Zupa warzywna z jogurtem
Z ziotami

Sktadniki dla 2 os6b:

+ 200 g marchwi

+ 1 maty seler

- 100 g fasoli szparagowej z6ttej
+ 100 g jarmuzu

+ 1maty por

+ 1 ziemniak

+ 1cebula

+ 2 zabki czosnku

+ 2tyzki ziaren stonecznika
« 2tyzki masta

+ 4 tyzkijogurtu gestego

+ 1 peczek natki pietruszki
+ 2tyzki groszku zielonego
+ 0,4 | bulionu

+ SOl, pieprz

Sposob wykonania

Rozgrza¢ masto, dodaé¢ pokrojone w kostke wszystkie
warzywa. Smazy¢ okoto 5 minut. Po tym czasie doda¢ bulion
oraz zielony groszek. Gotowac cato$¢ do miekkosci. Doprawic
solg i pieprzem. Doda¢ podprazone na suchej patelni ziarna
stonecznika. Na sam koniec dodac naturalny jogurt oraz drobno
pokrojong natke pietruszki.
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Kluseczki z fasoli

Sktadniki dla 1 osoby:

- 100 g fasoli

+ 1cebula

+ 1-2 peczki kopru

+ 1-2jaja

+ 2tyzki maki

+ SOl, pieprz do smaku

Sposdéb wykonania

Fasole ugotowaé¢ do migkkosci (mozna namoczyé dzien
wczesniej - wtedy bedzie gotowata sie krocej). Zmieli¢
w maszynce do mielenia migsa. Dodac jajo, drobno posiekang
cebule, make, drobno posiekany koper. Doprawi¢ do smaku. Do
lekko osolonej, gotujacej sie wody wrzucac kluseczki tyzka — tak
jak w przypadku kluskéw lanych. Gotowac na srednim ogniu az
wyptyng na powierzchnie. Wyjaé tyzkg cedzakowa, odsaczyé
z wody.

Smoothie z owocami
Sktadniki dla 2 os6b:

+ 1granat

+ 1tyzka boréwek

+ 1tyzka malin

- 0,350 | mleka migdatowego
- V> dojrzatego mango

Sposob wykonania

Granat obrac¢ tak, aby pozostaty pestki. Wsypa¢ do misy, dodac¢
obrane dojrzate mango, boréwke oraz maliny po czym dodaé mieko
migdatowe. Zblendowac na gtadko. Podawac¢ w wysokiej szklance

z grubg stomka.

Satatka figowa z serem
owczym i pomaranczami

Sktadniki dla 2 oséb:

- 8 $wiezych lub suszonych fig
+ 1cebula czerwona

- 50 g seraowczego

+ 4-6 lisci sataty lodowej

+ 200 g papryki zielonej

+ 8 pomidoréw truskawkowych
+ 200 g marchwi

+ 200 g ogorka zielonego

+ Oliwa z oliwek

+ SOl, pieprz

Sposdéb wykonania

Ser owczy podpiec w piekarniku tak, aby byt goracy na
zewnatrz. Pozostate warzywa pokroi¢ wg uznania. Na sam
koniec dodac¢ pokrojone na 4 czesci figi (fige suszong nalezy
wczesniej podgotowaé w soku z pomaranczy tak, aby byta
miekka) oraz ser owczy. Pomararicze filetowaé i réwniez
dodac¢ do satatki. Catos¢ delikatnie skropi¢ oliwg z oliwek.
Doprawic¢ do smaku.



Klopsiki jagniece z
marchewka, fenkutem
i dipem jogurtowym

Sktadniki dla 2 oséb: Dip jogurtowy:

200 g miesa mielonego + 150 ml jogurtu naturalnego
jagniecego - Sok z wycisnietej potéwki
1 fenkut cytryny

2 zabki czosnku - 1peczek kolendry

2 biate cebule 1tyzeczka miodu

4 pomidory - Papryczka jalapeno

1jajo (odrobina)

1 peczek natki pietruszki

1-2 tyzki butki tartej

bezglutenowej

Lis¢ laurowy

Ziele angielskie

Rozmaryn

Sposéb wykonania

Mieso mielone doprawiamy solg oraz pieprzem. Dodajemy jaja
oraz odrobine namoczonej butki tartej. Dodajemy posiekang
natke pietruszki. Cato$¢ mieszamy i formujemy mate kulki.
Pieczemy w piekarniku na ztoty kolor w180°C. Podlewamy woda,
dodajemy obrane ze skérki pomidory oraz pokrojony fenkut.
Dodajemy lis¢ laurowy, ziele angielskie oraz rozmaryn. Cato$¢
dusimy do momentu, az zgestnieje. Nastepnie posypujemy
startym zottym serem. Zapiekamy jeszcze w piekarniku na
okoto 10 minut w 1800C.

Dip jogurtowy:

Do jogurtu doda¢ sok z cytryny, miéd oraz drobno pokrojong
kolendre i papryczke jalapeno.
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Pieczona piers$ z indyka Gryczane brownies z sosem Dorsz pieczony w razowej

z zielonymi warzywami malinowym panierce z salsg paprykowg
Sktadniki dla 1 osoby: Sktadniki na blache o wymiarach 25-15 cm Sktadniki dla 2 oséb:

- 150 g piersi z indyka - 350 g kaszy gryczanej (najlepiej niepalonej) - 400 g fileta z dorsza

- 50 g fasolki szparagowej + 150 g cukru trzcinowego + 100 g maki razowej

* Y5 matej cukinii + 150 g masta + 1jajo

+ %2 matego pora + 200 g gorzkiej czekolady + 1pomidor

« 3-4rdézyczki brokuta + 4jaja + 1szalotka

- 2tyzki selera naciowego + 1tyzeczka proszku do pieczenia - 1papryka czerwona

+ 1marchew + 1papryka zielona

« 2tyzki papryki zielonej + 1zagbek czosnku

- 1-2tyzkiolejuz Inu TT o At e et - 1-2 gatazki $wiezego tymianku
y j — ’_‘_%w‘“ ; gatg goty

=

+ natka pietruszki
- Sok wycisniety z 1 limonki
+ SOl, pieprz

- Gatgzka $wiezego rozmarynu = -
+ Liscie kolendry do dekoracji
+ Suszony tymianek

- SOl, pieprz

Sposéb wykonania
Sposéb wykonania

Ser owczy podpiec w piekarniku tak, aby byt goracy na
zewnatrz. Pozostate warzywa pokroi¢ wg uznania. Na sam
koniec dodac¢ pokrojone na 4 czesci figi (fige suszong nalezy
wczesniej podgotowaé w soku z pomaranczy tak, aby byta
miekka) oraz ser owczy. Pomararicze filetowacé i rowniez
dodac¢ do satatki. Cato$¢ delikatnie skropi¢ oliwg z oliwek.
Doprawi¢ do smaku.

Pier§ z indyka zamarynowac¢ z dodatkiem oleju Inianego,
czarnego pieprzu, soli, suszonego tymianku oraz jednej gatagzki
Swiezego rozmarynu. Zamarynowanego indyka umieszczamy
W naczyniu zaroodpornym. Nastepnie dodajemy poszczegdine
warzywa: pokrojong zielong fasola, zielong papryke, cukinie,
por, brokut na sam koniec dodajemy seler naciowy oraz
marchew. Pieczemy w 150°C przez okoto 40-50 minut.

Sposdéb wykonania

Ugotowacé kasze gryczang w 450 ml wody. Odstawi¢ do ostygniecia.
Drobno zmielié. Rozpusci¢ czekolade w kapieli wodnej wraz
z mastem. Jaja utrze¢ z cukrem przez okoto 5 minut. Stopniowo
dodawac rozpuszczong czekolade, ugotowang kasze, proszek do
pieczenia oraz pozostatg drobno zmielong suchg kasze gryczang
(0,15 kg). Catos$¢ wymieszac. Piec w piekarniku w 180°C przez okoto
35-40 minut.

Sos malinowy

Maliny zagotowac z 1 tyzeczkg cukru trzcinowego. Przetrze¢ przez
drobne sitko. Redukowac tak dtugo, az sos bedzie dos¢ gesty.




Baktazan z orzechami, fetg
i kolendrowym sosem

Sktadniki dla 2 os6b:

+ 1baktazan

+ 200 g sera fety

+ 1peczek kolendry o o
+ 12z3bek czosnku

+ 4 tyzki orzechéw wtoskich

- 5-6 tyzek oliwy z oliwek
- SOl, pieprz

#112513372

Sposéb wykonania

Baktazan pokroi¢ wzdtuz na cienkie plastry. Kazdy plaster
zgrillowac. Odstawi¢ do ostygniecia. Ser feta rozgnies¢, dodacé
podprazone na suchej patelni orzechy wtoskie. Doprawi¢ solg
oraz pieprzem. Kazdy plaster baktazana faszerowac powstatym
farszem z sera feta i orzechéw.

Dip jogurtowy:
Czosnek rozgnies¢ w mozdzierzu. Dodac liscie kolendry i dalej

cato$¢ rozgniata¢. Doprawi¢ solg, pieprzem oraz kminkiem.
Ciggle mieszajgc wlewaé powoli oliwe z oliwek.
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Satatka tabule Kus Kus
Z warzywami

Sktadniki dla 1 osoby:

+ Pot szklanki kaszy Kus Kus
+ Y2 cebuli
+ 1-2 zabki czosnku

Smoothie warzywne

Sktadniki dla 2 os6b:

+ 1lis¢ jarmuzu

+ 1zielony ogorek

- 50 g zielonego szpinaku
+ 300 ml soku jabtkowego

Ravioli z wedzonym tososiem
ze szpinakiem

Sktadniki dla 2 os6b
Makaron: Farsz:

+ Okoto 100 g maki typu 00 - 150 g wedzonego tososia

2 tyzki pokrojonej cukinii + Sok wycisniety z jednej cytryny lub semioliny « 1cebula

+ Po 2 tyzki pokrojonej papryki + 2 2z06ttka + 1zabek czosnku
26ttej, czerwonej i zielonej + 1tyzka oliwy z oliwek + Kilka lisci szpinaku

- Po1tyzce posiekanego kopru, - SOl + 1tyzka koziego sera
natki pietruszki i kolendry + Olej rzepakowy

+ Mieta i pomidor koktajlowy do + SOl, pieprz

dekoracji
+ S0l, pieprz do smaku
Sposdéb wykonania makaronu:

Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaé. Wyrabia¢ ciasto.
W razie potrzeby dosypa¢ maka lub dodac¢ oliwe. Zawinagé
w folie spozywcza. Pozostawi¢ na okoto 30 minut.

Sposob wykonania farszu:

tososia drobno posieka¢. Doda¢ pokrojong cebule oraz
czosnek. Szpinak zblanszowaé i doda¢ do farszu. Na sam
koniec dodac kozi ser. Doprawi¢ solg oraz pieprzem. Tak
przygotowanym farszem nadziewac¢ makaron.

Sposob wykonania

Ogodrka drobno pokroi¢, dodac lis¢ jarmuzu, szpinak, sok jabtkowy
oraz sok z wycis$nietej cytryny. Cato$¢ zblendowaé.

Sposob wykonania

QY

Drobno posieka¢ potowe cebuli oraz czosnek. Papryke z6tta,
zielong i czerwong drobno posiekaé w kostke. Cukinie rowniez
pokroi¢ w drobng kostke. Na sam koniec doda¢ drobno
posiekany koperek, natke pietruszki oraz kolendre. Catos$¢
zala¢ wrzatkiem tak, aby woda wystawata ponad satatke okoto
1 cm. Szczelnie przykryé¢ np. talerzem lub folig aluminiowa. Do
dekoracji doda¢ pomidor koktajlowy oraz liscie $wiezej miety.




