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Katarzyna Kosowska — Dietetyk COLWAY
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Oddajemy w Twoje rece i do Twojej dyspozycji po 21 przepisdw na
$niadania, Il sSniadania, obiady i kolacje. Wybieraj wg wtasnego
uznania.

Postaraj sie przestrzegac zasad spozywania 4 positkow kazdego
dnia. Jesli nie jestes w stanie spozywac 4 positkdw, bo czujesz sytos¢
przy spozywaniu 3 positkow — sugerujemy zmniejszenie porcji
(obiadu i kolacji) — to dla dobra Twoich jelit — one w rewanzu za to,
ze nie obcigzasz ich za bardzo, zadbajg o Twojg odpornosc i Twoje
zdrowie.

Sniadania (21 propozycji)

1.

Szakszuka

Na patelni rozgrzewamy odrobine oleju, wrzucamy rozdrobniony czosnek, posiekang cebule,
pokrojong z6ttg papryke, przyprawy (oregano, czgber, bazylie, kurkume) i dusimy przez ok. 2 minuty.
Dorzucamy pokrojonego pomidora (mozna go wczesniej sparzy¢ i zdjgé skérke, ale nie koniecznie),
mieszamy i dusimy kolejne 5 minut. Dodajemy 2-3 plastry domowej wedliny, wbijamy 1-2 jajka i
przykrywamy. Smazymy na matym ogniu, az biatko sie zetnie. Podajemy z dowolnymi warzywami
(awokado, satata, natka pietruszki, szczypior, rzodkiewki, kalarepa, kietki).

2.

Pasztet z suréwka z kapusty kiszonej

Domowy pasztet podajemy z suréwka z kiszonej kapusty z warzywami: starta marchewka, jabtkiem,
posiekanym porem, selerem naciowym, natkg, szczypiorem. Suréwka skrapiamy oliwg i posypujemy
nasionami stonecznika/siemienia Inianego.
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3.

Jajka gotowane z satatka

2 jajka gotujemy na pét twardo i podajemy z satatka z sataty, awokado, pomidora, ogdérka,
rzodkiewki, szczypioru, natki, skropionej oliwg wymieszang z sokiem z cytryny i doprawionej do
smaku, posypane czarnym sezamem.

4.

Toskanska satatka 2 porcje

Sok z potowy pomaranczy, sok z limonki, sél, pieprz i tyzke oliwy mieszamy i marynujemy w tym
pokrojone na kawatki 100 g miesa z indyka (mozna przez cata noc). Na rozgrzanej patelni grillowej
ktadziemy kawatki miesa oraz pokrojony w plastry fenkut/por i grillujemy z obu stron. W misce
mieszamy rukole, czastki pomaranczy bez skérek, cieniutko pokrojona czerwong cebule, kawatki
miesa i fenkuta/pora. Posypujemy pestkami granatu i ptatkami migdatowymi i polewamy
pietruszkowym winegretem (6 tyzek natki pietruszki, sok z potowy limonki, 2 tyzki oliwy, szczypta soli
i pieprzu, tyzka ksilitolu, 3 tyzki cieptej wody, wszystko miksujemy)

5.

Muffinki miesne nadziewane

6 sztuk: mieso mielone (200 g — szynka, indyk, kaczka, kurczak bez skéry) mieszamy z drobno
posiekang cebulkg, tyzka otrebéw gryczanych, doprawiamy solg, pieprzem, czgbrem, czosnkiem i
zagniatamy. Na spdd foremek na muffinki ktadziemy porcje miesa, w sSrodek wciskamy farsz z
podsmazonych pieczarek i przykrywamy drugg porcjg miesa. Pieczemy w 180°C przez 25-30 minut.
Podajemy z ogdrkiem kiszonym lub dowolnymi warzywami.

6.

Zawijance z krewetkami

Liscie sataty mastowej/lodowej/rzymskiej skrapiamy oliwg, oprészamy czubryca, solg i pieprzem,
uktadamy na nich krewetki (mogg by¢ usmazone dzien wczesniej), pomidora, awokado, listki bazylii i
rukole. Delikatnie zwijamy i spinamy wykataczka.

7

Omlet z pieczarkami

Na masle klarowanym poddus szalotke i pieczarki, dopraw do smaku solg i pieprzem. W misce
roztrzep dwa jajka, dodaj poszatkowany szczypior, podduszone pieczarki z cebulkg i dwa plasterki
domowej szynki pokrojonej w paseczki. Mase jajeczng wylej na patelnie bezttuszczowgq i smaz pod
przykryciem dopdki masa sie nie zetnie, potem przewrd¢ delikatnie na drugg strone i smaz jeszcze
chwile. Podawaj z dowolnymi warzywami.

8.

Satatka z indyka na ciepto

100 g miesa z indyka/kurczaka nacieramy oliwg z oliwek i posypujemy przyprawami (czosnkiem, solg,
pieprzem) i kroimy na mate kawatki. Smazymy w woku lub patelni. Cebule kroimy w piérka, cukinie w
kostke, przyprawiamy solg, pieprzem i kurkuma, skrapiamy oliwg i dorzucamy do miesa. Dusimy
przez 5-8 minut, ciggle mieszajgc. Dorzucamy do tego gars¢ fasolki mrozonej i dusimy kolejne 5
minut. Podajemy posypane natka pietruszki i szczypiorkiem.
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9.

Jajko w koszulce z warzywami

Ugotuj jajka w koszulce — jajko gotowane bez skorupki w wodzie. Jajka gotuje sie 3 minuty na wolnym
ogniu — do momentu $ciecia sie biatka, przy jednoczesnym zachowaniu ptynnego zéttka. Woda
powinna by¢ lekko osolona i zakwaszona octem. Zalecane sg proporcje okoto 2-3 tyzek octu na litr
wody. Zréb satate z rzodkiewki, roszponki, pomidorkéw koktajlowych, szczypioru, kietkdw i polej
sosem z oliwy, octu jabtkowego soli i pieprzu.

10.

Dojrzate pomidory faszerowane pastg z ryby (porcja na cztery duze pomidory)
Rybe pieczong/duszong/gotowang na parze (moze by¢ z poprzedniego dnia) rozdrabniamy, mieszamy
z rozgniecionym catym awokado, posiekang dymka, wycisnietym czosnkiem, solg i pieprzem.
Pomidory wydrgzamy, migzsz miksujemy z pastg z ryby (lub dobrze mieszamy). Faszerujemy
pomidory i dekorujemy swiezg bazylig. Mozna przechowywac w lodéwce dwa dni.

11.

Domowa wedlina z warzywami

Domowag wedline podajemy z dowolnymi surowymi warzywami satata, rzodkiewki, pokrojony ogdrek
Swiezy, kiszony, p6t awokado, pomidory, szczypior, natka pietruszki, seler naciowy, kalarepka, a
wszystko moze by¢ skropione dowolng olejem (Iniany, z czarnuszki, z konopi, oliwg z oliwek) i octem
balsamicznym lub jabtkowym i doprawiane do smaku.

12.

Jajko sadzone z fasolka

Gotowana fasolke (moze by¢ z poprzedniego dnia z kolacji) podsmazamy na tyzce oliwy, dodajemy
wycisniety czosnek, mieszamy ok. 2 minuty. Na to wybijamy jajka, posypujemy czosnkiem i smazymy
na matym ogniu pod przykryciem, az do ulubionej konsystencji. Przed podaniem przyprawiamy i
posypujemy kietkami.

13.

Jarmuz z jajkiem i szynka

Wykonanie: gars¢ jarmuzu/szpinaku wrzucamy na patelnie, zalewamy % szklanki wody, solimy i
dusimy mniej wiecej 5 minut, az woda odparuje. Dodajemy tyzke oliwy z oliwek, posiekang cebulke,
przecisniety czosnek i dusimy 2 minuty. Wbijamy jajko, dodajemy kawatki pokrojonej szynki,
przykrywamy i dusimy catos¢, az do $ciecia jaka do pozgdanej konsystencji. Podajemy posypane
pokrojonymi orzechami laskowymi/pestkami stonecznika/dyni, z pomidorkami koktajlowymi
posypanymi szczypiorem, natkg, kietkami.

14.
Satatka z fetg 2 porcje

Wykonanie: rozgrzewamy patelnie grillowa. Cukinie kroimy w cienkie plasterki (wstgzki), duzg cebule
w krazki, 2 pomidory w plastry, czosnek w plasterki. Warzywa skrapiamy oliwg, lekko solimy i
grillujemy przez 3-4 minuty. Przektadamy na talerz, dodajemy pare oliwek, posypujemy poszarpang
Swiezg bazylig i mietg, dodajemy pieprz, pokrojone 4 suszone pomidory i posypujemy 3 tyzkami
posiekanych migdatéw. Posypujemy pokruszonym serem feta 40 g.
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15.

Burgery z tososia

Szklanke szpinaku wrzucamy na patelnie, wlewamy odrobine wody i podgrzewamy przez chwile, zeby
lisci zwiedty. Odsgczamy. Cukinie trzemy na tarce, lekko solimy i po chwili odciskamy nadmiar ptynu.
Filet z tososia dzikiego (lub innej ryby) siekamy drobno, mieszamy z przyprawami (sdl, pieprz,
tymianek, czaber). Dodajemy cukinie, szpinak, posiekany szczypiorek, jajko. Mieszamy na jednolita
mase, z ktérej formujemy burgery, obtaczamy je delikatnie w sezamie i smazymy na oleju
rzepakowym mniej wiecej po 3 minuty z kazdej strony. Podajemy na satacie lodowej z pomidorkami,
ogorkiem kiszonym i kietkami.

16.

Wrapy z omletéw 2 porcje

Dwa jajka miksujemy z dwoma tyzkami wody. Na patelni rozgrzewamy olej kokosowy i smazymy
bardzo cienkie omlety. Na kazdy placek ktadziemy ulubione dodatki (liscie sataty, plastry mozzarelli,
suszone pomidory, plastry domowej wedliny, plastry awokado, tososia). Zwijamy rulony i podajemy z
satatka np. z rzodkiewki, ogérka, pomidorkéw koktajlowych, sataty, rukoli, szczypioru z dowolnym
sosem.

17.

Warzywa nadziewane pasta rybng

Duze pomidory lub papryki po wydrazeniu faszerujemy rozgniecionym awokado wymieszanym z
gotowang na parze ryba, tyzkg musztardy, przyprawami i posiekanym szczypiorkiem i natka
pietruszki.

18.

Omlety z guacamole

% awokado rozgniatamy z matym zgbkiem czosnku, szczypta soli i pieprzu oraz posiekang bazylia.
Jajko mieszamy trzepaczky dodajemy posiekang natke pietruszki lub szpinaku, sdl, pieprzi 1 tyzka
otrgb. Wylewamy mase na patelnie wysmarowang oliwg i smazymy na matym ogniu pod przykryciem
do $ciecia omletu. Gotowy omlet smarujemy guacamole, ktadziemy kawatki pomidora i Swiezej
bazylii, zwijamy w rulon. Podajemy z dowolnymi swiezymi warzywami — rzodkiewka, ogérkiem.

19.

Sandwicz z pieczarkami

1/3 tyzeczki oliwy/oleju kokosowego mieszamy z rozgniecionym zabkiem czosnku. Smarujemy nimi
dwie mate kromki chleba razowego. Uktadamy na nich kolejno: po 1 plastrze szynki, cebuli, pomidora
i mozzarelli oraz po jednej pokrojonej pieczarce. Przykrywamy dwoma kromkami chleba i zapiekamy
w opiekaczu do kanapek lub tostow.

20.

Kasza z duszonym buraczkiem i jabtkiem

Gotujemy na sypko pét szklanki kaszy jaglanej lub komosy ryzowej. W tym czasie kroimy buraczka i
jabtko w maftg kostke. Na patelni rozgrzewamy tyzke oleju kokosowego. Dodajemy jabtko, buraczka i
po szczypcie imbiru, cynamonu, pieprzu, rozmarynu. Dusimy ok. 5 minut pod przykryciem. Mieszamy
kasze z buraczkiem i jabtkiem, Dodajemy posiekang natke i miete i posypujemy orzechami.
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21.
Kanapki

Dwie kromki chleba z plastrami awokado, satatg, bazylig, pomidorami i kawatkami wedzonego na
zimno tososia. Mozna tez przygotowad kanapki z dowolng pastg do chleba i podaé z dowolnymi
surowymi warzywami.

Il $niadania (21 propozyciji)

1.

Jogurt z owocami
200 g jogurtu z malinami, boréwkami, jagodami truskawkami lub porzeczkami i dwoma tyzkami
orzechéw laskowych, wtoskich lub pekan. Mozna dodac¢ pestki stonecznika lub dyni.

2.

Warzywa z hummusem
Seler naciowy, marchewke, ogdrka, papryke, rzodkiewke kroimy w stupki/ na czastki i podajemy z
hummusem.

3.

Deser chia z owocami

Szklanke mleka (moze by¢ roslinne) gotujemy z 1 tyzkg nasion chia. Odstawiamy mleko do
ostygniecia. Kroimy mango, truskawki/boréwki/maliny. Na dno miski wyktadamy truskawki, na to
wylewamy mleko z chia, na wierzchu uktadamy kawatki mango i posypujemy orzechami.

4.

Chleb z dowolng pastg do chleba i warzywami
Chleb gryczany (100g — dwie kromki) podane z dowolng pasta do chleba i surowymi lub kiszonymi
warzywami.

5.
Koktajl zielony

tyzka nasion chia/babki ptesznik/siemie Iniane/ostropest, gars$¢ szpinaku/jarmuzu, ogorek zielony,
pot awokado, natka pietruszki, kiwi, zielony banan, woda kokosowa/mleko ryzowe/zwykta woda.
Wszystko razem zmiksowac. Z tych ilosci sktadnikéw wychodzg dwie porcje, jak ktos da rade to nie
ma przeciwskazan Po zmiksowaniu warto poczekac chwile, aby nasiona napeczniaty. Ptynu
dodajemy do pozadanej konsystencji.

6.

Satatka z kaszy i selera

Na patelni rozgrzewamy 2 tyzki oliwy/oleju kokosowego, dodajemy pokrojong 1 todyge selera
naciowego, plasterki czosnku — 2 zgbki, 100 g dyni pokrojonej w kostke, szczypte kurkumy, imbiru,
sol, pieprz i dusimy ok. 2 minuty. Wsypujemy 1 szklanke wyptukanej komosy ryzowej lub amarantusa,
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dodajemy duzg gars$¢ posiekanego jarmuzu, wlewamy 200 ml bulionu, doprawiamy tymiankiem i
dusimy na matym ogniu przez 10-15 minut, od czasu do czasu mieszajgc. W razie potrzeby
podlewamy bulionem. Podajemy posypane nasionami.

7

Zielony omlet

Na oliwie podsmazamy cebulke z przyprawami (kumin, gorczyca) dodajemy czosnek i dwie garscie
szpinaku (Swiezego, mrozonego lub jarmuzu sparzonego gorgcg wodg). Przyprawiamy solg pieprzem i
dusimy ok. 3 min. Roztrzepane jajka, do ktédrych mozna dodac szczypior, natke pietruszki, kolendre,
wylewamy na podduszone warzywa i podsmazamy az do zrumienienia. Mozna podawac z sosem z
jogurtu naturalnego/roslinnego (przyprawionego wedtug upodoban) i posypane nasionami.

8.

Satatka z kaszy jaglanej z granatem

Ok. % szklanki kaszy jaglanej ptuczemy we wrzatku, nastepnie prazymy przez ok 2 minuty na suchej
patelni. Dolewamy 1,5 szklanki wody, solimy i gotujemy przez 15-20 minut. Do wystudzonej kaszy
dodajemy pestki granatu, posiekang natke lub kolendre oraz nasiona np. konopi, stonecznika,
migdaty i polewamy sosem limonkowym (sok z limonki, % tyzeczki soli, 1 tyzka octu balsamicznego, 3
tyzki oliwy, cynamon — wszystkie sktadniki mieszamy).

9.

Placuszki z kaszy

Kasze gryczang lub amarantusa (100 g na dwie porcje) gotujemy, odsgczamy i studzimy. Miksujemy z
tyzka siemienia Inianego, przyprawiamy solg, pieprzem, czosnkiem niedzwiedzim, dodajemy
podsmazonego na oliwie pora i Swiezy szczypior. Formujemy placuszki i smazymy na patelni na matej
ilosci olej na rumiano z obu stron. Podajemy z ogérkiem pokrojonym w plastry z kietkami rzezuchy,
szczypiorkiem, polanym olejem sezamowym i skropionym octem jabtkowym i posypanym sezamem.

10.

Omlet z nutella:

Smazymy omlet z dwdch jaj i smarujemy nutellg (awokado, pét banana, 3 tyzki zmielonych orzechéw
laskowych i tyzka kakao — miksujemy wszystkie sktadniki). Podajemy z dowolnymi owocami np.
boréwki, maliny inne.

11.

Koktajl warzywny
Z buraka, marchewki, garsci jarmuzu wyciskamy sok lub blendujemy warzywa na gtadkg mase.
Dodajemy sok z matej cytryny i odrobine oleju Inianego lub z konopi.

12.

Koktajl borowkowy z mietg

Szklanka mleka roslinnego lub jogurtu probitycznego, szklanka boréwek lub jagdd, 1 tyzka
pokruszonych migdatéw, swieza mieta — wszystkie sktadniki miksujemy na smoothie.

Q COLWAY WYZWANIE ZADBAJ O ODPORNOSC W 21 DNI Q COLWAY



13.

Ptatki owsiane z jogurtem, owocami i orzechami

Ptatki owsiane petnoziarniste zalaé gorgcg wodg i odstawi¢ na chwile. Odlaé¢ nadmiar wody, wkroi¢
dozwolone owoce (maksymalnie 200 g) dodac kefir lub jogurt (100 g) i posypa¢ dowolnymi
orzechami.

14.

Satatka z fasolki szparagowej

250 g fasolki gotujemy 10 minut, przektadamy na talerz, dodajemy % szklanki komosy ryzowej,
pokrojone suszone pomidory, pokrojong w paski szynke parmenskg bez konserwantéw lub domowg
wedline. Polewamy tyzka oliwy. Posypujemy sezamem, dowolnymi orzechami i pokruszonym serem
feta (50 g).

15.

Bruschetta na chlebie gryczanym

Kromki chleba opiekamy w tosterze lub piekarniku. Obieramy i kroimy pomidory, usuwamy pestki i
migzsz. Siekamy i dodajemy sdl, pieprz i Swiezg bazylie. Ciepte kromki smarujemy zgbkiem czosnku i
skrapiamy oliwg. Naktadamy pomidory i ewentualnie posypujemy odrobing sera koziego.

16.
Muffinki gryczane

Mielimy 3 tyzki siemienia Inianego. | zalewamy 3 tyzkami goragcej wody. 100 g kaszy gryczanej
gotujemy i miksujemy z namoczonym siemieniem , 2 tyzkami otrgb gryczanych tymiankiem,
czosnkiem niedZwiedzim, solg, pieprzem oraz 3 tyzkami sezamu. Odstawiamy na 20 minut. W tym
czasie na oliwie szklimy cebule, dodajemy starte na tarce pieczarki i przyprawiamy do smaku.
Mieszamy kasze z pieczarkami, naktadamy do foremek na muffinki i posypujemy pestkami dyni.
Pieczemy 25 minut w 180°C. Podajemy z kiszonkami.

17.

Zapiekane kanapki

Cienka kromke chleba razowego smarujemy roztartym zabkiem czosnku, ktadziemy na nim plasterek
mozzarelli, $wiezg bazylie, plaster pomidora, plaster awokado, kolejny plaster mozzarelli,
przykrywamy druga kromka i zapiekamy.

Cienkg kromke chleba razowego wyktadamy plaster pieczonego miesa lub ryby i plasterek cebuli,
uktadamy plasterki ogérka kiszonego, ponownie cebule i mieso/rybe. Przykrywamy kromka i
zapiekamy.

Kanapki mozna komponowac¢ dowolnie, z dozwolonych produktéw, doprawia¢ wedle uznania i
zapiekac w piekarniku, w opiekaczu lub na patelni — jak kto lubi i potrafi .

18.

Ptatki owsiane z jogurtem, owocami i orzechami

Ptatki owsiane petnoziarniste zala¢ gorgcg wodg i odstawic¢ na chwile. Odla¢ nadmiar wody, wkroié¢
dozwolone owoce (maksymalnie 200 g) dodac kefir lub jogurt (100 g) i posypa¢ dowolnymi
orzechami.
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19.

Omlet z brokutami i rybg

2 jajka ubijamy trzepaczka. Dodajemy do nich drobno pokrojone, ugotowane al dente brokuty (1/2 —
1 szklanki), posiekany szczypior, starty na tarce kawatek cukinii i dwie tyzki posiekanych orzechéw.
Przyprawiamy solg i pieprzem i wylewamy na rozgrzang patelnie lekko skropiong oliwg. Na wierzchu
uktadamy kawatki dowolnej ryby (50 g —tosos$ dziki, pstrag, szprotki, sardynki, anchois) i smazymy na
bardzo matym ogniu pod przykryciem, az masa sie zetnie. Posypujemy kietkami i podajemy z
dowolnymi warzywami — rzodkiewka, pomidor, ogérek.

20.

Maslanka z warzywami
Startg na tarce marchew mieszamy z maslankg i sokiem z pomaranczy. Mozna tez zetrze¢ ogorka i
dodac posiekany koper.

21.

Kokosowy jogurt z mango

150-200 ml jogurtu probiotycznego lub roslinnego mieszamy z 2 tyzkami nasion konopi/siemienia
Inianego, 1 tyzkg wiérkéw kokosowych i swiezg posiekang mietg. Dodajemy 100 g pokrojonego
mango.

Obiady (21 propozycji)

1.

Dorsz zapiekany z warzywami i oliwkami 2 porcje

300 g dorsza dzielimy na kawatki, skrapiamy sokiem z cytryny, posypujemy solg i pieprzem.
Odstawiamy na 10 minut. Cebule i kawatek pora szklimy na oliwie, dodajemy czosnek, i pokrojone
warzywa: fenkut (opcjonalnie), fodyga selera naciowego, papryka zétta i dusimy 5 minut. Na dnie
formy do zapiekania ktadziemy warstwe warzyw, rybe i reszte warzyw, na gorze uktadamy 4
pokrojone pomidory, Na to plastry cukinii i pare oliwek. Posypujemy szczypiorkiem i zapiekamy ok.
20 minut w 180°C.

2.

Warzywa z kurczakiem z woka

Piers kurczaka kroimy na cieniutkie paseczki. W misce mieszamy tyzke sosu sojowego, tyzke oleju
sezamowego lub kokosowego, tyzeczke przyprawy chiniskiej lub tajskiej lub innej azjatyckiej.
Przektadamy mieso do miski i odstawiamy na bok. Przygotowujemy warzywa (mniej wiecej po jedne;j
garsci kazdego): cebule, marchewke, seler naciowy, 26ttg papryke, pieczarki kroimy na drobne
paseczki. Na rozgrzang patelnie wok dajemy tyzke oleju kokosowego, tyzeczke lub dwie zielonej pasty
curry (uwaga na ostrosc¢) i dodajemy cebule do zeszklenia, nastepnie pieczarki i krétko smazymy
intensywnie mieszajgc. Potem dodajemy marchewke, papryke i seler naciowy. Wszystkie warzywa
maja by¢ tylko lekko podsmazone i chrupigce. Przektadamy je na talerz. Teraz na patelnie wktadamy
mieso kurczaka i szybko obsmazmy podrzucajgc wokiem lub mieszajgc intensywnie. Do
podsmazonego kurczaka dodajemy warzywa, szybko mieszamy i wyktadamy na talerz. Posypujemy
poszatkowang kolendrg i sezamem
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3.

Klopsiki z jarmuzem

100 g mielonego miesa (chuda cielecina/indyk/szynka) mieszamy z posiekanym porem, koperkiem i
jarmuzem/szpinakiem (gars$¢). Dodajemy skorka otarta z cytryny, 2 tyzki posiekanych pistacji,
doprawiamy solg i pieprzem. Formujemy kulki. Gotujemy je w bulionie ok. 10 minut. W garnuszku
podgrzewamy 100 ml mleka kokosowego, tyzke bulionu, troche soku z cytryny i koperek. Mieszamy.
Klopsiki polewamy sosem i podajemy z surowka z kiszonych burakéw/kiszonej kapusty/kiszonych
ogorkéw lub jaka kto lubi.

4.

Piers indyka w warzywach 2 porcje

Piers indyka (300 g) zanurzy¢ w ostudzonej solance (zagotowaé litr wody, 3 liscie laurowe, 3 ziarenka
ziela angielskiego, tyzke soli) i odstawiamy na 2 godziny. Na oleju krétko podsmazamy z obu stron
osuszonego indyka. Warzywa (por, marchew, seler korzeniowy i naciowy, pietruszka, kalarepka, 2
czerwone cebule) kroimy w paski. Na patelni po indyku podduszamy warzywa ok. 5 minut,
przyprawiajac solg i pieprzem. Indyka przektadamy do naczynia zaroodpornego, nacieramy
tymiankiem i wycisnietym czosnkiem. Nastepnie doktadamy warzywa i podlewamy 1 szklanka
bulionu. Pieczemy 40 minut. Podajemy z suréwka z dyni z jabtkiem i porem (surowg dynie trzemy na
tarce, dodajemy tarte jabtko, marchewke, pokrojone czgstki pomaranczy, drobno posiekanego pora,
przyprawiamy cynamonem, solg i pieprzem, polewamy olejem, skrapiamy sokiem z limonki,
mieszamy i posypujemy nasionami granatu, natka pietruszki i orzechami/pestkami).

5.
Ryba z grilla w sosie grzybowym

200 g fileta z ryby (toso$ dziki/sandacz/pstrag) skrapiamy sokiem z cytryny, solimy i posypujemy
pieprzem, rozmarynem, odstawiamy. Na patelni roztapiamy 2 tyzki masta klarowanego i i dusimy
posiekanego pora i czosnek ok. 1 minute. Dodajemy 200 g pokrojonych grzybow (kurki, inne lesne,
pieczarki) i dusimy jeszcze 3 minuty. Wlewamy 100 ml bulionu i gotujemy kolejne 3 minuty.
Nastepnie dodajemy 200 ml mleczka kokosowego i dusimy 2 minuty. Rybe grillujemy na patelni
lekko wysmarowanej mastem po 2 minuty na kazdej stronie. Wyktadamy na talerz i polewamy sosem
grzybowym i posypujemy koperkiem. Podajemy z dowolng surowka.

6.

Rosot z pulpecikami

Na oleju szklimy pora i cebulke, dodajemy pokrojone w stupki warzywa (marchew, pietruszke, seler,
cebule), dodajemy troche soli, szczypte kurkumy, pieprz, suszony lubczyk i przesmazamy ok. 2 minut.
Zalewamy % litra wody, dodajemy lis¢ laurowy, ziele angielskie i gotujemy na matym ogniu. W tym
czasie mielone mieso (200 g) mieszamy z 3 tyzkami posiekanej natki, tyzkg miety, solg i pieprzem,
skorkg otartg z limonki, posiekang drobno cebulka. Formujemy mate kuleczki i wrzucamy do bulionu.
Gotujemy do miekkosci ok. 15 minut.

7.

Szasztyki z ryby 2 porcje

Marynata: w miseczce mieszamy 4 tyzki oliwy z oliwek, 2 tyzki soku z cytryny, 1 tyzke otartej skérki z
cytryny, przeci$niety czosnek, 1 tyzeczke przyprawy do ryb (lub 1/2 tyzeczki soli), szczypte pieprzui 1
tyzke posiekanych lub suszonych ziét.

Duzy filet z ryby myjemy, usuwamy osci i kroimy na kwadraty (3x3 cm). Wktadamy do marynaty,
mieszamy ostroznie i wstawiamy do lodéwki na 1 godzine. Na patyczki nabijamy na przemian kilka
kawatkéw ryby i pomidorka koktajlowego. Szasztyki uktadamy w naczyniu zaroodpornym, polewamy
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pozostatg marynatg i wstawiamy do rozgrzanego piekarnika. Piec 20-25 minut w temperaturze 190-
200 stopni. Szasztyki mozemy przektadac innymi warzywami: cukinig, pieczarkami, cebulg, papryka.
Podajemy z warzywami gotowanymi na parze (kalafior, brokut, marchewka) polanymi sosem tahini

(wykonanie w poprzednich przepisach).

8.

Wotowe curry z dynig 2 porcje

Do mozdzierza wsypujemy przyprawy: 5 gozdzikéw, 5 ziaren zielonego kardamonu, 1 fyzeczka
kuminu, 1 tyzeczka nasion kolendry, starannie rozcieramy.

W sporym garnku o grubym dnie rozgrzewamy 2 tyzki oleju i wsypujemy przyprawy z mozdzierza,
podsmazamy przez 30 sekund. Do garnka dorzucamy posiekang cebule, po 2 minutach dodajemy
posiekany czosnek, troche chili i starty na tarce kawatek imbiru. Podsmazamy minute, nastepnie
dodajemy partiami 400 g chudego miesa wotowego i smazymy je krétko w przyprawach. Do garnka z
podsmazonym miesem dodajemy passate i startg na tarce o duzych oczkach dynie. Zamiast passaty
mozna uzy¢ 3 sporych pomidoréw malinowych (obranych ze skaérki i pokrojonych na drobne kawatki).
Dusimy na wolnym ogniu pod przykryciem, az mieso bedzie miekkie (przez okoto 2 godziny). Od czasu
do czasu zagladamy do garnka i mieszamy zawartos¢ oraz dolewamy odrobine wody, jesli jest taka
koniecznosé. Gotowe curry skrapiamy na talerzu limonka, posypujemy posiekang drobno papryczka
chili oraz natka kolendry lub pietruszki. Mozna podawac¢ z ryzem z kalafiora i dowolnymi warzywami.

9.

Duszony indyk

Z udzca indyka zdejmujemy skdre. Myjemy go, osuszamy i nacieramy oliwg z ulubionymi ziotami i
czosnkiem. Odstawiamy na co najmniej dwie godziny lub na noc do lodéwki. W naczyniu
zaroodpornym uktadamy indyka, przykrywamy i wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 180°C na
45 minut lub dtuzej w zaleznosci od wielkosci uda. Mozna tez indyka przetozyé do garnka o grubym
dnie, lekko podla¢ wodg i dusi¢ do miekkosci pod przykryciem. Podajemy z warzywami gotowanymi
na parze lub duszonymi na patelni lub dowolng suréwka.

10.

Ryba pieczona

Filet pstragga teczowego optukujemy i osuszamy papierowym recznikiem. Skrapiamy sokiem z cytryny,
oproszamy solg i pieprzem. Siekamy tymianek (lub korzystamy z suszonego) i posypujemy nim fileta.
Naczynie zaroodporne smarujemy mastem klarowanym, uktadamy w nim pstraga skérg do dotu i
posypujemy migdatami. Wstawiamy na 15 minut do piekarnika nagrzanego do 200°C. Podajemy z
kiszonymi warzywami lub warzywami gotowanymi na parze lub z dowolng suréwka.

11.

Poledwiczka z kapustg (2 porcje)

300 g poledwiczki wieprzowej skrapiamy sokiem z limonki, obsypujemy solg, papryka, pieprzem i
odstawiamy na 10m minut. % kapusty wtoskiej siekamy, a 2 garscie kiszonej kroimy na drobne
kawatki. W 200 ml bulionu gotujemy kapuste kiszong z zielem angielskim i lisciem laurowym ok. 10
minut. Po tym czasie doktadamy kapuste wtoskg i gotujemy jeszcze 5 minut. Odsgczamy. Na oliwie (2
tyzki) podsmazamy poledwiczke po 3 minuty z kazdej strony. Zdejmujemy i na pozostatej oliwie
podsmazamy krétko kapuste, przyprawiamy jg solg, majerankiem, rozmarynem i pieprzem.
Dodajemy sok z potowy limonki. Kapuste przektadamy do zaroodpornego naczynia . Na wierzchu
uktadamy poledwiczke i przykrywamy naczynie. Zapiekamy ok. 20 minut w 200°C.
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12.

Kurczak curry z chili (2 porcje)

300 g miesa z kurczaka kroimy i przyprawiamy curry. Podsmazamy na oliwie pokrojong papryczke
chili, wycisniety czosnek, kumin, imbir. Ok. 30 sekund. Dorzucamy kawatki kurczaka i pokrojong
cebule. Podsmazamy ok. 5 minut. Wlewamy 200 ml bulionu, dodajemy pokrojong 1 marchewke lub
maty batat, sok z limonki i otartg z niej skdrke oraz odrobine sosu sojowego i pieprzu. Dusimy przez
kolejne 10 minut. Dolewamy 100 ml mleczka kokosowego, dodajemy czastki brokutu (200 g) i dusimy
jeszcze 10 minut. Podajemy posypane natka pietruszki/kolendra, z ulubiong suréwka.

13.

Ratatouille z warzyw i fety na ciepto (2 porcje)

Na patelni typu wok szklimy na oliwie posiekang cebule. Dodajemy pokrojone w kostke 1 szklanke
dyni, 1 mata cukinie, 1 papryke i dorzucamy do cebuli. Dodajemy wycisniety czosnek i przyprawiamy
czgbrem, pieprzem, papryka i tymiankiem. Dusimy ok. 15 minut na matym ogniu. Na drugiej patelni
smazymy ser feta (200 g) mniej wiecej po 2 minuty z kazdej strony. Gotowe warzywa przektadamy na
talerz i na srodku uktadamy usmazong fete. Posypujemy sSwiezg bazylig. Mozna podawac z ulubiong
kaszg, ryzem brgzowym, gotowanymi ziemniakami (100 g).

14.

Dorsz z grilla w sosie kolendrowym

Fileta dorsza skrapiamy sokiem z cytryny, przyprawiamy delikatnie mielong kolendrg, solg i pieprzem.
Smazymy na tyzce oliwy na patelni grillowej ok. 3 minuty z kazdej strony. Rybe podajemy z sosem z
posiekanej kolendry i gestego jogurtu i suréwka z marchewki.

Suréwka z marchewki

Marchewke i gruszke scieramy na tarce o duzych oczkach. Wyciskamy sok z %2 pomaraniczy, druga
potdwke dzielimy na mate kawatki i dodajemy do reszty produktéw. Polewamy sokiem z pomaraniczy
wymieszanym z 1 tyzkg oliwy i mieszamy. Posypujemy orzechami wtoskimi i skdrkg startg z limonki.

15.

Krolik w warzywach

Tusze kroélika pokroié na kawatki. Optuka¢ pod biezgcg chtodng wodga, wtozy¢ do garnka, dodac 1
tyzke soli i zala¢ zimng wodg (z kranu). Wymieszac aby sl sie rozpuscita i odstawi¢ na 15 minut.
Kawatki krélika wyjgé z wody i dobrze osuszy¢. Wode wylaé. Mieso doprawic solg, a nastepnie
obtoczy¢ w mace gryczanej, strzepnac jej nadmiar. Rozgrza¢ duzg patelnie i na oleju doktadnie, ale
krotko obsmazy¢ kawatki krélika z kazdej strony. Do duzego garnka wlac 3 szklanki wody i
zagotowac. Dodac¢ kurkume, sos sojowy i suszony tymianek. Doprawic solg i pieprzem, zagotowac.
Witozy¢ obsmazone kawatki krélika. Dodaé obrang i pokrojong na cienkie plasterki marchewke,
pietruszke, seler, doprawic ulubionymi ziotami. Przykry¢ i gotowaé przez okoto 45 minut na
umiarkowanym ogniu, do miekkosci miesa. Dodac tyzke gestego mleka kokosowego/$mietany
kokosowej, uprzednio rozprowadzonego z kilkoma tyzkami wywaru i ewentualnie tyzeczkg maki
gryczanej. Na koniec dodac posiekany swiezy koperek, natke pietruszki i ewentualnie swiezy
tymianek. Podawac z kiszong kapusta.
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16.

De volaille z pieczarkami

Fileta z kurczaka lub sznycla z indyka rozbijamy i smarujemy musztarda, oprészamy pieprzem i
smarujemy rozgniecionym czosnkiem. Marynujemy tak minimum 2 godziny (najlepiej catg noc).
Umyte pieczarki Scieramy na tarce na duzych oczkach. Na patelni na niewielkiej ilosci oleju
podduszamy cebulke z pieczarkami ok 10 minut, az do redukc;ji sosu. Solimy i dodajemy pieprz. NA
filet naktadamy plaster szynki i farsz, zawijamy w roladki. Uktadamy na patelni, podlewamy bulionem
i dusimy 20 minut pod przykryciem na matym ogniu, co jaki$ czas przewracamy mieso. Podajemy
pokrojone w plastry i polane powstatym sosem, z ogdrkiem kiszonym lub suréwka z buraczka oraz z
kaszg gryczang (50 g) wymieszang z pestkami dyni i posiekang natkg pietruszki.

17.
Roladki rybne

Filet z dowolnej ryby przekrawamy wzdtuz tak aby powstaty dwa cienkie plastry. Skrapiamy sokiem z
limonki, solimy i doprawiamy pieprzem, smarujemy cienko musztardg. Na kazdym plastrze uktadamy
listki bazylii, gatazke koperku oraz plasterki czosnku i zawijamy ruloniki i spinamy wykataczka. Na
patelni szklimy pora, solimy i dodajemy pieprz. Cienko pokrojong cukinie, marchewke i fenkuta
dodajemy do pora, mieszamy i dusimy 5 minut. Dodajemy troche szpinaku i bazylii, na wierzchu
uktadamy roladki i przykrywamy. Dusimy ok. 10 minut, podlewajac wodg. Podajemy posypane
kietkami, pomidorkami lub z suréwka z rzodkiewki.

18.

Kapusniak 2 porcje

Posiekang cebulke podsmazamy na tyzce oliwy. Dodajemy kawatki miesa z ud kurczaka lub
indyka(300 g). Mieszamy. Dodajemy bulion (600 ml), pokrojonego i obranego ze skérki pomidora, %
poszatkowanej swiezej kapusty, dwie garscie kiszonek kapusty . Gotujemy i doprawiamy do smaku.
Po 30 minutach podajemy posypane natka pietruszki.

19.

Faszerowany pstrag z warzywami

Bakfazana pokroi¢ na plastry, posoli¢, odczeka¢ chwile, optukaé, osuszyc¢ i pokroi¢ w kostke.
Pomidora, cebule, trzy kolorowe papryki tez kroimy w kostke. Gtéwkg czosnku przekrawamy na pét.
Warzywa skrapiamy oliwg i przyprawiamy solg, pieprzem, czosnkiem niedZzwiedzim, odstawiamy na
20 minut. Oczyszczonego pstraga nacieramy od srodka farszem i skrapiamy od zewnatrz oliwa. Farsz:
kawatek chili lub imbiru, zgbek czosnku, 2 tyzki natki pietruszki, czaber, sél, tyzeczke masta miksujemy
lub siekamy i mieszamy. Na blaszce uktadamy rybe i warzywa, pieczemy mniej wiecej 30 minut w
200°C. Podajemy na ciepto z ogérkiem kiszonym lub suréwka np. z selera naciowego.

20.

Gotabki 2 porcje

Filety z kurczaka lub z indyka(ok. 300 g) kroimy w duze plastry i rozbijamy Nacieramy przyprawami
(sol, pieprz papryka). Liscie wtoskiej kapusty przelewamy wrzatkiem zeby zmiekty. Na kazdy lis¢
ktadziemy po kolei: plaster miesa, pét plastra szynki parmenskiej dobrej jakosci bez konserwantéow
(jak nie mamy mozna poming¢), odrobie pesto bazyliowego, kawatki pomidora suszonego, plaster
mozzarelli. Zawijamy $cisle jak gotgbka (mozna obwigza¢ nitkg). Gotgbki uktadamy w naczyniu
zaroodpornym jeden obok drugiego, zalewamy mieszankg bulionu (300 ml) i passaty (200 ml) i
zapiekamy 30-40 minut w 180°C pod przykryciem. Podajemy posypane poszatkowana swiezg bazylig
z ogorkiem kiszonym, kapusta kiszong lub ulubiong suréwka.
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21.

Piers kaczki pieczona z batatem

Wykonanie: piers$ kaczg obieramy ze skéry. Wktadamy do miski z marynata: tyzka oleju rzepakowego,
tyzeczka octu balsamicznego, ziota prowansalskie, sdl, pieprz. Przykrywamy folig i wstawiamy do
lodéwki na pare godzin, moze byé na catg noc. Obieramy batata, kroimy go na plastry grubosci 1-1,5
cm, smarujemy oliwg z oliwek wymieszang przecisnietym czosnkiem, rozmarynem, solg i pieprzem
(mozna dodac przyprawy jakie kto lubi, np. ostrg papryke). Nastepnie uktadamy na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia. Na dobrze rozgrzanej patelni grillowej pieczemy kaczke z obu stron po 2
minuty. Ktadziemy obok plastréw batata i wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 180°C przez 20
minut. W tym czasie robimy suréwke: dwa kiszone buraczki i jedno jabtko $cieramy na tarce (burak
moze tez byc¢ surowy lub jak ktos nie trawi to upieczony). Kawatek pora kroimy drobno, wrzucamy na
patelnie z tyzka oliwy, startym czosnkiem, szczyptg soli i dusimy przez minute. Dodajemy do startych
warzyw, przyprawiamy pieprzem i sokiem z cytryny. Mozna tez zamiast pora z czosnkiem doda¢é
starta marchew, trzy tyzki gestego mleczka kokosowego i tyzke chrzanu. Obie wersje sg swietne.
Podajemy kaczke pokrojong w plastry, z pieczonymi batatami i suréwka.

Kolacje (21 propozyciji)

1.

Flaki z boczniakow

Na patelni rozgrzej tyzke oleju i smaz na nim posiekang cebulke do zeszklenia. Nastepnie dodaj startg
na tarce marchewke, pietruszke oraz posiekany seler naciowy i pokrojone w paski boczniaki ok. 200
g. Porzadnie wymieszaj, dodaj przyprawy (ostrg i stodkg papryke, majeranek, pieprz ziotowy, troche
pieprzu). Smaz przez okoto 5 minut. Wlej litr bulionu, dodaj ziele angielskie, lis¢ laurowy, 100 ml
przecieru pomidorowego, czosnek i gotuj jeszcze 15-20 minut.

2

Satatka z cukinia z grilla

Cukinie kroimy obieraczka na cienkie plastry, polewamy tyzka oliwy, dodajemy czosnek, lekko
mieszamy. Plastry grillujemy przez 2-4 minut posypujemy solg i pieprzem. W misce mieszamy gars¢
roszponki, pie¢ pomidorkéw koktajlowych przekrojonych na pét, 5 czarnych oliwek, posiekany
szczypior, na wierzch ktadziemy cukinie, posypujemy nasionami granatu, polewamy ulubionym
dresingiem i posypujemy pestkami stonecznika.

3

Pieczony kalafior

Okoto 150-200 g kalafiora dzielimy na rézyczki, gotujemy al dente (ok. 10 minut) w lekko osolonej
wodzie lub na parze (mozna wykorzystac ten z obiadu). Odcedzamy. Na patelni grillowej tyzeczka
oleju kokosowego i obsmazamy kalafior do zrumienienia z kazdej strony (ok. 5 minut). Przektadamy
do miski, dodajemy gars¢ szpinaku, gars¢ rukoli, pokrojong drobno jedng todyge selera naciowego,
pestki z potéwki granatu, polewamy sosem (2 tyzki tahini, 1 zgbek czosnku, 2 tyzki wiorkéw
kokosowych, 1 tyzka oliwy, sok z limonki) wszystkie sktadniki mieszamy.
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4.

Fasolka z pieczarkami

Fasolke gotujemy w osolonej wodzie. W tym czasie na oliwie podsmazamy pora i cebulke, dodajemy
rozdrobnione pieczarki lub inne grzyby, dusimy 6 minut, doprawiamy solg i pieprzem. Do grzybdéw
dodajemy odsgczong fasolke i posypujemy sezamem.

5.

Szasztyki

Warzywa (cukinie, papryke z6tta, cebule, dynie, pieczarki, seler, pietruszke) kroimy na kawatki,
nadziewamy na patyki do szasztykéw, skrapiamy oliwg i posypujemy ulubionymi przyprawami.
Pieczemy w piekarniku do lekkiego zrumienienia.

6.

Zupa krem z kasza

Pora podsmazamy na oliwie, zalewamy bulionem/wodg, dodajemy rézyczki brokutu i gotujemy do
miekkosci (10-15 min.). Doprawiamy czosnkiem i przyprawami, miksujemy. Zupe podajemy posypang
z ugotowang kaszg jaglang (30 g) i ptatkami migdatowymi.

7.

Zupa pomidorowa z makaronem warzywnym 2 porcje

Cebulke szklimy na oliwie, dodajemy 300 ml passaty (lub 1 kg Swiezych pomidordéw bez skérki) i 150
ml, suszone ziota prowansalskie, oregano, tymianek, sdl, pieprz, lis¢ laurowy i ziele angielskie.
Miksujemy i w razie potrzeby rozcienczamy wodg. Gotujemy pét godziny na matym ogniu. Cukinie i
marchewke kroimy obieraczkg na wstazki. Posypujemy solg, pieprzem, czosnkiem niedzwiedzim lub
granulowanym i skrapiamy lekko oliwg. Delikatnie mieszamy i odstawiamy na 10 minut. Na talerz
wyktadamy porcje makaronu warzywnego, zalewamy gorgcga zupg i dodajemy odrobine pesto
bazyliowego. Przed podaniem posypujemy posiekanym szczypiorkiem i rozgniecionym siemieniem
Inianym.

8.

Placki z cukinii

Cukinie Scieramy na tarce, pora drobno siekamy i delikatnie wszystko solimy. Przektadamy warzywa
na sitko na ok. 10 minut. Odciskamy i dodajemy czosnek, 2-3 tyzki maki owsianej, jedna tyzke
mielonego siemienia Inianego, sél, pieprz i tyzke oliwy. Mieszamy i odstawiamy n a1l0 minut, po czym
smazymy z obu stron na tyzce oliwy na ztoty kolor. Podajemy z satatg i innymi swiezymi warzywami.

9.

Satatka z dyni na ciepto 2 porcje

Jarmuz sparzamy wrzgtkiem i odsgczamy. 200 g dyni kroimy w kostke i polewamy olejem,
posypujemy sole i rozmarynem i pieczemy w naczyniu zaroodpornym (220°C — 15 minut). W misce
mieszamy rukole, jarmuz, dynie i % szklanki ugotowanej komosy. Posypujemy pokruszong fetg i
pestkami granatu.

10.

Satatka z pieczong papryka i serem halloumi

Papryke zielong i 26ttg kroimy w paski, skrapiamy oliwa, przyprawiamy solg i pieprzem. Pieczemy w
piekarniku razem z kawatkami halloumi. W misce mieszamy garsc rukoli z grillowang papryka i serem,
pokrojong w pidérka cebulg, pokrojonymi w paski suszonymi pomidorami. Polewamy sosem z tyzki

Q COLWAY WYZWANIE ZADBAJ O ODPORNOSC W 21 DNI Q COLWAY



oliwy z oliwek, tyzeczki ksilitolu, tyzeczki soku z limonki i szczypty chili.. Posypujemy pestkami dyni i
Swiezg mieta.

11.

Libanska satatka 2 porcje

Ugotowang wczesniej komose ryzowa (dwie szklanki) wymieszaj z posiekang natkga pietruszki, Swiezg
miety, sokiem z potdwki cytryny, tyzka oliwy, posiekang drobno dymka ze szczypiorkiem. Dodaj sdl,
pieprz oraz Swiezy szpinak. Kasze odstaw na 20 minut, po tym czasie podziel satatke na dwie czesci i
do jednej dodaj 1 duzego, dojrzatego pomidora bez skdrki pokrojonego w kostke. Drugg porcje
schowaj do lodéwki, na drugi dzien przed podaniem znowu dodaj pomidora.

12.

Pieczone bataty

Bataty ok. 200 g obieramy, kroimy w stupki i smarujemy olejem kokosowym, posypujemy dowolnymi
ziotami, solg i pieprzem. Pieczemy w piekarniku ok. 20 minut w 180°C. Podajemy z sosem — 3 tyzki
tahini, sok z potowy limonki, posiekana natka, i wycisniety czosnek wszystko dobrze mieszamy.

13.

Makaron warzywny

Marchew i cukinie kroimy na paseczki, pora na talarki, przyprawiamy solg i pieprzem i podduszamy
na tyzce oliwy ok. 2 minuty. Wyktadamy na talerz, dodajemy paste migdatows (szklanka
namoczonych na noc i odsgczonych blanszowanych migdatéw, 1 tyzka sezamu, 1 tyzka oleju
rzepakowego, 1 zgbek czosnku, sél, pieprz, sok z limonki, 2 tyzeczki tahini, 4 tyzki mleka kokosowego
— wszystko blendujemy na gtadka paste) posypujemy pokrojonymi suszonymi pomidorami,
szczypiorkiem i dowolnymi kietkami.

14.

Zupa pomidorowa z awokado

Na patelnie wlej 1 tyzke oleju kokosowego, dodaj pokrojonego pora, czosnek, i podsmaz ok. 2 minuty.
Nastepnie dodaj szczypte kurkumy, papryki, pieprzu, pieprzu cayenne i soli. Wymieszaj. Dodaj 5
dojrzatych pomidoréw lub pomidoréw ze stoika w zalewie naturalnej i 1 fodyge selera naciowego
pokrojonego w plasterki. Podsmaz ok. 2 minuty. Wlej jedng szklanke wody i gotuj ok. 10 minut. Zupe
podawaj z porcjg ugotowanej wczesniej komosy ryzowej oraz kawatkami awokado skropionymi
sokiem z cytryny. Posyp obficie Swiezg bazylia.

15.

Baktazany zapiekane 2 porcje

2-3 bakfazany kroimy na 1 — 1,5 cm plastry. Smarujemy oliwg. (Jezeli sg to duze sztuki to mozesz
utozy¢ je na desce i oproszyc solg. Nie jest to konieczne w przypadku niewielkich baktazanéw, nie
majg one goryczki. Jesli jednak je posolisz, to po 20 minutach wytrzyj je papierowym recznikiem i
posmaruj oliwg). Plastry baktazana grillujemy po 5 minut z kazdej strony na patelni grillowej (gdy jej
nie masz, to wstaw je na ok. 15 minut do piekarnika nagrzanego do 1802C).

Sos: 2 cebule obieramy i kroimy w pétplasterki, czosnek w cienkie plastry. W garnku o grubym dnie
rozgrzewamy 2 oliwy i na niewielkim ogniu podsmazamy cebule i czosnek, az stang sie szkliste. Do
cebuli i czosnku dodajemy 700 ml passaty i gotujemy na niewielkim ogniu przez 10 minut (w tym
czasie grillujemy/pieczemy baktazany). Sos doprawiamy do smaku ksilitolem/stewig, octem
balsamicznym, solg i Swiezo mielonym pieprzem. Powinien by¢ kwaskowaty, troche stodki i tak
pieprzny, jak lubisz. Bazylie ptuczemy zimng wodg, osuszamy i z grubsza siekamy (kilka listkdw zostaw
sobie do dekoracji). Naczynie do zapiekania smarujemy lekko oliwg i uktadamy pierwszg warstwe
baktazandw. Posypujemy je czesScig bazylii i rozprowadzamy chochelke, dwie sosu. Czynnos¢
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powtarzamy do wyczerpania sktadnikow. Na wierzchu wyktadamy pozostaty sos i posyp bazylia.
Zapiekamy przez 15 minut bez pokrywki w piekarniku nagrzanym do 200°C.

16.

Faszerowana z6tta papryka

Papryke myjemy, przekrawamy na poét, wydrgzamy. Na patelni na tyzce oliwy podsmazamy cebule,
gdy sie lekko zeszkli dodajemy czosnek. Po chwil wrzucamy poszatkowane drobno 3 wieksze pieczarki
i dusimy przez chwile. Dodajemy poszatkowang gars¢ jarmuzu, 2 plastry suszonych pomidoréw i sdl,
pieprz, papryke ostrg i stodkg, czubryce i mieszamy. Farsz naktadamy do potéwek papryki, te z kolei
wktadamy do naczynia zaroodpornego, przykrywamy folig i wstawiamy do nagrzanego piekarnika na
20 minut. Po tym czasie $ciggamy folie i pieczemy jeszcze 10 minut.

17.

Ratatuj

Cebule kroimy w pidra. Na duzej patelni lub w garnku o szerokim dnie rozgrzewamy oliwe (okoto 2
tyzek) i podsmazamy na niej cebule, az sie zeszkli. W miedzyczasie kroimy 26ttg papryke na paski.
Kiedy cebula bedzie szklista, dodajemy papryke i chwile podsmazamy. Baktazana kroimy w dos¢
grubg kostke i rozsypujemy na papryce, oprészamy solg i posypujemy posiekanym czosnkiem i
rozmarynem. Cukinie kroimy na plasterki i uktadamy na baktazanach. Znowu lekko oprdszamy solg i
ziotami prowansalskimi lub ulubionymi swiezymi. Przykrywamy i dusimy przez 5 minut, jesli jest taka
potrzeba, to podlewamy niewielkg iloscig wody (do 100 ml).

W miedzyczasie obieramy ze skorki duzego, dojrzatego pomidora. Kroimy w dosé drobng kostke i
dorzucamy do pozostatych warzyw. Dusimy przez 15 minut.

18.

Krem z dyni i marchwi z pomarancza

Ok 300 g dyni i 2 marchewki obieramy ze skorki i kroimy w grubg kostke. W garnku o grubym dnie
rozgrzewamy olej lub oliwe i przez okoto 5 minut podsmazamy warzywa, az lekko sie zrumienia.
Podsmazone warzywa zalewamy wod3 i gotujemy do miekkosci. W miedzyczasie rozgrzewamy
piekarnik do 2009C i obieramy pomarancze — miksujemy jg, by uzyska¢ gesty sok. Dodatkowe 2
marchewki obieramy i kroimy w stupki, przektadamy do miski, skrapiamy oliwg, oprészamy solg, chili
(wg uznania). Mieszamy i wysypujemy na blache wytozong papierem do pieczenia. Zapiekamy, az
zmiekng — okoto 15 minut. Kiedy warzywa beda miekkie, dodajemy do nich sok z pomarariczy, 200 ml
mleka kokosowego i paste curry. Zagotowujemy, po czym miksujemy i doprawiamy do smaku. Jesli
lubisz ostrzejsze smaki, mozesz dodaé wiecej pasty curry. Podajemy z pieczonymi marchewkami i
oliwg badz ttoczonym na zimno olejem.

19.

Witoska satatka z papryka

Papryke i ogérka kroimy w kostke, cebule w pidrka, selera naciowego i pare oliwek w plasterki.
Mieszamy i dodajemy przekrojone na pét pomidorki koktajlowe. Dodajemy porwang mozzarelle i
posypujemy pestkami dyni. Doprawiamy pieprzem, solg i polewamy sosem winegret.

20.

Zupa szpinakowa z rybga (2 porcje)

Kawatek pora kroimy w plasterki, solimy, dodajemy pokrojony czosnek i przesmazamy mniej wiecej
przez minute na masle klarowanym. Dodajemy umyte liscie szpinaku (300 g). Mieszamy i wlewamy
200 ml bulion, doprawiamy rozmarynem. Gotujemy 15 minut. Dolewamy szklanke mleka
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ryzowego/kokosowego i wrzucamy mate kawatki surowej ryby lub surowe krewetki (50 g). Chwile
czekamy, mieszamy i podajemy posypane koperkiem/natkg/kolendra.

21.

Ryz z kalafiora

Kalafior zetrzeé na tarce lub zmiksowa¢ tak aby wygladat jak ryz po czym poddusi¢ go na patelni na
tyzce oliwy, dodac czosnek, sdl, pieprz i dowolne rozdrobnione warzywa (cebule, czerwong kapuste,
marchew, natke pietruszki, szczypior).

Przydatne przepisy
Pieczywo

Chleb gryczany z czarnuszka

Sktadniki:

- 500 g kaszy gryczanej niepalonej

- 1 tyzka oleju kokosowego lub rzepakowego lub oliwy z oliwek

- 1 ptaska tyzka soli himalajskiej (mozna daé¢ mniej)

- 700 ml wody i tyle co potrzebne bedzie do uzupetnienia

- czarnuszka, siemie Iniane

- ulubione ziota, czosnek niedzwiedzi, pomidory suszone

Wykonanie:

Kasze ptuczemy na sicie pod biezgcg wodga. Wsypujemy do miski, zalewamy 700 ml wody i
odstawiamy na noc w chtodne miejsce (nie do lodéwki). Rano mieszamy, dolewamy tyle wody, aby
jej poziom byt lekko ponad poziomem kaszy i odstawiamy znowu na 8-10 godzin. Wieczorem
odsgczamy nadmiar wody, a napeczniatg kasze miksujemy. Dodajemy olej, pokrojone pomidory,
czosnek, ziofa i sél. Mieszamy doktadnie i przektadamy do kreskdwki wytozonej papierem do
pieczenia, posypujemy nasionami. Wstawiamy do zimnego piekarnika na catg noc. Rano pieczemy w
temperaturze 200°C przez 50-55 minut.

Chleb owsiany

Sktadniki:

- 1 szklanka ptatkéw owsianych (nie btyskawicznych)
- % szklanki ptatkéw zytnich

- 3 tyzki pestek stonecznika

3 tyzki siemienia Inianego
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- 8 dowolnych orzechéw (moczonych wczesnie 1 h w cieptej wodzie)

- 2 tyzki maku

- 3 tyzki btonnika w proszku (owsianego, zytniego, Inianego — mozna poming¢)

- 2 tyzki sezamu

- 2 tyzki otrgb owsianych

- 1 ptaska tyzeczka soli himalajskiej, szczypta mielonego imbiru, kuminu i cynamonu

- 250 ml wody

- 2 tyzeczki oleju kokosowego lub rzepakowego

Wykonanie:

Wszystkie suche sktadniki mieszamy doktadnie w misce, zalewamy wodg i dobrze wyrabiamy mase.
Przektadamy cato$¢ do formy wytozonej papierem do pieczenia. Odstawiamy na ok 3 godziny i
pieczemy 60 minut w temperaturze 180°C.

Pasty i dodatki do chleba

Pasta rybna

Sktadniki:

- 300 g ryby stodkowodnej pozbawionej osci (sandacz, lin, karas, szczupak, pstrag, karp)

- 150 g dyni

- 1 fodyga selera naciowego

- 1 pietruszka

- 2 dojrzate pomidory bez skorki

- kawatek pora

-1 wody

- oregano, bazylia, czgber, li$¢ laurowy, 2-3 ziarenka ziela angielskiego, sél himalajska, szczypta
kurkumy

- 1 tyzeczka oleju kokosowego

Wykonanie:

Warzywa drobno siekamy lub Scieramy na tarce. Na patelni rozgrzewamy olej, wsypujemy przyprawy
i delikatnie mieszamy podgrzewamy przez chwile. Nastepnie dodajemy warzywa i smazymy przez
minute. Dolewamy wode i gotujemy na matym ogniu przez 30 minut. Nastepnie dodajemy kawatki
ryby bez osci, dusimy 10 minut do miekkosci warzyw i ryby. Wyjmujemy liscia i ziele, a catos¢
miksujemy i dusimy do uzyskania gestej masy. Paste przektadamy do stoika, przechowujemy w
lodéwce do 4 dni lub pasteryzujemy.

Pasta z pieczonych warzyw

Skfadniki:

-1 papryka

-1 cebula

- 1 gtéwka czosnku

- s6l, pieprz

- 2 tyzki stonecznika

-1 limonka

- 4 tyzki oliwy

- Swieze ziota (bazylia, kolendra, natka)

Wykonanie:

Kroimy papryke i cebule, gtéwke czosnku przekrawamy na pét. Warzywa uktadamy na blaszce,
skrapiamy olejem i pieczemy w 180°C przez 30 minut. Upieczone warzywa przektadamy do miski,
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wyciskamy upieczone zgbki czosnku bez tupinek, dodajemy stonecznik, sok z limonki, przyprawy i
ziota jakie lubimy. Miksujemy wszystko na gtadka mase.

Guacamole

Wykonanie:

Jedno dojrzate awokado rozgniatamy widelcem, dodajemy sél do smaku, przecisniety 1 zgbek
czosnku, sok z ¢wiartki limonki i posiekang bardzo drobno garsé bazylii/natki pietruszki/kolendry.

Hummus

Skfadniki:

- 1 szklanka suchej ciecierzycy

- % szklanki pasty tahini

- sok wycisniety z 1 cytryny

- 1-2 zabki czosnku pokrojone drobno lub przecisniete przez praske

- 1 tyzeczka mielonego kuminu

- 1 tyzeczka sody oczyszczonej (po ¥ tyzeczki do moczenia i do gotowania)

- sol

- posiekana natka pietruszki

- oliwa z oliwek

- woda

Wykonanie:

Suchg ciecierzyce przesypac do sitka, optukac pod biezgcg wodg do momentu, az woda bedzie czysta.
Przetozy¢ ciecierzyce do naczynia i zala¢ wodg tak, aby zakrywata nasiona dwukrotnie. Doda¢ sode
oczyszczong, wymieszaé. Odstawi¢ do wymoczenia na 6-12 godzin lub wiecej. W trakcie moczenia
mozna wymieni¢ wode, ale nie jest to konieczne. Nasiona zwiekszg swojg objetos¢ okoto dwukrotnie.
Po napecznieniu cieciorke optukad i przetozy¢ do garnka. Mozna zalewac jg wodg Swiezg lub z
moczenia. Dodac sode. Soda oczyszczona zwieksza pH roztworu, co przyspiesza miekniecie pektyn i
hemiceluloz obecnych w ciecierzycy. Skraca to gotowanie i sprawia, ze nasiona sg bardziej delikatne.
Ciecierzyce gotowac¢ do miekkosci co najmniej 1,5 h, pod koniec dodac sél. Po ugotowaniu odla¢
wode, zostawiajac czes¢ do zmiksowania. Im bardziej humus ma by¢ lejgcy, tym wiecej wody nalezy
zostawié¢ w naczyniu. Miksowaé¢ mozna na zimno lub na gorgco. Ziarna zmiksowane na gorgco dadzg
delikatniejsza paste, poniewaz skrobia w nich zawarta nie zdgzy utworzy¢ siatki wigzan (co dzieje sie,
gdy skrobia jest zimna). Po zmiksowaniu dodac tahini, sok z cytryny, czosnek i pozostate przyprawy.
Doktadnie wymieszaé. Oliwy lepiej nie miksowac, gdyz moze sprawic, ze humus bedzie gorzki. Mozna
wymieszac jg na koniec z pastg lub polewaé po wierzchu.

Pasta z soczewicy z natka

Wykonanie:
Ugotuj 200 g soczewicy czerwone]j. W miedzy czasie na dwdch tyzkach oleju rzepakowego zeszklij

drobno posiekang cebulke lub pora (ok. 100 g), posdl i dodaj pieprz. DO odsgczonej soczewicy dodaj
cebulke z olejem z patelni i doktadnie zmiksuj. Na koniec dodaj lub zmiksuj z drobno posiekang natkg
pietruszki (ok. 4 tyzek).

Pasztet

Sktadniki:

- 500 g fileta z indyka

- 500 g golonki z indyka

- 10 suszonych pomidoréw
- 3 zgbki czosnku

‘ COLWAY WYZWANIE ZADBAJ O ODPORNOSC W 21 DNI ’ COLWAY



- 4 cebule szalotki lub 1 czerwona

-1 por

- 3 jajka

- 15 oliwek zielonych lub czarnych

- 3 tyzki kaparow - przyprawy: bazylia, majeranek, oregano, pieprz, sél himalajska, czgber, lis¢
laurowy i ziele angielskie

- 2 tyzki oleju

Wykonanie: Na oliwie szklimy cebulke i pora, dodajemy pokrojone, lekko osolone mieso, li$¢ laurowy
i ziele angielskie, dolewamy odrobine wody i dusimy pod przykryciem do miekkosci ok. 30-40 minut.
Wyjmujemy liscia i ziele, dodajemy przyprawy i mielimy mieso razem z czosnkiem i pomidorami.
Dodajemy do masy ubite jajka, pokrojone oliwki i kapary i mieszamy doktadnie mase. Wktadamy do
formy wysmarowanej olejem i wytozonej papierem do pieczenia. Pieczemy ok. 60-70 min w 180°C.

Szynka gotowana w przyprawach z warzywami

Sktadniki:

- ok. 1 kg szynki wieprzowej (najlepiej w ksztatcie "kulki" lub w zgrabnym, niezbyt ptaskim kawatku)
- 2 tyzeczki soli (mozna p6t na pét z solg peklowq)

- 1 tyzeczka pieprzu

- 1 tyzka majeranku

- 1 tyzeczka czosnku granulowanego

- 1 tyzeczka stodkiej papryki wedzonej

- 2 tyzki oleju

Zalewa:

- ok. 2l wody

- 2 tyzki majonezu (to tylko jako dodatek, mozna z niego zrezygnowac)

- 1 tyzka musztardy (podobnie jak z majonezem)

- 2-3 tyzki soli

- 2 liscie laurowe

- kilka ziarenek ziela angielskiego

- 2 zgbki czosnku

- opcjonalnie: gatgzka rozmarynu, 5 ziaren jatowca, tyzeczka pieprzu kolorowego, 1 mata cebula, 1
tyzeczka gorczycy (mozna da¢ wszystko, wtedy jest aromatycznie)

Wykonanie: Mieso umy¢, osuszy¢ recznikiem papierowym, natrzec solg i przyprawami, skropié
olejem, wtozy¢ do miski, przykry¢ folig i odstawié do lodédwki na 24-36h.

Sktadniki zalewy wymiesza¢ w wysokim, waskim garnku. Wtozy¢ szynke (mieso powinno by¢ cate
zanurzone w zalewie), przykry¢ garnek, postawic¢ na ogien i doprowadzi¢ do wrzenia, ogien
zmniejszy¢ i gotowac pod przykryciem 10 minut. Pozostawi¢ do ostudzenia (ok 10-12h), nastepnie
znowu zagotowadé, gotowac 10 minut, ostudzi¢, znowu zagotowac, gotowac 10 minut, ostudzié.
Osuszy¢ na papierowym reczniku. Szynke gotowang przechowywac w lodéwce. Jezeli nie zjecie w

ciggu 4 dni to mozna jg zamrozi¢, ale jest taka smaczna, ze raczej nie bedzie takiej potrzeby .

Warzywa do pasztetu i wedlin

Dowolna safata, rzodkiewki, pokrojony ogérek swiezy, kiszony, p6t awokado, pomidory, szczypior,
natka pietruszki, seler naciowy, kalarepka, a wszystko moze by¢ skropione dowolng olejem (Iniany, z
czarnuszki, z konopi, oliwg z oliwek) i octem balsamicznym lub jabtkowym i doprawiane do smaku.
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Domowy bulion do zup i potraw

Skfadniki:

- 0,5 marchewki

- 1 seler korzeniowy

- 2 fodygi selera naciowego

- 3 pietruszki

- 3 gafazki lubczyku

-1 por

-1 cebula

-5 suszonych grzybéw

- 3 pomidory

- 3 tyzki oliwy lub oleju rzepakowego

- 3 tyzki soli

- 5 lisci laurowych

- 10 ziarenek ziela angielskiego

- 5 ziarenek czarnego pieprzu

- 5 ziarenek zielonego pieprzu (moze by¢ kolorowy po prostu)

- 3 tyzki suszonego lubczyku

- 1 tyzka czosnku niedZwiedziego

- 3 zabki czosnku zwyktego

- % tyzeczki rozmarynu

- 1 tyzeczka kurkumy

- starty kawatek imbiru

- % tyzeczki tymianku

- 1 fyzka suszonej bazylii

- 2 tyzki sosu sojowego

Wykonanie: Wszystkie suche przyprawy rozdrabniamy na proszek za pomocg blendera lub
mozdzierza. Dodajemy pokrojong cebulke i czosnek. Ponownie mielimy lub ucieramy. Dodajemy olej,
sol i mieszamy — ma powstac pasta. Warzywa scieramy na tarce. Do garnka wlewamy litr wody,
dodajemy warzywa i paste z przyprawami i gotujemy na matym ogniu przez ok. 50 minut, az masa
zgestnieje. Trzeba mieszad zeby sie nie przypalito. Powstatg mase miksujemy i przektadamy na gorgco
do matych wyparzonych stoikéw, zakrecamy o odwracamy do gory dnem, az do wystygniecia.
Przechowujemy w lodéwce do 1 miesigca Mozna tez zamrozi¢ bulion w matych porcjach (na przyktad
w foremkach do kostek lodu).
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