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ZAPIEKANE JAJKA Z TWAROGIEM

BROWNIE BEZ CUKRU Z
JOGURTEM GRECKIM

Gorzka czekolada

Jogurt grecki

Stodzik Mleko



ZAPIEKANE JAJKA Z FETA

Pomidory koktajlowe Papryka

Szpinak
BUFFALO CHICKEN FLATBREAD

Sos buffalo
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Mozzarella

Dressing z sera

lesniowego Cebule dymki
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BROWNIE BEZ CUKRU Z skladniki
JOGURTEM GRECKIM e 90 g posiekanej czekolady

e 240 groslinnego jogurtu greckiego

e 100 g dowolnego stodzika (erytrol, ksylitol
lub cukier biaty /brazowy)

e 90 g maki uniwersalnej (zwyktej lub
bezglutenowe))

e 40 g kakao

e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

e 120 ml ulubionego mleka (np.
niestodzonego migdatowego)

e 180 g opcjonalnych kawatkow czekolady

Przygotowanie
1. Przygotowanie formy i nagrzanie piekarnika
e Rozgrzej piekarnik do 180°C.
e Kwadratowg forme o wymiarach 20 x 20 cm wytdz papierem do pieczenia, zostawiajac nieco zapasu na
brzegach, aby fatwo wyjac ciasto po upieczeniu.
2. Roztopienie czekolady i potaczenie sktadnikow mokrych
e Umiesc¢ posiekang czekolade w misce zaroodporne;.
Roztop czekolade w mikrofalowce (krotkie podgrzewania z mieszaniem co kilka sekund) lub w kapieli
wodne;j.
Odstaw na 1-2 minuty, aby lekko ostygta.
Dodaj jogurt grecki oraz stodzik, a nastepnie doktadnie wymieszaj trzepaczka do uzyskania gtadkiej
konsystencji.
o Przelej catos¢ do duzej miski.
3. Potaczenie sktadnikow suchych z mokrymi
e Do miski z czekoladowa masa przesiej make, kakao i sode oczyszczona.
e Delikatnie wymieszaj, nie mieszaj zbyt dtugo, aby ciasto nie wyszto zbyt zbite.
e Wlej mleko i wymieszaj do potaczenia sktadnikow.
e Jesli uzywasz, dodaj kawatki czekolady, mieszajac je rownomiernie w ciescie.
4. Pieczenie
e Przelej ciasto do przygotowanej formy i wyréwnaj wierzch szpatutka.
e Piecz w nagrzanym piekarniku przez 25-30 minut lub do momentu, gdy patyczek wtozony w Srodek
wyjdzie suchy lub z kilkoma wilgotnymi okruszkami.
5. Studzenie i krojenie
e Po upieczeniu odstaw ciasto na 10 minut w formie.
 Nastepnie delikatnie wyjmij je, trzymajac za papier do pieczenia, i przetdz na kratke do catkowitego
ostygniecia.
e Po ostygnieciu pokrdj brownie na kwadraty i ciesz sie domowym, bezcukrowym deserem!



KREMOWY MAKARON Z
KURCZAKIEM | RICOTTA Sk

e 340 g petnoziarnistego makaronu (np. penne lub
tortiglioni)

e 450 g fileta z kurczaka, pokrojonego na mate kawatki

e 2 {yzki oliwy z oliwek

e 3 zabki czosnku, drobno posiekane

e 250 g sera ricotta

e 50 g startego parmezanu

e 120 ml bulionu drobiowego (lub wody z gotowania
makaronu)

e 120 ml Smietanki 30% (opcjonalnie, dla bardziej
kremowej konsystencji)

e 1tyzeczka przyprawy wtoskiej

e 1/4 tyzeczki ptatkow chili (opcjonalnie)

e Soliczarny pieprz do smaku

e 2 garscie swiezego szpinaku lub jarmuzu (opcjonalnie)

e Swieza bazylia lub natka pietruszki do dekorag;ji

Przygotowanie
1. Gotowanie makaronu
e W duzym garnku zagotuj osolong wode.
e Ugotuj makaron zgodnie z instrukcja na opakowaniu, az bedzie al dente.
e Odzyskaj 120 ml wody z gotowania, nastepnie odcedz makaron i odstaw.
2. Smazenie kurczaka
e Na duzej patelni rozgrzej oliwe na srednim ogniu.
e Dodaj kawatki kurczaka, dopraw solg i pieprzem.
e Smaz przez 6-8 minut, az kurczak bedzie ztocisty i dobrze wysmazony.
® Przetoz go na talerz i odstaw.
3. Przygotowanie kremowego sosu z ricotta
e Na tej samej patelni dodaj posiekany czosnek i smaz przez 1 minute, az zacznie pachniec.
e Zmniejsz ogien do srednio-niskiego i dodaj ricotte, parmezan, bulion drobiowy oraz smietanke (jesli uzywasz).
e Mieszaj do uzyskania gtadkiej konsystenc;ji.
e Dodaj przyprawe wtoska, ptatki chili (jesli uzywasz) i dopraw solg oraz pieprzem do smaku.
4. Potaczenie makaronu, kurczaka i sosu
e W16z usmazonego kurczaka z powrotem na patelnie i wymieszaj, aby pokryt sie sosem.
e Dodaj ugotowany makaron i delikatnie wymieszaj.
e Jesli sos jest zbyt gesty, stopniowo dodawaj zachowang wode z makaronu, az uzyskasz pozadang konsystencje.
5. Dodanie zielonych warzyw (opcjonalnie)
e Wrzuc swiezy szpinak lub jarmuz i smaz przez 2-3 minuty, az liscie zmiekna.
6. Podanie
e Natoz makaron na talerze i posyp swiezg bazylig lub natka pietruszki.
e Opcjonalnie dodaj dodatkowy starty parmezan na wierzch.



ZUPA Z PIECZARKAMI |

SZPINAKIEM sktadniki

e 450 g pieczarek

e 2 garscie swiezego szpinaku

1 cebula, drobno posiekana

e 3 z3bki czosnku, drobno posiekane
1 litr bulionu warzywnego

e 1tyzeczka kuminu

e 2 tyzkioliwy z oliwek

Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie
1. Smazenie cebuli i czosnku
e W duzym garnku rozgrzej oliwe na srednim ogniu.
e Dodaj posiekang cebule i smaz przez 5-7 minut, czesto mieszajac, az stanie sie miekka i
lekko ztocista.
e Nastepnie dodaj czosnek i smaz przez ok. 1 minute, stale mieszajac, aby sie nie przypalit.
2. Dodanie pieczarek i przypraw
e Wrzuc¢ pokrojone pieczarki do garnka i doktadnie wymieszaj, aby obtoczyty sie w
podsmazonej cebuli i czosnku.
e Smaz przez 5-10 minut, az pieczarki zmiekng i lekko sie przyrumienia.
e Dodaj 1/2 tyzeczki kuminu i wymieszaj - nada on zupie lekko dymny, ziemisty aromat.
3. Gotowanie zupy
e Wlej bulion warzywny, mieszajac catosc, aby potaczy¢ smaki.
e Doprowadz do delikatnego wrzenia i gotuj bez przykrycia przez 15 minut, aby aromaty
dobrze sie pofaczyty.
e W miedzyczasie sprobuj i dopraw solg oraz pieprzem wedtug uznania.
4. Dodanie szpinaku
e Szpinak dodaj tuz przed podaniem, poniewaz szybko mieknie w goracym ptynie.
e Wymieszaj go z zupa i gotuj przez 2-3 minuty, az lekko zwiednie, ale zachowa intensywny
kolor.
5. Ostateczne doprawienie i podanie
e Sprobuj zupy i w razie potrzeby dostosuj ilos¢ soli, pieprzu lub kuminu.
e Podawaj na ciepto, najlepiej z chrupigcym pieczywem lub grzankami.



RYZOWA MISKA Z Skladniki
WOLOWI NA | PAPRYKA * 300 g mielonej wotowiny lub cienko

pokrojonej wotowiny

e 1 papryka (czerwona, zielona lub zotta)

e 1cebula

e 2 porcje ugotowanego ryzu (biaty, brazowy
lub jasminowy)

e 3 tyzki sosu sojowego

e 2 zabki czosnku

e 1cm kawatek imbiru

e 1tyzeczka oleju sezamowego

e 1tyzka oliwy z oliwek

e 1tyzeczka skrobi kukurydziane;
(opcjonalnie, do zageszczenia sosu)

o Szczypiorek (opcjonalnie, do dekoracji)

e Solipieprz do smaku

Przygotowanie
1. Gotowanie ryzu
e Ugotuj ryz wedtug instrukgcji na opakowaniu i trzymaj go cieptym do podania.
2. Smazenie wotowiny
e Na patelni lub woku rozgrzej oliwe z oliwek na $rednim ogniu.
e Dodaj wotowine, dopraw solg i pieprzem, a nastepnie smaz, az sie fadnie zarumieni.
 Przeldz mieso na talerz i odstaw na bok.
3. Smazenie warzyw
e Na tej samej patelni dodaj olej sezamowy.
e Wrzuc drobno posiekany czosnek, starty imbir i cebule. Smaz przez ok. 1 minute, az aromaty sie
uwolnia.
e Dodaj pokrojong w paski papryke i smaz, az bedzie jedrna, ale lekko miekka.
4. Polaczenie sktadnikow i sosu
e W}Oz usmazong wotowine z powrotem na patelnie.
e Dodaj sos sojowy i odrobine wody lub bulionu.
e Jesli chcesz, aby sos byt gestszy, wymieszaj skrobie kukurydziang z tyzka wody i dodaj do potrawy.
e Smaz catosc jeszcze 2-3 minuty, az sos zgestnieje i dobrze pokryje mieso oraz warzywa.
5. Skfadanie miski
e Do misek natoz porcje cieptego ryzu, a na wierzch wyt6z mieszanke wotowiny i papryki.
e Jesli lubisz, udekoruj catosc¢ posiekanym szczypiorkiem.
6. Podanie
e Podawaj na goraco i ciesz sie pysznym, aromatycznym daniem! =



SNIADANIOWE BULECZKI skiadniki

BIALKOWE e 250 g maki pszennej uniwersalnej
e 11yzka proszku do pieczenia

e 1/2 tyzeczki soli

e 1/4 tyzeczki czarnego pieprzu

e 50 g startego sera cheddar

e 50 g pokrojonej w kostke
ugotowanej szynki (lub boczku)

e 1gars¢ swiezego szpinaku, drobno
posiekanego

* 180 g jogurtu greckiego (lub
maslanki)

e 1duzejajko

e 1tyzka oliwy z oliwek (opcjonalnie,
dla wiekszej wilgotnosci)

Przygotowanie
1. Rozgrzanie piekarnika i przygotowanie blachy
e Rozgrzej piekarnik do 200°C.
 Blache do pieczenia wytdz papierem do pieczenia lub matg silikonowa, aby utatwic¢ sprzatanie.
2. Przygotowanie sktadnikow suchych
e W duzej misce wymieszaj make, proszek do pieczenia, sél i pieprz, az sktadniki dobrze sie potacza.
e Dodaj starty ser cheddar, pokrojong szynke (lub boczek) oraz posiekany szpinak i delikatnie wymieszaj.
3. Przygotowanie skfadnikow mokrych
e W osobnej misce roztrzep jajko, dodaj jogurt grecki oraz oliwe (jesli uzywasz) i wymieszaj na gtadka mase.
4. Potaczenie sktadnikow
e Wlej mokre skfadniki do suchych i delikatnie wymieszaj - tylko do potaczenia sie sktadnikow.
e Ciasto powinno byc¢ lekko klejace, ale nie nalezy go zbyt dtugo wyrabia¢, aby buteczki byty lekkie i
puszyste.
5. Formowanie i pieczenie
e Oproszong maka stolnice delikatnie opracuj ciasto i uformuj placek o grubosci ok. 2,5 cm.
e Za pomoca foremki do ciastek lub szklanki wycinaj okragte buteczki i uktadaj je na przygotowanej blasze.
e Piecz przez 15-20 minut, az wierzch bufeczek nabierze ztotego koloru, a patyczek wtozony do srodka
wyjdzie suchy.
6. Studzenie i podanie
e Po wyjeciu z piekarnika pozostaw buteczki na kilka minut do lekkiego przestudzenia.
e Podawaj ciepte lub na zimno, najlepiej z mastem lub jako dodatek do sniadania.



BIALKOWE MINI OMLECIKI

(NISKOWEG LOWODANOWE)
Skladniki

e 480 ml biafek jaj

e /4 tyzki drobno posiekanego
szpinaku

e /4 tyzki drobno posiekane;
czerwonej papryki

e 2 tyzeczki mleka (opcjonalnie,
dla wiekszej puszystosci)

2 e Szczypta soli
| —— o /4 tyzki startego sera

Przygotowanle. . , (dowolnego rodzaju)
1. Przygotowanie formy i piekarnika

e Rozgrzej piekarnik do 190°C.
e Foremke do muffinek nattusc olejem kokosowym lub innym ttuszczem, aby
omleciki fatwo sie wyjmowaty.
2. Przygotowanie masy jajecznej
e W duzej misce wymieszaj biatka jaj, posiekany szpinak, papryke, mleko (jesli
uzywasz) oraz sol.
e Delikatnie dodaj starty ser i wymieszaj catosc.
3. Pieczenie
o Napetnij kazda foremke do 2/3 wysokosci, aby omleciki miaty miejsce na
wyrosniecie.
e Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 20 minut, az wierzch sie zetnie i lekko
zarumieni.
4, Studzenie i podanie
e Po upieczeniu pozostaw mini omleciki do przestygniecia przez ok. 10 minut.
e Podawaj ciepte lub na zimno, jako szybkie sniadanie lub przekaske.




ZAPIEKANE JAJKA Z -
TWAROGIEM + 6duzych ja

e 450 g twarogu
100 g ostrego sera cheddar, startego
Sol i pieprz do smaku
Opcjonalne dodatki: posiekany szpinak,
papryka, pieczarki, boczek lub szynka
Warianty przepisu:
e Bez nabiatu: Zastap twarog wersja roslinng lub
jedwabistym tofu.
e |zejsza wersja: Uzyj sera cheddar i twarogu o
obnizonej zawartosci ttuszczu.

Przygotowanie
1. Nagrzanie piekarnika
e Rozgrzej piekarnik do 190°C, aby danie rownomiernie sie upiekto i miato idealng
konsystencje.
2. Przygotowanie formy
e Sredniej wielkosci naczynie zaroodporne nattus¢ mastem lub spryskaj olejem, aby unikna¢
przywierania.
3. Przygotowanie masy jajecznej
e W duzej misce roztrzep jajka, dodaj twarog i starty ser cheddar.
e Dokfadnie wymieszaj, az sktadniki sie potacza.
4. Doprawienie i dodatki
e Dopraw catosc solg i pieprzem.
e Mozesz dodac czosnek w proszku, cebule w proszku lub swieze ziota dla dodatkowego
aromatu.
e Jesli chcesz wzbogaci¢ danie, dodaj pokrojone warzywa (np. szpinak, papryke) lub biatko
(boczek, szynke).
5. Pieczenie
* Przet6z mase do przygotowanego naczynia zaroodpornego i rownomiernie rozprowadz.
e Piecz przez 25-30 minut, az wierzch sie zarumieni.
e Sprawdz, czy masa sie sciefa — wbij noz w srodek; jesli wychodzi czysty, danie jest gotowe.
6. Podanie
e Odstaw na kilka minut do lekkiego przestygniecia.
e Pokroj na porcje i podawaj np. z tostem, swiezymi owocami lub lekka satatka.



KANAPKA Z Sktadniki
KURCZAKIEM | PESTO "¢

e 2 duze filety z kurczaka (ok. 450 g)
e 1tyzka przyprawy wtoskiej
e SOl do smaku
e Swiezo mielony czarny pieprz do smaku
 1tyzka oleju z awokado (lub oliwy z oliwek)
Kanapki:
e 4 butki ciabatta, przekrojone poziomo na pot
4 tyzki majonezu (opcjonalnie)
80 g pesto
170 g Swiezej mozzarelli, pokrojonej w plastry
4 pomidory rzymskie (Roma), pokrojone w plastry
Olej z awokado (lub oliwa z oliwek) do smazenia

Przygotowanie
1. Przygotowanie kurczaka
 Potoz filety z kurczaka na desce do krojenia i przekrdj je poziomo, tworzac 4 ciensze kotlety.
o Jesli ktorys kawatek jest grubszy, delikatnie rozbij go ttuczkiem lub watkiem, aby uzyskac réwng grubosc.
e Dopraw kurczaka przyprawg wtoska, solg i pieprzem z obu stron.
2. Smazenie kurczaka
e Na duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oleju z awokado na srednio-wysokim ogniu.
e Gdy olej sie rozgrzeje, dodaj przyprawione kotlety.
e Smaz przez 3-5 minut z kazdej strony, az mieso sie zarumieni, a jego temperatura wewnetrzna osiagnie 75°C.
e Przetoz kurczaka na talerz i odstaw.
3. Opiekanie butek
 Pofowki ciabatty potdz na rozgrzanej patelni przecieta strong do dotu.
o Opiekaj przez 1-2 minuty, az lekko sie zarumienia.
* Przetdz na bok i utrzymuj patelnie ciepfa.
Sktadanie kanapek
e Roztoz ciabatty na desce do krojenia, przekrojong strong do gory.
* Na jednej potowie kazdej butki rozsmaruj 1tyzke majonezu (jesli uzywasz).
» Na drugiej potowie kazdej butki rozsmaruj ok. 1tyzke pesto, rownomiernie rozprowadzajac.
» Na dolnej czesci (tej z majonezem) potoz jednego kotleta z kurczaka.
e Na kurczaku utdz plasterki mozzarelli (ok. 40 g na kanapke).
e Na mozzarelli utoz plastry pomidora (1 pomidor na kanapke).
» Przykryj gorna czescig ciabatty (t3 z pesto).
4. Podsmazanie kanapek
e Posmaruj wierzch kazdej kanapki olejem z awokado.
 Potdz kanapki na patelni posmarowang strong do dotu i smaz przez 2 minuty.
e Obroc kanapki i smaz kolejne 2 minuty, az mozzarella sie roztopi i kanapki beda ciepte.
5. Podanie
o Zdejmij kanapki z patelni i podawaj od razu, na ciepto.
e Mozna serwowac z frytkami, safatkg lub pieczonymi warzywami.



T

ZAPIEKANE JAJKA Z FETA skiadniki

e 2 szklanki pomidorkow koktajlowych lub
winogronowych

e 1 czerwona papryka, pokrojona w kostke

* 1/2 matej czerwonej cebuli, drobno posiekane;

e 3 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 225 gserafeta

e 4 {yzkioliwy z oliwek

e 1tyzeczka suszonego oregano

e 1tyzeczka soli morskiej

e 1/2 tyzeczki suszonego tymianku

* 1/2 tyzeczki mielonego czarnego pieprzu

e 1/2 tyzeczki ptatkow chili (opcjonalnie)

= e 1szklanka posiekanego swiezego szpinaku

Przygotowanie e 4 duze jajka

1. Rozgrzanie piekarnika , : - : L
. . e Opcjonalnie do podania: posiekana swieza
e Rozgrzej piekarnik do 200°C. , ,
bazylia lub szczypiorek

2. Przygotowanie warzyw i fety
Jesli uzywasz indywidualnych kokilek (ramekinow):
e Podziel pomidorki, papryke, cebule, czosnek i fete pomiedzy 4 zaroodporne naczynka.
e Skrop kazde 1tyzka oliwy z oliwek.
Jesli uzywasz jednego duzego naczynia zaroodpornego:
e Umiesc pomidorki, papryke, cebule i czosnek w naczyniu.
e Wtoz fete na srodek i skrop catosc oliwg z oliwek.
3. Doprawienie i pieczenie warzyw
e W matej miseczce wymieszaj oregano, sol, tymianek, czarny pieprz i ptatki chili.
e Posyp mieszanka przypraw warzywa i fete (rowno podziel przyprawy, jesli uzywasz ramekinow).
e Umiesc ramekiny na blasze do pieczenia, aby tatwiej byto je przenosi¢, lub w6z naczynie zaroodporne
bezposrednio do piekarnika.
e Piecz przez 25 minut, az warzywa beda miekkie, a feta lekko zarumieniona.
4. Dodanie szpinaku i jajek
e Wyjmij naczynia z piekarnika i wymieszaj catos¢, aby feta rownomiernie pofgczyta sie z warzywami.
e Dodaj szpinak i delikatnie wymieszaj.
e W Srodku kazdego ramekina (lub w 4 miejscach w duzym naczyniu) zrob wgtebienie i wbij do niego jajko.
5. Pieczenie jajek
e Wstaw naczynia z powrotem do piekarnika i piecz przez kolejne 10 minut, az biatka sie zetna, a zéttka pozostana
lekko ptynne.
6. Podanie
e Przed podaniem posyp posiekanym szczypiorkiem lub bazylia.
e Podawaj z chrupiacg bagietka, tostami lub pitg, idealnymi do maczania w kremowym serze i zottkach.



BUFFALO CHICKEN FLATBREAD

Skladniki

e 2 ptaskie chlebki (ok. 410 g tacznie)

* 2 tyzeczki oliwy z oliwek

e 120 ml sosu Buffalo (lub wiecej, wedtug
uznania)

e 225 g ugotowanego kurczaka,
pokrojonego w kostke

* 100 g tartej mozzarelli

* 80 ml dressingu z sera plesniowego (np.
blue cheese)

* 3 cebulki dymki, pokrojone w plasterki

Przygotowanie
1. Przygotowanie piekarnika i pieczywa
e Rozgrzej piekarnik do 220°C.
 Blache wyt6z papierem do pieczenia, utdz na niej placki flatbread i posmaru;
brzegi oliwg z oliwek.
e Wstaw do piekarnika na 5 minut, aby sie podgrzaty i lekko chrupiace.
2. Dodanie sktadnikow
o Wyjmij placki z piekarnika i rownomiernie posmaruj sosem Buffalo.
e Na wierzchu roztoz pokrojonego kurczaka i mozzarelle.
e Skrop catosc dressingiem blue cheese.
3. Pieczenie
e Piecz przez 12-15 minut, az brzegi lekko sie zarumienia, a ser sie roztopi.
e Jesli chcesz, aby wierzch byt bardziej przypieczony, na ostatnie 1-2 minuty
wiacz funkcje grilla (broil) na wysoka temperature.
4. Podanie
e Po wyjeciu z piekarnika posyp posiekang dymka.
o Jesli lubisz intensywniejszy smak, dodaj wiecej sosu Buffalo i dressingu blue
cheese.
e Podawaj na ciepto, pokrojone na kawafki.



