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Komponowanie codziennych obiadów wymaga 
Kreatywności. Jeśli JeJ zabraKnie, do codziennego 
menu wKrada się niebezpieczna monotonia. war-
to zatem zadbać o różnorodność serwowanych 
posiłKów oraz o odpowiednią wartość odżywczą 
Każdego z nich. uniKanie powtarzalności to Klucz 

do Kulinarnego suKcesu. 

prezentowana KsiążKa zawiera 365 zestawów obia-
dowych, Które rozwiążą problem JednostaJnego 
Jadłospisu. to zbiór propozycJi zarówno na co-
dzienne obiady, JaK i te oKazJonalne. potrawy zo-
stały podzielone na zestawy dobrane ze względu 

na pory roKu.

zasKocz wszystKich 
różnorodnością i wyśmienitym 
smaKiem serwowanych potraw 
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Wstęp

obiad to najważniejszy posiłek w każdym domu. po-
winien składać się z przynajmniej dwóch gorących dań, 
a także, co docenią zwłaszcza najmłodsi, z deseru. 

niestety, coraz częściej nie mamy czasu ani ocho-
ty, by przygotowywać dania od podstaw. jednocześnie 
martwimy się, czy to co podajemy najbliższym jest 
zdrowe i pełnowartościowe. kolejnym problemem 
jest wybór i zestawienie menu. codzienne zastanawia-
my się, jakie potrawy podać na stół. skutkiem tego jest 
traktowanie tej części dnia jak wielkiego wyzwania. 

książka ta jest próbą ułatwienia planowania i wy-
konania codziennych, a także bardziej uroczystych po-
siłków. czytelnik znajdzie tu wiele pomysłów na zupy, 
drugie dania, a także słodkie desery. można wybrać 
z niej taki obiad, na który właśnie mamy ochotę i czas. 
szybki i nieskomplikowany lub bardziej wystawny i efek-
towny.

zestawy obiadowe zostały przypisane do konkret-
nych pór roku i miesięcy, by łatwiej było się zoriento-
wać, jakie składniki naszego pożywienia najlepiej pasują 
do panującej aury, kiedy jest sezon zbiorów poszczegól-
nych warzyw i owoców, a co jest z tym związane, kiedy 
są najzdrowsze i najbardziej naturalne.





zima



Zupa Z kurcZaka, 
sera pleśniowego 
i bakalii

s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

por umyć, pokroić w krążki, morele i gruszki pokroić, mięso pokroić 
w kostkę. na patelni rozgrzać olej, dodać por i podsmażyć, następnie 
dodać mięso i smażyć do zrumienienia. wsypać kaszę i suszone owoce, 
przyprawić, wymieszać i smażyć 5 minut, wlać wodę, dodać pokruszony 
ser i gotować 20 minut.

buracZkowe pierogi  
Z farsZem paprykowo-
-cZosnkowym

s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

burak obrać, zetrzeć na tarce. z mąki, śmietany, buraka, drożdży i szczyp-
ty soli zagnieść ciasto, odstawić na około 30 minut. czosnek obrać, 
z papryki wyciąć gniazdo nasienne, umyć warzywa i pokroić w kostkę. 
czosnek zrumienić na oleju, dodać paprykę i chwilę dusić. następnie 
przyprawić solą, pieprzem i kurkumą, ostudzić. twaróg zmiksować ze 
smażonymi warzywami, szczypiorem i sokiem z cytryny, przyprawić do 
smaku solą i pieprzem. ciasto rozwałkować, wyciąć koła, na każdym uło-
żyć porcję masy i skleić pierogi. piec 20 minut w piekarniku rozgrzanym 
do temperatury 200°c.

s k ł a d n i k i : :
•	 5	łyżek	kaszy	

gryczanej

•	 2	wędzone	filety	
z	piersi	kurczaka

•	 50	g	sera	
pleśniowego

•	 800	ml	wody

•	 1	por	(jasna	
część)

•	 1	garść	moreli	
suszonych

•	 1	garść	suszonej	
żurawiny

•	 3	suszone	gruszki

•	 2	łyżki	oleju

•	 sól,	pieprz,	gałka	
muszkatołowa

s k ł a d n i k i :
•	 20	dag	mąki

•	 1	jajko

•	 3	łyżki	śmietany	
18%

•	 1	mały	burak

•	 1	żółta	papryka

•	 2	ząbki	czosnku

•	 10	dag	twarogu

•	 szczypiorek

•	 sok	z	½	cytryny

•	 ½	łyżeczki	
drożdży	suchych

•	 1	łyżka	oleju

•	 sól,	pieprz,	
kurkuma
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gołąbki
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

ryż ugotować w osolonej wodzie, ostudzić. cebulę obrać, umyć, po-
siekać. na patelni rozgrzać 2 łyżki oleju, zeszklić cebulę, ryż wymieszać 
z mięsem i zawartością patelni, koperek umyć, posiekać, dodać do masy, 
przyprawić, wymieszać. kapustę polewać wrzącą wodą i po kolei odci-
nać sparzone liście (użyć tylko tych większych). liście faszerować masą 
ryżowo-mięsną i zwijać ciasno. gołąbki ułożyć w szerokim naczyniu do 
zapiekania, zalać wodą do połowy wysokości warzyw. piec 30 minut pod 
przykryciem w piekarniku rozgrzanym do temperatury 180°c. po upły-
wie tego czasu do gołąbków dodać koncentrat pomidorowy wymieszany 
ze śmietaną, przyprawić, delikatnie wymieszać i piec jeszcze 10 minut. 

kompot Z pigwy

s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

pigwę umyć i pokroić na kawałki. w garnku zagotować wodę, do wrzątku 
wrzucić pokrojoną pigwę i gotować około 20 minut na średnim ogniu, 
zdjąć z ognia, dodać miód, wymieszać. gotowy kompot przecedzić przez 
sito, odstawić do ostygnięcia.

s k ł a d n i k i :
•	 50	dag	pigwy

•	 2	l	wody

•	 100	ml	miodu

•	 ½	laski	cynamonu

•	 1	łyżka	soku	
z limonki

s k ł a d n i k i :
•	 1	duża	kapusta	

•	 1	szklanka	ryżu

•	 2	szklanki	wody

•	 40	dag	mięsa	
mielonego	z	
szynki

•	 2	cebule

•	 1	jajko

•	 1	pęczek	koperku

•	 olej	do	smażenia

•	 4	łyżki	
koncentratu	
pomidorowego

•	 2	łyżki	śmietany

•	 sól,	pieprz,	
papryka	słodka

s k ł a d n i k i :
•	 5	łyżek	kaszy	

jaglanej

•	 800	ml	wody

•	 3	marchwie

•	 2	pietruszki

•	 1	ząbek	czosnku

•	 ½	pęczka	koperku

•	 1	łyżeczka	masła

•	 sól,	pieprz,	gałka	
muszkatołowa	

Zupa krem Z kasZy 
jaglanej i warZyw

s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

marchwie, pietruszki i czosnek obrać, umyć. marchew i pietruszkę po-
kroić na kawałki, gotować aż zmięknie w osolonej wodzie z kaszą. pod 
koniec gotowania dodać czosnek, zmiksować zupę z masłem, rozlać do 
talerzy. koperek umyć, posiekać, posypać nim zupę.
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ryż Z brukselką, 
żurawiną i indykiem
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

ryż ugotować w osolonej wodzie z dodatkiem kurkumy. indyka umyć, 
pokroić w kostkę, przyprawić, obsmażyć na patelni. Żurawinę moczyć 
kilka minut w gorącej wodzie, brukselkę oczyścić, ugotować w osolonej 
wodzie. migdały uprażyć na suchej patelni. do indyka dodać brukselkę, 
chwilę smażyć, a następnie dodać ryż i żurawinę, przyprawić, dodać mig-
dały, całość delikatnie wymieszać.

ciastecZka 
bakaliowo- 
-cZekoladowe 
Z rumem
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

owoce posiekać, wymieszać z rumem i odstawić na 30 minut do nasiąk-
nięcia. migdały uprażyć na suchej patelni, ostudzić, wymieszać z płatkami 
kukurydzianymi. czekoladę połamać na małe kawałki i razem z masłem 
rozpuścić w kąpieli wodnej, stale mieszając. namoczone owoce dodać do 
płatków z migdałami, dodać rozpuszczoną czekoladę i wymieszać. For-
mować w rękach ciasteczka wielkości dużego orzecha włoskiego, lekko 
spłaszczając od spodu. układać na blasze wyłożonej papierem do piecze-
nia. odstawić w chłodne miejsce, żeby czekolada zastygła.

s k ł a d n i k i :
•	 10	dag	mieszanki	

ryżu	dzikiego	
i	parboiled

•	 20	dag	brukselki

•	 40	dag	udźca	
indyka	bez	kości

•	 2	garści	suszonej	
żurawiny

•	 1	garść	płatków	
migdałów

•	 kurkuma,	sól,	
pieprz,	papryka	
słodka,	gałka	
muszkatołowa,	
bazylia,	chili

s k ł a d n i k i :
•	 ½	szklanki	

suszonych	moreli	

•	 ½	szklanki	
suszonych	śliwek	

•	 3–4	łyżki	rumu

•	 ½	szklanki	
płatków	migdałów

•	 1	szklanka	
płatków	
kukurydzianych

•	 100	g	czekolady	
gorzkiej

•	 100	g	czekolady	
mlecznej

•	 2	łyżki	masła

g
ru

d
z

ie
ń

zima

zestaw 

3

12



kacZka  
Z jabłkami  
w winie
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

kaczkę umyć, osuszyć, podzielić na porcje, oprószyć solą, pieprzem i ty-
miankiem. w rondlu rozgrzać olej, zrumienić na nim mięso ze wszystkich 
stron. zalać winem, dodać goździki i cynamon, i dusić pod przykryciem 
50 minut. jabłka obrać, przekroić na pół, wyciąć gniazda nasienne, skro-
pić sokiem z cytryny, dodać do kaczki, dusić jeszcze 20 minut.

galaretka 
Z owoców  
dZikiej róży

s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

owoce umyć, pozbawić szypułek, gotować 25 minut w 500 ml wody 
z miodem. płyn przelać przez sito, żelatynę rozpuścić w 50 ml zimnej 
wody, dodać do garnka, zagotować, a następnie klarowny płyn przelać do 
małych misek. wstawić do lodówki na 2–3 godziny.

s k ł a d n i k i :
•	 25	dag	owoców	

dzikiej	róży	

•	 550	ml	wody

•	 6	łyżek	miodu	

•	 2	łyżeczki	żelatyny

s k ł a d n i k i :
•	 1	kaczka	

•	 4	jabłka

•	 2	łyżki	oleju	

•	 2	łyżki	soku	
z	cytryny	

•	 400	ml	
czerwonego	wina	

•	 2	goździki

•	 sól,	pieprz,	
tymianek

s k ł a d n i k i :
•	 100	g	makaronu	

pełnoziarnistego	
świderki

•	 50	g	soczewicy

•	 800	ml	wody

•	 2	ząbki	czosnku

•	 ½	pęczka	natki	
pietruszki

•	 3	łyżki	oliwy	

•	 sól,	pieprz,	
tymianek

Zupa Z socZewicy 
Z makaronem 
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

makaron ugotować, odcedzić, przelać zimną wodą. w garnku zalać so-
czewicę wodą, gotować 20 minut. czosnek obrać, umyć, pokroić w pla-
stry, marchew obrać, umyć, pokroić w plastry, seler pokroić w plastry. 
na patelni rozgrzać oliwę, zrumienić na niej czosnek, dodać marchew 
i seler, chwilę smażyć. zawartość patelni dodać do zupy, przyprawić, go-
tować jeszcze kilka minut. natkę pietruszki umyć, posiekać, dodać do 
zupy. w talerzach ułożyć makaron, zalać zupą.
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Zupa Z dyni i schabu 
Z mlecZkiem 
kokosowym
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

marchew i dynie obrać, umyć razem z porem. marchew i por pokroić 
w paski. z dyni usunąć pestki, również pokroić w paski, mięso umyć, osu-
szyć, pokroić w paski, przyprawić. w garnku rozgrzać olej, podsmażyć 
schab, dodać warzywa, smażyć jeszcze kilka minut, zalać wodą i mlecz-
kiem kokosowym, gotować 20 minut, przyprawić.

Zielono-żółte 
spaghetti  
w sosie serowym
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

makaron ugotować w osolonej wodzie z dodatkiem  kurkumy, odcedzić 
i przelać zimną wodą. camembert obrać ze skórki, pokroić w kostkę. 
w garnku podgrzać mleko, dodać pokrojony ser, podgrzewać, mieszać, 
aż się rozpuści. dodać pokrojone w kostkę suszone owoce, przyprawić 
pieprzem i gałką muszkatołową, gotować kilka minut na małym ogniu. 
orzechy uprażyć na suchej patelni. na talerzach ułożyć makaron, polać 
sosem, posypać orzechami i posiekaną natką pietruszki.

s k ł a d n i k i :
•	 1	mała	dynia

•	 20	dag	schabu

•	 2	marchwie

•	 1	por	(jasna	
część)

•	 800	ml	wody

•	 200	ml	mleczka	
kokosowego

•	 1	łyżka	oleju

•	 sól,	pieprz,	curry,	
imbir,	chili

s k ł a d n i k i :
•	 100	g	makaronu	

spaghetti

•	 100	g	zielonego	
makaronu	
spaghetti	
(z	dodatkiem	
szpinaku)

•	 100	g	sera	
camembert

•	 100	ml	mleka

•	 1	garść	
suszonych	moreli

•	 1	garść	
suszonych	śliwek

•	 1	garść	orzechów	
laskowych

•	 natka	pietruszki

•	 pieprz,	sól,	gałka	
muszkatołowa,	
kurkuma

s k ł a d n i k i :
•	 15	dag	

herbatników	

•	 80	g	masła	
(o	temperaturze	
pokojowej)	

•	 4	łyżki	miodu

•	 3	kiwi

•	 100	ml		
śmietany	30%

•	 1	łyżka	płatków	
migdałów

ciastka  
Z bitą śmietaną,  
kiwi i migdałami

s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

Herbatniki dokładnie pokruszyć, wymieszać z masłem tak, by powstało 
ciasto. wylepić ciastem foremki na ciastka razem z bokami. piec 10 minut 
w piekarniku rozgrzanym do temperatury 180°c, a następnie ostudzić. 
Śmietanę ubić na sztywno, porcje śmietany umieścić na upieczonych spo-
dach. kiwi obrać, umyć, pokroić w kostkę, ułożyć na śmietanie. płatki 
migdałów uprażyć na suchej patelni, posypać nimi ciastka.
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Zupa krem 
Z grillowanego 
cZosnku 
i marynowanego 
pieprZu
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

czosnek piec w całości nieobrany przez 30 minut, ostudzić, obrać, wy-
cisnąć ząbki do garnka. ziemniaki obrać, umyć, pokroić w kostkę, dodać 
do czosnku, zalać wodą i gotować 20 minut. pieprz rozgnieść, dodać do 
zupy, posolić. zupę zmiksować, pietruszkę umyć posiekać. zupę rozlać 
do talerzy, posypać natką pietruszki.

s k ł a d n i k i :
•	 4	główki	czosnku

•	 2	duże	ziemniaki

•	 600	ml	wody

•	 1	łyżeczka	
marynowanego	
pieprzu	

•	 2	łyżki	oliwy	

•	 pęczek	natki	
pietruszki

•	 sól

pyZy Z mięsem
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

mięso ugotować. warzywa: marchew, pietruszkę, seler i jedną cebulę 
obrać, dodać do mięsa w połowie gotowania, ostudzić. mięso zemleć 
z warzywami. drugą cebulę obrać, umyć pokroić w kostkę zrumienić 
na 2 łyżkach oleju. dodać do mięsa razem z umytą i posiekaną natką 
pietruszki, przyprawić i wymieszać. ziemniaki obrać, umyć, ¼ odłożyć, 
resztę pokroić w kostkę, ugotować w osolonej wodzie. dokładnie roz-
gnieść, ostudzić. odłożone ziemniaki zetrzeć na tarce o małych oczkach, 
odcisnąć przez ściereczkę, dodać surowe ziemniaki do ugotowanych, 
dodać jajko, szczyptę soli. partiami dosypywać mąkę i wyrabiać ciasto. 
uformować kilka wałków z ciasta o średnicy około 3 centymetrów, po-
kroić na 3–4 centymetrowe kawałki. z każdego formować w dłoni kulkę, 
a następnie spłaszczyć. nakładać na środek porcje farszu, zlepić dokład-
nie brzegi ciasta i znowu uformować kulkę. kluski gotować w osolonej 
wodzie do wypłynięcia, odcedzić przelać zimną wodą.

s k ł a d n i k i :
•	 60	dag	ziemniaków

•	 4–5	łyżek	mąki

•	 1	jajko

•	 40	dag	wołowiny

•	 1	marchew

•	 1	pietruszka

•	 1	korzeń	selera

•	 3	cebule

•	 natka	pietruszki

•	 4	łyżki	oleju

•	 sól,	pieprz,	papryka	
słodka	i	ostra

s k ł a d n i k i :
•	 300	ml	jogurtu	

naturalnego

•	 4	łyżki	miodu

•	 2	papaje

•	 2	łyżki	masła

•	 4	łyżki	płatków	
migdałowych

jogurt Z papają 
i karmeliZowanymi 
płatkami migdałów
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

jogurt wymieszać z 2 łyżkami miodu. papaję obrać, umyć, pozbawić pe-
stek, pokroić w kostkę. na patelni roztopić masło, wrzucić płatki migda-
łów, zrumienić, dodać 2 łyżki miodu i podgrzewać 2 minuty, mieszając. 
przelać płatki na arkusz pergaminu, cienko rozsmarować, poczekać, aż 
ostygnie. jogurt przelać do pucharków, na wierzchu ułożyć kawałki papai, 
płatki pokruszyć na małe kawałki, dodać do jogurtu.
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Zupa Z brokułów 
Z żurawiną 
i wędZonym 
kurcZakiem
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

marchew i pietruszkę obrać i umyć, liście pora umyć, gotować warzywa 
w wodzie przez 20 minut, wyjąć je z wywaru. brokuły umyć, podzielić 
na różyczki, dodać do gotującego się bulionu. gotować 10 minut, po 
tym czasie dodać żurawinę i gotować kolejne 10 minut. następnie dolać 
mleko i przyprawić, filet pokroić w kostkę, podsmażać na oleju, aż się 
zrumieni. dodać do zupy i jeszcze chwilę gotować.

polędwice 
piecZone Z piure 
marchwiowym
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

polędwice umyć, osuszyć, zamarynować w oliwie, miodzie, occie, sosie 
sojowym i przyprawach, odstawić na 20 minut do lodówki. następnie 
obsmażyć mięso na patelni, przełożyć do naczynia do pieczenia i piec 
15 minut w piekarniku rozgrzanym do temperatury 180°c. marchwie 
obrać, umyć, ugotować w osolonej wodzie. dodać masło, parmezan, sól, 
pieprz i gałkę muszkatołową, zmiksować na piure. polędwice pokroić 
na kawałki, podawać z marchwią.

s k ł a d n i k i :
•	 2	brokuły

•	 20	dag	
wędzonego	fileta	
z	piersi	kurczaka

•	 2	garście	
suszonej	żurawiny

•	 800	ml	wody

•	 200	ml	mleka

•	 1	marchew

•	 1	pietruszka

•	 5	liści	pora

•	 1	łyżka	oleju

•	 sól,	pieprz,	gałka	
muszkatołowa,	
papryka	słodka

s k ł a d n i k i :
•	 2	polędwice	

wieprzowe

•	 5	dużych	marchwi

•	 1	łyżeczka	masła

•	 1	łyżka	tartego	
parmezanu

•	 1	łyżeczka	miodu

•	 1	łyżka	oliwy	

•	 1	łyżeczka	octu	
balsamicznego

•	 1	łyżeczka	sosu	
sojowego

•	 sól,	pieprz,	
papryka	słodka	

s k ł a d n i k i :
•	 25	dag	pigwy	

•	 550	ml	wody

•	 6	łyżek	miodu	

•	 2	łyżeczki	żelatyny

galaretka Z pigwy
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

pigwy umyć, pokroić w kostkę, gotować 25 minut w 500 ml wody z mio-
dem. płyn przelać przez sito, żelatynę rozpuścić w 50 ml zimnej wody. 
dodać do garnka, zagotować, następnie klarowny płyn przelać do małych 
miseczek, wstawić do lodówki na 2–3 godziny.

g
ru

d
z

ie
ń

zima

zestaw 

7

16



s k ł a d n i k i :
•	 40	dag	pietruszki

•	 800	ml	

•	 40	g	parmezanu

•	 4	plastry	boczku

•	 ½	pęczka	natki	
pietruszki

•	 3	łyżki	mąki

•	 1	łyżka	masła

•	 sól,	pieprz,	gałka	
muszkatowa

s k ł a d n i k i :
•	 20	dag	mąki

•	 250	ml	wody

•	 20	dag	wędzonej	
szynki

•	 50	dag	pieczarek

•	 2	cebule

•	 4	jajka

•	 20	dag	bułki	tartej

•	 olej	do	smażenia

•	 ½	pęczka	natki	
pietruszki

•	 2	liście	laurowe

•	 2	ziarna	ziela	
angielskiego

•	 2	łyżeczki	
sosu	sojowo-
grzybowego

•	 sól,	pieprz,	
papryka	słodka

Zupa krem 
Z pietrusZki 
i parmeZanu 
Z bocZkiem
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

pietruszkę obrać, umyć, pokroić w kostkę, 2 łyżki oleju i masło rozgrzać 
w garnku, dodać pietruszkę, zrumienić. wlać wodę, gotować 15 minut, 
przyprawić, dodać parmezan, zmiksować. boczek pokroić w kostkę, 
usmażyć na chrupko na patelni, natkę pietruszki umyć, posiekać. zupę 
rozlać do talerzy, posypać boczkiem i zieleniną.

krokiety  
Z piecZarkami  
i sZynką
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

z mąki, wody, szczypty soli zrobić ciasto na naleśniki, usmażyć. cebulę 
obrać, umyć, posiekać, pieczarki oczyścić, pokroić w kostkę. na patelni 
rozgrzać 2 łyżki oleju, wrzucić cebulę, zrumienić, dodać grzyby, smażyć 4–5 
minut. szynkę pokroić w kostkę, dodać do pieczarek, wlać sos sojowo-
-grzybowy i przyprawić. smażyć jeszcze 5 minut, mieszając. natkę pietrusz-
ki umyć, posiekać. dodać do składników na patelni, wymieszać. na każdym 
naleśniku układać porcję grzybów z szynką, założyć boki i zwinąć. jajka 
rozkłócić, naleśniki moczyć w jajkach, obtoczyć w bułce tartej. na patelni 
rozgrzać olej i smażyć naleśniki na złoty kolor z każdej strony.
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s k ł a d n i k i :
•	 40	dag	borowików

•	 30	dag	cienkich	
białych	kiełbasek	
parzonych

•	 2	cebule

•	 1	l	wody

•	 1	pęczek	koperku

•	 1	łyżka	mąki

•	 2	łyżki	śmietany	
30%

•	 2	łyżki	oleju

•	 sól,	pieprz,	
papryka	słodka

s k ł a d n i k i :
•	 14	sztuk	

makaronu	duże	
muszle

•	 1	burak

•	 1	ząbek	czosnku

•	 10	dag	
wędzonego	
twarogu

•	 1	łyżka	jogurtu	
naturalnego

•	 1	łyżeczka	
czarnuszki

•	 ½	pęczka	koperku

•	 2	łyżki	
słonecznika

•	 kurkuma,	sól,	
pieprz

•	 2	łyżki	oliwy	

s k ł a d n i k i :
•	 1	kg	mąki

•	 10	dag	drożdży

•	 200	g	masła

•	 3	jajka

•	 4	łyżki	cukru	

•	 1	szklanka	mleka

•	 olej	do	głębokiego	
smażenia	

•	 cukier	puder	do	
posypania

Zupa Z borowików 
i białych kiełbasek
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

grzyby oczyścić, pokroić. cebule obrać, umyć, pokroić w kostkę. kieł-
baski pokroić w grube plastry. w garnku rozgrzać olej, zrumienić cebulę, 
dodać grzyby i kiełbasę, zrumienić, wsypać mąkę i smażyć, aż mąka zbrą-
zowieje. wlać wodę, wymieszać i gotować 20 minut. zupę przyprawić, 
wlać śmietanę, zagotować. koperek umyć, posiekać, dodać do zupy.

Zapiekane musZle 
Z twarogiem 
i burakiem
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

makaron ugotować w lekko osolonej wodzie z kurkumą, odcedzić, prze-
lać zimną wodą. burak umyć, ugotować, ostudzić, obrać, pokroić w kost-
kę, zmiksować z twarogiem i czosnkiem. koperek umyć, posiekać, dodać 
do masy, razem ze słonecznikiem. masę przyprawić, wymieszać, nakładać 
porcje masy do muszelek. makaron ułożyć w naczyniu do zapiekania, po-
lać oliwą, piec 15 minut w temperaturze 180°c.

chrust drożdżowy
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

masło roztopić, drożdże wymieszać z mlekiem, połączyć z mąką i dodając 
resztę składników, zagnieść ciasto. włożyć na dwie godziny do lodówki. 
schłodzone ciasto rozwałkować, pokroić w ukośne pasy, rozciąć wzdłuż 
przez środek (nie do końca), przez otwór przewinąć jeden koniec i prze-
ciągnąć. smażyć w głębokim gorącym oleju, po wyjęciu posypać cukrem.
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s k ł a d n i k i :
•	 1	l	wody

•	 ½	kalafiora

•	 2	marchwie

•	 2	ząbki	czosnku

•	 1	korzeń	
pietruszki

•	 2	wędzone	
kiełbasy	polskie

•	 1	wędzona	pierś	
kurczaka

•	 5	plastrów	
wędzonej	surowej	
polędwicy

•	 2	łyżki	oleju

•	 sól,	pieprz,	
papryka	słodka	
i	ostra,	majeranek

s k ł a d n i k i :
•	 5	jajek

•	 6	ziemniaków

•	 1	cebula

•	 1	ząbek	czosnku

•	 ½	pęczka	szczypioru

•	 4	łyżki	oliwy	

•	 1	łyżka	soku	z	cytryny

•	 sól,	pieprz,	papryka	
słodka,	chili,	imbir

s k ł a d n i k i :
•	 3	szklanki	mąki	

pszennej

•	 3	jajka

•	 1	szklanka	cukru

•	 1	szklanka	mleka

•	 	¾	szklanki	oleju	

•	 3	gruszki

•	 3	łyżki	kakao

•	 3	łyżki	mleka	
w	proszku

•	 4	łyżki	marmolady	
wiśniowej

•	 2	łyżki	ekstraktu	
z	wanilii

•	 1	łyżeczka	proszku	do	
pieczenia

•	 1	łyżeczka	sody

•	 2	łyżeczki	cukru	pudru

Zupa Z wędZonek 
i kalafiora
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

kiełbasę pokroić w grube plastry. kurczaka i polędwicę pokroić w grubą 
kostkę. marchew i pietruszkę obrać, umyć, pokroić w dużą kostkę. ka-
lafior umyć, podzielić na różyczki, czosnek obrać, posiekać. w garnku 
rozgrzać olej, wrzucić mięsa, zrumienić, a następnie dodać czosnek, 
zrumienić. na koniec dodać marchew i pietruszkę, smażyć jeszcze kilka 
minut, wlać wodę, dodać kalafior i gotować 20 minut. zupę przyprawić.

pikantna tortilla 
ZiemniacZana

s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

ziemniaki obrać, umyć, pokroić w cienkie plastry. cebulę, czosnek 
i szczypior umyć, cebulę i czosnek pokroić w kostkę, szczypior posiekać. 
na patelni rozgrzać oliwę, wrzucić ziemniaki i smażyć na średnim ogniu, 
mieszając przez kilka minut. dodać cebulę i czosnek, smażyć jeszcze do 
zrumienienia. przyprawić, wlać sok z cytryny, wymieszać. jajka rozkłócić 
z przyprawami, dodać połowę szczypioru, wlać masę jajeczną. na małym 
ogniu smażyć do całkowitego ścięcia jajek, zdjąć z patelni i posypać resztą 
szczypioru.

ciasto kakaowe 
Z grusZkami
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

w jednej misce wymieszać mikserem mokre składniki: mleko, jajka, olej, 
ekstrakt waniliowy, marmoladę (na końcu). w drugiej misce wymieszać 
składniki suche. następnie do mokrych składników dodawać po łyżce su-
chych składników i miksować do uzyskania gładkiej masy. gruszki umyć, 
obrać, pozbawić gniazd nasiennych, pokroić w kostkę, dodać owoce do 
ciasta, wymieszać łyżką, wylać masę na blaszkę wyłożoną papierem do 
pieczenia. piec około 15 minut w piekarniku rozgrzanym do temperatury 
180°c. posypać cukrem pudrem.

g
ru

d
z

ie
ń

zima

zestaw 

10

19



s k ł a d n i k i :
•	 1	l	wody

•	 40	dag	filetu	
z	pstrąga	bez	
skóry

•	 10	dag	serka	
twarogowego	
śmietankowego

•	 1	marchew

•	 mały	kawałek	
selera

•	 1	pietruszka

•	 sok	z	½	limonki

•	 1	pęczek	koperku

•	 sól,	pieprz,	
papryka	ostra

s k ł a d n i k i :
•	 50	dag	marchwi

•	 6	plastrów	schabu

•	 4	łyżki	mąki

•	 2	łyżki	miodu

•	 2	łyżki	masła

•	 2	jajka

•	 olej	do	smażenia

•	 2	garści	
czarnuszki

•	 sól,	pieprz,	
papryka	słodka

Zupa krem Z pstrąga
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

warzywa obrać, umyć, pokroić w kostkę. gotować 20 minut w osolonej 
wodzie z pstrągiem pokrojonym na kawałki. pstrąga wyjąć z zupy, resztę 
zmiksować z warzywami, bulionem i serkiem. doprawić do smaku, wlać 
sok z limonki. koperek umyć, posiekać, połowę dodać do zupy, wymie-
szać. wlać do talerzy, ułożyć w każdym kilka kawałków odłożonej ryby, 
posypać resztą koperku.

kotlety schabowe 
Z karmeliZowaną 
marchewką 
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

marchew obrać, umyć, pokroić na grube kawałki, gotować na parze 
10 minut. na patelni roztopić masło, dodać miód, wymieszać. wrzu-
cić marchew, smażyć kilka minut na małym ogniu, mieszać. przyprawić 
szczyptą soli i imbirem, wymieszać. mięso umyć, rozbić lekko, przypra-
wić solą, pieprzem i papryką. jajka rozkłócić, mąkę wymieszać z łyżką 
czarnuszki. na patelni rozgrzać olej, mięso moczyć w jajkach, obtaczać 
w mące i smażyć do zrumienienia z obydwu stron. na talerzach rozłożyć 
marchewkę, posypać ją resztą czarnuszki, na wierzchu ułożyć mięso.
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s k ł a d n i k i :
•	 50	g	sera	

topionego

•	 10	dag	sera	
ementaler	

•	 ½	szklanki	mleka

•	 800	ml	wody

•	 2	ząbki	czosnku

•	 2	łyżki	mąki	

•	 2	żółtka

•	 sól,	pieprz,	gałka	
muszkatołowa

•	 ½	pęczka	natki	
pietruszki

s k ł a d n i k i :
•	 40	dag	makaronu	

cannelloni

•	 50	dag	mięsa	
mielonego	z	indyka

•	 10	dag	szpinaku

•	 2	łyżki	koncentratu	
pomidorowego

•	 2	ząbki	czosnku

•	 20	g	sera	żółtego	
startego

•	 2	łyżki	masła

•	 2	łyżki	mąki

•	 1½	szklanki	mleka

•	 sól,	pieprz,	papryka	
słodka,	gałka	
muszkatołowa

s k ł a d n i k i :
•	 50	dag	owoców	

dzikiej	róży

•	 2	l	wody

•	 100	ml	miodu

•	 ½	laski	cynamonu

•	 1	łyżka	soku	
z	limonki

Zupa serowa 
Z cZosnkiem
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

ser żółty zetrzeć na tarce, zalać mlekiem i odstawić na około 10 minut, 
ser topiony dodać do wrzącej wody i gotować na małym ogniu do roz-
puszczenia. czosnek obrać, umyć pokroić w małą kostkę. na patelni 
roztopić jedną łyżkę masła, zrumienić na niej czosnek, posypać mąką 
i jeszcze chwilę smażyć, mieszając. dodać zasmażkę do roztopionego 
w wodzie sera, cały czas mieszać. następnie dodać namoczony ser ra-
zem z mlekiem i gotować 15 minut na małym ogniu, od czas do czasu 
mieszając, przyprawić. zupę zdjąć z ognia, po kilku minutach dodać do 
niej żółtka, cały czas mieszać, by się nie ścięły. natkę pietruszki umyć, 
posiekać. zupę wlać do talerzy, posypać zieleniną..

cannelloni 
Z mięsem indyka 
i sZpinakiem w sosie 
besZamelowym
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

czosnek obrać, umyć, pokroić w kostkę, zrumienić na patelni. dodać 
mięso i smażyć 10 minut, mieszając, przyprawić. na patelnię wrzucić 
umyty szpinak, smażyć 2–3 minuty, cały czas mieszać. następnie przeło-
żyć na talerz, rurki nadziewać mięsem. w garnku roztopić masło, dodać 
mąkę i mieszać. wlewać powoli mleko, ciągle mieszając, chwilę gotować, 
przyprawić solą, pieprzem i gałką muszkatołową. naczynie żaroodporne 
posmarować połową sosu, ułożyć rurki, wlać resztę sosu, posypać se-
rem. zapiekać 20–30 minut w piekarniku rozgrzanym do temperatury 
180°c.

kompot Z owoców 
dZikiej róży
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

owoce umyć. w garnku zagotować wodę z cynamonem, do wrzątku 
wrzucić owoce róży i gotować około 20 minut na średnim ogniu. zdjąć 
z ognia, dodać miód, wymieszać. gotowy kompot przecedzić przez sito 
i odstawić do ostygnięcia.
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s k ł a d n i k i :
•	 2	brokuły

•	 1	puszka	
pomidorów	
krojonych

•	 1	łyżka	
koncentratu	
pomidorowego

•	 600	ml	wody

•	 pęczek	koperku

•	 pietruszka

•	 marchew

•	 5	liści	selera

•	 sól,	pieprz,	
chili,	gałka	
muszkatołowa,	
tymianek

s k ł a d n i k i :
•	 60	dag	

ugotowanych	
ziemniaków

•	 1	niepełna	
szklanka	mąki

•	 1	jajko

•	 40	dag	kapusty	
kiszonej

•	 200	ml	wody

•	 20	dag	pieczarek

•	 20	dag	
wędzonego	
boczku

•	 20	dag	szynki

•	 2	cebule

•	 sól,	pieprz,	
papryka	słodka

Zupa krem 
pomidorowo- 
-brokułowy
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

marchew i pietruszkę obrać. wszystkie warzywa umyć. marchew, 
pietruszkę i liście selera gotować 30 minut w osolonej wodzie. następnie 
wyjąć liście, brokuły podzielić na różyczki, wrzucić do wywaru z pomido-
rami, gotować 20 minut. zupę przyprawić, dodać koncentrat, wymieszać 
i gotować jeszcze kilka minut. zmiksować, wlać zupę do talerzy, ułożyć 
w niej omlety, posypać umytym i posiekanym koperkiem.

kopytka Z bigosem
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

ziemniaki zemleć, dodać mąkę , jajko i sól, wyrobić ciasto, pokroić ko-
pytka, gotować w osolonej wrzącej wodzie do chwili wypłynięcia, odlać 
i przelać zimną wodą. kapustę włożyć do garnka, zalać wodą, dodać ziele 
angielskie i liście laurowe. dusić 30 minut, cebulę obrać, umyć, posiekać. 
pieczarki oczyścić, pokroić w kostkę, boczek pokroić w kostkę. szynkę 
umyć, pokroić w kostkę, przyprawić. rozgrzać patelnię, dodać boczek, 
wytopić tłuszcz, wrzucić cebulę, zrumienić. dodać szynkę, zrumienić, 
dodać grzyby, smażyć 4–5 minut. zawartość patelni wrzucić do kapusty, 
wlać sos sojowo-grzybowy i przyprawić. dusić 30 minut, od czasu do 
czasu mieszać. natkę pietruszki umyć, posiekać, dodać do garnka wymie-
szać. podawać z kopytkami.
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s k ł a d n i k i :
•	 2	puszki	

pomidorów	
krojonych

•	 1	l	wody	

•	 3	łyżki	
koncentratu	
pomidorowego

•	 3	łyżki	śmietany

•	 2	marchwie

•	 2	ząbki	czosnku

•	 1	pietruszka	

•	 1	korzeń	selera

•	 3	skrzydełka

•	 10	dag	makaronu	
ryżowego

•	 ½	pęczka	koperku

•	 2	ziarna	ziela	
angielskiego

•	 sól,	pieprz,	
papryka	słodka

s k ł a d n i k i :
•	 50	dag	filetu	z	piersi	

kurczaka

•	 3	papaje

•	 100	ml	śmietany	
30%

•	 1	łyżka	oleju

•	 sól,	pieprz,	papryka	
słodka,	imbir,	
kolendra

Zupa pomidorowa 
Z makaronem 
ryżowym
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

marchew, pietruszkę i seler obrać i umyć. skrzydełka umyć, włożyć do 
garnka z osoloną wodą razem z warzywami. gotować godzinę. z wy-
waru wyjąć mięso i ugotowane warzywa, dodać do wywaru pomidory, 
gotować 20 minut z zielem angielskim. czosnek obrać, zmiażdżyć, dodać 
do zupy. Śmietanę wymieszać z koncentratem i dodać do zupy, mieszając. 
dodać makaron, wymieszać, koperek umyć i posiekać, dodać do zupy.

kurcZak Zapiekany 
w papai
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

mięso umyć, osuszyć, pokroić w kostkę, przyprawić. papaje umyć, obrać, 
pozbawić pestek, pokroić w kostkę. na patelni rozgrzać olej, zrumienić 
na nim mięso, a następnie przełożyć do naczynia żaroodpornego. dodać 
papaję, zalać śmietaną. zapiekać 20 minut w piekarniku rozgrzanym do 
temperatury 180°c.
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s k ł a d n i k i :
•	 skrzydła	i	szyja	

kaczki	oraz	
podroby	

•	 20	dag	makaronu

•	 1	marchew

•	 1	pietruszka

•	 kilka	liści	pora	
i	selera

•	 1	jabłko	

•	 2	łyżki	mąki	

•	 200	ml	krwi	kaczki	

•	 2	łyżki	octu

•	 sól,	cukier,	ziele	
angielskie,	liść	
laurowy,	cząber

s k ł a d n i k i :
•	 1	kapusta	

•	 20	dag	pęczaku

•	 30	dag	mielonego	
mięsa	z	indyka

•	 50	g	suszonych	
grzybów

•	 2	pęczki	koperku

•	 1	cebula

•	 1	jajko

•	 sól,	pieprz,	
tymianek,	papryka	
słodka

•	 2	łyżki	oleju

s k ł a d n i k i :
•	 2	pomarańcze

•	 2	grapefruity	

•	 10	dag	miodu

•	 30	dag	masła

•	 10	dag	cukru

•	 25	dag	mąki

•	 1	łyżeczka	
proszku	do	
pieczenia

•	 szczypta	soli

•	 2	duże	jajka

•	 2	łyżki	mleka

cZarnina
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

mięso umyć. marchew i pietruszkę obrać i umyć, liście umyć, jabłko 
umyć, usunąć gniazdo nasienne, pokroić w ćwiartki. mięso, włoszczyznę, 
ziele angielskie, liście laurowe i jabłko zalać zimną wodą w dużym garnku, 
gotować dwie godziny na małym ogniu. wywar odcedzić, zdjąć z ognia. 
do krwi dodać mąkę, rozmieszać, dodając łyżkę wywaru. wlać do wywa-
ru, wymieszać i wstawić na ogień. cały czas mieszając, zagotować. przy-
prawić, dolać ocet. marchew i podroby pokroić w kostkę, dodać do zupy. 
makaron ugotować w osolonej wodzie, odcedzić, przelać zimną wodą. 
w talerzach ułożyć makaron, zalać zupą.

gołąbki Z pęcZakiem 
i mięsem indyka
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

kapustę gotować 10 minut w osolonej wodzie, odlać, ostudzić, oderwać 
duże liście. grzyby zalać wrzącą wodą, odstawić na kilka minut. po upły-
wie tego czasu odcedzić, grzyby pokroić w kostkę, cebulę obrać, umyć, 
pokroić w kostkę. kaszę ugotować w osolonej wodzie. koperek umyć, 
posiekać. na patelni rozgrzać olej, wrzucić cebulę i zrumienić. dodać 
grzyby i smażyć jeszcze kilka minut. zawartość patelni dodać do kaszy, 
dodać mięso, ⅔ koperku, jajko, wymieszać, przyprawić. Farszem nadzie-
wać liście kapusty, zwijać w gołąbki. ułożyć ciasno w garnku, zalać do po-
łowy wodą. dodać resztę grzybów, dusić 30 minut pod przykryciem, na 
koniec wsypać resztę koperku i dusić jeszcze 10 minut.

odwrócone ciasto 
Z cytrusami
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

owoce umyć, obrać ze skórek, pokroić w plastry. 50 g masła rozpuś-
cić na patelni na średnim ogniu, dodać miód, cynamon i owoce. mieszać 
na  patelni, aż owoce pokryją się lepkim syropem. mąkę, sól, cukier, mle-
ko, proszek do pieczenia, pozostałe masło i jaja zmiksować. masę nało-
żyć na przygotowane na patelni owoce. od razu wstawić na 30 minut 
do piekarnika rozgrzanego do temperatury 180°c. po wyjęciu odstawić 
na kilka minut, a następnie umieścić na patelni talerz i szybko odwrócić 
patelnie, tak by owoce ze spodu znalazły się na wierzchu. ciasto można 
upiec w okrągłej formie, wtedy owoce należy przełożyć do formy i wyło-
żyć na nie masę na ciasto.
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s k ł a d n i k i :
•	 800	ml	wody

•	 20	dag	schabu

•	 1	puszka	czarnej	
fasoli

•	 1	żółta	papryka

•	 1	por	(jasna	
część)

•	 1	łodyga	selera	
naciowego

•	 2	łyżki	oleju

•	 sól,	pieprz,	
papryka	ostra,	
tymianek

s k ł a d n i k i :
•	 60	dag	dyni	obranej	

i	bez	pestek

•	 10	dag	sera	feta

•	 20	dag	mąki

•	 100	g	masła

•	 3	jajka

•	 1	cebula	czerwona

•	 2	łyżki	śmietany	12%

•	 oliwa	

•	 sól,	pieprz,	gałka	
muszkatołowa

s k ł a d n i k i :
•	 10	dag	suszonej	

żurawiny

•	 2	szklanki	wody

•	 50	ml	śmietany	30%

•	 40	g	płatków	
migdałowych

•	 kilka	liści	mięty	do	
dekoracji

•	 mielony	kardamon

Zupa krem Z cZarnej 
fasoli i papryki Ze 
smażonym schabem
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

paprykę pozbawić gniazda nasiennego, umyć, pokroić w kostkę. por i se-
ler umyć, pokroić w plastry. mięso umyć, pokroić w kostkę, przyprawić. 
w garnku rozgrzać olej, zrumienić mięso, a następnie przełożyć na talerz 
i zabezpieczyć przed wystygnięciem. do garnka dodać pokrojone warzy-
wa i smażyć jeszcze kilka minut. wlać wodę i gotować 20 minut. Fasolę 
osączyć, przelać zimną wodą, dodać do zupy. zupę przyprawić i gotować 
jeszcze kilka minut, zmiksować. rozlać do talerzy, w każdym ułożyć kilka 
kawałków mięsa.

tarta Z piecZoną 
dynią
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

dynię pokroić w dużą kostkę, przyprawić, polać oliwą, piec 15 minut 
w piekarniku rozgrzanym do temperatury 180°c. z mąki, masła, 1 jajka, 
szczypty soli i szczypty gałki muszkatołowej zagnieść ciasto. uformować 
kulkę i włożyć na 1–2 godziny do lodówki, po tym czasie ciasto rozwał-
kować i wyłożyć nim blaszkę. ciastem wykleić również boki blaszki, by 
powstał kołnierz, ponakłuwać ciasto widelcem i piec 15 minut w pie-
karniku rozgrzanym do temperatury 200°c. na tartę wyłożyć dynię, 
pozostałe jajka rozkłócić ze śmietaną, solą, pieprzem, gałką muszkato-
łową, i zalać nimi dynię. cebulę pokroić w piórka, wysypać na tartę, a na 
wierzch pokruszyć ser. piec jeszcze 15 minut w piekarniku.

mus Z susZonej 
żurawiny
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

Żurawinę gotować w wodzie 20 minut, ostudzić, zmiksować na gładką 
masę i przyprawić kardamonem. Śmietanę ubić na sztywno. 4 łyżki bitej 
śmietany dodać do musu, dokładnie wymieszać. płatki migdałów uprażyć 
na suchej patelni, do wysokich lampek wlać porcję musu, na wierzch wy-
łożyć porcję migdałów, na migdałach umieścić bitą śmietaną. listki mięty 
umyć, udekorować nimi deser.
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s k ł a d n i k i :
•	 1	l	wody

•	 6	ogórków	
kiszonych

•	 3	marchwie

•	 1	pietruszka

•	 kilka	liści	pora	
i	selera

•	 2	ząbki	czosnku

•	 2	łyżki	śmietany

•	 4	łyżki	płatków	
owsianych

•	 8	plastrów	
wędzonej	piersi	
indyka

•	 ½	pęczka	koperku

•	 1	łyżka	oleju

•	 2	liście	laurowe

•	 2	ziarna	ziela	
angielskiego

•	 sól,	pieprz

s k ł a d n i k i :
•	 2	cebule

•	 2	ząbki	czosnku

•	 2	marchwie

•	 20	dag	pieczarek

•	 2	łodygi	selera	
naciowego

•	 1	papryka

•	 1	puszka	fasoli

•	 200	ml	
pomidorów	
z	puszki

•	 1	łyżka	
koncentratu	
pomidorowego

•	 1	szklanka	wody

•	 2	łyżki	śmietany

•	 sól,	pieprz,	
papryka	słodka	
i	ostra,	majeranek,	
tymianek

•	 olej	do	smażenia

Zupa ogórkowa 
Z płatkami 
owsianymi i indykiem
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

pietruszkę obrać, umyć z liśćmi pora i selera, włożyć do garnka z wodą, 
gotować 30 minut. marchewki obrać, umyć, zetrzeć na tarce razem 
z ogórkami. z wywaru wyjąć pietruszkę i liście, dodać do wywaru mar-
chew i ogórki, oraz liście laurowe i ziele angielskie, gotować 15 minut. 
po upływie tego czasu gotować jeszcze 15 minut. zupę przyprawić. 
czosnek obrać, posiekać, dodać do zupy. Śmietanę wymieszać z łyżką 
zupy i wlać, mieszając, do garnka. koperek umyć, posiekać, dodać do 
zupy, wymieszać. indyka pokroić w plastry, a następnie paski, zrumienić 
na patelni z rozgrzanym olejem, dodać do zupy.

gulasZ jarski 
Z fasolą
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

marchew obrać, umyć razem z łodygami selera, pieczarki oczyścić, papry-
kę pozbawić gniazda nasiennego, umyć. cebule i czosnek obrać, umyć, 
pokroić w kostkę. Fasolę odcedzić, przelać wodą. na patelni rozgrzać 
dwie łyżki oleju, zrumienić cebulę i czosnek. marchew, seler i pieczarki 
pokroić w plastry, paprykę w kostkę. dodać na patelnie, mieszając, sma-
żyć kilka minut. dodać pomidory i fasolę, dusić 10 minut. koncentrat 
wymieszać ze śmietaną, dodać do sosu, przyprawić i zagotować.
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s k ł a d n i k i :
•	 50	dag	ziemniaków

•	 10	dag	jarmużu	

•	 1	l	wody

•	 50	ml	śmietany	30%

•	 40	g	parmezanu

•	 2	ząbki	czosnku

•	 ½	pęczka	koperku

•	 1	cebula

•	 1	łyżka	masła

•	 1	łyżka	pokruszonych	
orzechów	włoskich

•	 sól,	pieprz,	gałka	
muszkatołowa,	
papryka	słodka

s k ł a d n i k i :
•	 6	udek	kurczaka

•	 5	pietruszek	

•	 5	ziemniaków

•	 1	łyżeczka	masła

•	 1	łyżka	tartego	
parmezanu

•	 1	łyżeczka	miodu

•	 1	łyżka	oliwy	

•	 sok	z	połówki	limonki

•	 sól,	pieprz,	papryka	
słodka,	gałka	
muszkatołowa,	curry,	
imbir

s k ł a d n i k i :
•	 25	dag	mleka	

w	proszku	

•	 100	g	cukru	
trzcinowego

•	 16	g	cukru	
wanilinowego	

•	 75	g	masła	

•	 ½	szklanki	wody	

•	 10	dag	rodzynek

•	 10	dag	suszonej	
żurawiny

•	 10	dag	suszonego	
ananasa	

•	 10	dag	suszonej	papai	

•	 dodatkowo	ok.	50	g	
żelków

ZiemniacZana Zupa 
krem Z jarmużem 
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

ziemniaki, cebulę i czosnek obrać, umyć i pokroić w kostkę, następnie 
podsmażyć na maśle, dodać wodę i gotować 15 minut. koperek umyć, 
posiekać, jarmuż umyć, wyciąć twarde rdzenie w liściach, posiekać. 
do zupy dodać jarmuż i koperek, gotować  jeszcze 15 minut. ser ze-
trzeć na tarce, zupę zmiksować, dodać śmietanę, 30 g sera, przyprawić. 
gotować kilka minut, ciągle mieszając, aż ser się rozpuści. zupę wlać 
do talerzy, posypać resztą sera i orzechami.

udka piecZone 
Z piure 
ZiemniacZano- 
-pietrusZkowym
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

mięso umyć, osuszyć, zamarynować w oliwie, miodzie, soku z limonki 
i przyprawach. odstawiać do lodówki na 20 minut, a następnie obsma-
żyć mięso na patelni. przełożyć do naczynia do pieczenia i piec 30 minut 
w piekarniku rozgrzanym do temperatury 180°c. pietruszkę i ziemniaki 
obrać, umyć, ugotować w osolonej wodzie. dodać masło, parmezan, sól, 
pieprz i gałkę muszkatołową, zmiksować na piure. podawać z kurczakiem.

blok mlecZny 
Z bakaliami
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

w garnku na niewielkim gazie rozpuścić masło, dodać cukier, wlać wodę, 
a pod koniec wsypać cukier wanilinowy. dokładnie wymieszać i odsta-
wić do lekkiego przestudzenia. w osobnym naczyniu wymieszać mleko 
w proszku i bakalie. powoli mieszając, wlać rozpuszczoną zawartość 
garnka, dokładnie wymieszać. małą keksówkę wyłożyć folią aluminiową, 
wlać masę, chłodzić w lodówce 6 godzin.
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s k ł a d n i k i :
•	 1	kg	brukselki

•	 20	dag	dyni	bez	
skóry	i	pestek

•	 2	golonki	indyka

•	 2	l	wody

•	 1	ząbek	czosnku

•	 ½	szklanki	mleka

•	 ½	pęczka	
pietruszki

•	 1	łyżka	pestek	
dyni

•	 kilka	liści	pora	
i	selera

•	 sól,	pieprz,	
papryka	słodka	
i	ostra,	tymianek,	
oregano

s k ł a d n i k i :
•	 1	kalafior

•	 30	dag	filetów	
z	dorsza

•	 250	ml	śmietany	
30%

•	 skórka	starta	
z	1 cytryny

•	 sok	z	½	cytryny

•	 ½	pęczka	świeżej	
kolendry

•	 sól,	pieprz

s k ł a d n i k i :
•	 3	mango

•	 1	granat

•	 4	wafle	pszenno-	
-ryżowe

•	 1	łyżka	siemienia	
lnianego

•	 1	łyżka	soku	
z	limonki

•	 1	łyżka	miodu

Zupa  
Z brukselki i dyni
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

mięso gotować godzinę w wodzie z umytymi liśćmi pora i selera oraz 
solą. następnie mięso wyjąć do ostygnięcia, liście usunąć. do gotującego 
się wywaru dodać umytą i oczyszczoną brukselkę. dynię pokroić w dużą 
kostkę, dodać do brukselki. z mięsa usunąć kości i ścięgna i pokroić 
w kostkę, dodać do zupy. przyprawić i gotować kolejne 20 minut. do-
lać mleko. pod koniec gotowania dodać umytą i posiekaną pietruszkę. 
zupę rozlać do talerzy i posypać wcześniej uprażonymi na suchej patelni 
pestkami dyni.

kalafior i dorsZ 
gotowane na parZe 
Z sosem cytrynowo-
-kolendrowym
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

kalafior umyć, pozbawić liści, filety umyć, osuszyć. kalafior gotować na 
parze 25 minut, a filety rybne – 20 minut. kolendrę umyć i posiekać. na 
małym ogniu podgrzewać śmietankę ze skórką cytryny, zagotować, dodać 
sok z cytryny, kolendrę i przyprawy. gotować 3–4 minuty, aż sos zgęst-
nieje. kalafior ułożyć na półmisku, ryby przekroić na pół, ułożyć obok 
kalafiora, polać połową sosu, resztę przelać do sosjerki.

owoce na waflach 
psZenno-ryżowych
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

mango umyć, okroić wokół pestki, zdjąć skórkę. następnie smażyć na pa-
telni grillowej przez chwilę z każdej strony. wafle rozłożyć na talerzach, 
ułożyć na nich owoce. granat umyć, przekroić na pół, wyjąć pestki, uło-
żyć na waflach razem z mango. owoce posypać sezamem i siemieniem 
lnianym, polać sokiem z limonki i miodem.
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s k ł a d n i k i :
•	 40	dag	pasternaku

•	 800	ml	wody

•	 1	łyżka	masła

•	 1	ząbek	czosnku

•	 mały	kawałek	imbiru

•	 sól,	pieprz,	gałka	
muszkatołowa,	
kolendra

s k ł a d n i k i :
•	 20	dag	ryżu

•	 2	puszki	łososia

•	 2	ząbki	czosnku

•	 50	g	oliwek

•	 100	ml	śmietany	22%

•	 1	jajko

•	 30	g	sera	feta

•	 4	łyżki	oliwy	

•	 ½	pęczka	kopru

•	 sól,	pieprz,	papryka	
słodka

s k ł a d n i k i :
•	 1	puszka	mleka	

skondensowanego	
niesłodzonego

•	 4	łyżki	jogurtu	
bałkańskiego

•	 1	szklanka	cukru	
brązowego

•	 100	g	masła

•	 kilka	kropli	aromatu	
kokosowego

•	 10	dag	wiórków	
kokosowych

aromatycZna Zupa 
krem Z pasternaku
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

pasternak obrać, umyć, pokroić w kostkę. czosnek i imbir obrać, po-
siekać. w garnku rozgrzać 2 łyżki oleju i masło, dodać czosnek i imbir, 
zrumienić. dodać pasternak, zrumienić. wlać wodę, gotować 15 minut, 
przyprawić i zmiksować.

Zapiekanka 
ryżowa Z łososiem 
i oliwkami
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

ryż ugotować w osolonej wodzie z dodatkiem kurkumy (dwa razy tyle 
wody co ryżu). koperek umyć, posiekać. ser pokroić w małą kostkę. 
Śmietanę, jajko, koperek, 10 g sera i przyprawy wymieszać. Łososia osą-
czyć, czosnek umyć, posiekać. oliwki pokroić w plastry. połowę oliwek, 
oliwy i czosnku wymieszać z ryżem. w naczyniu żaroodpornym ułożyć 
połowę ryżu, rybę, resztę oliwek, oliwy i czosnku. następnie wyłożyć 
resztę ryżu. każdą warstwę polać sosem i posypać serem, a na koniec 
wylać resztę sosu i posypać resztą sera. zapiekać 20 minut w piekarniku 
rozgrzanym do temperatury 180°c.

krówki kokosowe
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

mleko, jogurt, cukier, masło wrzucić do garnka i gotować 20–30 minut 
na niewielkim ogniu, aż masa zrobi się gęsta i karmelowa. zdjąć z ognia, 
przestudzić, po ostudzeniu wlać aromat kokosowy, dodać wiórki, wy-
mieszać. na desce rozłożyć folię spożywczą, wylać masę, zakryć folią. 
masę rozwałkować i odstawić do lodówki na koło 2 godziny. po wyjęciu 
pokroić w prostokąty. 
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s k ł a d n i k i :
•	 30	dag	serc	

drobiowych

•	 1	puszka	
kukurydzy

•	 20	dag	ryżu	

•	 50	dag	sera	
żółtego

•	 10	dag	
pomidorów	
z	puszki

•	 1	por	(biała	część)

•	 2	łyżki	
koncentratu	
pomidorowego

•	 1	łyżka	śmietany

•	 ¼	szklanki	wody

•	 1	pęczek	koperku

•	 sól,	pieprz,	
papryka	słodka,	
curry,	kurkuma

s k ł a d n i k i :
•	 1	kg	sera	

twarogowego	
mielonego

•	 30	dag	cukru	
pudru

•	 6	żółtek	

•	 2	budynie	
czekoladowe

•	 500	ml	mleka

•	 4	łyżki	oleju

•	 4	łyżki	płatków	
migdałowych

ryż Z sosem 
Z serdusZek 
drobiowych 
i kukurydZy
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

serca umyć, pokroić, przyprawić solą, pieprzem, papryką i curry. sma-
żyć na patelni kilka minut, mieszając. por pokroić w krążki, wrzucić na 
patelnię, smażyć kolejne kilka minut. wlać wodę, pomidory, dodać łyżkę 
koncentratu, przyprawić, dodać osączoną kukurydzę i umytą, posie-
kaną zieleninę. Śmietanę połączyć z pozostałym koncentratem i dodać 
do sosu, chwilę dusić. ryż ugotować w osolonej wodzie z dodatkiem 
kurkumy, dodać do sosu. ser zetrzeć na tarce. danie rozłożyć na talerze, 
posypać serem.

minisernicZki 
cZekoladowe
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

cukier puder utrzeć z żółtkami i olejem, dodawać po łyżce sera, dalej 
ucierać. budynie rozpuścić w mleku, wlać do masy serowej, dokładnie 
wymieszać. masę serową wlać do silikonowych foremek, do każdej 
wrzucić trochę płatków migdałowych. piec 20 minut w piekarniku roz-
grzanym do temperatury 180°c.
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s k ł a d n i k i :
•	 20	dag	udźca	indyka	

bez	kości

•	 4	ziemniaki

•	 2	brukwie	

•	 3	marchwie

•	 1	korzeń	pietruszki

•	 1	korzeń	selera

•	 ½	pęczka	natki	
pietruszki

•	 1	l	wody

•	 2	łyżki	masła

•	 sól,	pieprz,	papryka	
słodka

s k ł a d n i k i :
•	 60	dag	ziemniaków

•	 ok.	1	szklanki	mąki

•	 1	jajko

•	 20	dag	wędzonego	
boczku

•	 20	dag	
pełnoziarnistego	
chleba

•	 1	ząbek	czosnku

•	 natka	pietruszki

•	 sól,	pieprz,	

s k ł a d n i k i :
•	 300	ml	mleka

•	 200	ml	mleczka	
kokosowego

•	 2	żółtka

•	 4	łyżki	miodu

•	 3	łyżki	cukru	
wanilinowego

•	 1	łyżka	masła

•	 2	łyżki	mąki	
ziemniaczanej

•	 3	łyżki	masy	
kajmakowej

Zupa warZywna 
Z indykiem i brukwią
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

warzywa obrać, umyć. marchew i pietruszkę pokroić w plastry, resztę 
warzyw w kostkę. mięso umyć, osuszyć, pokroić w kostkę, przyprawić. 
w garnku rozgrzać masło, wrzucić mięso, zrumienić. dodać warzywa 
i smażyć 2–3 minuty. zalać wodą i gotować 25 minut. zupę przyprawić. 
natkę pietruszki umyć, posiekać, dodać do zupy, wymieszać.

knedle Z bocZkiem 
i grZankami
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

boczek pokroić w kostkę, chleb również. na rozgrzaną patelnię wrzucić 
boczek i topić, aż się zrumieni. czosnek obrać, umyć, posiekać, wrzucić 
na patelnię. po chwili dodać chleb i smażyć jeszcze chwilę, mieszając, 
przyprawić. natkę pietruszki umyć, posiekać, cześć zostawić do posy-
pania knedli, resztę dodać do boczku z chlebem. ziemniaki obrać, umyć, 
pokroić w kostkę, ugotować w osolonej wodzie. dokładnie rozgnieść, 
ostudzić, dodać jajko, szczyptę soli. partiami dodawać mąkę i wyrabiać 
ciasto. następnie z ciasta uformować kilka wałków o średnicy około 
3 centymetrów. kroić na 3–4 centymetrowe kawałki, z każdego formo-
wać w dłoni kulkę, a następnie spłaszczyć. nakładać na środek porcje 
boczku z chlebem, zlepić dokładnie brzegi ciasta i znowu uformować kul-
kę. knedle gotować w osolonej wodzie, aż wypłyną. odcedzić, przelać 
zimną wodą. podawać posypane resztą natki pietruszki.

budyń kokosowo- 
-karmelowy
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

200 ml mleka i mleczko kokosowe zagotować w garnku z cukrem wani-
linowym i masłem. 100 ml mleka zmiksować z mąką ziemniaczaną i żółt-
kami. pod garnkiem zmniejszyć płomień, dodawać cienkim strumieniem 
zmiksowane mleko, cały czas mieszać. następnie dodać masę kajmakową 
i wymieszać. zagotować i gotować jeszcze około pół minuty. budyń prze-
lać do miseczek i schłodzić w lodówce.
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s k ł a d n i k i :
•	 50	dag	dyni	bez	

pestek	i	skóry

•	 400	ml	wody

•	 100	ml	mleczka	
kokosowego

•	 2	łyżki	oliwy	

•	 2	łyżki	orzechów	
nerkowca

•	 sól,	pieprz,	gałka	
muszkatołowa,	
kmin	rzymski

s k ł a d n i k i :
•	 20	dag	mąki

•	 10	dag	masła	
zimnego

•	 20	dag	filetu	
z	tilapii

•	 3	jajka

•	 2	fenkuły

•	 1	por	(jasna	
część)

•	 10	dag	
parmezanu

•	 2	łyżki	oliwy

•	 sól,	pieprz,	
papryka	słodka	

s k ł a d n i k i :
•	 2	banany

•	 250	ml	jogurtu	
naturalnego

•	 ½	granatu

•	 1	łyżka	sezamu

Zupa krem 
Z piecZonej 
dyni i mlecZka 
kokosowego 
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

dynię pokroić w dużą kostkę, przyprawić, polać łyżką oliwy, a następnie 
piec 15 minut w piekarniku rozgrzanym do temperatury 180°c. wodę 
z mleczkiem kokosowym zagotować. dynię przełożyć do garnka, zalać 
płynem, zmiksować, doprawić do smaku. orzechy uprażyć na suchej pa-
telni, lekko pokruszyć. zupę rozlać do talerzy, posypać orzechami.

tarta Z rybą 
i fenkułem
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

z mąki, masła, jednego jajka i szczypty soli zagnieść ciasto, uformo-
wać kulkę i włożyć na 1–2 godziny do lodówki. Fenkuły umyć, pokroić 
w paski. rybę umyć, osuszyć, pokroić w kostkę, przyprawić solą, pie-
przem i papryką. na patelni rozgrzać oliwę i obsmażyć rybę. ser zetrzeć 
na tarce, por umyć, pokroić w krążki. pozostałe jajka rozkłócić z poło-
wą sera. masę jajeczną przyprawić solą, pieprzem, papryką. ciasto wy-
jąć z lodówki, rozwałkować, wyłożyć nim formę na tartę, tak by ciasto 
znajdowało się również na brzegach formy. ponakłuwać ciasto widel-
cem i piec 10 minut w piekarniku rozgrzanym do temperatury 200°c. 
po upływie wyznaczonego czasu ułożyć na cieście kawałki ryby, fenkuła 
i pora, a całość zalać masą jajeczną, posypać resztą sera i zapiekać w pie-
karniku jeszcze 20 minut.

koktajl bananowy 
Z granatem 
i seZamem
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

banany obrać i zmiksować z jogurtem. z granatu wyjąć pestki. sezam 
uprażyć na suchej patelni, banany przelać do pucharków, posypać grana-
tem i sezamem.
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s k ł a d n i k i :
•	 2	brukwie

•	 10	dag	kiełbasy	
krakowskiej

•	 1	cebula

•	 500	ml	wody

•	 1	bułka	pszenna

•	 20	g	parmezanu

•	 2	łyżki	oliwy	

•	 szczypior

•	 sól,	pieprz,	tymianek,	
gałka	muszkatołowa

s k ł a d n i k i :
•	 1	sprawiony	kurczak

•	 20	dag	kaszy	
jęczmiennej

•	 5	dag	suszonych	
grzybów

•	 3	cebule

•	 1	pęczek	natki	
pietruszki

•	 6	łyżki	oleju

•	 sok	z	½	cytryny

•	 sól,	pieprz,	papryka	
słodka,	tymianek

•	 gruba	biała	nić

s k ł a d n i k i :
•	 1	kostka	margaryny

•	 1½	szklanki	cukru

•	 6	jajek

•	 1½	szklanki	mąki

•	 2	łyżeczki	proszku	do	
pieczenia

•	 7	łyżek	oleju	

•	 ½	szklanki	suchego	
maku

•	 ½	szklanki	
kandyzowanych	wiśni

Zupa krem Z brukwi 
Z kiełbasą
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

brukiew umyć, obrać, cebulę obrać i umyć. brukiew i cebulę pokroić 
w kostkę. w garnku rozgrzać łyżkę oliwy, zrumienić na niej cebulę, do-
dać brukiew, smażyć chwilę, mieszając, zalać wodą, przyprawić, gotować 
15 minut. dodać pokruszoną bułkę, parmezan, zmiksować, kiełbasę po-
kroić w półplastry, polać oliwą, smażyć z obydwu stron na rozgrzanej pa-
telni grillowej. zupę przelać do talerzy, ułożyć w niej grillowaną kiełbasę, 
posypać umytym i posiekanym szczypiorem.

kurcZak 
fasZerowany 
kasZą jęcZmienną 
Z susZonymi 
grZybami
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

kurczaka umyć, osuszyć, dokładnie przyprawić solą, pieprzem, papryką 
i tymiankiem (z zewnątrz i wewnątrz), polać dwiema łyżkami oleju i so-
kiem z cytryny. wstawić do lodówki na kilka godzin. grzyby namoczyć 
w gorącej wodzie. kaszę ugotować w osolonej wodzie, osączyć. cebu-
lę obrać, umyć, pokroić w kostkę. grzyby osączyć, pokroić w kostkę. 
natkę pietruszki umyć, posiekać. na patelni rozgrzać dwie łyżki oleju, 
zrumienić cebulę, następnie wrzucić grzyby. smażyć jeszcze kilka minut, 
dodać kaszę, przyprawić. wrzucić natkę pietruszki, wymieszać. wyjąć 
kurczaka, faszerować go kaszą, zaszyć, włożyć do naczynia żaroodporne-
go. piec 80–90 minut w piekarniku rozgrzanym do temperatury180°c. 
w czasie pieczenie kilka razy polać mięso wytworzonym sosem.

muffinki Z makiem 
i kandyZowanymi 
wiśniami
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

margarynę utrzeć z cukrem,. dodawać stopniowo jajka, mąkę, proszek 
do pieczenia i olej. starannie wymieszać, dodać mak, i ponownie wymie-
szać. wiśnie pokroić w kostkę, dodać do ciasta, wymieszać. ciasto wylać 
do foremek na muffinki. piec 20 minut w piekarniku rozgrzanym do tem-
peratury 180°c.
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s k ł a d n i k i :
•	 40	dag	mięsa	

mielonego	
z	indyka

•	 6	łyżek	ryżu

•	 1	l	wody

•	 2	cebule

•	 1	pietruszka

•	 2	marchwie

•	 kilka	liści	pora

•	 1	puszka	groszku

•	 1	puszka	
krojonych	
pomidorów

•	 1	łyżka	
koncentratu	
pomidorowego

•	 1	łyżka	jogurtu	
naturalnego

•	 1	łyżka	oleju

•	 2	liście	laurowe

•	 2	ziarna	ziela	
angielskiego

•	 sól,	pieprz,	
papryka	słodka,	
oregano,	tymianek

s k ł a d n i k i :
•	 4	plastry	schabu

•	 12	dag	mąki	

•	 3	rozkłócone	jajka

•	 20	dag	bułki	tartej

•	 150	g	masła

•	 3	ząbki	czosnku

•	 2	pęczki	koperku

•	 sól,	pieprz

•	 olej	do	głębokiego	
smażenia

s k ł a d n i k i :
•	 2	pomarańcze

•	 2	grapefruity

•	 4	mandarynki

•	 2	l	wody

•	 100	ml	miodu

•	 ½	laski	cynamonu

Zupa warZywna 
Z mięsem indyka 
i ryżem
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

cebule obrać, umyć, pokroić w kostkę. w garnku rozgrzać olej, zru-
mienić cebulę, dodać mięso, smażyć, aż się zrumieni. marchew obrać, 
umyć, pokroić w plastry, dodać do mięsa i smażyć kilka minut. pietruszkę 
obrać, umyć z liśćmi pora. do garnka dodać pomidory, wodę, ryż, ziele 
angielskie, liść laurowy, pietruszkę i por, gotować 30 minut. dodać od-
cedzony, przepłukany wodą groszek. koncentrat wymieszać z jogurtem 
i łyżką gorącego wywaru, wlać do zupy, wymieszać.

kotlety schabowe 
nadZiewane masłem 
cZosnkowo- 
-koperkowym
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

masło zostawić w temperaturze pokojowej na godzinę. czosnek obrać, 
zmiażdżyć. koperek umyć, posiekać. do miękkiego masła dodać czos-
nek, koperek, sól i pieprz, dobrze wymieszać. Łyżką ułożyć gotowe ma-
sło czosnkowe na arkuszu folii aluminiowej, zwinąć w kiełbaskę, zakręcić 
końce. włożyć do lodówki, aby stwardniało. mięso umyć, osuszyć, prze-
kroić wzdłuż na pół, delikatnie rozbić, przyprawić solą i pieprzem. na 
każdym plastrze ułożyć porcje masła, złożyć na pół. kotlety obtoczyć 
kolejno w mące, jajku i bułce tartej. na patelni rozgrzać tyle oleju, żeby 
ułożone w niej mięso było zanurzone do połowy. kotlety smażyć z każdej 
strony, aż się zrumieni.

kompot cytrusowy

s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

cytrusy umyć i pokroić na kawałki. w garnku zagotować wodę z cyna-
monem, do wrzątku wrzucić pokrojone owoce i gotować około 20 minut 
na średnim ogniu. zestawić, dodać miód, wymieszać. gotowy kompot 
przecedzić przez sito, odstawić do ostygnięcia.
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s k ł a d n i k i :
•	 2	filety	z	piersi	

kurczaka

•	 3	pęta	wędzonej	
kiełbasy

•	 3	pasternaki

•	 600	ml	wody

•	 100	ml	śmietany	30%

•	 sok	z	½	cytryny

•	 1	pęczek	koperku

•	 2	łyżki	oleju

•	 sól,	pieprz,	papryka	
słodka,	curry

s k ł a d n i k i :
•	 1	szklanka	kaszki	

orkiszowej

•	 10	dag	brukselki

•	 1	garść	suszonej	
żurawiny

•	 1	garść	suszonych	
moreli

•	 1	garść	suszonych	
śliwek

•	 1	garść	pestek	dyni

•	 1	łyżka	masła

•	 sól,	pieprz,	gałka	
muszkatołowa

Zupa Z pasternaku, 
kurcZaka i kiełbasy
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

Filety z piersi kurczaka umyć, osuszyć, pokroić w kostkę, przyprawić. 
kiełbasę pokroić w grube plastry. pasternak obrać, umyć, pokroić w pa-
ski. w garnku rozgrzać olej, wrzucić kurczaka i zrumienić. dodać kiełba-
sę i smażyć jeszcze 5 minut. dodać pasternak, smażyć kolejne 5 minut, 
następnie zalać wodą i gotować 20 minut. po upływie tego czasu dodać 
śmietanę i sok z cytryny, przyprawić. koperek umyć, posiekać i dodać 
do zupy.

kasZka orkisZowa 
Z brukselką 
i bakaliami
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

kaszkę gotować 10 minut w dwóch szklankach osolonej wrzącej wody. 
brukselkę oczyścić, umyć, gotować w osolonej wodzie 10 minut, odce-
dzić, przekroić na pół. suszone owoce zalać wrzącą wodą, zostawić na 
kilka minut, osączyć. morele i śliwki pokroić w kostkę, pestki dyni upra-
żyć na suchej patelni. brukselkę i owoce dodać do gorącej kaszki, dodać 
masło, przyprawy i pestki dyni, wymieszać.
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s k ł a d n i k i :
•	 ½	kapusty	

włoskiej

•	 10	dag	startego	
parmezanu

•	 800	ml	wody

•	 1	pietruszka

•	 ½	korzenia	selera

•	 1	cebula

•	 1	łyżka	oleju

•	 koperek	

•	 50	g	boczku	
wędzonego

•	 2	ziarna	ziela	
angielskiego

•	 sól,	pieprz,	
papryka	słodka,	
curry

s k ł a d n i k i :
•	 6	plastrów	schabu

•	 1	puszka	
pomidorów

•	 1	szklanka	wody

•	 1	garść	oliwek	

•	 2	dymki

•	 ½	pęczka	natki	
pietruszki

•	 kilka	gałązek	
bazylii

•	 sól,	pieprz,	
papryka	słodka	
i	ostra,	curry

Zupa krem Z kapusty 
włoskiej Z bocZkiem 
i parmeZanem
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

kapustę umyć, pozbawić głąba, poszatkować. cebulę, pietruszkę i seler 
obrać, umyć, pokroić w kostkę. boczek pokroić w kostkę, w garnku 
rozgrzać olej, wrzucić boczek, smażyć, aż będzie chrupiacy. wyjąć bo-
czek, wrzucić cebulę, zeszklić. dodać kapustę, seler i pietruszkę, chwilę 
smażyć, wlać wodę, dodać ziele angielskie, gotować 20 minut. po 10 mi-
nutach wyjąć 2 łyżki pasków kapusty, wyjąć ziarenka ziela angielskiego. 
zupę przyprawić, dodać ser, całość zmiksować. koperek umyć, posiekać, 
dodać do zupy, wymieszać (trochę zostawić do dekoracji). zupę wlać do 
talerzy, ułożyć resztę kapusty, posypać boczkiem i koperkiem.

schab dusZony 
w pomidorach 
Z oliwkami
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

mięso umyć, osuszyć, przyprawić, obsmażyć na patelni. dymkę pokroić, 
wsypać na patelnię i podsmażyć ze schabem. dodać pomidory, wodę i du-
sić 20 minut pod przykryciem, od czasu do czasu mieszać. dodać oliwki, 
umytą, posiekaną zieleninę i przyprawy, dusić jeszcze 10 minut.
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s k ł a d n i k i :
•	 50	dag	małych	

pieczarek

•	 30	dag	kabanosów

•	 4	łyżki	ryżu

•	 2	cebule

•	 1	l	wody

•	 1	pęczek	natki	
pietruszki

•	 1	łyżka	mąki

•	 2	łyżki	śmietany	30%

•	 2	łyżki	oleju

•	 sól,	pieprz,	papryka	
słodka

s k ł a d n i k i :
•	 1	puszka	ananasa	

krojonego

•	 1	puszka	kukurydzy

•	 2	wędzone	udka	
kurczaka

•	 3	łodygi	selera	
naciowego	

•	 1	granat

•	 150	g	sera	z	błękitną	
pleśnią

•	 sok	z	½	limonki

•	 1	łyżka	oliwy

•	 sól,	pieprz,	papryka	
chili

s k ł a d n i k i :
•	 1	kostka	margaryny

•	 1½	szklanki	cukru

•	 6	jajek

•	 1½	szklanki	mąki

•	 2	łyżeczki	proszku	do	
pieczenia

•	 7	łyżek	oleju	

•	 2	kisiele	wiśniowe

Zupa piecZarkowa 
Z ryżem i kabanosami
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

pieczarki oczyścić, większe przekroić na pół. cebule obrać, umyć, 
pokroić w kostkę. kiełbaski pokroić w grube plastry. w garnku rozgrzać 
olej, zrumienić cebulę, dodać pieczarki i kiełbasę, zrumienić. wsypać 
mąkę i smażyć, aż mąka zbrązowieje. wlać wodę, wymieszać, dodać ryż 
i gotować przez 20 minut. zupę przyprawić, wlać śmietanę, zagotować. 
natkę pietruszki umyć, posiekać, dodać do zupy.

egZotycZna sałatka 
Z kurcZakiem 
wędZonym i serem 
pleśniowym
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

mięso kurczaka oddzielić od kości, pokroić w kostkę. ser pokroić w kost-
kę, seler umyć, pokroić w półksiężyce. z granatu wydrążyć ziarenka. 
ananas i kukurydzę osączyć. połączyć wszystkie składniki. dodać sok 
z limonki, oliwę i przyprawy, wymieszać.

babecZki Z kisielem

s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

margarynę utrzeć z cukrem. stopniowo dodawać jajka, mąkę, proszek 
do pieczenia i olej. starannie wymieszać, dodać kisiele, wymieszać. ciasto 
wylać do silikonowych foremek na babeczki. piec 20 minut w piekarniku 
rozgrzanym do temperatury 180°c.
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s k ł a d n i k i :
•	 30	dag	udźca	

indyka	bez	kości

•	 1	l	wody

•	 1	brokuł

•	 2	marchwie

•	 2	łyżki	
koncentratu	
pomidorowego

•	 1	łyżka	śmietany

•	 natka	pietruszki

•	 1	ząbek	czosnku

•	 1	suszona	
papryczka	chili

•	 2	łyżki	oleju

•	 sól,	pieprz,	
papryka	słodka,	
tymianek,	oregano

s k ł a d n i k i :
•	 1	torebka	

ryżu	dzikiego	
i	parboiled

•	 1	filet	z	kurczaka

•	 ½	puszki	minikolb	
kukurydzy

•	 ½	puszki	
pokrojonego	
ananasa

•	 1	łodyga	trawy	
cytrynowej

•	 125	g	tofu	

•	 2	suszone	małe	
papryki	chili

•	 sok	z	½	limonki

•	 1	łyżka	oliwy	

•	 1	garść	wiórków	
kokosowych

•	 sól,	pieprz,	curry,	
imbir,	kurkuma

•	 2	łyżki	sosu	chili	
z	ananasem

Zupa brokułowa 
Z indykiem
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

mięso umyć, pokroić w dużą kostkę, przyprawić. czosnek obrać, po-
kroić w plasterki. w garnku rozgrzać olej, dodać czosnek i pokruszo-
ną papryczkę chili, dodać mięso i obsmażyć. brokuł umyć, podzielić 
na różyczki, marchew obrać, umyć i pokroić w kostkę. dodać na patel-
nię, wszystko obsmażyć, wlać wodę i gotować 20 minut. koncentrat po-
midorowy wymieszać ze śmietaną i, mieszając, dodawać do zupy. natkę 
pietruszki umyć, posiekać. zupę przyprawić i posypać natką pietruszki.

słodko-kwaśna 
potrawka Z ryżem 
i kurcZakiem 
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

ryż ugotować w osolonej wodzie z dodatkiem kurkumy. trawę cytryno-
wą pokroić w cienkie plasterki, chili pokruszyć. kurczaka umyć, pokroić 
w paski, wlać do mięsa sok z limonki, 2 łyżki soku z ananasów, oliwę. 
dodać trawę cytrynową, chili, przyprawić, wstawić na chwilę do lodówki, 
mięso usmażyć. kolby kukurydzy przekroić wzdłuż i na pół, tofu w kost-
kę, wiórki uprażyć na suchej patelni. do ryżu dodać mięso, kukurydzę, 
ananasa, tofu, wiórki kokosowe, polać sosem, delikatnie wymieszać.
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s k l a d n i k i :
•	 35	dag	ziemniaków

•	 ½	kapusty

•	 15	dag	cebuli	

•	 25	dag	łopatki	
wieprzowej

•	 5	cienkich	kiełbasek	

•	 2	łyżki	smalcu

•	 1	½	l	wody

•	 1	marchew

•	 sól,	pieprz	

Zupa parZybroda
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

marchew oraz pietruszkę obrać i umyć. Łopatkę umyć, pokroić w małą 
kostkę, zalać wodą, dodać obrane warzywa i gotować 20 minut. ziem-
niaki obrać, umyć, pokroić w grubą kostkę. kapustę umyć, dość grubo 
poszatkować i razem z ziemniakami dorzucić do zupy, gotować kolejne 
20 minut. cebulę obrać, umyć, posiekać. kiełbaski pokroić w plaster-
ki, razem podsmażyć na rozgrzanym smalcu. połączyć z zupą, doprawić 
i jeszcze chwilę gotować.

pierogi Z kasZą 
grycZaną 
i twarogiem
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

kaszę ugotować, odsączyć. czosnek obrać posiekać. na patelni rozgrzać 
olej, zrumienić czosnek, dodać kaszę, chwilę smażyć, przyprawić. ostu-
dzić, dodać pokruszony twaróg i połowę umytego i posiekanego kopru, 
wymieszać. z mąki, wody i szczypty soli zagnieść ciasto na pierogi. ciasto 
rozwałkować, a następnie wycinać szklanką kółka. na każdy krąg ciasta 
nakładać porcje masy, sklejać pierogi. wodę osolić i zagotować. pierogi 
wrzucać do wrzatku i gotować, aż wypłyną. odcedzić, przelać zimną 
wodą, posypać resztą koperku.

s k ł a d n i k i :
•	 50	dag	mąki

•	 ½	szklanki	wody	

•	 30	dag	kaszy	
gryczanej

•	 20	dag	twarogu

•	 2	ząbki	czosnku

•	 koperek

•	 1	łyżka	oleju

•	 pieprz,	sól

s k ł a d n i k i :
•	 400	ml	mleka

•	 200	g	czekolady	
deserowej

•	 2	łyżki	miodu

•	 kardamon	mielony

gorąca cZekolada
s p o s ó b  p r z y r z ą d z e n i a :

mleko zagotować, dodać połamaną czekoladę, rozpuścić, gotując na 
małym ogniu. mieszać, dodać miód i cynamon, rozlać do filiżanek.
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