprz, az uzyskasz jednolita
emulsje.

5.t3aczenie sktadnikow:

o W duzej misce wymieszaj ryz,
kurczaka, warzywa i rukole. Dodaj
przygotowany sos i delikatnie
wymieszaj.

6. Wykonczenie:

o Przed podaniem posyp safatke
prazonymi pestkami stonecznika lub
dyni oraz posiekana natka
pietruszki.



PIECZONY t0OSOS Z SOSEM
CYTRYNOWYM | SZPARAGAMI

A ‘ B

Skladniki (na 4 porcje):

Losos:

/4 filety z fososia (ok. 150 g kazdy)

 1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)

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

* 1/4tyzeczki pieprzu (ok. 1g)

e Sok z potowy cytryny (ok. 20 g)

Szparagi:

* 500 g Swiezych szparagow

* 11tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)

e Szczypta solii pieprzu (ok. 1gsoli, 0.5 ¢
pieprzu)

Sos cytrynowy:

e 2 t{yzkioliwy z oliwek (ok. 30 g)

e Sok z 1cytryny (ok. 40 g)

* 1tyzeczka miodu (ok. 7 g)

e 1tyzeczka musztardy Dijon (ok. 5 g)

* 1zabek czosnku (ok. 5 g), drobno posiekany
lub przecisniety przez praske

e Szczypta solii pieprzu (ok. Tgsoli, 0.5 ¢
pieprzu)

Dodatki:

e 1tyzka posiekanej natki pietruszki (ok. 5 g)

* Plasterki cytryny do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie tososia:

o Filety z fososia natrzyj oliwg, sokiem
z cytryny, solg i pieprzem. Ut6z w
naczyniu zaroodpornym wytozonym
papierem do pieczenia.

o Rozgrzej piekarnik do 200°C. Piecz
tososia przez 12-15 minut, az mieso
bedzie migkkie i fatwo rozdzieli sie
widelcem.

2. Przygotowanie szparagow:

o Odetnij zdrewniate koncowki
szparagow. Wymieszaj je z oliwa,
solg i pieprzem.

o Ut0z na blasze wytozonej papierem
do pieczenia i piecz w piekarniku
razem z tososiem przez 10-12 minut,
az beda lekko miekkie, ale nadal
chrupiace.

3.Przygotowanie sosu cytrynowego:

o W miseczce wymieszaj oliwe, sok z
cytryny, miod, musztarde i czosnek.
Dopraw solg i pieprzem. Doktadnie
wymieszaj, az powstanie jednolity
SOS.

4. kaczenie skitadnikow:

o Na talerzu utoz porcje pieczonego
tososia, szparagow i skrop wszystko
sosem cytrynowym.

5.Wykonczenie:

o Posyp posiekang natka pietruszki i
udekoruj plasterkami cytryny, jesli
chcesz.



