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SALATKA Z PIECZONYM KALAFIOREM,
CIECIERZYCA | TAHINI

Pasta tahini Sok z cytryny

SALATKA Z KASZA MANNA,
WARZYWAMI | SEREM HALLOUMI

Kasza manna Ser halloumi
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Mix safat Sok z cytryny



PIECZONY KURCZAK Z WARZYWAMI
KORZENIOWYMI | KASZA GRYCZANA

Oliwa z oliwek Sok z cytryny

STIR-FRY Z WOLOWINA, BROKULAMI
| ORZECHAMI NERKOWCA
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Sos sojowy Orzechy nerkowca



. SALATKA Z KOMOSA RYZOWA,
" GRILLOWANYM TOFU | WARZYWAMI

Awokado Ogorek

TAJSKIE CURRY Z TOFU, WARZYWAMI
| RYZEM JASMINOWYM
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Ryz jasminowy

Sos sojowy



SALATKA Z MAKARONEM ORZO,

RUKOLA 1 POMIDORKAMI
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Pomidorki
koktajlowe

Ogorek Oliwa z oliwek

ZUPA KREM Z ZIELONEGO
' GROSZKU Z MIETA

Oliwa z oliwek



CURRY Z CIECIERZYCA,

Ryz basmati Mleko kokosowe

Pomidory krojone imbir

PIECZONY DORSZ Z KUSKUSEM
CYTRYNOWYM | BROKULAMI

Kuskus
pefnoziarnisty

Filety z dorsza
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Bulion warzywny
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CURRY Z CIECIERZYCA’ Sktadniki (na 4 porcje):

SZPINAKIEM | RYZEM BASMATI e Ciecierzyca (ugotowana lub z puszki) - 400 g
o Szpinak $wiezy - 200 g
e Ryz Basmati-200g
e Pomidory krojone w puszce - 400 g
e Mleczko kokosowe - 200 ml
e Cebula-100¢g
e Czosnek - 10 g (ok. 2 zabki)
o Imbir $wiezy -10 g
\ e Olej kokosowy lub rzepakowy - 15 g
|| Przyprawy:
o Curry wproszku-10g
o Kurkuma-5g
o Kmin rzymski-5g
o Papryka stodka-5g
o Chili w proszku - 2 g (opcjonalnie, jesli lubisz
ostre dania)
o Sol-5¢
o Pieprz-3¢
e Sok z cytryny - 10 ml
o Swieza kolendra - 10 g (opcjonalnie, do dekoragji)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ryzu:
o Optucz ryz pod zimng woda, az woda bedzie przejrzysta.
o Ugotuj w lekko osolonej wodzie wedtug instrukcji na opakowaniu (zazwyczaj okoto 12 minut). Odcedz i
odstaw na bok.
2.Podsmazanie:
o Na patelni rozgrzej olej. Dodaj drobno posiekang cebule i smaz przez 2-3 minuty, az sie zeszkli.
o Dodaj przecisniety przez praske czosnek i starty imbir, smaz przez kolejng minute, mieszajac.
3.Dodanie przypraw:
o Wsyp przyprawy: curry, kurkume, kmin rzymski, papryke stodka i chili. Podsmazaj przez 30 sekund,
aby wydobyc¢ aromaty.
4. Gotowanie curry:
o Dodaj pomidory z puszki, mleczko kokosowe i ciecierzyce. Wymieszaj i gotuj na srednim ogniu przez
okoto 10 minut.
5.Dodanie szpinaku:
o Dodaj liscie szpinaku i gotuj jeszcze przez 2-3 minuty, az zwiedng. Dopraw sola, pieprzem i sokiem z
cytryny do smaku.
6.Podanie:
o Na talerze natoz porcje ryzu, a nastepnie curry. Udekoruj posiekang kolendrg, jesli uzywasz.



SALATKA Z KASZA MANNA’ Skladniki (na 4 porcje):

WARZYWAMI | SEREM HALLOUMI e Kaszamanna-120g
ny e Woda - 300 ml

Ser Halloumi - 200 g
Cukinia-200 g
Papryka czerwona - 150 g
Pomidorki koktajlowe - 200 g
Ogorek swiezy - 150 g
Czerwona cebula-50 g
Mix satat (rukola, roszponka, szpinak) - 100 g
Olej oliwa lub rzepakowy - 15 g
Sok z cytryny - 10 ml
Swieza mieta-10 g
Swieza natka pietruszki - 10 g
Przyprawy:
o Sol-3¢g
o Pieprz-2¢
i _ o Kmin rzymski mielony -3 g
Przygotowanie: o Papryka wedzona -3 g
1.Przygotowanie kaszy manny:
o W garnku zagotuj wode z odrobing soli. Powoli wsypuj kasze manne, energicznie mieszajac,
aby uniknac grudek.
o Gotuj na matym ogniu przez 3-4 minuty, az kasza zgestnieje. Odstaw do ostygniecia.
2.Przygotowanie warzyw:
o Pokroj cukinie i papryke w cienkie plastry lub kostke.
o Na patelni rozgrzej 5 g oleju i podsmaz cukinie oraz papryke przez 3-4 minuty, az lekko
zmiekna. Dopraw papryka wedzona, kminem rzymskim, solg i pieprzem.

o Pokroj pomidorki koktajlowe na potowki, ogorka w kostke, a czerwong cebule w cienkie piorka.

3.Przygotowanie sera Halloumi:
o Pokroj ser w plastry o grubosci ok. 1 cm. Na patelni rozgrzej reszte oleju i smaz plastry
Halloumi po 2 minuty z kazdej strony, az beda ztociste.
4. Przygotowanie safatki:
o W duzej misce potacz przestudzong kasze manne z mixem safat, Swiezymi warzywami
(ogdrkiem, pomidorkami, cebulg) i podsmazonymi warzywami.
o Skrop sokiem z cytryny i delikatnie wymieszaj.
5.Podanie:
o Utoz satatke na talerzach, dodaj plastry sera Halloumi. Posyp posiekang mietg i natka
pietruszki.



PIECZONY KURCZAK Z WARZYWAMI Sktadniki (na 4 porcje):

KORZENIOWYMI | KASZA GRYCZANA e Filet z kurczaka (lub udka bez kosci) - 500 g

e Kasza gryczana - 200 g

e Marchew -200 g

e Pasternak -150 g
 Pietruszka korzeniowa - 150 g
e Burak czerwony -200 g

e Cebula czerwona-100g

e Czosnek - 10 g (ok. 2 zabki)
e Oliwa z oliwek -20 g

e Swiezy rozmaryn -5 g

e Swiezy tymianek - 5 g

e Sok z cytryny - 10 ml

e Przyprawy:

Papryka stodka-5g
Kurkuma-3g
Sol-5g

o Pieprz-3¢g
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Phrzygotowani:
1. Przygotowanie kurczaka:
o Filety z kurczaka (lub udka) natrzyj mieszanka oliwy, soku z cytryny, papryki stodkiej, kurkumy,
soli i pieprzu. Odstaw na 20 minut do marynowania.
2.Przygotowanie warzyw:
o Obierz marchew, pasternak, pietruszke i buraki, a nastepnie pokrdj je w stupki lub wieksze
kawatki.
o Cebule pokrdj w ¢wiartki, czosnek pozostaw w tupinach (doda smaku, ale nie przypali sie).
o Warzywa wymieszaj z oliwg, rozmarynem, tymiankiem, solg i pieprzem.
3.Pieczenie:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C (grzanie gora-dot).
o Na blaszce wytozonej papierem do pieczenia utoz warzywa korzeniowe, a na wierzchu kurczaka.
o Piecz przez 30-35 minut, az kurczak bedzie ztocisty, a warzywa miekkie. Mozesz przemieszac
warzywa w trakcie pieczenia, aby rownomiernie sie upiekty.
4. Przygotowanie kaszy:
o Kasze gryczang optucz pod zimng woda. Ugotuj w lekko osolonej wodzie zgodnie z instrukcja na
opakowaniu (okoto 15 minut). Odced7 i odstaw na bok.
5.Podanie:
o Na talerzu utoz porcje kaszy gryczanej, dodaj upieczone warzywa korzeniowe i kawatki
kurczaka. Skrop catosc delikatnie sokiem z cytryny, jesli lubisz bardziej wyrazisty smak.



STIR-FRY Z WOLOWINA, BROKULAMI  sktadniki (na 4 porcje):

e Wofowina (poledwica, rostbef lub antrykot) -

| ORZECHAMI NERKOWCA 400 g

e Brokuty -300 g
e Papryka czerwona - 150 g
e Cebula-100¢
e Czosnek - 10 g (ok. 2 zabki)
e Imbir swiezy-10 g
e Orzechy nerkowca (uprazone) -50 g
e Olej sezamowy lub rzepakowy - 15 g
e S0s sojowy — 30 ml
e Miod - 10 g (ok. 1tyzka)
e Ocet ryzowy lub sok z limonki - 10 ml
e Skrobia kukurydziana lub ziemniaczana-5g
e Woda - 50 ml
® Przyprawy:
o Chili w proszku - 2 g (opcjonalnie, jesli
i | | lubisz ostre)
Przygotowanie: o Pieprzczarny-2g
1. Przygotowanie wotowiny: o Sol - do smaku
o Pokroj wotowine w cienkie paski.
o W misce wymieszaj sos sojowy, miod, ocet ryzowy (lub sok z limonki), skrobie i wode. Dodaj wotowing i
marynuj przez 20 minut.
2.Przygotowanie warzyw:
o Brokuty podziel na mate rézyczki, papryke pokrdj w paski, a cebule w piorka.
o Posiekaj drobno czosnek i imbir.
3.Podsmazanie orzechow:
o Na duzej patelni lub w woku rozgrzej 5 g oleju. Podsmaz orzechy nerkowca przez 1-2 minuty, az lekko
sie zarumienig. Odtdz na bok.
;. Smazenie wotowiny:
o Na tej samej patelni rozgrzej kolejne 5 g oleju. Wyjmij wotowine z marynaty (zachowaj marynate) i
smaz na duzym ogniu przez 2-3 minuty, az mieso sie zarumieni. Odt6z na bok.
5.Smazenie warzyw:
o Na patelni rozgrzej reszte oleju. Dodaj cebule, czosnek i imbir, smaz przez 1 minute.
o Dodaj brokuty i papryke, smaz przez 3-4 minuty, az warzywa zmiekng, ale pozostang chrupiace.
6.Laczenie skltadnikow:
o Dodaj podsmazong wotowine i zachowang marynate na patelnie z warzywami. Smaz przez 1-2 minuty,
mieszajac, az sos zgestnieje.
o Wrzuc prazone orzechy nerkowca i delikatnie wymieszaj.
7.Podanie:
o Stir-fry podawaj na ciepto, najlepiej z ryzem jasminowym, basmati lub makaronem ryzowym.




SALATKA Z KOMOSA RYZOWA7 Sktadniki (na 4 porcje):
GRILLOWANYM TOFU | WARZYWAMI * Komosa ryzowa (quinoa) - 200 g

e Tofu naturalne lub wedzone - 200 g
e Papryka czerwona - 150 g
e Ogorek swiezy - 150 g
e Marchew -100 g
e Czerwona cebula-50¢g
e Awokado - 1 sztuka (ok. 150 g)
e Mix safat (rukola, szpinak, roszponka) - 100 g
e Olej sezamowy lub oliwa z oliwek - 15 g
e Sok z limonki - 10 ml
* Sos sojowy niskosodowy - 20 ml
e Sezam - 10 g (biaty lub czarny, opcjonalnie do
posypania)
e Swieza kolendra lub natka pietruszki - 10 g
e Przyprawy:
o Papryka stodka-5g

Przygotowanie: o o Pieprz-2g
1. Przygotowanie komosy ryzowe;j: © S0l - do smaku
o Komose dokfadnie optucz na sitku pod zimng woda. Ugotuj w lekko osolonej wodzie w
stosunku 1:2 (1 czes¢ komosy, 2 czesci wody) przez okoto 15 minut, az bedzie miekka. Odstaw
do ostygniecia.
2.Przygotowanie tofu:
o Tofu pokroj w plastry lub kostke.
o W miseczce wymieszaj olej sezamowy, sos sojowy, sok z limonki, papryke stodka i pieprz.
Zamarynuj tofu w tej mieszance przez co najmniej 15 minut.
o Rozgrzej patelnie grillowg lub zwykta patelnie i grilluj tofu przez 2-3 minuty z kazdej strony, az
bedzie ztociste. Odstaw na bok.
3.Przygotowanie warzyw:
o Papryke i ogorek pokroj w kostke, marchew zetrzyj na tarce, a cebule pokroj w cienkie piorka.
Awokado obierz i pokroj w plasterki.
4 Sktadanie safatki:
o W duzej misce wymieszaj ugotowana komose, Swieze warzywa (papryke, ogorek, marchew,
cebule), mix satat i potowe kolendry.
o Na wierzchu utoz grillowane tofu i plasterki awokado.
5.Dressing i dekoracja:
o Skrop catos¢ pozostatym sokiem z limonki i posyp sezamem oraz reszta posiekanej kolendry. W
razie potrzeby dopraw solg i pieprzem.
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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




TAJSKIE CURRY Z TOFU, WARZYWAMI  sitadniki (na 4 porcje):
| RYZEM JAS’M|N()WY|V| e Tofu naturalne lub wedzone - 300 g

e Mleczko kokosowe — 400 ml
e Pasta curry (zielona lub czerwona) - 30 g (ok. 2
tyzki, dopasuj do preferowanego poziomu ostrosci)
e Ryzjasminowy - 200 g
e Brokuty -200 g
e Papryka czerwona - 150 g
e Marchew -100g
e Cukinia-150g
e Cebula-100¢g
e Czosnek - 10 g (ok. 2 zabki)
e Imbir swiezy-10 g
e S0s sojowy - 20 ml
e Sok z limonki - 10 ml
e Olej kokosowy lub rzepakowy - 15 g
e Swieza kolendra lub tajska bazylia - 10 g
e Przyprawy:
o S6l - do smaku
o Pieprz-2g

Przygotowanie:
1.Przygotowanie ryzu:
o Ryz jasminowy optucz pod zimng woda, az woda bedzie przejrzysta.
o Ugotuj w lekko osolonej wodzie lub na parze zgodnie z instrukcja na opakowaniu (zwykle ok. 12 minut).
Odstaw pod przykryciem, aby zachowat ciepto.
2. Przygotowanie tofu:
o Tofu pokrdj w kostke. Na patelni rozgrzej 5 g oleju i smaz tofu przez 3-4 minuty, az bedzie ztociste z kazdej
strony. Odstaw na bok.
3.Przygotowanie warzyw:
o Brokuty podziel na rézyczki, papryke pokrdj w paski, marchew w cienkie plasterki, cukinie w potplastry, a
cebule w piorka.
o Czosnek i imbir drobno posiekaj.
4. Smazenie pasty curry:
o Na duzej patelni lub woku rozgrzej reszte oleju. Dodaj paste curry i smaz przez 1-2 minuty, aby uwolnita
aromaty.
o Dodaj posiekany czosnek i imbir, smaz kolejng minute.
5.Gotowanie curry:
o Do pasty curry wlej mleczko kokosowe i doktadnie wymieszaj. Dodaj sos sojowy i sok z limonki.
o Dodaj warzywa i gotuj na $rednim ogniu przez 5-7 minut, az beda miekkie, ale wciaz chrupiace.
6.Dodanie tofu:
o Na koncu dodaj podsmazone tofu do curry i gotuj jeszcze 2 minuty, aby smaki sie potaczyty. W razie
potrzeby dopraw solg i pieprzem.
7.Podanie:
o Na talerzu utéz porcje ryzu jaSminowego, obok natdz porcje curry. Posyp $wiezg kolendrg lub tajska bazylia.



SALATKA Z MAKARONEM ORZO0,
RUKOLA | POMIDORKAMI Skladniki (na 4 porcje):
e Makaron orzo -200 g
e Rukola-100¢g
-~ e Pomidorki koktajlowe - 250 g
e Ogorek swiezy - 150 g
e Czerwona cebula-50g
e Ser feta (lub weganski odpowiednik) - 100 g
e Oliwa z oliwek — 20 ml
e Sok z cytryny - 15 ml
e Swieza bazylia lub natka pietruszki - 10 g
e Pestki stonecznika lub dyni-20 g
(uprazone)
* Przyprawy:
o SOl - do smaku
o Pieprz czarny-2¢g
o Oregano suszone - 3 g

_———

Przygotowanie:
1.Gotowanie makaronu:
o Makaron orzo ugotuj w osolonej wodzie zgodnie z instrukcja na opakowaniu (zwykle ok. 8-
10 minut).
o QOdcedz i przeptucz zimng woda, aby zatrzymac proces gotowania. Pozostaw do ostygniecia.
2.Przygotowanie warzyw:
o Pomidorki koktajlowe przekroj na potowki.
o Ogorek pokrdj w potplasterki, a czerwong cebule w cienkie piorka.
3.Przygotowanie dressingu:
o W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, oregano, sol i pieprz. Mozesz
dostosowac ilos¢ soku z cytryny, jesli preferujesz bardziej kwaskowaty smak.
4. kaczenie skfadnikow:
o W duzej misce pofacz ugotowany makaron orzo, rukole, pomidorki, ogorka i cebule.
o Dodaj pokruszong fete i uprazone pestki stonecznika lub dyni.
5.Dodanie dressingu i dekoracja:
o Polej satatke przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj.
o Udekoruj listkami swiezej bazylii lub natki pietruszki.
6. Podanie:
o Safatke podawaj od razu lub schtodzonga - idealna na lunch lub lekka kolacje.



ZUPA KREM Z ZIELONEGO
GROSZKU Z MIETA

Skladniki (na 4 porcje):
e Zielony groszek ($wiezy lub mrozony) - 600 g
Bulion warzywny - 1 litr
e Cebula-100g
e Czosnek - 10 g (ok. 2 zabki)
e Ziemniaki-200g
e Swiezamieta-10g
e Oliwa z oliwek lub masto klarowane - 15 g
e Sok z cytryny - 10 ml
e Jogurt naturalny (opcjonalnie, do podania) - 100 g
* Przyprawy:
o SOl - do smaku

Przygotowanie: © Pieprz-3g
1. Przygotowanie skfadnikow:
o Posiekaj cebule i czosnek.
o Ziemniaki obierz i pokréj w matg kostke.
2.Podsmazanie:
o W garnku rozgrzej oliwe lub masto. Dodaj cebule i smaz na matym ogniu przez 2-3 minuty, az
sie zeszkli.
o Dodaj czosnek i smaz przez kolejna minute, uwazajac, aby sie nie przypalit.
3.Gotowanie zupy:
o Dodaj ziemniaki do garnka i wlej bulion warzywny. Gotuj na sSrednim ogniu przez okoto 10
minut, az ziemniaki zmiekna.
o Dodaj zielony groszek i gotuj przez kolejne 5 minut, az groszek bedzie miekki, ale zachowa
intensywny zielony kolor.
4. Blendowanie:
o Dodaj swieze liscie miety, a nastepnie zblenduj zupe na gtadki krem za pomoca blendera
recznego lub kielichowego.
o Dopraw solg, pieprzem i sokiem z cytryny do smaku. Jesli zupa jest zbyt gesta, mozesz dodac
odrobine wody lub bulionu.
5.Podanie:
o Zupe podawaj na ciepto, udekorowang kleksem jogurtu naturalnego, swiezymi listkami miety
lub groszkiem.



SALATKA Z PIECZONYM KALAFIOREM, Skiadniki (na 4 porcie):
C|EC|ERZYCA | TAHINI e Kalafior - 1 srednia gtowka (ok. 600 g)

e Ciecierzyca (ugotowana lub z puszki) - 400 g
e Mix safat (rukola, szpinak, roszponka) - 100 g
e Pestki granatu-50g
e Oliwa z oliwek - 20 ml
e Sok z cytryny - 15 ml
* Przyprawy do pieczenia:
o Papryka stodka-5g¢
o Kumin mielony -3 g
o Kurkuma-3g
o Sol - do smaku
o Pieprz-2g
Skfadniki na dressing tahini:
e Pasta tahini-50g
e Sok z cytryny - 10 ml
e Czosnek - 1 maty zabek (opcjonalnie)
e Woda - 20 ml (lub wiecej, aby uzyskac
pozadang konsystencje)
e Sol - szczypta

Przygotowanie:
1. Pieczenie kalafiora i ciecierzycy:
o Kalafior podziel na mate rozyczki i ut6z na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
o Ciecierzyce odsacz i optucz, a nastepnie dodaj na te sama blache.
o Skrop oliwg z oliwek i oprosz papryka stodka, kuminem, kurkuma, sola i pieprzem. Wymieszaj,
aby wszystko rownomiernie sie pokryto.
o Piecz w piekarniku rozgrzanym do 200°C przez 20-25 minut, az kalafior bedzie miekki i lekko
ztocisty.
2.Przygotowanie dressingu tahini:
o W miseczce wymieszaj tahini, sok z cytryny, przecisniety przez praske czosnek (jesli uzywasz),
wode i szczypte soli.
o Mieszaj, az powstanie gtadki, kremowy sos. W razie potrzeby dodaj wiecej wody, aby uzyskac
pozadang konsystencije.
3.Sktadanie safatki:
o W duzej misce utdz mix satat, dodaj upieczony kalafior i ciecierzyce.
o Posyp pestkami granatu, ktore dodadza chrupkosci i stodyczy.
1. Dodanie dressingu:
o Skrop satatke dressingiem tahini i delikatnie wymieszaj.
5.Podanie:
o Podawaj od razu, na ciepto lub w temperaturze pokojowej. Mozesz udekorowac¢ dodatkowa
porcja pestek granatu lub sSwiezg natka pietruszki.



PIECZONY DORSZ Z KUSKUSEM

CYTRYNOWYM | BROKULAMI

w

Skfadniki (na 4 porcje):
Na dorsza:

e Filety zdorsza-500 g
Oliwa z oliwek - 15 ml
Sok z cytryny - 15 ml
Czosnek - 2 zabki (10 g), drobno
posiekane
Swiezy tymianek lub koperek - 5 g

e SOl i pieprz - do smaku
Na kuskus:

e Kuskus petnoziarnisty - 200 g
Wrzatek lub bulion warzywny - 300 ml
Sok z cytryny — 10 ml
Skorka otarta z 1 cytryny
Oliwa z oliwek — 10 ml
Swieza natka pietruszki - 10 g

e SOl i pieprz - do smaku
Na brokuty:

e Brokuty - 300 g (1 srednia gtowka)

e Oliwa z oliwek - 10 ml

e Sok z cytryny - 10 ml

e SOl i pieprz - do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie dorsza:

o Filety z dorsza ut6z w naczyniu
zaroodpornym.

o Skrop oliwg i sokiem z cytryny, posyp
posiekanym czosnkiem, tymiankiem
(lub koperkiem), sola i pieprzem.

o Wstaw do piekarnika rozgrzanego do
200°C i piecz przez 12-15 minut, az
ryba bedzie miekka i tatwo sie
rozdziela na ptatki.

2.Przygotowanie kuskusu:

o Wsyp kuskus do miski, dodaj
szczypte soli i skorke z cytryny. Zalej
wrzatkiem lub bulionem, przykryj i
odstaw na 5 minut.

o Po wchtonieciu ptynu, dodaj sok z
cytryny, oliwe i posiekang natke
pietruszki. Wymieszaj i dopraw solg
oraz pieprzem.

3.Przygotowanie brokutow:

o Brokuty podziel na rézyczki i ugotuj
na parze lub w lekko osolonej wodzie
przez 3-5 minut, az beda miekkie, ale
wciaz chrupiace.

o Po ugotowaniu skrop oliwg i sokiem z
cytryny, dopraw solg i pieprzem.

4 Podanie:

o Na talerzu utoz porcje kuskusu, obok
upieczony filet z dorsza i brokuty.
Mozesz udekorowac dodatkowa
porcja natki pietruszki lub
plasterkiem cytryny.



