PROPOZYCJE OBIADOW

1. Zupa z soczewica

e pier$ z kurczaka lub kawatek chudej wotowiny

e Czerwona soczewica

¢ olej rzepakowy, czosnek, liS¢ laurowy, ziele
angielskie, pieprz czarny, natka pietruszki, kurkuma

e marchew, seler, pietruszka, pomidory swieze lub z
puszki (3-4 sztuki lub %2 puszki)

Do garnka wlac olej i podsmazy¢ krétko z kazdej
strony pokrojone w kostke mieso z kurczaka. Dodac¢
czosnek, pokrojong w kostke lub plasterki marchew i
pomidory z puszki. Chwile podsmazac i dola¢ wody.
Catos¢ nalezy gotowac ok 15 minut, nastepnie wsypaé
soczewice i gotowac do czasu, az mieso i soczewica

Nphoto by Han:, Balan on Unsplash bedzie migkkie. Przed podaniem dodac pokrojong

natke pietruszki.

2. Filet z indyka z baktazanem i surowkg z marchewki i selera
e piers z indyka
baktazan, pomidory (Swieze lub z puszki)
olej rzepakowy, cebula, czosnek
suréwka: marchew, seler korzeniowy, jogurt naturalny
ryz brgzowy
przyprawy: sol morska, pieprz czarny, papryka stodka lub ostra, koperek

Ryz ugotowac na sypko — al dente. Umyte mieso nalezy pokroi¢ w paski, zamarynowac (olej +
przyprawy). Mieso nalezy chwile podsmazy¢ z kazdej strony, nastepnie doda¢ baktazana i dusic¢ az
mieso bedzie miekkie, pod koniec doda¢ pomidory.

Marchew i seler zetrze¢ na tarce, dodac¢ jogurt i doprawi¢ do smaku. Posypac¢ koperkiem.

3. tLoso$ z warzywami

tosos filet

kasza peczak

surowka: kapusta pekinska, seler naciowy, rzodkiewka

sos: sok z cytryny, oliwa lub olej rzepakowy (1 tyzeczka), woda
przyprawy: pieprz czarny, sél morska

tososia nalezy upiec na patelni grillowej lub w piekarniku. Kasze ugotowac na sypko. Pokrojong
kapuste wymieszac z selerem i rzodkiewkami. Catos¢ wymieszac z sosem.



3. Zupa ogorkowa z zielong soczewica i jogurtem

e zupe ogoérkowg ugotuj na wywarze warzywnym
(marchew, seler, cebula, por)

e soczewica zielona

e jogurt naturalny grecki o obnizonej zawarto$ci

ttuszczu lub skyr

koperek pokrojony

Do wywaru warzywnego dodac starte ogérki
kiszone, soczewice i gotowac do czasu, az
soczewica zmieknie. Do porcji zupy dodac jogurt
grecki i posypac koperkiem.
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4. Makaron petnoziarnisty z cukinia papryka i mozzarellg

makaron petnoziarnisty

cukinia, papryka czerwona, suszone pomidory, czosnek

oliwa lub olej rzepakowy

mozzarella o obnizonej zawarto$ci ttuszczu

przyprawy: sol morska, pieprz czarny, tymianek, natka pietruszki, czosnek

Makaron ugotowac¢ al dente. Cukinie oraz papryke pokroi¢ w paski i podsmazyé¢ z czosnkiem, doprawic
ziotami. Na koniec dodac ser podzielony na mate kawatki i wymiesza¢ z makaronem. Catos¢ posypacé
natkg pietruszki.
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6. Kotlety z soczewicy z brgzowym ryzem i rukolg

o kotlety z soczewicy (soczewica, cebula dymka,
jajko, marchewka, seler, przyprawy, siemie Iniane
zmielone)
olej rzepakowy

e mieszanka warzyw: rukola, pomidorki koktajlowe,
zé6tta papryka, oliwa z ziotami, sok z cytryny

e przyprawy: pieprz czarny, koperek, sol morska,
swieze chili, ostra papryka mielona (do miesa)

Soczewice ugotowa¢ do migkkosci, marchewke i
selera zetrze¢ na drobnej tarce. Czosnek i cebulke
drobno pokroi¢ i podsmazy¢. Ugotowang soczewice
zmiksowac, dodac¢ do niej startg marchewke, selera,
czosnek, dymke, przyprawy (sol, pieprz), olej.
Wszystko razem wymieszac, w razie potrzeby mozna
dodac siemie Iniane zmielone. Mase odstawi¢ na kilka
minut. Usmazy¢ na patelni grillowe;j.

Rukole wymieszac¢ z potéwkami pomidorkow, zéttg
paprykg i doprawi¢ do smaku oliwg, sokiem z cytryny i
ziotami.

7. Zupa z brgzowym ryzem i kukurydza

e wywar warzywno-miesny

cebula, czosnek, seler naciowy,
pomidory z puszki

czerwona papryka stodka

ryz brgzowy

jogurt naturalny

przyprawy: lis¢ laurowy, ziele
angielskie, pieprz czarny, kurkuma,
kolendra

Cebule, czosnek i papryke stodka
pokrojong w kostke podsmazy¢ na oleju
rzepakowym. Doda¢ kurkume, pomidory
oraz ryz i chwile dusi¢. Dodac¢ kukurydze,
wywar i gotowac, az ryz bedzie miekki.
Doprawi¢ do smaku. Mozna zblendowaé
na krem. Przed podaniem dodac¢ jogurt
oraz posypac pokrojong kolendra.




