Schab pieczony w rozmarynie

Sktadniki:

- 0,5 kg schabu,

- 2 tyzki oleju rzepakowego,
- czerwona cebula,

- sol,

- pieprz,

- suszony oraz $wiezy rozmaryn

Przygotowanie:

Najpierw przygotowujemy marynate. Do gtebszego naczynia dodajemy 2 tyzki oleju
rzepakowego i nasze ulubione przyprawy. Nastepnie nacieramy mieso uprzednio
przygotowang marynatg i odstawiamy schab do lodéwki na mniej wiecej 30 minut. W miedzy
czasie nastawiamy piekarnik na temperature 180 stopni. Cebule kroimy w talarki. Schab
wktadamy do specjalnego rekawa do pieczenia, oktadamy go talarkami cebuli i dekorujemy
Swiezym rozmarynem. Tak przygotowane mieso wktadamy do piekarnika i pieczemy 30
minut.

Jogurtowy przektadaniec

Sktadniki:

- 200g jogurtu naturalnego bez cukru,

- orzechy nerkowca,



- pfatki owsiane,

- owoce, np. truskawki, kiwi, boréwki

Przygotowanie:

Rozgrzewamy patelnie i prazymy orzechy nerkowca. Truskawki i kiwi kroimy na ¢éwiartki.
Wszystkie sktadniki bedziemy uktada¢ w naczyniu warstwami. Zaczynamy od 2 tyzek jogurtu
naturalnego, nastepnie 2 ptaskie tyzki ptatkéw owsianych, dodajemy owoce (kiwi, boréwki,
truskawki) oraz orzechy nerkowca. Kolejne warstwy: jogurt, ptatki owsiane, owoce i orzechy.

Mielony kotlet wotowy z czerwong soczewicg

Sktadniki:

- 0,5 kg miesa wotowego,

- 1 jajko,

- 2 zabki czosnku,

- 2 tyzki oleju rzepakowego,
- szklanka mleka,

- 1 sucha butka,

- Czerwona soczewica,

- s0l,

- pieprz,

- $wieza natka pietruszki

Przygotowanie:



Butke namaczamy w szklance mleka. Soczewice gotujemy w ciggu 15 minut w lekko osolonej
wodzie. Mieso wotowe kroimy na mniejsze kawatki i mielimy w maszynce. Do zmielonego
miesa dodajemy soczewice, namoczong i odsgczong butke, jedno cate jajko, przecisniete
przez praske 2 zabki czosnku, sél, pieprz oraz Swiezg pietruszke. Wszystkie sktadniki
mieszamy razem. Nastepnie formujemy z miesa kuleczki i smazymy na patelni.

Kotleciki wegetarianskie z kalafiora

Sktadniki:

- maty kalafior,
- 1 jajko,

- 2 tyzki tartej,
- koperek,

- s0l,

- pieprz,

- ptatki owsiane

Przygotowanie:

Kalafior oczyszczamy ze wszystkich zielonych czesci i dzielimy go na ,rézyczki”, nastepnie
gotujemy w osolonej wodzie mniej wiecej 12-14 minut. Ugotowany kalafior rozdrabniamy
widelcem.

Do tak przygotowanego kalafiora dodajemy jedno jajko, ulubione przyprawy, sdl i pieprz.
Wszystkie sktadniki razem mieszamy. Dodajemy dwie tyzki butki tartej. Z masy formujemy
kotleciki, ktére panierujemy w ptatkach owsianych. Patelnie smarujemy olejem i
rozgrzewamy.

Kotleciki smazymy dopdki nie nabiorg ztotego koloru.



Sos pomidorowy

Sktadniki:

- 6 dojrzatych pomidoréw,

- czerwona papryka,

- 2 cebule,

- pot szklanki czerwonego octu winnego,
- 3 zgbki czosnku,

- 2 liscie laurowe,

- tyzeczka kolendry,

- przyprawy: papryka, bazylia, oregano,
- sol,

- pieprz,

- 2 tyzki oleju rzepakowego

Przygotowanie:

Do garnka dodajemy olej rzepakowy, rozgrzewamy i podsmazamy cebule z pokrojona
wczesniej czerwona papryka. Pomidory parzymy, zdejmujemy skérke i kroimy w kosteczke.
Wrzucamy do garnka z wczesniej podduszong papryka i cebulka. Dodajemy wycisniety
czosnek. Nastepnie do drugiego garnuszka wlewamy poét szklanki czerwonego octu winnego,
wrzucamy 2 liscie laurowe, tyzeczke kolendry i sproszkowang czerwong papryke - gotujemy.
Do masy pomidorowej dodajemy sol, pieprz, bazylie i oregano. Podgotowang mase
pomidorowaq przelewamy i przecieramy przez sito. Zalewe octowg przecedzamy do naczynia
z przetartg wczesniej masg pomidorowgq. Cato$é gotujemy.

Domowa szynka



Sktadniki:

- 1kg szynki wieprzowej,

- tyzeczka zielonego pieprzu,

- kilka ziaren jatowca,

- tyzeczka kolendry,

- 2 zabki czosnku,

- pottorej tyzeczki ostrej papryki,
- 4 |iscie laurowe,

- s0l,

- sznurek,

- tyzka octu balsamicznego,

- 3 tyzki oliwy z oliwek

Przygotowanie:

Najpierw przygotowujemy marynate.

W mozdzierzu rozgniatamy ziarna jatowca, zielony pieprz i kolendre. Rozgniecione ziarna
przesypujemy do gtebokiego naczynia, wyciskamy dwa zgbki czosnku, dodajemy ostrg
papryke, sol, tyzke octu balsamicznego i 3 tyzki oliwy z oliwek. Sktadniki mieszamy. Marynatg
nacieramy szynke. Nastepnie zwigzujemy jg sznurkiem i wktadamy do brytfanki. Oktadamy
czterema lisémi laurowymi. Cato$é wktadamy do piekarnika rozgrzanego do 180 stopni i

pieczemy 1-1,5h.

Szynka parmenska z melonem



Sktadniki:

- ¢wiartka melona,

- 4 plastry szynki parmenskiej lub serrano,
- serek wiejski,

- kilka listkdw bazylii lub miety,

- tyzeczka octu balsamicznego,

- tyzeczka oliwy z oliwek,

- po6t tyzeczki miodu,

- kilka kropel cytryny,

- pieprz,

- 50l

Przygotowanie:

Szynke uktadamy na talerzu. Melon kroimy w podtksiezyce i uktadamy na szynce. Dodajemy
serek wiejski. Do gtebokiego naczynia wlewamy tyzeczke oliwy z oliwek, pot tyzeczki miodu,
tyzeczke octu balsamicznego, kilka kropel soku z cytryny, pieprz oraz sél. Cato$é mieszamy.
Dresingiem polewamy gotowe danie i dekorujemy listkami Swiezej bazylii bgdz miety.

Ciastka owsiane z suszonymi owocami

Sktadniki:



- 2 garscie ptatkéw owsianych,

- 2 tyzki pestek stonecznika,

- 2 tyzki ziaren sezamu,

- 2 tyzki posiekanych orzechéw wtoskich,
- 4 tyzki naturalnego miodu,

- gars¢ zurawiny,

- 4 lub 5 posiekanych suszonych moreli,

- 2 tyzki wody

Przygotowanie:

Do gtebokiego naczynia wsypujemy 2 garscie ptatkdw owsianych, pestki stonecznika, ziarno
sezamu, orzechy wioskie, zurawine oraz suszone morele. Mieszamy. Dodajemy 2 tyzki wody
oraz 4 tyzki miodu. Catos¢ mieszamy. Na wczedniej przygotowanej blaszce wytozonej
papierem do pieczenia formujemy z masy ciasteczka. Piekarnik rozgrzewamy do 160 stopni.
Pieczemy 10-15 minut.

Deser z galaretki oraz mleka z malinami

Sktadniki:

- 200g malin,
- galaretka malinowa lub truskawkowa,
- galaretka cytrynowa,

- 200 ml mleka zageszczonego niestodzonego



Przygotowanie:

Najpierw przygotowujemy galaretki. W miedzy czasie ubijamy mleko. Do pucharka wktadamy
maliny. Do stezatej galaretki cytrynowej dodajemy mleko i mieszamy. Mase wylewamy na
maliny. Dodajemy lekko stezatg galaretkg truskawkowgq. Catos¢ dekorujemy malinami i
listkami miety.

Lekki sos zurawinowy z nutg owocowg

Sktadniki:

- 125g Swiezej zurawiny,

- % $redniej puszki ananasa z syropem,
- % szklanki soku pomaranczowego,

- szczypta mielonego cynamonu,

- szczypta przypraw do piernika,

- starta skorka z % pomaranczy,

- 1% tyzeczki miodu,

- tyzka brazowego cukru

Przygotowanie:

Do garnka wlewamy zurawine, dodajemy ananas, szczypte cynamonu, szczypte przyprawy
do piernika, pottorej tyzeczki miodu, tyzke brgzowego cukru i startg skorke z pomaranczy.
Dolewamy troche soku z ananasa. Sos gotujemy 45 minut na matym ogniu.



Lunchowa satata z grillowanym kurczakiem

Sktadniki:

- 2 garsci gotowej mieszanki safat,

- grillowany kurczak,

- ogorek gruntowy,

- 5 pomidorkéw koktajlowych,

- tyzka uprazonych pestek stonecznika,

- gar$¢ kietek stonecznika,

- tyzka soku z cytryny lub octu winnego,

- 2 tyzki oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego,
- s0l,

- pieprz,

- tyzeczka musztardy Dijon

Przygotowanie:

Ogoérka kroimy w grubszg kostke. Na talerzu uktadamy satate i dodajemy ogdérek. Pomidorki
koktajlowe kroimy na potéwki. Na rozgrzanej patelni prazymy pestki stonecznika. Do
gtebokiego naczynia wlewamy 2 tyzki oliwy z oliwek, tyzke soku z cytryny i musztarde dijon.
Sos przyprawiamy solg i pieprzem. Grillowang piers z kurczaka kroimy w paseczki i uktadamy
na talerzu. Dekorujemy kietkami i pestkami stonecznika. Cato$¢ polewamy sosem vinegret.



Tagliatelle zdomowym Pesto

Sktadniki:

- bazylia,

- czosnek,

- orzeszki piniowe,
- parmezan,

- oliwa,

- sol,

- pieprz,

- makaron tagliatelle z maki durum

Przygotowanie:

Zaczynamy od ugotowania makaronu. Gotujemy go w osolonej wodzie przez 8 minut. Do
mozdzierza wrzucamy orzeszki Pini i rozgniatamy je. Dodajemy rozgnieciony zgbek czosnku,
parmezan, kilka listkdw sSwiezej bazylii, odrobine oliwy z oliwek i doprawiamy solg i
pieprzem. Catos¢ mieszamy. Makaron odlewamy i przektadamy na talerz. Polewamy pesto,
posypujemy parmezanem i dekorujemy listkami bazylii.

Domowy chleb

Sktadniki:

- 1 kg maki graham lub zytniej,



- % szklanki otrgb pszennych,

- % szklanki ptatkéw owsianych,

- % szklanki siemienia Inianego,

- % szklanki tuskanego stonecznika,
- % szklanki pestek dyni,

- 3 tyzeczki soli,

- zaczyn,

- % litra wody gazowanej,

- % litra przegotowanej cieptej wody

Przygotowanie:

Do duzej miski wsypujemy make, pestki stonecznika, ptatki owsiane, pestki dyni, siemie
Iniane i otreby pszenne. Wszystkie sktadniki mieszamy ze sobg. Wlewamy cieptg wode, wode
gazowang oraz zakwas. Cato$s¢ ugniatamy az do otrzymania zwartej masy. Ciasto
przektadamy do wysmarowanej oliwg foremki lub wytozonej papierem do pieczenia. Forme
przykrywamy mokrg Sciereczkg i odstawiamy w ciepte miejsce na okoto 12 godzin. Po tym
czasie wktadamy chleb do piekarnika na 1h 10 minut i pieczemy w temperaturze 180 stopni.

Czosnkowe grzanki z kurczakiem i mozzarellg

Sktadniki:

- grahamka lub petnoziarnista buteczka,

- tyzka oliwy z oliwek,

- zgbek czosnku,



- 120g filetu z piersi kurczaka,
- szczypta pieprzu,

- szczypta soli,

- troche suszonej Bazyli,

- 2 plasterki mozzarelli,

- plasterki pomidora,

- listki bazylii

Przygotowanie:

Piers z kurczaka doprawiamy solg, pieprzem i suszong bazylig, a nastepnie ktadziemy go na
rozgrzang patelnie. Butke kroimy na pét. W osobnej miseczce mieszamy odrobine oliwy z
oliwek i rozgnieciony zgbek czosnku, a nastepnie takg mieszanka smarujemy potéwki butki.
Ktadziemy na nieusmazonego kurczaka, plastry mozzarelli oraz pomidory. Kanapki
wstawiamy do piekarnika ustawionego na 200 stopni i pieczemy az do rozpuszczenia sera.
Grzanki uktadamy na talerzu i dekorujemy swiezg bazylia.

Light Burger

Sktadniki:

- 270g miesa wotowego mielonego,
- jajko,

- zgbek czosnku,

- por,

- S0S sojowy,



- koperek lub pietruszka,
- rukola,

- cebula,

- pomidor,

- oliwa,

- przyprawy,

- 3 mate butki razowe,

- przecier pomidorowy,

- musztarda Dijon

Przygotowanie:

Mieso przektadamy do gtebokiej miski, dodajemy pokrojonego pora, jajko, tyzke sosu
sojowego, troche posiekanego koperku, sél, pieprz, wycisniety zgbek czosnku, suszong
papryka i suszone oregano. Wszystkie sktadniki mieszamy razem. Z masy miesnej formujemy
burgery i smazymy na grillowej patelni. Buteczki kroimy na pét i wktadamy na 2 minuty do
piekarnika. W miedzy czasie przygotujemy sos. Do miseczki wlewamy 3 tyzki przecieru
pomidorowego, tyzeczke musztardy Dijon, szczypte soli i pieprzu oraz oregano i ostrg
papryke. Mieszamy. Na podgrzane buteczki ktadziemy burger, kilka listkdw rukoli, plaster
pomidora, odrobine cebulki oraz polewamy tyzkg sosu.

Domowa pizza

Sktadniki:

- 370g maki,

- 7g suszonych drozdzy,

- pot tyzeczki soli,



- 240 ml. Wody,

- oliwa,

- rukola,

- roszponka,

- pomidory koktajlowe,

- rozgniecione pomidory z puszki,
- czarne oliwki,

- szynka parmeniska,

- mozzarella,

- parmezan,

- ziota

Przygotowanie:

Do duzej miski wsypujemy make, drozdze, pdt tyzeczki soli, tyzke oliwy z oliwek i niepetng
szklanke cieptej wody. Ugniatamy az do otrzymania gtadkiej masy. Ciasto odstawiamy w
ciepte miejsce na godzine. Po wyrosnieciu ciasto rozwatkujemy watkiem na grubos¢ okoto 7
mm. Wyktadamy tak przygotowane ciasto na blaszke wytozong papierem do pieczenia.
Ciasto smarujemy sosem pomidorowym powstatym z pomidoréw z puszki doprawionych
ziotami. Nastepnie uktadamy rukole, roszponke, szynke parmenska, pokrojong mozzarellg,
kilka pomidorkéw koktajlowych, oliwki, skrapiamy oliwg z oliwek. Pizze doprawiamy bazylig i
oregano. Posypujemy parmezanem i wstawiamy do piekarnika ustawionego na temperature
180-190 stopni na 20 minut.

Pierogi ruskie z maki zytniej

Sktadniki:



- 3 szklanki maki zytniej,

- 2/3 szklanki przegotowanej cieptej wody,
- jajko,

- 1-2 tyzki oleju rzepakowego,

- s0l,

- 300g chudego twarogu,

- 0,5kg ziemniakéw,

- cebula,

- szczypta soli i pieprzu,

- jogurt naturalny,

- koperek

Przygotowanie:

Do miski przesiewamy przez sito make, dodajemy jajko, 2 tyzki oleju rzepakowego i wlewamy
odpowiednig ilo$¢ cieptej wody. Ciasto wyrabiamy az do otrzymania gtadkiej masy.
Przygotowujemy farsz. W misce ugniatamy wczes$niej ugotowane ziemniaki. Cebulke kroimy
w pidrka i podsmazamy. Biaty ser ugniatamy widelcem i wrzucamy do ziemniakdw. Catosc
ugniatamy widelcem, dodajemy podsmazong cebulke i zndw ugniatamy cato$é. Doprawiamy
solg i pieprzem. Ciasto watkujemy i wykrajamy pierogi np. szklankg o duzej srednicy. Matg
tyzeczkg naktadamy farsz na wykrojone krazki i zlepiamy na ksztatt pierogdéw. Pierogi
wrzucamy do wrzacej wody i gotujemy az do wyptyniecia na powierzchnie. Ugotowane
pierozki polewamy jogurtem i posypujemy koperkiem.

Lekki bigos

Sktadniki:



- 0,5kg kiszonej kapusty,

- % szklanki wody,

- tyzka oleju rzepakowego,

- kawatek kietbasy Lisieckiej,
- pot cebuli,

- kilka suszonych grzybow,

- pomidor,

- szczypta pieprzu,

- li$¢ laurowy,

- tyzeczka majeranku,

- troche czerwonego wina

Przygotowanie:

Kapuste kiszong kroimy, a nastepnie zalewamy wrzatkiem i dodajemy tyzke oleju oraz lisé
laurowy. Catos¢ gotujemy. Pomidora kroimy w drobng kosteczke, wrzucamy do oddzielnego
garnka i dusimy. Wczedniej namoczone grzyby kroimy w paseczki, przektadamy do garnka,
zalewamy wodg i podgotowujemy. Kietbase kroimy w pét ksiezyce. Cebule kroimy w kostke.
Pokrojong kietbaske podsmazamy na patelni razem z pokrojong cebulkg. Do ugotowanej
kapusty wrzucamy podsmazong kietbaske z cebulky oraz podgotowane grzyby. Doprawiamy
solg, pieprzem, majerankiem i odrobing czerwonego wina. Cato$¢ gotujemy 20 minut. Po
uptywie czasu dodajemy podduszonego pomidora i zndw gotujemy.

Ciasto jogurtowe w wersji kakaowej

Sktadniki:



- 3 jajka,

- % szklanki cukru,

- jogurt naturalny,

- 2 tyzeczki proszku do pieczenia,
- 5 tyzek skrobi kukurydzianej,

- 2 tyzki maki pszennej,

- 3 tyzeczki kakao

Przygotowanie:

Do duzej miski wlewamy jajka, dodajemy cukier i miksujemy. Nastepnie dodajemy jogurt
naturalny, przesiewamy skrobie, make i kakao. Cato$¢ miksujemy az do uzyskania zwartej,
puszystej masy. Ciasto przelewamy do formy i wktadamy do piekarnika ustawionego na 180
stopni, pieczemy 40 minut.

Sernik

Sktadniki:

- 1kg potttustego twarogu,

- 3 szklanki mleka 2%,

- 6 jajek,

- 2 tyzki maki ziemniaczanej,
- skérka z cytryny,

- opakowanie biszkoptéw



Przygotowanie:

Biatka ubijamy. Do duzej miski dodajemy ser, cukier, z6ttka, magke ziemniaczang i startg
skorke z cytryny. Catos¢ mieszamy i dolewamy mleka. Do tak przygotowanej masy dodajemy
ubite biatka i delikatnie mieszamy. Blache wyktadamy biszkoptami i przelewamy mase
serowg. Wstawiamy do piekarnika ustawionego na 200 stopni, na okoto 30-40 minut.

Miisli

Sktadniki:

- ptatki owsiane,

- otreby pszenne,

- pestki dyni,

- pestki stonecznika,

- orzechy laskowe,

- siemie Iniane,

- sezam,

- suszone owoce: zurawina, morele,

- jogurt naturalny

Przygotowanie:



Pestki i orzechy prazymy na patelni. Do miseczki dodajemy pokrojone morele, daktyle,
gruszke oraz suszong zurawine. Wsypujemy otreby pszenne i ptatki owsiane. Podprazone
pestki i orzechy dodajemy do mieszanki i zalewamy jogurtem naturalnym.

Fritatta z warzywami

Sktadniki:

- 2-3 jajka,

- Y4 papryki,

- % matej cukinii,

- %> matej cebuli,

- 1 mata marchewka,

- tyzeczka oliwy z oliwek,
- sol,

- pieprz,

- bazylia,

- oregano

Przygotowanie:

Cebule, marchew, papryke i cukinie kroimy w paseczki, nastepnie tak pokrojone warzywa
wrzucamy na rozgrzang patelnie. Do miski rozbijamy jajka, doprawiamy solg, pieprzem,
bazylig, oregano i mieszamy je widelcem. Do podsmazonych warzyw dodajemy jajka i
smazymy.

RYBY WEDZONE



Przepis 1: makaron na ciepto z pstraggiem wedzonym.
Sktadniki:

100 g rukoli

60 g jogurtu

50 g tartego, z6ttego sera

150 g wedzonego na ciepto pstraga

450 g penne petnoziarnisty

1 cytryna

sél, pieprz do smaku

Przygotowania:

Otwieramy pstrgga wzdtuz naciecia, rozktadami, najlepiej z dotu, od ogona, zaczynamy
podosimy kregostup. W ten sposéb kregostup i osci powinny fadnie nam oddzieli¢ sie nam od
miesa.

Rukole oczysci¢, jesli ma bardzo twarde korice - obcinamy. Pstrgga pokroi¢ na drobne
kawatki. Ugotowac¢ makaron al dente z odrobing skérki z cytryny. W osobnym garnku, (z
jedna chochlg wody po ugotowanym makaronie), dodajemy troche skérki z cytryny i sok z jej
potowy, makaron, rybe, rukole, jogurt, ser i wszystko dobrze mieszamy i podgrzewamy ok 2-
3 min. Doprawimy do smaku pieprzem (nie uzywamy za duzo soli, gdyz ryba jest juz
dostatecznie stona).

tosos na sniadanie

¢ Kanapki z pastg tososiowg (porcja — ok. 450 kcal)

¢ 3 cienkie kromki chleba razowego (90g)

e 2 plasterki tososia wedzonego (50g)

o ¥ opakowania serka homogenizowanego naturalnego (75g)
e tyzeczka posiekanego szczypiorku

e tyzeczka soku z cytryny

o Kilka kaparow

e Sredni pomidor (150g)



e tososia drobno kroimy i mieszamy z serkiem, koperkiem i sokiem z cytryny,
przygotowang pastg smarujemy pieczywo, kanapki ozdabiamy kaparami i kawatkami
pomidora

Pasta z wedzonej makreli i suszonych pomidoréw (catos$¢ - ok. 415 kcal)
ok 100g filetéw z wedzonej makreli, rozgniecione;j

100 g serka hom.

6 suszonych pomidoréw(w oliwe), pokrojonych na drobne kawatki

2 tyzeczki posiekanego

grubo zmielony pieprz

ewentualnie s6l do smaku

Pasta z sardynki

Sery

Domowy twarég

4 litry mleka niepasteryzowanego
150 gramodw Smietanki

Ptétno i sznurek

Przyprawiamy twardg solg, pieprzem, ziotami i dekorujemy roszponka

4 litry mleka niepasteryzowanego
150ml $mietanki
Mleko i Smietanke mieszamy w duzym garnku. Przykrywamy i zostawiamy w temperaturze

pokojowej, az mleko "zsigdzie sie". Trwa to 2-3 dni. Gotowe stawiamy na ogniu. Na
najmniejszym ogniu podgrzewamy do temperatury 45-50C



Duze grudy Scietego sera oddzielajg sie wowczas od serwatki. Delikatnie, dziurkowana tyzka,
przenosimy grudy sera na przygotowane ptétno, tgczymy rogi, zawigzujemy i zawieszamy
nad miska. Pozwalamy serwatce wolno odcieka¢ przez ok. 6 godzin. Ser ma wtedy idealng
konsystencje, daje sie ksztattowac i kroi¢. Dodajemy odrobine ziét, soli, roszponki.

Serek chrzanowy
Twardg wymieszany z chrzanem i jogurtem, doprawiony solg i pieprzem.
Serek z suszonymi pomidorami i oliwkami

twardg z pokrojonymi pomidorkami, oliwkami tymiankiem, bazylig, oregano, doprawiony
solg i pieprzem.

Nalesniki z maki orkiszowej z podduszong cebulka

Nalesniki orkiszowe z twarogiem " na stono" - ok. 5 sztuk - kazda ok. 240 kcal
Nalesniki ciasto:

szklanka maki orkiszowej petnoziarnistej

szklanka mleka 1,5%-2%

Jajko

Troche wody

tyzka oleju

Sktadniki miksujemy. Smazymy na patelni posmarowanej olejem.
Nadzienie:

ok. 250g poétttustego twarogu

2-3 tyzki jogurtu naturalnego

do twarogu dodajemy jogurt - w zaleznosci od tego jak suchy jest twardg.



Do masy mozna dodad:

- podduszong cebulke, sl i pieprz
- ziota (np. bazylie, tymianek)

- koperek lub szczypiorek

Nalesniki smarujemy masg, sktadamy w tréjkaty i ktadziemy na chwile na patelnie
posmarowang ttuszczem, podsmazamy z dwdch stron tak by sie zarumienity.

Rewolucyjny duet

Do biatego sera dodajemy olej Iniany.

ROLADKI WOtOWE

Sktadniki:

garsé rukoli,

kilka plasterkéw cienko pokrojonej surowej wotowiny,
suszone Sliwki,

mata czerwong cebule,

tyzeczka oliwy,

kilka koktajlowych pomidorkow,

tyzke zrumienionych na patelni orzeszkéw pinii,

sok z cytryny,

sdl,

pieprz



Przygotowanie:

Na poczatku rozgrza¢ patelnie. W miedzyczasie suszone $liwki nalezy owingé¢ w plasterki
wotowiny i spigé je wykataczka.

Tak przygotowane roladki smazy¢ maksymalnie 30 sekund.

Na talerzu utozy¢ rukole, pokrojone pomidorki koktajlowe, odrobine posiekanej w pidrka
czerwonej cebuli i cato$é posypaé orzeszkami pinii.

Na tak przygotowanym talerzu utozy¢ roladki.

Marynata ziotowa

Sktadniki:

% szkl. soku z cytryny,

% szkl. Octu winnego,

% tyzeczki ptatkdw suszonej papryki,
1 tyzeczka aromatyzowanej soli,

1 tyzeczka skorki startej z cytryny,

3 rozgniecione zgbki czosnku,

% szkl. posiekanej natki pietruszki (Swiezej),
% szkl. posiekanej bazylii (Swiezej),
1/3 szkl. oleju rzepakowego
Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki wlaé po kolei do szklanego naczynia i doktadnie wymieszaé.



Rostbef — jak na pieczen

Sktadniki:
Marynata ziotowa,
Rostbef,

Szpinak
Przygotowanie:

Przygotowaé marynate wedtug przepisu podanego powyzej. W przygotowang marynate
wtozy¢ mieso i zostawi¢ na noc w lodéwce. Najlepiej owiniete w folie spozywcza.

Nastepnego dnia, zamarynowane mieso wyjgc¢ i pokroié na tyle plastréow ile potrzebujemy.

Rozgrzac patelnie i smazy¢ mieso po dwie minuty z kazdej strony. Usmazone mieso podlaé
marynatg jaka zostata i dusic¢ jeszcze przez jakis czas.

Tak przygotowane mieso mozna utozyé na szpinaku.

Alternatywag jest rowniez ryz, kasza gryczana.

Sorbet truskawkowy

Sktadniki:

e 600g truskawek,

e 200g cukru pudru,

e 450 ml wody,

e pofcytryny,

o kilka swiezych listkdw miety

Przygotowanie:

Cukier wsypac do garnka z 450 ml wody. Ogrzewa¢ na $rednim ogniu, az cukier sie rozpusci,
a nastepnie gotowac do uzyskania syropu. Odstawi¢ do ostygniecia. Umyte i oczyszczone
truskawki zmiksowaé z syropem, sokiem z cytryny i posiekanymi listkami miety. Tak
zmiksowane truskawki przetozyé do plastikowego pojemnika i wiozy¢ do zamrazalki.



Wartos¢ odzywcza na 100g: wartos¢ energetyczna — 97 kcal, biatko —0,4g, ttuszcze — 0,22g,
weglowodany — 24g

Lody waniliowe z czekoladg

Sktadniki:

e 3 szklanki petnottustego mleka,

e 6 70ttek,

e Y szklanki cukru,

e Y szklanki Smietany kremdwki 30%,
o 1-2 laski wanilii,

e wibrki z ciemnej czekolady

Przygotowanie:

Laski wanilii przecig¢ wzdtuz i zeskroba¢ ziarenka. Zalaé je mlekiem i zagotowac¢ na matym
ogniu. Zéttka i cukier utrze¢, a nastepnie powoli dolewaé¢ do gorgcego mleka. Zagotowac
wszystko jeszcze raz na matym ogniu, caty czas mieszajgc, az masa zgestnieje. Zdja¢ z ognia,
wyjgé laski wanilii i schtodzi¢. Nastepnie schtodzong mase ubi¢ ze $mietanka. Tak
przygotowang mase wstawi¢ na 40 minut do zamrazalki. Wyja¢, ponownie zmiksowac i
przetozy¢ do plastikowego pojemnika, wstawi¢ do zamrazalnika. Gotowe lody posypac startg
czekolada.

Wartos¢ odzywcza na 100g: wartos¢ energetyczna — 153,8 kcal, biatko - 4,7g, ttuszcze — 9,5g,
weglowodany —12,6g

PODROBY

Watrdbka z granatem



Sktadniki:

e watrdbka drobiowa lub cieleca-300 g
e ocet balsamiczny - ok.50 ml,
e granat-1szt,,

e 50l
e pieprz,
e oOlej

Przygotowanie:

Watrébke umy¢ i oczyscic. Na patelni rozgrza¢ olej i usmazy¢ watrébke. Nastepnie catosé
oprészy¢ pieprzem. Na chwilke mozna przykry¢ pokrywka, aby doszta w srodku. Kiedy
watrdbka jest juz usmazona, wla¢ ocet balsamiczny i pozwoli¢ by sie zredukowata nieco jego
ilos¢. Posoli¢. Doda¢ pestki granata i dus jeszcze przez chwile.

Serca w babeczkach

Sktadniki:

e serca wieprzowe lub drobiowe,

e cebula,

e 8 pieczarek,
e masto,

e sOl,

e pieprz,

e natka,

e tyzeczka octu
e 4 kruche babeczki

Przygotowanie:



Serce wrzuci¢ do wrzacej, lekko osolonej, zakwaszonej tyzeczkg octu wody. Gotowac do
miekkosci, wyjac i odstawi¢ do przechtodzenia.

Pieczarki i cebule drobno posiekaé. Nastepnie podsmazyé je na masle.
Gdy cebula sie zeszkli, a pieczarki puszczg sok, dodaé posiekane wczesniej serce i przyprawy.

Catos¢ smazy¢ przez okoto 5-6 minut. Gotowy farsz natozy¢ do kruchych wytrawnych
babeczek.

Babeczki nalezy podawac na ciepto.

Przed podaniem mozna je jeszcze oprdszy¢ zielening.

KASZE

Papryka nadziewana kaszg jeczmienng

Sktadniki:

e 4-51tyzek suchej kaszy jeczmiennej — pertowej,
¢ 1 matacebula,

e 2 zgbki czosnku,

e Y tyzeczki mielonej stodkiej papryki,

e Y tyzeczka mielonej papryki chili,

e Y tyzeczki mielonego kminu rzymskiego,

e 100g mielonego miesa drobiowego- indyk/ kurczak,
e 1 pomidor,

o 2tyzki rodzynek,

o 2 tyzki orzechdw,

o 2tyzeczki koncentratu pomidorowego,

o 2tyzeczki oregano,

o 2 tyzki natki pietruszki,

e 2 duze papryki —z6tta i czerwona,

e oliwa



Przygotowanie:

Kasze jeczmienng ugotowad. Odstawic, aby nieco przestygta.

Okoto 2 tyzki oliwy rozgrzaé¢ na patelni, a nastepnie wrzuci¢ posiekang drobno cebule i
czosnek. Dodac¢ mielonej papryki i kminu. Cato$¢ trzymac na ogniu przez minute lub dwie
caty czas mieszajgc. Dodaé do ugotowane] kaszy. Na patelni z tyzkg ttuszczu podsmazyc
mieso, nastepnie doda¢ pokrojonego drobno pomidora. W sporej misce wymieszac ze sobg
kasze, cebule, mieso, rodzynki, orzechy, koncentrat pomidorowy, a takze posiekang
pietruszke i oregano. Doprawi¢ do smaku.

Odcig¢ czubki papryk i usungé gniazda nasienne. Nadziaé je farszem, przykry¢ odcietymi
czubkami i utozy¢ na blasze.

Piec okoto 30-40 minut w temperaturze 175 ° C

Domowa mielonka ze stoika

Sktadniki:

mieso wieprzowe — okoto 300g,

e sOl,

e pieprz,

e majeranek,
e lubczyk,

e czosnek (2-3 zabki, wedtug uznania)

Przygotowanie:

Mieso zmielié, doprawic¢ solg, pieprzem, majerankiem, lubczykiem, przecisnietym przez
praske czosnkiem. Z solg ostroznie, by mielonka nie byta za stona. Natozy¢ do 3/4 wysokosci
wyparzonych stoikdow, ubi¢ mieso doktadnie tyzkg lub widelcem, zamkng¢ porzadnie. W
duzym szerokim garnku ukfadamy stoiki z miesem, wlewamy zimng wode do ok. potowy
wysokosci stoikdw, przykrywamy pokrywka, doprowadzamy do wrzenia (na wolnym ogniu).
Nastepnie gotujemy na matym ogniu ok. 1 godzine. Studzimy w garnku. Na drugi dzien
ponownie gotujemy godzine. Ostudzone stoiki z mielonkg wstawiamy do lodéwki. Na dole
powinna wytworzy¢ sie galaretka, a na gorze charakterystyczny smalec.



Wartos¢ odzywcza na 100g: wartos¢ energetyczna — 248 kcal,

Tatar wotowy

Sktadniki:

e 100g chudego miesa wotowego, najlepiej poledwicy,

e 1jajo,

e Y cebuli,

e 1-2 mate ogorki kiszone,
e 50l

e pieprz,

o tyzeczka oleju rzepakowego

Przygotowanie:
Poledwice zmieli¢ dwukrotnie, nastepnie wymiesza¢ z solg i pieprzem. Rece delikatnie
skropi¢ olejem i uformowac¢ mieso na talerzu. Obtozy¢ je posiekang cebulkg i pokrojonymi w

kostke ogdrkami. Na koniec wybié z6ttko na mieso.

Wartos$¢ odzywcza na 100g: wartosc energetyczna — 278 kcal,

NAPOLEONKA

Sktadniki na ciasto:

e 200 gramow maki pszennej,

e 200 gramow masta,

¢ 50 gramow masta stopionego,
e 100- 150 ml wody,

e Ol



Sktadniki na mase budyniowa:

o litr mleka,

e 1tyzka masta,

o 4 70ttka,

e 2jajka,

e 200g cukru,

e cukier waniliowego,

o 4 tyzki maki pszennej,

e 4 tyzki maki ziemniaczanej

Przygotowanie ciasta:

Wsypaé¢ make do miski, sél i wlaé 50 gramoéw stopionego wczesniej masta. Zagnies¢ ciasto
dodajac powoli letnig wode. Zagnies¢ z ciasta kulke, zawingé jg w folie spozywczg i wstawic
do lodéwki na 2 godziny.

Po wyjeciu rozwatkowad cienko ciasto a na srodek potozy¢ pozostate masto. Zawing¢ z ciasta
koperte i ponownie rozwatkowac. Nastepnie ztozy¢ je na p6t i wstawi¢ ponownie do lodéwki
na godzine.

Rozwatkowa¢ ponownie ciasto i wytozy¢ je na blache. Wstawi¢ do piekarnika na 15 minut.
Przekroi¢ ciasto na pot i na jedng potowe przetozy¢ mase budyniowg. Drugg czescig ciasta
przykry¢ mase.

Catos¢ posypac z géry cukrem pudrem.

Ciasto wstawi¢ do lodéwki na okoto 5 godzin, aby dobrze sie schtodzito.

Przygotowanie masy budyniowej:

3 szklanki mleka zagotowaé z mastem, cukrem i cukrem waniliowym. 1 szklanke mleka
zmiksowac z jajkami i maka. Dodaé do gotujgcego sie mleka, mieszaé trzepaczka, aby nie
powstaty grudki. Ugotowac gesty budyn.

Energia na porcje: 287kcal



BUDYN Z MIESA, RYZU | WARZYW

Sktadniki:

e 200g chudego miesa,

e 1 szklanka ryzu,

e 2 marchewki,

e 1 pietruszka,

e 1 plaster selera,

e sOl,

e majeranek,

e 11tyzka oleju rzepakowego,
e 1 biatko,

e 11tyzka drobno posiekanej pietruszki,
e 1tyzieczka masta

e 11tyzeczka butki tartej

Przygotowanie:

Mieso zala¢ wodg i gotowac¢. Warzywa oczysci¢ i dodaé¢ pod koniec gotowania do miesa.
Optukany ryz ugotowac na sypko. Mieso z warzywami zmieli¢, doda¢ do ryzu, wymieszac. Do
masy dodac olej, ubita piane z biatka, majeranek, sél, posiekana natke pietruszki. Delikatnie
wymieszac. Mase przetozy¢ do formy budyniowej wysmarowanej mastem i butka. Gotowaé
na parze 40min.

Energia na porcje: 280kcal

Zupa brokutowa z Roquefortem



Sktadniki:

e 1por,

e 1 duza gtdwka brokutu podzielona na mate rézyczki,
e 2 todygi selera naciowego,

e 1 $rednia cebula,

e 2 Srednie ziemniaki,

o 2 tyzki oliwy z oliwek,

e 1 litr bulionu warzywnego,

e 100g sera z niebieska plesnig typu Roquefort,

e 50l

e pieprz

Przygotowanie:

Warzywa umy¢. Cebule i pora posiekaé, seler naciowy pokroi¢ na plasterki. Brokut podzieli¢
na rézyczki, ziemniaki obierac¢ i pokroi¢ w kostke. Na patelni rozgrza¢ oliwe, wrzuci¢ cebule,
podsmazy¢ chwile, doda¢ pora i selera naciowego — podsmazy¢ na matym ogniu przez 5
minut. W duzym garnku przygotowac bulion, przetozy¢ do niego warzywa z patelni, dodaé
ziemniaki i brokut, gotowa¢ do miekkosci warzyw, na koniec przyprawié solg i pieprzem.
Przed podaniem pokruszyé ser i rozdzieli¢ miedzy porcje zupy. Przed dodaniem sera zupe
mozna zmiksowac.

Energia na porcje 208 kcal

Satatka z gruszka, rukolg, gorgonzolg i orzeszkami piniowymi

Sktadniki:

e 1 duza gars¢ lisci rukoli (moze tez by¢ szpinak),



e 1 gruszka,

e 11tyzka orzeszkdéw piniowych,
e 40g sera Gorgonzola,

o sOl,

e pieprz

Dressing

Sktadniki:

e 11tyzeczka octu balsamicznego,
e 11tyzeczka musztardy Dijion,

o 1tyzeczka miodu,

o 1tyzka oliwy z oliwek

Przygotowanie:

Rukole umyg¢, gruszke obraé, usungé gniazdo nasienne i pokroi¢ w do$¢ duzg kostke. Orzeszki
piniowe podprazy¢ na suchej patelni. Przygotowaé dressing. Wszystkie sktadniki dressingu
umiesci¢ w matym stoiczku, zamkna¢ i mocno potrzasngé. Na talerzu roztozyé rukole i
gruszke, pokruszyc ser, posypac orzeszkami piniowymi, na koniec cato$é skropié dressingiem,
dodaé szczypte soli i pieprzu.

Energia na porcje 386 kcal

Masto z awokado

Sktadniki:

e 1 dojrzate awokado,
e sok z limonki,
o 1tyzeczka oliwy,



e 5Ol
e pieprz

Przygotowanie:

Awokado przekroi¢ na pot, wyjac pestke. Migzsz wydrgzy¢ za pomocy duzej tyzki. Awokado,
sok z limonki, oliwe oraz przyprawy wrzucié¢ do pojemnika. Cato$¢ zmiksowac.

Gotowe.

Pasta jajeczna

Sktadniki:

e 4jajka,

¢ 1 kostka sera feta,

e szczypiorek,

e pof cukinii,

e 3 suszone pomidory,
o 1tyzka majonezu,

o 1tyzka oliwy,

e sOl,

e pieprz

Przygotowanie:

Cukinie zetrze¢ na tarce i poddusié¢ na patelni, nastepnie ostudzi¢. Suszone pomidory, jajka
ugotowane na twardo, oraz szczypiorek pokroi¢ w drobng kostke. Ser rozdrobni¢ w misce
widelcem, nastepnie doda¢ po kolei pomidory, jajka, szczypiorek oraz cukinie. Catos¢
wymiesza¢. Doda¢ majonez, doprawi¢ solg i pieprzem. Ponownie wszystkie sktadniki

doktadnie wymieszac.

Gotowe.

Masto bananowe

Sktadniki:



e 2 dojrzate banany,

o 2 tyzki soku z cytryny,

e 100 g miekkiego masta,
e Y tyzeczki cynamonu,

e 3 tyzki rodzynek

Przygotowanie:

Masto ubi¢ na puszystg piane. Banany obra¢ ze skorki, pokroi¢ i wrzuci¢ do blendera. Do
bananéw dodac cytryne. Cato$¢ zmiksowaé. Doda¢ masto oraz cynamon i powtdrnie
zmiksowac. Na koniec dorzucié rodzynki. Gotowe masto wstawié¢ na godzine do lodéwki.

Pulpety z kolendrag

Sktadniki:

e 300 gramdw piersi z kurczaka,

e 2 1tyiki posiekanej kolendry swiezej,

o tyzeczke suszonej kolendry w ziarnach,
e posiekana dymka,

o z6ttko jaja,

o tyzka bufki tartej,

o tyzka maki kukurydzianej,

o tyzka oliwy z oliwek,

e SOl

e pieprz

Przygotowanie:
Mieso zmielié. Suszong kolendre rozetrzeé¢ w mozdzierzu. Swiezg kolendre pokroi¢. Do miesa
dodaé z6ttko, swiezg i suszong kolendre, cebule oraz przyprawy. Catos¢ dokfadnie

wymieszac.

Butke wraz z magka wymieszaé na talerzu. Z miesa uformowaé kotlety, obtoczy¢ w butce.
Smazy¢ na patelni z oliwa.



Zupa z lubczyku

Sktadniki:

o peczek swiezego lubczyku,
o tyzeczke suszonego lubczyku,
e 1/2 cebuli,

e marchewka,

e pietruszka,

e 0,5 kg ziemniakdw,

e por,

e zgbek czosnku,

e odrobina natki pietruszki,
o tyzka oliwy,

o tyzka Smietany,

e sOl,

e pieprz

Przygotowanie:

Warzywa: ziemniaki, marchewke, pietruszke obra¢, pokroi¢ w kostke i zagotowaé w pdl litrze
wody. Na oleju podsmazy¢ pokrojong cebule, por i czosnek, nastepnie dorzuci¢ do wywaru.
Po 30 minutach dodaé poszatkowany lubczyk i pietruszke oraz suszony lubczyk. Doprawic

solg i pieprzem.

Mozna zmiksowac lub podawac jak rosét i zabieli¢ Smietana.

Ciasto kawowe z posypka

Sktadniki:

Na wierzch ciasta:
o % szklanki cukru (najlepiej trzcinowego),
e 1tyzeczka cynamonu’
e 10 dagtuskanych orzechéw laskowych

Do ciasta:

e 3i1/3 szklanki maki,



e 3tyzeczki sody oczyszczonej,
o 1tyzeczka soli,

e % szklanki naparu z kawy,

e % szklanki Smietany,

e 1,5 kostki masta,

e 2 szklanki cukru,

e 3jajka

Przygotowanie:

Do miski wsypac wszystkie sktadniki potrzebne na wierzch ciasta. Doktadnie wymieszac je
mikserem i odstawic.

Miekkie masto utrzeé z cukrem. Nastepnie stopniowo dodawac jajka, az do uzyskania
jednolitej, puszystej konsystencji. Teraz do catosci dodac sél, magke oraz sode oczyszczong na
przemian z wywarem z kawy oraz $mietang. Obserwuj uwaznie konsystencje ciasta. Gdy
tylko wszystkie sktadniki sie potgcza ciasto wyla¢ na wytozong papierem do pieczenia blache.
Wierzch ciasta udekorowad przygotowang na poczatku orzechowo-cynamonowg posypka.

Ciasto piec w temperaturze 180°C przez ok. godzine.

TRADYCYINE CIASTO KAWOWE - TIRAMISU

Sktadniki:

1i1/2 szklanki (375 ml) zaparzonej kawy (z 3 espresso),
1/4 szklanki (60 ml) likieru Amaretto,

4 jajka,

4 tyzki cukru pudru,

300 ml Smietanki kremdéwki 36% lub 30%,

500 g serka mascarpone,

400 g podtuznych biszkoptéw do Tiramisu,

4 tyzki kakao

Przygotowanie:

Zaparzy¢ kawe i ostudzi¢, wymieszac z likierem. Jajka wtozy¢ do zlewu i sparzy¢ wrzagtkiem.
Oddzieli¢ z6ftka od biatek. Zéttka umiescié w misce dodaé cukier puder i zmiksowa¢d az
powstanie biata masa. Smietanke kremdwke ubié na sztywna piane. Ubite z6ttka delikatnie
potaczyc tyzka lub szpatutka z serkiem mascarpone a nastepnie z ubitg Smietanka.



Kawe, biszkopty i krem podzieli¢ na 3 czesci. Zanurza¢ na chwile biszkopty z pierwszej czesci
w kawie i uktadaé na dnie formy, przykryé czescig kremu i posypac 1 tyzkg kakao. Namoczy¢
kolejng porcje biszkoptéw w kawie i utozyé na warstwie kremu posypanego kakao.
Posmarowac kremem, posypa¢ kakao i utozy¢ ostatnig - trzecig warstwe biszkoptow, kremu i
kakao. Schtadzaé przez minimum 4 godziny lub przez cata noc.

Szarlotka na kruszonce

Sktadniki:

szklanka maki pszennej petnoziarnistej,

szklanka ptatkéw owsianych btyskawicznych,

e 70-90g masta,

e 1/3 szklanki cukru,

e 3-4 spore jabtka (najlepiej szare renety lub papieréwki),
e cynamon

Przygotowanie:

Jabtka obraé, pokroi¢ w mate kawatki. W duzym garnku zagotowa¢ nieco wody (1-1,5cm od
dna), wrzucic¢ jabtka i prazyé na wolnym ogniu az sie rozpadng. Doprawi¢ cynamonem oraz
niewielka iloscig cukru.

Make, ptatki oraz cukier wymieszac ze sobg i podzieli¢ na trzy réwne czesci.

Blache wysmarowaé¢ mastem a reszte masta wstawi¢ na chwile do zamrazalnika. Pierwszg
czes¢ mieszanki wysypaé na dno wysmarowanej blachy, nastepnie potozy¢ warstwe jabtek,
potem wysypacé 2 czes¢, zndw pokryé jabtkami i na wierzch wysypaé 3czesc.

Masto wyjac z zamrazalnika , pokroi¢ w cienkie plasterki i wytozy¢ na wierzch ciasta.

Piekarnik rozgrza¢ do 190-200stopni, wstawié ciasto i piec okoto 50 minut.

Gulasz z indyka z kapustg

Sktadniki:



e 250g miesa z piersi indyka,

o szklanka poszatkowanej biatej kapusty,

e 1 mata cebula,

e 4-5pieczarek,

e szklanka bulionu warzywnego,

e 2-3tyzeczki koncentratu pomidorowego,
o tyzka oleju,

o ziele angielskie ,

e 2liscie laurowe,

e suszony oraz swiezy majeranek i tymianek,
e pieprz,

e 5ol

Przygotowanie:

W garnku rozgrzac olej, podsmazy¢ posiekang cebule, dodac pokrojone mieso oraz 1 -2 tyzki
wody i oproszy¢ pieprzem. Dusi¢, mieszajgc, az sie lekko zarumieni. Do garnka dodac
kapuste, lekko posili¢, na wierzch dorzuci¢ pieczarki pokrojone w plasterki, a nastepnie
podla¢ bulionem, z koncentratem pomidorowym. Dodac pozostate przyprawy i zagotowac.
Dusi¢ na wolnym ogniu 20-30 minut.

Carpaccio wotowe z pesto z rukoli

Sktadniki:

e 100 g poledwicy wotowej,

e garsé rukoli,

e  2-3tyzki soku pomaranczowego,
e 1/2tyzeczki musztardy,

o tyzeczka oliwy,



e 5O,
e pieprz,
e czubek tyzeczki miodu

Przygotowanie:

Musztarde, sok pomaranczowy,oliwe, midd sol, pieprz, oraz czes¢ rukoli wrzuci do blenerda i
zmiksowac.

Oczyszczong poledwice wiozy¢ na godzine do zamrazalki nastepnie pokroié na jak najcienisze
plasterki. Utozy¢ na talerzu, posypac rukolg, polac pesto i gotowe.

Ciasto marchewkowe

Sktadniki:

e 4jajka,

e 1i1/3 szklanki cukru,

e 2 szklanki maki,

e 1i% szklanki oleju rzepakowego,

e 2% szklanki startej marchewki (tarka jarzynowa),
o 2 tyzeczki proszku do pieczenia,

e tyzeczka sody oczyszczonej,

e tyzka cynamonu,

o tyzeczka sproszkowanego imbiru,

e szczyptasoli

Przygotowanie:

Jaja w catosci wybi¢ do miski i razem z cukrem utrze¢ na puszysty kogel mogel (mozna uzy¢
miksera).



Doda¢, wymieszane razem: make, proszek do pieczenia, sode i przyprawy caty czas
mieszajgc. Nastepnie dodac olej i startg marchewke. Wszystkie sktadniki razem doktadnie
wymieszac.

Ciasto wytozy¢ do formy i piec w rozgrzanym piekarniku do 200°C okoto 50minut.

Mozna posypac cukrem pudrem.

tosos z sezamem

Sktadniki:

o 2 kawatki filetu z tososia (300g),
e 11tyzke oleju sezamowego,

e 11tyzke sosu sojowego,

o 3 tyzki sezamu

Przygotowanie:

Filety oprdszy¢ pieprzem, obtoczy¢ w marynacie z oleju sezamowego z sosem sojowym i
zostawié na 10-15min.

W tym czasie ziarna sezamu zrumienic na suchej patelni i posypaé nimi tososia, docisngé.

Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 200°C i piec przez 15 minut.

Pietruszkowy pstrag



Sktadniki:

* pstrag,
e 3 zgbki czosnku,

e Swieza pietruszka,
e rozmaryn,

e jatowiec,

e 50l ziotowa,
pieprz

Do sosu:

e Y szklanki jogurtu,
e 1tyzka majonezu,
o 2 tyzki musztardy,
e 50l

e pieprz

Przygotowanie:

Piekarnik rozgrza¢ do temperatury 200°C. Pstrgga doktadnie umy¢ i osuszyé. Do srodka
wtozy¢ pietruszke, jatowiec, rozmaryn, oraz pokrojony czosnek. Z zewnatrz oprészy¢ rybe
pieprzem i solg. Tak przygotowanego pstrgga zawing¢ w folie aluminiowg i wstawi¢ do
loddéwki.

Jogurt doktadnie wymieszaé z musztardg, majonezem i przyprawami.

Rybe wyjgé z loddwki i wtozy¢ na 20 minut do piekarnika, pod koniec pieczenia odstoni¢ folie
by ryba mogta sie przypiec.

Upieczong rybe wyjac na talerz i polaé sosem.

Pulpety rybne w sosie koperkowym

Sktadniki:

o 1kgfiletow z dorsza,

o 1jajko,

e 1 czerstwa butka petnoziarnista,
e 1 zgbek czosnku,



e 1 cebuls,
o butka tarta,

e mleko,

o sOl,

e pieprz
Do sosu:

e peczek kopru,

e 50 g masta,

o 2 tyzki maki petnoziarnistej,
¢ szklanka rosotu z kurczaka,
e 50l

e pieprz

Przygotowanie:

Butke namoczyé przez noc w mleku. Rybe, butke, cebule i czosnek zmieli¢ w maszynce.
Rozgrza¢ patelnie. Do zmielonej masy dodad jajko, pieprz, sél i wymieszaé. Uformowac
kotleciki i smazy¢ na odrobinie oleju.

W rondelku rozpusci¢ masto, zdjgé z ognia i wsypa¢ make petnoziarnistg po czym doktadnie
wymieszac. Koperek pokroié. Do masta dola¢ rosét. Na koniec wsypaé koperek, doprawié¢ sos
solg i pieprzem. Cato$¢ na koniec zagotowacd.

Gotowe pulpety pola¢ sosem.

Makaron petnoziarnisty z wedzonym tunczykiem

Sktadniki:

e 100 g makaronu petnoziarnistego,
e 200 g wedzonego tunczyka,

e 30 g podprazonych orzeszkéw Pini,
e Garsé kietkéw stonecznika lub soi,
e 100 g mozzarelli,

e A tyikioleju z pestek winogron,

e 4 tyzki miodu,

o 2 tyzki musztardy



Przygotowanie:

Makaron ugotowaé al dente. Wrzuci¢ do miski, doda¢ rybe, posiekang bazylie oraz
mozzarelle pokrojong w kostke.

Do miodu dodac¢ olej, musztarde i wymieszac.

Sktadniki satatki pola¢ sosem i wymieszaé. Na koniec posypac kietkami i orzeszkami pini.

Pikantna zupa Minestrone
Sktadniki:

e 2 torebki kaszy jeczmiennej,
¢ 2 mate marchewki,

e pof czerwonej papryki,

o biata czes¢ pora,

e 2 zgbki czosnku,

o 2tyzeczki koncentratu pomidorowego,
e 2 szklanki wody,

e bazylia,

e tymianek,

o [is¢ laurowy,

e ziele angielskie,

e ostra papryka,

e sOl,
e pieprz,
o 2 tyzki oliwy

Przygotowanie:

Olej wla¢ do rondla, wrzucié¢ pokrojong w kostke cebule oraz pora i smazy¢ przez chwilke.
Nastepnie dorzuci¢ pokrojong papryke, marchew i czosnek. Zalaé¢ wodg, dodac przecier
pomidorowy i wymiesza¢. Do zupy wrzuci¢ dwa liscie laurowe i kilka ziarenek ziela
angielskiego. Garnek przykryé pokrywka i zagotowac zupe.

Gdy zupa sie zagotuje wrzucié kasze i gotowac jeszcze przez okoto 20 minut.

Gdy kasza jest juz dobra zupe przyprawié¢ solg, pieprzem, ostrg papryka, bazylia oraz
oregano.

Catos¢ doktadnie wymieszac.



Domowa szynka w miodzie
Sktadniki:

e 1 kg miesa wieprzowego,

e 10 tyzek podgrzewanego miodu,
e 5 JIYZEk,

e 3 tyzki oliwy,

e 3 tyzki wody,

o [is¢ laurowy,

e gozdziki,
e SO,
e pieprz

Przygotowanie:

Mieso umy¢. Do miski wlewamy wode, oliwe, musztarde i midéd. Catos¢ mieszamy. Dodac
gozdziki, liscie laurowe, sol i pieprz.

Szynke witozy¢ do rekawa, zawigza¢ z jednej strony i wla¢ marynate. Natrzeé¢ szynke
marynatg, rekaw zawigzac z drugiej strony. Tak przygotowang szynke wtozyé na godzine do
loddéwki.

Nastepnie wtozyé do piekarnika nagrzanego do 180°C.

Piec godzine na kazdy kilogram miesa.

Cwikta z chrzanem
Sktadniki:

e 2 zielone ogdrki,
e 5 ugotowanych burakéw,
e 2 korzenie Swiezego chrzanu,

e cytryna,
o 4 tyzki jogurtu naturalnego,
e SOl

e pieprz



Przygotowanie:

Buraki ugotowaé, obrac i wystudzié. Chrzan umy¢ ,wyczysci¢ i zatrze¢ na tarce. Nastepnie
skropié go cytryng, dodaé jogurt i wymieszaé. Buraki zmieli¢ w maszynce, dodac¢ do chrzanu i
wymieszac. Doprawic solg i pieprzem.

Ogorki przekroi¢ na pot. Wydrazy¢ z nich srodek i wypetni¢ przygotowanym wczesniej
farszem.

Satatka brokutowa
Sktadniki:

e 1 brokut,

e 200 g filetu z kurczaka,
e pot cebuli,

¢ 3jajka,

e jogurt naturalny,

e 2 tyzki musztardy,

e oliwa,
e SO,
e pieprz

Przygotowanie:

Kurczaka ugotowac¢ wczesniej i pokroi¢ w kostke. Brokuty umy¢, podzieli¢ na rézyczki i
ugotowac al dente (przez 7 minut). Jajka ugotowac na twardo i pokroi¢ w kostke. Cebule
rowniez pokroi¢ w kostke. Brokuty przestudzic i wszystkie produkty wymieszaé w misce.

Do jogurtu dodaé¢ musztarde, oliwe. Dokfadnie wymieszaé.

Satatke zala¢ sosem, doprawié solg i pieprzem i jeszcze raz doktadnie wymieszad.

Satatka z makaronem petnoziarnistym
Sktadniki:

¢ 150 g makaronu petnoziarnistego,
¢ 80 gtososia wedzonego,
e pot cebuli,



e 4 ogorki kiszone,
o 1 papryka,

e peczek koperku,
e jogurt naturalny,
e zgbek czosnku,

o sOl,

e pieprz,

e sokzcytryny

Przygotowanie:

Makaron ugotowac al dente. tososia pokroi¢ w kostke, ogérki kiszone pokroi¢ w plasterki,
papryke oraz cebule pokroi¢ w kostke.

Do jogurtu dodac sok z cytryny, czosnek przecisniety przez praske, posiekany koperek oraz
sél i pieprz. Doktadnie wymieszad.

Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do miski, zala¢ sosem i doktadnie wymieszac.

Nalesniki po wtosku z roszponka
Sktadniki:

e 50g maki pszennej,

e 200 g maki zytniej, petnoziarnistej,
e 2jajka,

e szklanka mleka,

e Y szklanki wody gazowanej,

e olej rzepakowy,

e pot kostki twarogu,

e Y szklanki jogurtu,

e 2 garscie pokrojonej roszponki,
e Y garsci orzechéw wtoskich,

e zgbek czosnku,

e 6 suszonych pomidordw,

e Swiezy rozmaryn,

e 5Ol

e pieprz,

e parmezan,

e przecier pomidorowy

Przygotowanie:



Do miski rozbi¢ jajka, wla¢ wode gazowang, mleko i zmiksowa¢. Doda¢ make i ponownie
zmiksowac.

Na patelni rozgrzaé olej i smazy¢ nalesniki z dwdch stron.

Ser potgczy¢ z jogurtem, dodad roszponke, orzechy, suszone pomidory, czosnek i wymieszac.
Doprawié solg i pieprzem.

Do nalesnikéw wtozyé farsz, pokroié, utozyé w naczyniu zaroodpornym, zalaé przecierem
pomidorowym. Posypa¢ rozmarynem i parmezanem. Zapieka¢ 15 minut w piekarniku
nagrzanym do 180°C.

Zupa szpinakowa z makaronem nale$nikowym
Sktadniki:

e Y opakowania $wiezego szpinaku,
o 1tyzka oleju lub oliwy,

e Y $redniej, posiekanej cebuli,

e 2 zgbki posiekanego czosnku,

e sokzcytryny,

e 2 szklanki bulionu warzywnego,
e suszony czosnek,

e ostra papryka,

e 50l

e pieprz ziotowy,

o gatka muszkatotowa,

e jogurt naturalny

Przygotowanie:
W rondlu rozgrzaé olej, wrzucié cebule z czosnkiem i smazy¢ przez dwie minuty. Nastepnie
dorzuci¢ szpinak i zalaé bulionem. Przyprawic solg, pieprzem, papryka, czosnkiem i gatka.

Gdy zupa sie zagotuje wszystko zmiksowac. Do zupy wycisng¢ sok z cytryny.

Nalesnik pokroi¢ w paski. Zupe przela¢ do miski, dodac¢ jogurt do smaku i wrzuci¢ makaron.

Muffiny z cukinia
Sktadniki:
o po6t szklanki petnoziarnistej maki pszennej,

o pot szklanki biatej maki petnoziarnistej,
e 50 g gorzkiej czekolady,



o szklanka starej cukinii,

o Y szklanki kakao,

e poftyzeczki soli,

o laska wanilii,

e gars¢ orzechéw wioskich,

o 3 tyzki jogurtu naturalnego,

e pot szklanki oleju rzepakowego,
e szklanka miodu,

e duzejajko

Przygotowanie:

Make wrzuci¢ do miski, doda¢ cukinie, pokrojone orzechy, kakao, pokrojong gorzka
czekolade oraz szczypte soli. Wszystko wymieszaé. Laske wanilii przecig¢, wyja¢ nasiona i
dodac¢ do miski z suchymi sktadnikami.

Nastawié piekarnik do temperatury 200 °C.

Do drugiej miski wla¢ olej, midd, jogurt, jajko i wymieszadé.

Do suchych sktadnikow wla¢ mokre i doktadnie wymieszad.

Ciasto przetozy¢ do foremek i wtozy¢ do piekarnika na okoto 30 minut.

Muffiny z resztek
Sktadniki:

e po6t szklanki petnoziarnistej maki pszennej,
e pot szklanki biatej maki pszennej,

e 5tyzek otrgb pszennych,

e tyzeczka proszku do pieczenia,

o tyzeczka sody,

e oOregano,

e pieprz

e 200 g jogurtu naturalnego,
o 2jajka,

o tyzka oleju,

e pot czerwonej papryki,
e por,

e szczypiorek,

e pietruszka,



¢ 100 g gotowanego indyka,
e 50 g mozzarelli,
e 50 gfety,

Przygotowanie:

W jednej misce wymiesza¢ suche produkty ( make, otreby, sode oczyszczong, proszek do
pieczenia, przyprawy). Nastepnie indyka, papryke, pora, szczypiorek, pietruszke, oraz sery
pokroi¢ w kostke i dorzuci¢ do suchych sktadnikow. W drugiej misce potaczy¢ olej, jogurt
oraz jajka. Wymieszac.

Doda¢ do suchych sktadnikéw i doktadnie wymieszac.
Ciasto przetozy¢ do foremek.

Piec okoto 30 minut w temperaturze 200 °C.

Babeczki ziemniaczane

Sktadniki:

e poft kilograma zgniecionych ziemniakdw,
e 250 ml jogurtu naturalnego,
e 1jajko,

e 60 g maki,

o 1tyzeczka sody oczyszczonej,
o 3tyzkioleju,

o 2 tyzki musztardy rosyjskiej,
e 4 tyzki miodu,

e Ccynamon,

e sokzcytryny,

e starta skodrka z cytryny

Przygotowanie:

Piekarnik rozgrza¢ do 180°C.

W duzej misce zmieszac¢ jogurt, z jajkiem. Dodac¢ ziemniaki i wymiesza¢ . Nastepnie doda¢
make, olej, musztarde, sok z cytryny, skdorke z cytryny, cynamon, midd i tyzeczke sody
oczyszczonej. Cato$¢ doktadnie wymieszaé.



Natozy¢ ciasto do foremek.

Piec okoto 40 minut.

Fritata ziemniaczana

Sktadniki:

e 2 duze ziemniaki surowe,
e 200 g tososia ugotowanego na parze,
e 1 szalotka,

o 7jajek,

e szczypta chilli,

e SO,

e pieprz,

e 4 1tyzki Swiezego, startego parmezanu,
e pomidor,

e Swieza kolendra,

e oOlej

Przygotowanie:

Na patelni o srednicy ok 25 cm (takiej, ktérg mozna wstawic¢ pdzniej do gorgcego piekarnika i
z wysoka sciankg) zeszkli¢ szalotke na odrobinie oleju.

Doda¢ ziemniaki, podzielonego na czgstki tososia. Chwile razem poddusi¢ delikatnie
mieszajac .

Do miski wbi¢ jajka, doda¢ parmezan, chilli, sél, pieprz i wymieszac.
Wyla¢ na patelnie. Delikatnie przemieszac.
Smazy¢ do momentu, kiedy fritata sie zetnie, a Srodek bedzie pétptynny.

Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 180°C i piec, az fritata zbrgzowieje od gory, ok 3-4
minuty.

Po upieczeniu potozy¢ na wierzchu plastry pomidora i posypac kolendra.

Tort orzechowy



Sktadniki:

e 200 g mielonych orzechéw wtoskich,
e 150 g ksylitolu,

e 5jaj

o tyzeczka proszku do pieczenia,
o tyzka butki tartej,

e szczyptasoli,

e Y litra Smietanki 36%,

e 2 tyzki cukru pudru,

e 150 ml kawy,

e Styzek rumu,

e prazone ptatki migdatéw,

e orzechy

Przygotowanie:

Jajka ubi¢ z ksylitolem. Przetozyé je do miski, dodaé¢ proszek do pieczenia, butke tartg,
mielone orzechy witoskie i wymieszaé. Biatka ubi¢ z odrobing soli na sztywng piane. Mase
potaczy¢ z piang i delikatnie wymiesza¢. Gotowe ciasto przela¢ do tortownicy. Wstawi¢ do
piekarnika nagrzanego do 175°C i piec przez 40 minut. Smietanke ubi¢ na sztywno i doda¢
cukier puder.

Upieczony biszkopt przekroi¢ na pét. Jeden blat nasaczy¢é rumem z kawa, posmarowac
$mietang, potozy¢ drugi blat, nasgczy¢ go rumem z kawg i posmarowacé Smietana.

Udekorowa¢ migdatami i orzechami.

Tort fasolowy
Sktadniki:

e 2 puszki 400 ml czerwonej fasoli,
e« 10 jaj,

e 200 g miekkiego masta,

e szklanka cukru,

o 12 tyzek gorzkiego kakao,

o 2tyzeczki proszku do pieczenia,
o tyzeczka sody,

e 500 g serka mascarpone,

e 100 g gorzkiej czekolady,

o 4 tyzki mleka,



o 2 tyzki likieru wisniowego,
e 250 g suszonych sliwek

Przygotowanie:

Do blendera wrzuci¢ fasole, doda¢ 6 jajek, wsypac cukier i zmiksowaé. Masto ubi¢ mikserem i
dodawaé po jednym reszte jajek. Kakao wymiesza¢ z sodg oraz proszkiem do pieczenia i
dorzuci¢ do masta. Wymieszac.

Nastepnie dodaé do tego mase fasolowg i ponownie wymieszac¢. Gotowe ciasto przelaé do
tortownicy i piec w piekarniku nagrzanym do 165 °C przez 40-55 minut.

Gorzky czekolade rozpusci¢ w kapieli wodnej i doda¢ do niej mleko. Serek mascarpone
zmiksowac z likierem wisniowym. Dodac do tego czekolade i doktadnie wymieszac.

Ciasto po upieczeniu przekroi¢ na dwie czesci. Pierwszy blat posmarowac¢ masg, utozyé na
niej sliwki i przykry¢ drugim blatem. Gdre i boki tortu rowniez posmarowac masa.

Drozdzowka orkiszowa
Sktadniki:

e 20 gdrozdzy,

e 70 g cukru,

e 100 ml letniego mleka,

e 300 g razowej maki orkiszowej typ 2000,
e 3 70ttka,

e 70 g rozpuszczonego masta,

e cukier waniliowy,

o tyzka oliwy,

e gars$érodzynek,

e szczyptasoli

Przygotowanie:

Drozdze pokruszy¢, dodac tyzke mleka, tyzke cukru i wymieszaé. Posypac¢ odrobing maki,
przykry¢ sciereczky i odstawi¢ na p6t godziny.

Z6ftka ubi¢ z cukrem. Roztopione masto potaczyé¢ z oliwg. Do miski wsypaé¢ make, dodaé
76ttka ubite z cukrem, wla¢ ttuszcz, reszte mleka, dodaé szczypte soli, cukier waniliowy i
zaczyn. Catos¢ doktadnie wymieszaé. Na koniec ciasto wyrobi¢ recznie i dodac¢ rodzynki.
Przykry¢ Sciereczka i odstawié¢ na 40 minut by wyrosto.



Forme do pieczenia wysmarowa¢ mastem, przetozyé ciasto i piec przez godzine w
temperaturze 180 °C.

Bliny drozdzowe
Sktadniki:

e 15 gdrozdzy,

e tyzeczka cukru,

e Y szklanki mleka,

e 150 g petnoziarnistej maki gryczanej,
e 25 g maki pszennej,

o 1 76ttko,

e 25 ml roztopionego masta,

e pottyzeczki soli,

e olej rzepakowy do smazenia,
o plasterki wedzonego tososia,
e Swiezy ogorek,

e serek ziotowy,

e pieprz

Przygotowanie:

Drozdze pokruszy¢, dodac tyzke mleka, tyzke cukru i wymieszaé. Posypac¢ odrobing maki,
przykryc sciereczka i odstawi¢ na pof godziny.

Obie maki potgczy¢ ze sobg, doda¢ masto, mleko, zéttko, sél, zaczyn i wymieszacd. Przykryé
Sciereczka i ostawié na 45 minut.

Rozgrza¢ patelnie posmarowang odrobing oleju i wlaé ciasto. Bliny smazy¢ z obu stron.

Po usmazeniu posmarowac serkiem, potozy¢ tososia, swiezego ogorka i przyprawié¢ pieprzem.

Kaczka faszerowana
Sktadniki:

e Kaczka,



e garsc¢ suszonych sliwek, fig, morel,

e 2 jabtka (szare renety),

o sOl,

e pieprz,

e majeranek,

e pof gtéwki czosnku,

e 4 tyziki oleju rzepakowego
Przygotowanie:
Kaczke oczyscié z resztek pidr, umy¢, osuszyc.
Olej wymieszac z solg, pieprzem, majerankiem oraz czosnkiem przecisnietym przez praske.
Kaczke wysmarowac przygotowang wczesniej marynatg, nafaszerowac suszonymi owocami i
jabtkami, nastepnie przetozy¢ do naczynia zaroodpornego, dodac reszte owocéw i wstawic
na noc do lodowki.
Drugiego dnia wyjg¢ kaczke z lodéwki, by ocieplita sie do temperatury pokojowej.
Kaczke piec najpierw bez przykrycia przez jakies 40-60 minut w 200°C.
Po pierwszych 10-15 minutach podla¢ jg szklanka wody zeby nie byta za sucha.

W potowie tego czasu (po 20-30 min od wstawienia do piekarnika) przetozy¢ kaczke na druga
strone ( na, brzuch”). Co jaki$ czas podlewac jg sosem z naczynia zaroodpornego.

Po godzinie gdy kaczka sie zarumieni, przykry¢ jg pokrywka i zmniejszy¢ temperature do
180°.

W sumie - pieczemy przez godzine na kazdy kilogram kaczki plus 40-60 dodatkowych minut.

W konicowej fazie, gdy kaczka jest juz prawie gotowa odkry¢ jg i po paru minutach przetozyé
ponownie ,,na plecy”. aby zarumienifa sie z obu stron na brgzowy kolor.

Gdy kaczka jest juz gotowa pozostaty w naczyniu sos przela¢ wraz z owocami do blendera i
zmiksowac.

Kaczke podawac polang sosem.

Potrawka z kurczaka
Sktadniki:

e 2 podwdjne piersi kurze,
e 400 g sliwek suszonych namoczonych w winie,



e 150 ml galaretki z czerwonych porzeczek,
e 200 ml Smietany,

e olej rzepakowy,

o sOl,

e pieprz

Przygotowanie:

Sliwki namoczyé w winie. Pier$ z kurczaka przekroié na pét, przyprawic solg i pieprzem.
Patelnie rozgrza¢ z odrobing oleju. Kurczaka smazy¢ z obu stron. Sliwki odsaczyé od wina.
Pozostatym winem podlac kurczaka, przykry¢ i dusi¢ przez kilka minut. Gdy kurczak bedzie
gotowy, zdjgé go z patelni, a do pozostatego sosu doda¢ $mietane, catos¢ mieszaé. Na koniec
do sosu dodac galaretke i kilka sliwek. Do gotowego sosu wtozy¢ ponownie kurczaka i dusié¢

jeszcze przez kilka minut by przeszedt smakiem.

Kurczaka podawacé polanego sosem.

Francuski Quiche
Sktadniki:
e 120 g masta pokrojonego w kostke,

e 180 g maki petnoziarnistej,
e 2 tyzki wody,

o 1jajko,
o SOl
Do farszu:

e 1 piers kurczaka,

e 2jajkai2 z6ttka,

e 200 ml $mietany,

e 20 grukoli,

e 120 grdézowych winogron,
e 10 g sera plesniowego,

e 3 zgbki czosnku,

e sOl,
e pieprz
Marynata:

e 3 tyzki octu winnego,

o 2 tyikioleju,

o 2 gafazki swiezego oregano,
e czosnek,



e 5Ol
e pieprz

Przygotowanie:

Na poczatek przygotowa¢ marynate tgczac ze sobg wszystkie sktadniki. Nastepnie kurczaka
pokroi¢ w kostke i wrzuci¢ do marynaty.

Make przesia¢ do miski, doda¢ masto, jajka, wode, szczypte soli i wyrobié ciasto. Gotowe
ciasto zawing¢ w folie i schowa¢ do lodowki.

Gdy ciasto sie schtodzi rozwatkowac i przetozy¢ na forme, naktd¢. Przykry¢ papierem do
pieczenia, a na gore wysypac co$ ciezkiego np. fasole. Wstawi¢ na 4 minuty do piekarnika
nagrzanego do 190 °C.

W miedzyczasie usmazy¢ kurczaka, pokroi¢ winogrona i ser.
Ciasto wyja¢, zdjgé z niego fasole i papier, i wtozy¢ ponownie do piekarnika na 4 minuty.
Jajka rozbié, potaczy¢ z jogurtem, Smietang, czosnkiem, solg oraz pieprzem.

Wyjac ciasto, potozy¢ na dno ciasta rukole, nastepnie kurczaka, ser i winogrona. Catos$¢ zala¢
jajkami.

Wstawic do piekarnika na 15 minut az jajka sie zetna.

Jednogarnkowe danie z rybg
Sktadniki:

e 500 gdorsza,

e 250 g ziemniakdw,

e 250 g marchewki,

e 1 3rednia cebula,

o 1 zabek czosnku,

e 100 g wedzonki,

e 250 g mrozonego groszku,
o 1tyzeczka biatego pieprzu,
e 1tyzeczka soli,

o 1tyzka suszonej bazylii,

o garsé swiezej bazylii,

o 2 tyiki Smietany,

o 1tyika oleju rzepakowego,
e 2 szklanki wody

Przygotowanie:



Rozgrzac garnek, wla¢ olej i wrzuci¢ wedzonke. Cebule oraz czosnek drobno pokroi¢ i dodaé
do garnka. Marchewke oraz ziemniaki pokroi¢ w podobng kostke i wrzuci¢ do garnka,
nastepnie zala¢ wszystko woda.

Rybe pokroi¢ i doda¢ do zupy. Na koniec doda¢ groszek i doprawi¢ catos¢ przyprawami.
Pogotowac jeszcze przez pare minut az wszystkie warzywa beda miekkie.

Gdy zupa bedzie juz gotowa zabielié Smietana.

Jednogarnkowe danie z soczewicq
Sktadniki:

e 1 batat,

e % szklanki soczewicy,

e Y szklanki brgzowego ryzu,
e Y czerwonej papryki,

e Y szklanki rodzynek,

e 2% szklanki wody,

e 2 tyzki sosu sojowego,

o 2tyzeczkicurry,

e garsc¢ siekanych migdatéw

Przygotowanie:

Pokrojonego batata w kostke wrzuci¢é do naczynia Zzaroodpornego, nastepnie dodad
soczewice, brgzowy ryz, rodzynki, oraz pokrojong w kostke papryke. Nastepnie pola¢ sosem
sojowym, doprawi¢ curry i zala¢ woda. Przykryé pokrywka i wstawi¢ do piekarnika
nagrzanego do 190 °C.

Piec godzine.

Po wyjeciu z piekarnika posypa¢ danie migdatami.

Domowa kietbasa
Sktadniki:

e 500 g topatki wieprzowej,
e 200 g udzca z indyka,

e 3 zagbki czosnku,

e gorczyca,

o jatowiec,

e majeranek,



e 5Ol
e pieprz,
o flaki

Przygotowanie:

Mieso zmielié, przyprawy rozgnies¢ w mozdzierzu i dorzuci¢ do miesa. Cato$¢ dobrze
wyrabiaé przez okoto 15 minut. Kietbase wtozyé w ostonki zawigzujac oba konice.

Gotowa kietbase wrzuci¢ na wrzatek i gotowac przez 1,5 godziny.

Mleczny blok
Sktadniki:

e Y kg mleka w proszku,

o Y szklanki mleka,

e 4 tyzki kakao,

e kostka masta,

e Y szklanki cukru brzozowego,
e garsérodzynek,

e gars¢ orzechéw wioskich,

e gars¢ moreli

Przygotowanie:

Masto rozpusci¢é w rondlu. Doda¢ do niego cukier, kakao i szklanke mleka. Catosc
doprowadzi¢ do wrzenia.

Nastepnie przela¢ do innego naczynia, doda¢ mleko w proszku i doktadnie wymieszac. Na
koniec do masy dorzuci¢ bakalie. Przetozy¢ do formy i wstawic¢ do lodowki.

Buteczki petnoziarniste

Sktadniki:

¢ 80 g zakwasu zytniego,

e 200 g maki zytniej petnoziarniste;j,

e 100 g maki kukurydziane;j,

o ¥ szklanki wody przegotowanej, zimnej,



o 3 tyikioliwy,

e suszone drozdze,

e szczyptasoli,

e stonecznik,

e suszone pomidory,
e orzechy wioskie,

e suszone Sliwki

Przygotowanie:

Do miski przetozy¢ zakwas, dodac¢ wode, drozdze i zamieszaé. Nastepnie dodac oliwe i znéw
zamieszaé. Dodaé make zytnig, nastepnie kukurydziang i zagnie$¢ ciasto. Nastepnie przykryc
je Sciereczka i odstawié na 1,5 godziny w ciepte miejsce by wyrosto.

Gdy ciasto jest juz gotowe nastawié piekarnik na 220°C.

Ciasto podzieli¢ na 4 czesci.

Do kazdej z nich dodawa¢ wybrane dodatki (stonecznik, suszone pomidory, orzechy wtoskie,
suszone sliwki), uformowac buteczki i wtozy¢ na blache.

Przed wiozeniem do piekarnika butki posmarowac oliwg z wierzchu.

Piec okoto 50 minut.

Knedle ziemniaczane

Sktadniki:

o Sliwki,

e 6 ugotowanych ziemniakéw,
e 250 g maki ziemniaczanej,

e 70ttko,

e sOl,

e odrobina cukru,

e jogurt naturalny

Przygotowanie:



Sliwki posypaé cukrem. Ugotowane ziemniaki przecisna¢ przez praske. Mase ziemniaczana
podzieli¢ na 4 czesci. Jedng z nich przetozy¢ tak by zrobi¢ miejsce na make. Doda¢ make,
26ttko i zagnies¢. Z gotowego ciasta formowac kulki, do srodka wktadajgc sliwki.

Knedle wrzucac¢ na wrzgcg, osolong wode. Gotowac 5 minut od momentu wyptyniecia knedli.

Gotowe knedle mozna podawaé z jogurtem i odrobing cukru.

KISZONA KAPUSTA

Skfadniki:

o biata kapusta,

e 5ol kamienna, niejodowana,
o [is¢ laurowy,

o ziele angielskie,

e pieprz czarny,

e gorczyca,

e czosnek

Przygotowanie:

Oczysci¢ gtéwke z wierzchnich lisci, pokroi¢ w drobne paski. Nastepnie posoli¢ kapuste i
ugniataé az do wytworzenia sie soku.

Wymieszac z przyprawami i jeszcze raz ugnies¢ w glinianym garnku, lub w stoju, tak by catg
powierzchnie przykryt kapusciany sok.

Jesli soku jest zbyt mato, dodac roztwor solny z przegotowang, ciepta wodg (2 tyzki na litr).

Kapuste, utozong ciasno w naczyniu, obcigzy¢ od géry czyms$ ciezkim np. wyparzonym
talerzem i kamieniem tak, by cata kapusta byta zalana.

Przechowywadé w temperaturze pokojowej az kapusta sie ukisi.



Kiszone ogorki

Sktadniki:
e 0gorki,
e czosnek,
o koper,

e chrzan w korzeniu,
o lidcie chrzanu

Zalewa:
11 przegotowanej wody,

1 tyzka soli,

Przygotowanie:

Ogoérki, koper, liscie chrzanu - umy¢. Czosnek, chrzan obrac i pokroié. Ogorki uktadaé¢ w
stoikach pionowo, jasniejszym koricem do géry. Do kazdego stoika doda¢ 2 zgbki czosnku, 3
kawatki chrzanu, nieduzg gatgzke kopru. Zala¢ zalewg i odstawié na kilka dni az sie ukisza.

Zapiekanka z tososia

Sktadniki:

o Swiezy tosos filet — 250g,

e ugotowany woreczek kaszy gryczanej 100g,
o maty brokut pokrojony w rézyczki,

o kilka garsci szpinaku,

o 2 tyzki oliwy,

e mata obrana pomarancza,



e 2-3tyzki posiekanej natki pietruszki,

¢ chili mielone,

e mieszanka ziot satatkowych bez soli, lub wtasna kompozycja ziét $wiezych/ suszonych,
e 3 przecisniete przez praske zgbki czosnku,

o sOl,

e pieprz

Przygotowanie:

Nastawié piekarnik na 160 stopni. tososia umy¢, oczysci¢, pokroi¢ na kawatki, wtozyé¢ do
miseczki, — posypac pieprzem i chili, doda¢ do ryby wiekszo$é czosnku, reszte odtozyc.

Brokut pokrojony w rézyczki wrzuci¢ do wrzgtku na 4 minuty.

Nastepnie do naczynia zaroodpornego wtozy¢ ugotowang kasze, potem tososia, a na koniec
brokuty. Przyprawié wszystko odrobing soli i pieprzu.

Wstawi¢ do piekarnika na 15-19 minut.
W miedzyczasie pokroi¢ w kostke obrang pomaranicze, reszte czosnku wymieszaé z oliwg i
ziotami satatkowymi. Szpinak umy¢, osuszy¢, witozy¢ do miski, wytozyé na szpinak czastki

pomaranczy, pola¢ dressingiem, doprawic solg i pieprzem. Zapiekanke wyjgé z piekarnika,
posypac natka pietruszki.

Nerkowce z czerwong soczewica

Sktadniki:

gars¢ nerkowcow (40g),

¢ szklanka czerwonej soczewicy,
e ¥ czerwonej posiekanej cebuli,
e 50s sojowy — niepetna tyzka,

e olejrzepakowy — kilka kropel,
e pokrojona w cienkie piérka papryka zielona,
e tyzeczka miodu,

¢ kolendra w ziarenkach,

e pieprz biaty,

e szczyptasoli,

o kaszajaglana 80g

Przygotowanie:

Soczewicg wrzucamy do wrzatku i gotujemy okoto 15 minut.



Szklanke kaszy wysypac na sitko, przela¢ starannie zimng wodg, nastepnie wrzgtkiem.
Przetozy¢ do garnka z 2 szklankami wrzatku, dodac tyzeczke oleju, odrobine soli . Gotowa¢ na
wolnym ogniu 15 minut. Orzechy wrzuci¢ do suchego nagrzanego garnka i prazy¢ przez
chwile, dodaé posiekang cebulke, sos sojowy, olej, midd i odrobine wody. Dusi¢ 1-2 minuty,
dodaé papryke, ugotowang soczewice i zmiazdzong kolendre, doprawi¢ pieprzem. Podawac z
ugotowang kasza.

Zupa nic
Sktadniki:

o 1 litr mleka 2%,

¢ laska wanilii,

e 3jajka,

e 3 tyzki cukru pudru,

e 3 tyzki cukru
Przygotowanie:
Mleko zagotowac razem z 1 tyzka cukru, ziarnami wanilii i laskg wanilii. Zéttka oddzieli¢ od
biatek . Biatka ubi¢ na piane z cukrem pudrem. Z mleka wyjgé laske wanilii. Bezy z piany
wrzuci¢ na gorgce mleko i obgotowywad z obu stron przez kilka sekund. Wyja¢ je na talerz.
Z6ttka z cukrem ubi¢ na kogel mogel. Doda¢ do niego kilka tyzek mleka i gotowy roztwér

przela¢ do zupy ciggle mieszajac.

Zupe zdjac z kuchenki i podawaé z bezami.

Mieko migdatowe
Sktadniki:

e 150 g blanszowanych migdatéw,
e litr wody mineralnej

Przygotowanie:
Migdaty namoczy¢ na noc.

Rano odcedzi¢, a nastepnie przemy¢ zimng wodga. Migdaty wrzuci¢ do blendera, doda¢ wody
i zmiksowac¢. Mleko odcedzié od reszty migdatéw.

Do mleka dla smaku mozna dodaé midd i cynamon.



Kotlety duszone
Sktadniki:

e 2 plastry schabu srodkowego,
e 2 plastry piersi z indyka,

e tyzka kminku,

o tyzka majeranku,

o tyzka szatwii,

e tyzeczka maki petnoziarnistej,
e 100 ml bulionu z warzyw,

e 100 ml biatego wina,

e zgbek czosnku,

o sOl,

e pieprz

Przygotowanie:

Kotlety przykryte folig spozywczg ottuc z dwdch stron. Nastepnie przyprawié je czosnkiem,
solg, pieprzem, i ziotami. Odstawi¢ na 30 minut.

Rozgrza¢ patelnie, pokroi¢ warzywa z bulionu i wrzuci¢ na patelnie, nastepnie dotozy¢
kotlety, podla¢ bulionem i dusié.

W trakcie duszenia kotlety oprdszy¢ maka i podlaé¢ winem.

Gdy kotlety bedg gotowe wyjac i podawac z duszonymi warzywami.

Tradycyjny rumsztyk
Sktadniki:

e 80 g rostbefu,

o Jjajko,

e cebuls,
e SOl

e pieprz,

e bylica pospolita,
o olej rzepakowy,
e mix satat z dresingiem z jogurtu, musztardy Dijon i koperkiem

Przygotowanie:

Rozgrzac¢ patelnie, mieso drobno posiekac.



Nastepnie wrzuci¢ do miski, dodac jajko i uformowac kotlety.
Smazyc je na patelni po 4 minuty z dwdch stron.

Gotowe kotlety odsgczyé.

Cebule pokroi¢ w piérka i smazy¢ razem z bylica.

Rumsztyk podawac na cebuli z mixem safat.

Tatar w wersji polskiej
Sktadniki:

e 300 graméw surowego tososia,
e 3 o0gorki konserwowe,

e biatg cebule,

e peczek koperku,

e 3 tyzki oliwy z oliwek,

e 11tyzke musztardy francuskiej,
e sOl,

e pieprz

Tatar z nutg orientalng
Sktadniki:

e 300 gramdw surowego tososia,
o Swiezy ogorek,

o peczek dymki,

e limonke,

e 4 tyzki sosu sojowego,

e papryczke chilli,

o 5ol

Przygotowanie:

Z tososia zdjgc skére i pokroi¢ go w drobng kostke. Podzieli¢ na dwie czesci i wrzuci¢ do
misek.

Do jednej doda¢, pokrojone w kostke ogorki konserwowe, cebulke, koperek, oliwe,
musztarde i przyprawié solg i pieprzem. Wymiesza¢.



Do drugiej miski doda¢ pokrojonego, Swiezego ogorka, szczypiorek, papryczke chilli bez
pestek, sok z cytryny, sos sojowy, posoli¢ i wymieszac.

Tatara wstawic do lodéwki na 15 minut zeby wszystkie sktadniki mogty sie przegryzc.

Polskie sushi
Sktadniki:

e 50 gramoéw pieczonego tososia,
e 10 gramow anchaois,

¢ 50 gramdw wedzonej makreli,

e 150 gramow biatego sera,

e karbowana satata,

e 50 gramoéw mieszanki kietkéw,
e 2 tyzki kaparéw,

e Swiezy ogorek,

e 0gorki kwaszone,

e papryka konserwowa,

e« awokado,

o koperek,

e szczypiorek,
e 50l

e pieprz

Przygotowanie:

Usmazy¢ kolorowe nalesniki. Aby nadaé im kolor do ciasta nalezy doda¢ szpinak, sok z
czerwonych buraczkéw, lub kurkume.

Do sera dodac kietki, popieprzyé i doktadnie wymieszac.

Zielony nale$nik posmarowaé serkiem, utozy¢ na jeden brzeg sSwiezego ogdrka, awokado,
satate, pieczonego tososia i koperek. Zawingé w rulon.

Czerwony nalesnik posmarowaé serkiem, utozyé na jeden brzeg szczypiorek, papryke, ogdrka
kwaszonego, makrele, satate . Zawing¢ w rulon.

Z6tty nalesnik posmarowadé serkiem, utozy¢ na jeden brzeg anchois, kapary i safate. Zawing¢
w rulon.

Tak przygotowane nalesniki wstawi¢ na 15 minut do loddéwki.

Po wyjeciu z lodowki kroi¢ w 2 cm paski.



Satatka Carry z kapusta

Sktadniki:

e 2 duze garscie biatej poszatkowanej kapusty,
e 70g ttustej morskiej ryby,

e garsc swiezych kietkdw,

o tyzka namoczonych wcze$niej w wodzie nasion siemienia Inianego,
e 100g kietkow typu ,stir fry”,

e po6t cebuli,

e dwa przeciéniete przez praske zabki czosnku,
e 50ml jogurtu naturalnego,

o tyzeczka oliwy,

e pof papryki czerwone;j,

e curry,

e pieprz,

e ostra papryka

Przygotowanie:

Rybe posypujemy przyprawg curry i gotujemy na parze. Na rozgrzang patelnie nasypujemy
kietki ,stir fry” i zalewamy odrobing wody. Jogurt naturalny mieszamy z oliwg z oliwek,
czosnkiem, solg, pieprzem, ostrg papryka i curry. Kietki wrzucamy do miski z poszatkowang
kapustg dodajemy kietki z patelni, namoczony wczesniej len, pokrojong w kostke czerwonag
papryke i cebule, a nastepnie wszystko mieszamy. Ugotowang rybe kroimy w kostke,
wrzucamy do miski, polewamy dressingiem i mieszamy.

Potrawka z komosy

Sktadniki:



e 120g suchej komosy,

e 2 duze, sparzone pomidory,

e brokut,

o tyzka koncentratu pomidorowego,
e 2 zmiazdzone zgbki czosnku,

e pot posiekanej cebuli,

e 1,5 tyzki oliwy,

e odrobina wody,

e 30 gramow orzechdéw wtoskich,
e SO,

e pieprz,

e odrobina gatki muszkatotowej,
e ostra papryka,

e Swieze oregano.

Przygotowanie:

Komose gotujemy przez 15 minut. Na patelnie wrzucamy cebule z czosnkiem, zalewamy
wodg i dusimy. W tym czasie obieramy ze skéry sparzone pomidory. Na patelnie wrzucamy
przecier pomidorowy i pomidory. Gotujemy brokut 4 minuty we wrzatku , nastepnie go
kroimy. Sos pomidorowy doprawiamy gatkg muszkatotowg i ostrg papryka. Ugotowang
komose naktadamy na talerz, polewamy sosem, dodajemy brokuty, orzechy i kilka listkdw
Swiezego oregano.

Baton energetyczny

Sktadniki:

e 1/2 szklanka maki zytniej razowej,

o szklanka ptatkéw owsianych,

e 1/2 szklanki posiekanych orzeszkéw pistacjowych,
e 1/2 szklanki posiekanych orzeszkéw laskowych,

e 1/2 szklanki suszonej zurawiny,

e 1/4 szklanki oleju rzepakowego,

e 1/3 szklanki miodu wielokwiatowego,

o 1 jajko

Przygotowanie:



Piekarnik nastawiamy na temperature 180 stopni. Blache wyktadamy papierem do pieczenia.
Do miski wrzucamy pfatki owsiane, mgke razowg, orzechy, pistacje i posiekang zurawine. W
drugiej misce mieszamy jajo, olej rzepakowy oraz midd. Nastepnie mieszamy wszystkie
sktadniki razem. Otrzymang mase wyktadamy na blache, rownomiernie rozprowadzamy
dociskajgc i wktadamy do piekarnika na 25 minut.

Piers z kurczaka z gruszkami, serem kozim i miodem

Sktadniki:

e piersz kurczaka,

e 100 g koziego sera,

e 2 gruszki,

o 4 tyzki miodu akacjowego,
e sok z potowy cytryny,

e roszponka,

i sktadniki na marynate miodowa:

e 3 tyzki miodu akacjowego,
o 3 tyzki oleju rzepakowego,
o tyzeczka soli,

o tyzka musztardy,

e zgbek czosnku

Przygotowanie:

Najpierw przygotowujemy marynate. Miéd rzepakowy mieszamy z olejem rzepakowym,
musztardg, czosnkiem i solg. Piersi z kurczaka kroimy na pdét, obtaczamy je w marynacie i
odstawiamy do lodéwki na kilka godzin. Kurczaka przektadamy do naczynia zaroodpornego,
skrapiamy sokiem z cytryny i wktadamy do nagrzanego (do temperatury 190 stopni)
piekarnika. Gruszki obieramy ze skérki, wycinamy gniazda nasienne i kroimy w ésemki. Po 15
minutach dokfadamy skropione sokiem z cytryny gruszki do naczynia zaroodpornego z
kurczakiem. Po kolejnych 10 minutach doktadamy pokrojony w plasterki kozi ser. Danie
pieczemy jeszcze ok. 5 min do momentu stopienia sie sera. Catos¢ podajemy z roszponka.

Zupa z pieczonego czosnku

Sktadniki:



o 3 gtéowki czosnku

e 2cebule

e 300 g ziemniakdw

e 300 ml mleka

e 500 ml bulionu warzywnego

e sl

e pieprz

e pof szklanki ptatkdw migdatéw

Przygotowanie:

Nastawiamy piekarnik na temperature 180 stopni. Odkrajamy koncéwki z gtéwek czosnku,
okoto 0.5 cm. Gtéwki uktadamy w naczyniu zaroodpornym. Wstawiamy do piekarnika na
okoto 45 minut. W tym czasie wlewamy olej rzepakowy do garnka i rozgrzewamy go. Kroimy
cebule w kostke i wrzucamy do garnka z rozgrzanym olejem i delikatnie
podsmazamy. Kroimy ziemniaka w kostke i dorzucamy do garnka. Zalewamy wszystko
mlekiem oraz bulionem. Gdy ziemniaki bedg ugotowane, doprawiamy solg i pieprzem. Gdy
czosnek bedzie juz gotowy, wyciggamy go z piekarnika i czekamy az wystygnie zeby wycisngé
go do zupy. Nastepnie blenderujemy catg zupe. Na koniec wlewamy zupe do miski i
posypujemy jg ptatkami migdatéw.

toso$ w sosie z mango i czosnku
Sktadniki:

e 1 dojrzate mango

o filet zfososia

e Cwiartka czerwonej papryki
e sok z potowy cytryny

e 3 zgbki czosnku

e kolendra

e szczypta ostrej papryki

e 2 tyiki oleju rzepakowego
e 5Ol

e pieprz

Przygotowanie:



Rozgrzewamy piekarnik do temperatury 200 stopni. Poporcjowanego fososia smarujemy
olejem rzepakowym, skraplamy cytryng oraz doprawiamy solg i pieprzem. Nastepnie
wkfadamy fososia do naczynia zaroodpornego i do piekarnika na 15 minut. W tym czasie
rozgrzewamy olej rzepakowy na patelni i kroimy papryke w kostke. Na patelnie wyciskamy
potowe czosnku i dorzucamy papryke. Mango obieramy, kroimy w kostke i wrzucamy na
patelnie. Dodajemy sok z cytryny, doprawimy solg, pieprzem i ostrg papryka. Catosc
podduszamy. Gdy mango zmieknie dodajemy resztke czosnku. Gdy tosos jest gotowy
wyciggamy go z piekarnika, przektadamy na talerz polewamy sosem z mango i ozdabiamy
Swiezg kolendra.

Zupa jogurtowa
Sktadniki:

o szklanka gestego jogurtu naturalnego,
e 2 szklanki bulionu,

o tyzka oleju rzepakowego,

e 2 z3bki czosnku,

e cebula,

o jajko,

o tyzka maki ziemniaczanej
e sOl,

e pieprz,

e Swieza kolendra,

e curry

Przygotowanie:

Przygotowac wczesniej wywar z indyka i wtoszczyzny.

Patelnie rozgrzac i zeszkli¢ cebule z czosnkiem.

Indyka pokroi¢ w kostke.

Jajko wymieszaé z jogurtem. Make wymieszaé z wodg. Obie masy potaczyc ze soba.

Bulion podgrza¢ i mieszajgc wla¢ do niego mase jogurtowg. Doprawic solg, pieprzem i curry.
Na koniec do zupy wrzucié cebule z czosnkiem i indyka.

Gotowa zupe podawaé ze swiezg kolendra.



Ciasto jogurtowe
Sktadniki:

o szklanka jogurtu naturalnego,

e 2jajka,

e 3/4 szklanki cukru trzcinowego,

e 1/2 szklanki oleju rzepakowego,

o szklanka petnoziarnistej maki pszennej,
o szklanka biatej maki pszennej,

e 2 tyzki proszku do pieczenia,

e 6 o0branych jabtek,

e otreby pszenne

Przygotowanie:

Piekarnik nastawi¢ na temperature 160 °C.

Jabtka oprészy¢ otrebami.

Jajka ubi¢ z cukrem. Dodac jogurt, olej, make, proszek do pieczenia i catos¢ wymieszac.

Ciasto wyla¢ na wytozong, papierem do pieczenia, forme. Na gére wytozyé jabtka lekko je
wtapiajgc w ciasto.

Piec okoto 50 minut.

Owsianka z kozim serem
Sktadniki:

e 100 g ptatkdw owsianych,
e 1tyzka ziaren amarantusa,
e 200 ml posolonej wody,

e wanilia,

o 3 daktyle,

e 11tyzka orzechéw wtoskich,
o 1i%tyzki miodu,

e 2 1tyzki koziego sera,

e Y szklanki jezyn

Przygotowanie:



Ptatki wrzuci¢ do gotujacej sie wody, doda¢ amarantusa i wymiesza¢. Nastepnie dodad
wanilie, pokrojone daktyle, midéd. Pozostawic¢ na kilka minut az ptatki bedg gotowe. Doda¢
ser, wymieszaé i zestawic z ognia.

Owsianke przetozy¢ do miski, na wierzch posypaé serem, jezynami, orzechami i polac¢ resztg
miodu.

Faszerowana papryka
Sktadniki:

e 2 papryki,

e 100 g ugotowanego, bragzowego ryzu,
e 200 g mielonego udzca z indyka,
e 2 zgbki czosnku,

e 11tyzeczka kminu rzymskiego,

e Ccynamon,

¢ 150 ml soku warzywnego,

e 75 ml soku z pomaraniczy,

e Swieza mieta,

e sOl,

e pieprz,

e 11tyzka namoczonych ziaren Inu,
o 1tyzka oliwy

Przygotowanie:

Papryke odcig¢ od goéry i wydrgzy¢. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 200°C na 15-20
minut .

Na rozgrzanej patelni podsmazy¢ indyka, doda¢ przecisniety przez praske czosnek,
przyprawy: kmin, cynamon i wymieszac.

Do miesa doda¢d ryz, sok pomaranczowy, sok warzywny, siemie Iniane, oliwe, sol, pieprz i
miete.

Podpieczone papryki nafaszerowac, przykry¢ gorg i piec jeszcze przez kilkanascie minut by
wszystkie sktadniki sie potgczyty.

Buraczak
Sktadniki:

o Sredniej wielkosSci burak cukrowy,



e 1% szklanki letniego mleka,
e szklanka maki pszennej,

e szklanka maki petnoziarnistej,
e 2jajka,

e 70 groztopionego masta,

o tyzeczka cukru,

e 30 gdrozdzy,

e pot szklanki maku

Przygotowanie:
Buraka umy¢ i gotowaé az bedzie miekki, nastepnie ostudzic.

Drozdze rozkruszy¢ do miski, dodac kilka tyzek cieptego mleka i cukier. Do drugiego naczynia
wrzuci¢ make i wlac rozczyn. Odstawic pod przykryciem w ciepte miejsce na 20 minut.

Ostudzonego buraka obrac i zetrze¢ na tarce.

Do ciasta doda¢ jajka, masto, reszte mleka, buraka i mak. Cato$¢ wymieszaé, zagnies¢ i
odstawic na pét godziny. Nastepnie na blache wytozong papierem do pieczenia wyja¢ ciasto.

Piec w piekarniku nagrzanym do 180°C przez godzine.

Gofry
Sktadniki:

e 2 szklanki petnoziarnistej maki pszennej,
e szklanka mleka,

¢ 3jajka,

e Y szklanki oleju rzepakowego,

e szczyptasoli,

e 1,5 tyzki proszku do pieczenia,

o 2 tyzki stewii w proszku,

¢ skorka limonki,

e owoce, np. boréwka amerykariska

Przygotowanie:

Make, sdl, proszek do pieczenia i stewie wymieszaé. Dodac jajka, olej, mleko i wymieszac. Na
koniec dodac skérke z limonki. Cato$¢é doktadnie wymieszaé. Gofry piec w gofrownicy.

Do smaku gofry mozna udekorowac swiezymi owocami.



Hiszpanskie gazpatcho

Sktadniki:

o o0gorek,

e Y szklanki rafinowanego oleju rzepakowego,
e 3 czerwone pokrojone w kostke papryki,

e 3 sparzone i pokrojone w kostke pomidory,

e kilka czarnych i zielonych oliwek hiszpanskich,
e czerwona cebula,

e 2 zgbki czosnku,

e 50l

e pieprz

Przygotowanie:

Do blendera wrzuci¢ pomidory, papryke, ogérka, pokrojong w kostke czerwong cebule, olej
rzepakowy, przecisniety przez praske zgbek czosnku. Doprawi¢ wszystko solg i pieprzem, a
nastepnie zala¢ sokiem pomidorowym. Na koniec dodaé oliwki hiszpanskie i wszystko
zblenderowac. Gazpacho odstawi¢ na 2 godziny do loddéwki.

Dip z awokado
Sktadniki:

¢ dojrzate awokado,

e 1/3 matej czerwonej cebuli,

o kilka hiszpanskich oliwek,

e szczypta zmielonej kolendry,

e 2 tyzki oliwy z hiszpanskich oliwek,

e niepetfnatyzka soku z cytryny,

e chilli w proszku,

o tyzka posiekanych orzechéw nerkowca,
o kilka pajd chleba petnoziarnistego

Przygotowanie:

Do rozgrzanego piekarnika wtozyé chleb petnoziarnisty. Z awokado wyjgé pestke, migzsz
wrzuci¢ do miski i skropi¢ sokiem z cytryny, a nastepnie rozgnies¢ widelcem. Do awokado
dodad pokrojong w kostke czerwong cebule i kilka hiszpanskich oliwek. Doda¢ oliwe z oliwek,
doprawi¢ kolendrg i chilli, wymieszaé. Podawac¢ z podgrzanym chlebem petnoziarnistym.



Wariacja agilio olio

Sktadniki:

3 tyzki oleju z dyni,

e zgbek czosnku,

e rukola,

e 150g petnoziarnistego spaghetti,
o pestki dyni,

e 50l

e pieprz,

e chili w proszku

Przygotowanie:

Do miseczki wycisng¢ czosnek. Dodac¢ olej oraz przyprawy: sol, pieprz, chilli i dokfadnie
wymieszac. Sos podawac z petnoziarnistym spaghetti i rukolg. Na koniec posypaé pestkami
dyni.

Kolorowa panna cotta

Sktadniki:

100 gramodw jogurtu greckiego,

tyzka miodu,

0,5 tyzeczki sproszkowanej zielonej herbaty,
4 tyzki zelatyny,

1,5 pomaranczy,

100 gramow borowek,

woda

Przygotowanie:
2 tyzki zelatyny rozpusci¢ w zimnej wodzie. Kilka tyzek wody podgrzac i rozpuscié w niej
zielong herbate, nastepnie doda¢ midéd i wymieszaé. Dodaé do tego zelatyne i lekko

wystudzié.

Catos¢ wymieszac z jogurtem, przela¢ do miseczki i wstawic¢ do lodéwki na 3 godziny.



Wycisngc¢ sok z pomaranczy, potowe soku podgrzac, dodac tyzke zelatyny, wymieszac i zdjgc
z ognia. Dodac reszte soku, wymieszaé i przelaé na panna cotte. Wstawi¢ do loddwki.

Borowki zmiksowaé, potowe podgrzaé, dodaé tyzke zelatyny i wymiesza¢. Zdja¢ z ognia,
dodac reszte boréwek i wyla¢ na pomaranczowq galaretke.

Catos¢ wstawi¢ jeszcze na kilka godzin do loddéwki.

Kolorowy warzywny pasztet

Sktadniki:

o szklanka ciecierzycy,

e 1cebula,
e 2 zgbki czosnku,
e 3jaja,

e 6 1yzek kaszy manny,

e 2 3redniej wielkosci buraki,

e 200 graméw rozdrobnionego szpinaku,
o tyzka kurkumy,

o oOlej,
e sol,
e pieprz

Przygotowanie:
Rozgrza¢ garnek, wla¢ olej rzepakowy i zeszkli¢ cebulke. Doda¢ ugotowang ciecierzyce,
przecisniety przez praske czosnek i kasze manng. Doprawié¢ solg i pieprzem i catosé

zmiksowac. Dodac jajka i ponownie zmiksowact.

Mase podzieli¢ na trzy czesci. Do pierwszej dodac starte buraki i wymieszaé, do drugiej dodaé
szpinak i wymieszac, a do trzeciej doda¢ kurkume i wymieszad.

Na wytozong papierem do pieczenia blache wyktadaé kolejne porcje masy.

Piec przez 50 minut w temperaturze 180°C.



Oliwki z orientalng nuta
Sktadniki:

o stoik lub puszke czarnych oliwek hiszpanskich,

e 2 tyzki ryzowego octu winnego,

o tyzke soku z limonki,

e 3 tyzki oleju sezamowego,

e paste wasabi,

e 20 g marynowanego imbiru w cienkich plasterkach,
e 100 g wedzonego tososia,

e plasterki limonki,

e Swiezy koperek,

e chleb petnoziarnisty

Przygotowanie:
Oliwki pokroic¢ i wrzuci¢ do miski. Nastepnie pokroié tososia, imbir i rowniez wrzuci¢ do miski.

Doda¢ ocet ryzowy, sok z limonki, olej sezamowy, paste wasabi i catos¢ wymieszaé. Gotowe
oliwki przetozy¢ na talerzyki, posypac koperkiem i udekorowaé plasterkami limonki.

Gotowa przystawke wstawic¢ na p6t godziny do lodéwki, a najlepiej na catg dobe.

Pomidorowe risotto

Sktadniki:

szklanke petnoziarnistego ryzu,

3 szklanki bulionu na indyku,

e pier$zindyka z bulionu,

o 3 tyiki passaty pomidorowe;j,

o tyzke oleju rzepakowego,

e przecisniety przez praske czosnek,
e posiekana cebula,

e soOl,

e pieprz,

e suszony i swiezy rozmaryn,

e suszone oregano,

¢ zielona safata z plastrami pomidoréw z odrobing oliwy z oliwek,



e starty parmezan
Przygotowanie:

Rozgrza¢ rondel z odrobing oleju i zeszkli¢ cebule. Doda¢ do niej ryz i tez chwile zeszklic.
Doda¢ 1 chochelke cieptego bulionu i poczeka¢ az ryz wchtonie bulion. Nastepnie dodaé
kolejng chochelke bulionu i tak do momentu az caty bulion potaczy sie z ryzem. Do ryzu
dodac passate pomidorowa, pokrojonego indyka, przyprawy: sél, pieprz, czosnek, oregano i
rozmaryn. Catos¢ doktadnie wymieszac.

Gotowe risotto przetozyé na talerz, posypaé¢ parmezanem i udekorowaé sSwiezym
rozmarynem.

Najlepiej smakuje z satatg i pomidorami.

Ptonace nales$niki
Sktadniki:

e 1 szklanka maki orkiszowej,

e 0,5 szklanki wody gazowanej,
e 1 szklanka mleka,

e 3 pomarancze,

e 30 gramoéw masta,

e 2 tyzki cukru pudru,

e 5 1tyzek koniaku,

e szczyptasoli,

o 2 tyzki oleju rzepakowego

Przygotowanie:

Wycisnac¢ sok z pomaranczy.

Do miski wsypaé make, doda¢ wode, mleko i catos¢ wymieszac.

Do ciasta zetrzec¢ skérke z pomaranczy, dodac jeszcze olej i wymieszac.
Odrobine ciasta wyla¢ na rozgrzang patelnie i usmazy¢ nalesniki.

Na drugiej patelni rozpusci¢ masto, dodaé cukier puder i sok z pomararniczy. Do sosu wtozy¢
ztozone w koperte nalesniki .Catos¢ zala¢ koniakiem i podpali¢.



Suflet z sera ple$niowego i czekolady
Sktadniki:

e 1jajko,

e 40 gramow gorzkiej czekolady,

e 10 gramow sera z niebieska plesnia,
e masto do wysmarowania foremki,

o tyzke konfitury wisniowe;j,

e szczyptasoli

Przygotowanie:
Czekolade rozpusci¢ w kapieli wodne;.

Foremki wysmarowaé mastem, ser pokroi¢ w drobng kostke. Jajko rozbi¢, z6ttko dodaé do
czekolady a biatko ubi¢ na sztywnga piane.

Gotowg mase przelac¢ do 2/3 wysokosci foremki, dodac¢ konfiture, ser i zalaé resztg masy.

Suflet piec przez 15 minut w temperaturze 180 °C.

Domowa konfitura

Sktadniki:

e Y kg cebuli,

o 3 tyzki oliwy,

e 75 gbrazowego cukru,

o Ytyzeczki soli,

e szczypte pieprzu,

o listek laurowy,

o gatgzke Swiezego rozmarynu,
e odrobina suszonego tymianku,
e 75 ml czerwonego wytrawnego wina,
e 10 ml octu balsamicznego,

e zgbek czosnku,

odrobine soku z cytryny

Przygotowanie:



Rozgrzac¢ oliwe na patelni, wrzuci¢ pokrojong drobno cebule i dusi¢ z odrobing wody okoto
15 minut. Doda¢ soél, pieprz, lis¢ laurowy, tymianek, przeci$niety przez praske czosnek i
rozmaryn. Catos¢ wymieszaé, przykry¢ i dusi¢ okoto pot godziny. Dodac cukier, wino, ocet
oraz sok z cytryny, wymieszac i doprowadzié¢ do wrzenia. Zmniejszy¢ temperature, przykryc i
dusié jeszcze po6t godziny.

Wyjac lis¢ laurowy i tymianek. Konfiture przetozy¢ do stoika.

Zupa cebulowa
Sktadniki:

e % kg cebuli pokrojonej w drobne pidrka,
o 2 tyiki oliwy,

e Y tyzki brgzowego cukru,

e 125 ml biatego wytrawnego wina,

e 2 zgbki czosnku,

e 750 ml bulionu drobiowego,

e Swiezy tymianek,

o listek laurowy,

o gatgzka Swiezego lubczyku,

e 2 kromki chleba razowego,

e 120 g startego na widrki sera Gruyere,
e SOl

e pieprz

Przygotowanie:
Cebule pokrojong w piérka dusi¢ przez okoto 5 minut. Dodac¢ sél, pieprz, cukier, czosnek

przecisniety przez praske i tymianek. Wymieszaé i dusi¢ okoto 15 minut ciggle mieszajac.
Dodac¢ wino, gotowacé przez 2 minuty by odparowato, doda¢ bulion.

Zmniejszy¢ ogien i dusi¢ okoto 40 minut.
Na koniec wyciggnac lis¢ laurowy z zupy.

Zupe podawac z grzankami i posypang startym serem.



Piernikowe babeczki

Skfadniki:
. 2 jajka
o szklanka mleka,
. 2 i pot tyzki masta,
. tyzka miodu,
. pot szklanki cukru trzcinowego,
. szklanka maki pszennej petnoziarnistej,
. 3 szklanki maki pszennej

. 3 tyzeczki kakao,
. 1/2 tyzeczki przyprawy do piernika,

. tyzeczka proszku do pieczenia,
. szczypta sody,
. 50 gramoéw ksylitolu,

. sok z 1/2 potowy cytryny,

Przygotowanie:

Do jednej miski wsypacwszystkie suche sktadniki i wymiesza¢. Do drugiej wlaé¢ wszystkie
mokre sktadniki i wymieszaé. Nastepnie suche sktadniki przesypa¢ do mokrych i catos¢
doktadnie wymiesza¢. Gotowg mase przetozy¢é do foremek , wstawi¢ do piekarnika

rozgrzanego do 180 °C i piec okoto 25 minut.
Babeczki mozna udekorowaé lukrem.
Ksyliotol potgczyé z sokiem z cytryny i dokfadnie wymieszac.
Wigilijny karp
Skfadniki:

. 1,5 kilogramowy karp,

. natka pietruszki,
. 15 gramow suszonej kolendry,
o 15 gramow suszonego rozmarynu,

100 gramow masta klarowanego

Przygotowanie:



Karpia umyg, wypatroszyé i obraé z tusek.

Kolendre rozbi¢ w mozdzierzu, przesypa¢ do miski, doda¢ rozmaryn, natke pietruszki
posiekad i dodac do reszty przypraw, wymieszac.

Karpia natrze¢ przyprawami od $rodka i na zewnatrz i wstawi¢ do lodéwki na catg noc.
Rybe pokroic¢ w dzwonki.

Dno naczynia zaroodpornego wytozy¢ mastem, utozy¢ w nim rybe i na wierzch rowniez
wytozyé masto. Przykry¢ catosc folig aluminiowa.

Tak przygotowang rybe wstawié do zimnego piekarnika, nastawi¢ go na temperature 200 °Cz
termoobiegiem i piec przez 20 minut. Nastepnie zdjac¢ folie i piec przez kolejne 20 minut.

Roladki z fososiem i bryndza
Sktadniki:

. 6 duzych lisci sataty,
. 200 g bryndzy,

. 50 g orzechow wtoskich,

. 100 g wedzonego tososia,

. tyzke posiekanego koperku,

. 2 tyzki majonezu zmieszanego z tyzka jogurtu naturalnego

Przygotowanie:

Liscie sataty umyc¢ i osuszy¢. Majonez zmieszaé z jogurtem, dodaé bryndze i doktadnie
wymiesza¢. Dodaé pokrojone orzechy, posiekanego tososia oraz pokrojony koperek.
Doktadnie wymieszac.
Przygotowany farsz owing¢ lisciem sataty. Pokroi¢ na mniejsze roladki.

Zapiekana owsianka z jabtkami

Sktadniki:

. 6 kopiastych tyzek ptatkdw owsianych,

. 1 jajko,
. 1,4 szklanki mleka,
. 1 jabtko,

. szczypte imbiru,



. szczypte gatki muszkatotowe;j,

. matq garsc rozdrobnionych orzechéw ziemnych, niesolonych,
. matg gars¢ mixu rodzynek i zurawiny,

. gar$¢ mrozonych malin,

. tyzke miodu

Przygotowanie:Piekarnik nastawi¢ na 180°C. Wszystkie suche sktadniki wymiesza¢ w jednym
naczyniu. Do drugiego wbi¢ jajka i wymiesza¢ z mlekiem.Suche sktadniki potgczy¢ z mokrymi i
przetozy¢ do naczynia zaroodpornego.labtka obrac ze skoérki, pokroi¢ w paski i wytozy¢ na
owsianke.Wstawi¢ do piekarnika na pét godziny.Maliny rozgnie$é¢, doda¢ do nich midd i
wymieszac.

Szasztyki z kukurydzy z oliwkowym dipem

Sktadniki:

e 2 kolby kukurydzy,

e czerwona papryka,

o kilka zgbkdéw czosnku,

e 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin,
e 300 g piersi z indyka,

e pieprz Cayenne,

e 5Ol

e Czarny pieprz

Na dip oliwkowy:

zielone hiszpanskie oliwki,

odrobina startego, twardego sera,
pokrojony w kostke dojrzaty pomidor,
paski cebuli,

posiekang Swieza mieta



Przygotowanie:

Kukurydze gotowad przez 4-5 minut.

Piekarnik nastawié na temperature 190°C.

Indyka pokroi¢ w duzg kostke. Przygotowaé marynate: oliwe, sél, pieprz Cayenne wymieszac
i wrzuci¢ indyka. Wstawi¢ do lodéwki.

Papryke pokroi¢ w duzg kostke. Kukurydze wyjgé, wystudzic¢ i pokroi¢ w 5 cm krazki.

Nabija¢ wszystko naprzemiennie na wykataczki ( kukurydza, indyk, czosnek, papryka).
Przygotowane szasztyki wstawic do piekarnika na 15-20 minut.

Starty ser wrzuci¢ do miski, dodaé pokrojone w drobng kostke pomidory, poszatkowang
cebule, drobno pokrojone oliwki, miete i doktadnie wymieszac.



Zupa krem z kukurydzy

Sktadniki:

e 2 puszki kukurydzy,

e 2 poszatkowane cebule,

e zgbek zmiazdzonego czosnku,
e marchewka,

o kawatek pora,

e suszony imbir,

e chilli,

e odrobina oliwy,

e potlitra bulionu na kurczaku,
e SOl

e pieprz,

e Swiezaisuszona kolendra,

o pestkiz dyni,

e jogurt naturalny

Przygotowanie:

Cebule wrzuci¢ na rozgrzang oliwe i zeszkli¢. Doda¢ zmiazdzony czosnek, pora i marchew.
Podla¢ chochelka bulionu, przykry¢ i dusié.



Kurczaka pokroi¢ w kostke.

Do warzyw doda¢ kukurydze, zala¢ resztg bulionu, przykry¢ i gotowac.

Kolendre rozgnies¢ w mozdzierzu.

Zupe przyprawi¢ imbirem, chilli, solg, pieprzem i kolendrg. Wymiesza¢. Zmiksowac.

Do miski wrzucié troche kurczaka, zalaé zupa, doda¢ odrobine jogurtu, posypaé sSwiezg
kolendrg i pestkami dyni.

Piernik na jogurcie

Na piernik:

1/2 kostki masta
1/2 szklanki cukru

2 jajka

1 tyzeczka przypraw do piernika
1 tyzeczka cynamonu

1 tyzka kakao



4 tyzki namoczonych w wodzie ptatkéw owsianych

1 tyzeczka sody oczyszczonej

3 tyzki dzemu bez syropu glukozowo-fruktozowego

1 szklanke biatej maki

1 szklanke maki petnoziarnistej

1,5 szklanka mleka

rodzynki — 1 paczka 100 g (zala¢ wrzatkiem,odcedzi¢ i w mace obtoczyc)
pokrojone morele, figi, daktyle i suszone sliwki

migdaty — ptatki pokruszy¢

Na mase jogurtowa:

400 ml jogurtu naturalnego

50 ml sok zurawinowy bez syropu glukozowo-fruktozowego

2 tyzeczki zelatyny

Sposdéb przygotowania:

1/2 kostki masta

3/4 szklanki cukru

2 jajka

Wszystko ucieramy i nastepne dodajemy:



1 tyzeczka przypraw do piernika

1 tyzeczka cynamonu

1 tyzka kakao

1 tyzeczka sody oczyszczonej

3 tyzki dzemu (duze)

2 szklanki maki

1 szklanka mleka

wszystko mieszamy i dodajemy bakalie

wszystko mieszamy i na ptaska blache, piec ok. godz. 1 godz. w temp. ok 185 stopni.

W tym czasie:
Sok i zmieszang z nim zelatyne rozpuszczam w 100ml wrzgtku, zostawiam do ostudzenia.
Zimny jogurt ubijam mikserem w wysokim pojemniku az zrobit sie bardziej puszysty. Dodaje

ostudzong galaretke i jeszcze chwile ubijam, wktadam do lodéwki. Wyciggam ciasto. Nitko
przekrajam je na dwie ptaskie czesci. Na spdd wyktadam jogurt. Przykrywam. | podaje.

Domowa konserwa rybna

Sktadniki:

NA PULPECIKI RYBNE

1 kg filetow z dorsza

1 z6ttko



1 namoczona w mleku czerstwa grahamka
zgbek czosnku

1 cebula

mleko

sol, pieprz ziotowy

tyzka oleju rzepakowego

Na sos:

3 cebule pokrojone w kostke

3 ugotowane marchewki

2 ugotowane pietruszki

mniejszy ugotowany seler

lis¢ laurowy, pieprz ziele angielskie, sdl
szczypta cukru do smaku

tyzka oleju rzepakowego

karton pomidorowej passaty

Sposdéb przygotowania:
Dorsz, odcisnietg butke i cebule zemle¢. Doda¢ posiekany czosnek i z6ttko, sdl i pieprz.

Uformowac¢ PULPECIKI i smazy¢ na oliwie.

Cebule podsmazy¢ na oliwie.



Marchew, pietruszke i seler gotowac zetrze¢ na tarce i dodaé do cebuli.

Doda¢ przecier i pozostate przyprawy. Gotowac ok.15 min.

Uktada¢ w umytych i wyparzonych stoikach: pulpeciki i sos, na zmiane, zeby sos wypetniat
przestrzen, zostawiajgc 2-3 cm od goérnej krawedzi, natdz zakretki lekko je zakreé,

Do duzego (co najmniej 10 litréw) garnka wtdz kuchenng szmatke. Wstaw stoiki, wlej zimng
wodg do 3/4 wysokosci stoikdw, przykryj garnek i zacznij go podgrzewaé/ Ma delkitanie
zawrzec i tak przez 20 minut na matym ogniu. Wieczka stoikdéw powinny sie uwypukli¢ i
delikatnie strzeli¢. Wyjmij stoiki, dokre¢ i odstaw do géry dnem na kilka-kilkanascie godzin
do wystudzenia.

Pasteryzacja jest sposobem zapobiegania szybkiemu psuciu sie produktow. Sprawia, ze
rozszerzone w stoikach powietrze, uwypukla wieczko stoika, a nastepnie, w czasie studzenia,

wcigga je do srodka. Po pasteryzacji przetwory powinny by¢ przechowywane w ciemnym i
chtodnym pomieszczeniu przez kilka miesiecy.

Domowy keczup

- kilogram pomidorow

- 10 suszonych pomidoréw

- dwie tyzki koncentratu pomidorowego

- poszatkowana cebula

- dwie tyzki oliwy z oliwek



- 50 gramoéw duzych rodzynek

- 2 tyzki octu balsamicznego

- pot tyzeczki gatki muszkatotowej

- pot tyzeczki mielonego kardamonu

- pot tyzeczki imbiru

- pieprz i sél

Pomidory sparzamy i obieramy. Kroimy w niewielkie kawatki, pozbywajac sie gniazd
nasiennych. W garnku rozgrzewamy olej, dodajemy poszatkowang cebule i smazymy az sie
zeszkli. Dorzucamy pokrojone pomidory i wszystkie przyprawy gotujemy. W miedzy czasie
miksujemy namoczone wczesniej rodzynki, suszone pomidory i koncentrat pomidorowy.
Dodajemy do gotujgcego sie keczupu. Gotujemy 20-30 minut i miksujemy blenderem.
Doprawiamy octem balsamicznym, solg i pieprzem.

O keczupie

Nasz keczup bedzie bardzo pomidorowy. Dodamy do niego Swieze pomidory, suszone
pomidory i koncentrat pomidorowy. Bedzie tez bardzo zdrowy. Do jego zrobienia zamiast
cukru uzyje stodkich rodzynek.



O pomidorach

Poza likopenem — ktérego zawartos¢ zwieksza sie w trakcie gotowania, pomidory zawierajg
witamine C, E i duze ilosci cennego dla naszego uktadu krwiono$nego potasu. Kupujac
pomidory wybierajcie te intensywnie czerwone z btyszczagcg skérka. Nie powinny miec
zadnych plam ani przebarwien. Powinny tez intensywnie pachnie¢, szczegdlnie przy szyputce.

O suszonych pomidorach

Suszone pomidory majg intensywny aromat i dodadzg naszemu keczupowi kwaskowatego
smaku. Pomidor po ususzeniu traci ponad 90 procent swojej masy i staje sie bardziej
skoncentrowanym zrédtem witamin i likponu. Jesli kupujecie suszone pomidory w stoiku
najlepiej wybierzcie takie, ktére zalane sg oliwg z oliwek. Niestety producenci czesto
zamieniajg jg na zwykly olej stonecznikowy.

O koncentracie

Dodam koncentrat, zeby wzmocni¢ smak keczupu. Koncentrat to po prostu czesciowo
odwodnione przetarte pomidory. Jak sama nazwa wskazuje ma w sobie skoncentrowane
wiasciwosci pomidoréw, potas i likpen. Do zrobienia kilograma koncentratu potrzeba okoto 6
kilograméw pomidoréw.

O rodzynkach

Rodzynki dobrej jakosci powinny byc¢ i miekkie i elastyczne, Jesli s3 twarde moze to oznaczyc,
ze duzo czasu spedzity w magazynkach. Uwazajcie szczegdlnie na takie, ktére majg biaty
nalot na powierzchni. Pamietajcie, im ciemniejsze rodzynki tym wiecej majg w sobie
zdrowych barwnikdéw, ktore chronig przed nowotworami i chorobami uktadu krazenia.

Oliwa z oliwek



Wazne, zeby do naszego keczupu dodac odrobine oliwy. Oliwa wspomoze wchtanianie
zdrowych, w tym likopenu

O przyprawach

Korzenne przyprawy sg sekretem udanego keczupu. Uwydatniajg jego smak i aromat.

Domowy ser na podpuszczce

4 | mleka niepasteryzowanego

25 ml. chtodnej wody
250 g kefiru z zywymi kulturami bakterii
podpuszczka (zgodnie z proporcjg podang przez producenta na opakowaniu)

czarnuszka, kolorowy pieprz i kminek.
200 gramow soli

1,5 litra wody

Sposoéb przygotowania:
Rozpuszczam w 50 ml chtodnej wody podpuszczke i kefir,

Mleko podgrzewam do temp. 38 stopni Celsjusza. Dodajemy do mleka rozpuszczong
podpuszczke i kefir i mieszam przez minute.
Garnek przykrywamy pokrywka na okoto 30 minut do momentu, az powstanie skrzep i mleko
bedzie wygladac jak galaretka. Dtugim nozem kroimy galarete na kawatki, aby powstaty
kratki o boku nie wiekszym niz 1 cm - néz na poczatku trzymamy pionowo, potem ukosnie.
Wtedy nie powstang stupki. Przykrywamy catos¢ i odstawiamy na 30 minut. W tym czasie
skrzep oddzieli sie od serwatki. Po tym czasie za pomocg tyzki cedzakowej przenosimy skrzep
- odsgczajac serwatke - do durszlaka wytozonego pieluchg Iniang lub terowa. Durszlak zawies
nad wiekszym naczyniem lub garnkiem. Teraz przypraw catosé. Teraz 24 godziny ser musi
teze¢ na durszlaku. Po pierwszej godzinie przetdzcie delikatnie ser do géry nogami i potem
co kilka godzin odwracamy ser, tak aby miat fadng fakture. Odwracanie jest tez wazne ze
wzgledu na konsystencje sera. Po uptywie 24 godzin z soli i wody przygotowujemy solanke



(zagotuj wode z solg i ostudz). Wt6z do niej ser na 4-5 godzin i obracaj co godzine. W tym
czasie bakterie kefirowe zrobig dziurki w serze. Po 4-5 godzinach wyjmij ser i osusz.

Po 30 minutach mleko powinno wyglgda¢ jak galareta. tatwo sprawdzi¢ to nozem.
W tym czasie skrzep bedzie powoli oddzielat sie od substancji ptynnej, czyli serwatki
sktadajacej sie gtownie z wody. Przez 24 godziny ser musi tezeé¢ na durszlaku. Po pierwszej

godzinie, a potem co kilka godzin odwracajcie ser. To pomaga w tworzeniu sie dobrej
konsystencji sera.

Kotlety zapiekane z oscypkiem

300g piersi kurczaka

Mieszanke przyprawowa do drobiu bez soli
tyzka oleju rzepakowego

80g oscypka pokrojonego w plastry
szklanke kaszy jeczmiennej

pokrojony w plasterki pomidor

pokrojong w pidrka cebula

Swiezo zmielony pieprz

gatgzki rozmarynu

Sposdb przygotowania

Mieso pokroié w plastry, rozbié, przyprawic,
marynowac kilka godzin w lodéwce. W tym czasie ugotuj kasze. Kasze wrzucam do wrzgcej



wody (na jedng szklanke kaszy przypadajg 2 szklanki wody). Kasze gryczang gotujemy przez
15 minut. Czas odliczamy od momentu ponownego zagotowania sie wody. Podczas
gotowania kaszy nie mieszamy! To teraz do pomidoréw dodam cebule i oprdsze catosé
pieprzem. Z lodéwki wyjmuje mieso, krotko obsmaze je na lekko posmarowanej olejem
patelni. Przektadamy do zaroodpornego naczynia, przektadajgc plastrami oscypka i zapiekam
ok 15-20min. Do zapiekania dodajemy gatazki rozmarynu.

Karpatka

Wode zagotowad z mastem/margaryna, dodac¢ make, proszek.
Gotowac 10 minut mieszajac.
Zestawic z ognia wbijac po 1 jajku mieszajac.
Ciasto podzieli¢ na 2 czesci
Piec w goracym piekarniku w dwéch blachach ok. 270 stopni ok. 35 min.
Upiec na ztoty kolor.

W tym czasie robimy mase:

e 1 kostka masta/margaryny
e 1/2litra mleka

e 3/4 szklanki cukru

e cukier z wanilig

° 1 z6ttko

e 3tyzeczki budyniu

e 3tyzeczki maki

Z 1/2 litra mleka odla¢ pét szklanki, potgczy¢é z budyniem i maka.
Reszte mleka zagotowaé z cukrem i cukrem waniliowym, doda¢ wymieszang make i budyn.
Zagotowac i ostudzic.
Masto utrze¢ z  zéttkiem i dodawac po tyice masy budyniowe;j.

Rowne czesci pieczonego ciasta beda w srodku. Masa pomiedzy tymi plackami.

Na koniec mozna posypac cukrem pudrem.

Ciasto kokosowe



Aby zrobic ciasto kokosowe potrzebujecie:
Na ciasto:

e 250 g masta

e 200 g cukru

e 2jajka

o 4 tyzki kakao

o 1tyzeczka sody
e 1 szklanka kefiru
e 2 szklanki maki

Na mase:

o 7 biatek z jajek
e 250 g kokosu
e 250 g cukru

e 250 g MAStA

Utrze¢ sktadniki: 250 g masta, 200 g cukru, 2 jajka. Do tego dodaé: 4 tyzki kakao
1 tyzeczka sody, 1 szklanka kefiru, 2 szklanki maki.
Wszystkie sktadniki wymieszaé, wytozy¢ na blache i piec w 200 stopniach ok. 20 minut.

Dodajemy tylko sode, bo to szybkie ciasto, ktore zaraz po wymieszaniu wktadamy je do
piekarnika.

w czasie pieczenia ciasta Ania robi mase.
Robienie masy kokosowej:
Wszystkie sktadniki mieszamy nad parg przez okoto 20 minut. (Czyli mam mniejszy garnek
wtozony w wiekszy z wrzgcg wodg). Mieszamy nad parg, aby masa dobrze sie wymieszata i
nabrata odpowiedniej konsystencji — dlatego trzeba jg miesza¢ w cieple. Niestety

bezposrednio w garnku mogtaby sie przypalic.

Ostudzi¢ mase, wyjac ciasto i poczekaé az ostygnie.

Cukierki



Waniliowo - sezamowe ciggutki

Sktadniki:

2 szklanki mleka 3 proc.

2 szklanki cukru brgzowego

Pot kostki masta

Starta laska wanilii

Pol szklanki sezamu

Pol szklanki startych na tacce orzechow wtoskich
Oliwa z oliwek

Wszystkie sktadniki wymieszamy w garnku. Nastepnie podgrzewamy je na matym ogniu az
powstanie gesta masa. To potrwa godzine, pottorej. Kiedy masa zgestnieje przelewamy ja
na pfaskiego naczynia. Naczynie wczesniej nalezy wysmarowac¢ oliwg z oliwek . Odstawiam
do zastygniecia do lodéwki i czekam okoto dwdch godzin. Kiedy masa zastygnie to mozna
wykrawad ksztatty.

Kokosowe pralinki z niespodzianka
Skfadniki:

250 gramow gorzkiej czekolady min. 80 proc. kakao
100 g miekkiego masta.
60 g cukru pudru
Gar$¢  obranych ze  skorki  migdatéw, zurawiny i orzechéw laskowych

250 g wiorkéw kokosowych

Przepis
Czekolade tamie i rozpuszczam w kagpieli wodnej. W misce mikserem ucieram masto z
cukrem pudrem. Do tej masy dodaje powoli czekolade caty czas miksujgc. Wsypuje do tego
widrki kokosowe, zostawiajgc gars¢ widrek. Mieszamy i wstawiamy do lodéwka na 20-30
minut.



