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H#wybierzBIO

Oddajemy w Twoje rece nasz drugi zbior przepisow,
ktore powstajg kazdego miesigca we wspolpracy
z Panig Dorotg.

12 miesiecy
12 r6znych potraw
Wszystkie ze sktadnikow ekologicznych
z naszego sklepu
Smaczne i zdrowe.

A moze wyzwanie?
Ugotuj cho¢ jedno danie kazdego miesigca :)

Asia i Mateusz / ekoj.pl



styczen

SMOOTHIE BOWL Z SZYBKA
GRANOLA

* Latwy Przygotowanie 3. Smoothie umie$¢ w miskach,

* 2 OS("’b dodaj jogurt roslinny (kokosowy,

* 15min 1. Polacz orzechy, platki i nasiona sojowy itp.) i posyp przygotowana
Sktadniki chia z tyzka syropu i sokiem granolg.

« banan BIO (2 szt.) wyci$nietym z 1/2 pomaranczy.

« pomarafcze BIO (2-3 szt.) Praz sktadniki na suchej patelni az Smacznego!

 mango BIO (1 szt.) ptatki beda lekko rumiane.

¢ jogurt rodlinny (150g)

* orzechy pekan BIO (2-3 lyzki) 2. Mango, banany i pomarancze
o ptlatki owsiane BIO (3-4 tyzki) ’

« nasiona chia BIO (1 lyzka) obierz, podziel na kawalki i zmiksuj
« syrop klonowy BIO na gladki krem blenderem.




Latwy
2 0sOb

30 min

Skiadniki

mascarpone BIO (200g)
czekolada gorzka BIO (1 tabliczka)
jaja BIO (2 szt.)

cukier BIO (100g)

migdaty blanszowane BIO (100g)
zurawina BIO (50g)

szczypta soli

[uty

MUS CZEKOLADOWY
Z KARMELIZOWANYMI MIGDALAMI
I ZURAWINA

Przygotowanie

1. Czekolade rozpus¢ w kapieli
wodnej (umie$¢ mniejsze naczynie
np. garnuszek lub metalowg miske

z czekoladg w wigkszym, w ktérym
znajduje si¢ wrzaca woda. Czekolada
tadnie si¢ rozpus$ci bez przypalenia).

2. Cukier (bez jednej tyzki)

z odrobing wody umie$¢ w rondlu

i na $rednim ogniu gotuj az zacznie
gestniec¢ i zyska zloty kolor. Karmelu
nie mieszaj. Zdejmij z ognia, dodaj
s6l oraz migdatly. Kre¢ delikatnie
garnkiem, by karmel oblepit migdaty.
Karmel z migdatami wyl6z na papier
do pieczenia do ostudzenia.

3. Z6ttka jaj utrzyj z tyzka cukru na
puszysty kogel-mogel. Matymi
porcjami dodawaj mascarpone

i mieszaj az sktadniki doktadnie sie
polacza. Dodaj rozpuszczong
czekolade i mieszaj do uzyskania
gtadkiego kremu.

4. Krem umie$¢ w pucharkach
i ostudz.

5. Serwuj z pokruszonymi
karmelkami migdatowymi
i zurawing.




marzec

PIKANTNY GULASZ WARZYWNY
Z KIMCHI

e Latwy Przygotowanie 5. Dodaj ciecierzyce oraz passate

* 4 0s0b 1. Dzien wcze$niej namocz w zimnej pomidorowg - gotuj na matym ogniu
* 60 min wodzie ciecierzyce. okoto 10 minut. Gulasz dopraw do
Skladniki smaku sola.

2. Ciecierzyce odsacz, optucz

e marchew BIO (2-3 sztuki) i ugotuj do miekkosci

« ziemniaki BIO (3-4 sztuki) 6. Serwuj gulasz z ulubiong kaszg,

* pasternak BIO (1 sztuka) spora porcja kimchi, §wieza kolendra
« pietruszka korzeniowa BIO (1-2 sztuki) 3. Obierz cebule, czosnek i imbir - i papryczka chili.

« seler BIO (1 maty) drobno posiekaj. Zeszklij na

* ciecierzyca BIO (100g) rozgrzanym oleju z dodatkiem

 passata pomidorowa BIO (500g) kuminu (kmin rzymski).

e imbir $wiezy BIO (kawalek)

* cebula BIO (1-2 sztuki) 4. Warzywa obierz, umyj i pokréj na

* czosnek BIO (2-3 zgbki) $redniej wielko$ci kawatki - dodaj do

e kimchi BIO (do dodania) s . 2 .
zawarto$ci patelni. Calos$¢ zalej

e kmin rzymski (kumin) BIO (szczypta) . .
¢ kolendra $wieza BIO (do smaku) Sz_klankq wody 1 du$ na malym ogniu
az warzywa zmiekng.

¢ olej do smazenia

e ol

¢ kasza ulubiona (400g)

e papryczka chili BIO (1 sztuka)




° ° /
Rwiecien
LUNCHBOX. TABBOULEH Z LOSOSIEM
I DESEREM CHIA

* Latwy Przygotowanie Deser

* losoba 1. Rybe pokréj w nieduze kostki

* 50 min i nadziej na patyczki. Dopraw sola 1. Napo6j owsiany umie$¢ w stoiku
Sidadniki i pieprzem. Piecz okoto 10 minut w z nasionami chia - zamknij stoik
« kuskus BIO (100g) piekarniku rozgrzanym do 180 i dokladnie nim wstrza$nij by

« natka $wieza BIO(p6t peczka) stopni. skladniki si¢ polaczyly.

e portulaka BIO (p6t peczka)

» musztardowiec BIO (po6t peczka) 2. Kuskus przygotuj zgodnie 2. Odstaw na noc do lodéwki.

* cytryna BIO (1 szt) instrukcja na opakowaniu, odstaw do

¢ pomidorki koktajlowe BIO(gars¢)
e ogorek zielony BIO (1 szt.)
¢ cebula czerwona BIO (1 szt.)

ostudzenia. 3. Nastepnego dnia dodaj owoce
oraz syrop klonowy.

« loso$ (200g) 3. Zielening posiekaj, ogorki,
e oliwa BIO pomidory i cebule pokro6j na nieduze Smacznego!
e s0l, pieprz kawalki.

¢ napdj owsiany waniliowy (lub inny)
(150ml) 4. Kuskus wymieszaj z przygotowanga

« chia BIO (3-4 tyzki)

o kiwi BIO (1 szt.)

e boréwki BIO

e syrop klonowy BIO

zielening i warzywami oraz sokiem
z cytryny i oliwg. Dopraw do smaku
solg i pieprzem.




e lPLatwy
e 4 0s6b
e 70 min

Skladniki
ZEBERKA:

* Zeberka wieprzowe BIO (1 kg)

e miod (3 tyzki)

¢ sos sojowy BIO (8 tyzek)

¢ oliwa z oliwek BIO (6 tyzek)

¢ papryka ostra mielona BIO (2 lyzeczki)
SALATKA z rukoli i owocoéw z cytrusowym
dressingiem:

¢ rukola BIO (1 opakowanie)

e cebula BIO (1 sztuka)

e ananas BIO (1/2 sztuki)

¢ mango BIO (1 sztuka)

e cytryna BIO (1 sztuka)

e miod (2 tyzki)

¢ oliwa z oliwek BIO (6 tyzek)

¢ kolendra $wieza BIO

e solipieprz

ma)

ZEBERKA SLODKO-OSTRE NA GRILLA
Z SALATKA Z RUKOLI I OWOCOW

Przygotowanie
Do czasu na przygotowanie nalezy
doliczy¢ noc na marynowanie miesa.

1. Zeberka pokréj na nieduze kawatki
wzdluz ko$ci. W pojemniku do
przechowywania zywnosci
wymieszaj wszystkie sktadniki
marynaty, dodaj mieso. Zamknij
szczelnie pudetko i nim energicznie
potrzaénij, by migso pokryla
marynata. Odstaw na noc do
lodowki.

2. Pokrdj cebule w pélplastry,
ananasa w kostke, a mango

w plastry. W misce potacz
przygotowane skladniki z rukola
i sporg garscia kolendry.

3. Sok z cytryny, limonek oraz miod,
oliwe i przyprawy (do smaku) potacz
w sloiczku i energicznie mieszajac
przygotuj dressing. Dodaj do salaty
tuz przed podaniem.

4. Zeberka grilluj od 7-10 minut na
jednej stronie na nieduzym ogniu, az
mieso bedzie migkkie. (Mozna
roéwniez przygotowac na patelni
grillowej lub w grillu elektrycznym)

Smacznego!




czerw?lec

KANAPKI LODOWE BEZ CUKRU

Latwy
4 0s6b
20 min

Sktadniki

wafle orkiszowe bez cukru BIO (2 szt.)
mleko kokosowe BIO (lub $mietanka)
(400ml)

daktyle ekologiczne (100g)

kakao sproszkowane BIO (4 tyzki)
banany BIO (2 szt.)

brzoskwinie BIO (3-4)

mango BIO (1 szt.)

sok z cytryn BIO (1/2 cytryny)

syrop klonowy BIO (2-3 tyzki)

Przygotowanie
Lody kakaowe

1. Swieze daktyle oddziel od pestek.
Umie$¢ w malakserze 200ml mleka
kokosowego, przygotowane daktyle,
podzielone na kawatki banany, kakao
i zmiksuj calo$¢ na gltadka mase.

2. Mase przet6z do pojemnika
odpowiedniego do zamrazania

i odstaw do zamrazarki na okoto
godzine - do czasu az masa nieco sie
zetnie.

Lody owocowe

3. Mango i brzoskwinie obierz,
oddziel od pestki i pokro6j na kawatki.
Owoce umie$¢ w malakserze z
mlekiem kokosowym,

sokiem z cytryny i syropem
klonowym - zmiksuj na gltadka mase.
4. Mase przeltoz do pojemnika
odpowiedniego do zamrazania

i odstaw do zamrazarki na okoto
godzing - do czasu az masa nieco sie
zetnie.

Kanapki

5. Gdy obie masy beda mialy dobra
konsystencje, przetoz je na wafel
wlozony do formy do pieczenia.
Warstwa powinna by¢ réwnej
grubosci. Przykryj calo$¢ drugim
waflem i od16z do zamrazarki na
kilka godzin by cato$¢ sie scalita.

6. Gotowe wafle pokroj na porcje
przed podaniem.




e lPLatwy
e 4 0s6b
e 30 min

Skladniki
¢ mioda marchew BIO (peczek)
e cukinia BIO (2 szt.)
o fasolka szparagowa BIO (2-3 garScie)
e mix salat z kwiatami jadalnymi (1 op.)
» truskawki BIO (200g)
¢ oliwa z oliwek
e cytryna BIO (1 szt.)
¢ papryka chili BIO (1 szt.)
e pieczywo na grzanki
e sol
e pieprz

SALATKA Z GRILLOWANYCH WARZYW
Z DRESSINGIEM TRUSKAWKOWYM

Przygotowanie
1. Warzywa oczy$¢ i obierz.

2. Fasolke ugotuj w osolonej wodzie.
3. Cebule pokréj na pétplasterki.

4. Przy pomocy ostrego noza lub
obieraczki do warzyw, potnij na
cienkie plastrerki cukini¢ i marchew.

5. Przy pomocy blendera przygotuj
truskawkowy dressing: obrane
truskawki, 100 ml oliwy, sok z
cytryny, papryka chili i przyprawy
do smaku zmiksuj na gtadki sos.

6. Na grillu klasycznym,
elektrycznym lub patelni grillowej
przygotuj plastry cukinii

i marchewki.

7. Polacz salate, kwiaty,
przygotowane warzywa i serwuj ze
sporg porcja dressingu i grzankami.




Sredni
4 0s6b
60 min

Sktadniki

pstrag w cato$ci (2 szt.)
ziemniaki BIO (500g)
masto BIO (100g)

natka pietruszki BIO
cytryny BIO (2 szt.)
kalarepa BIO (4-5 mate (2 duze))
marchew BIO (2-3 szt.)
jogurt naturalny (100ml)
oliwa z oliwek BIO

sol

pieprz

° ° /
sierpien
PSTRAG PIECZONY Z ZIEMNIAKAMI
I SUROWKA Z KALAREPY

Przygotowanie
1. Rybe umyj, osusz i dopraw sola
i pieprzem.

2. Do $rodka kazdej ryby wioz
gatazki koperku (lub odrobing
suszonego), pietruszki oraz kilka
polplastrow cytryny i kawatki masta.

2. Tak przygotowane ryby zawin

w papier do pieczenia i umie$¢ na
grillu. Piecz pod przykryciem okotlo
20-30 minut w zalezno$ci od
wielko$ci ryby. Rybe mozna réwniez
upiec w piekarniku. Nalezy rozgrzaé
go do 220 stopni i piec okolo 20-30
minut.

3. Ziemniaki dokladnie umyj, pokrdj
na ¢wiartki lub 6ésemki i umie$¢

w formie do pieczenia. Obtocz

w nieduzej ilosci oliwy i dopraw sola.
Piecz w piekarniku rozgrzanym do
220 stopni az lekko si¢ zarumienia.

4. W miedzyczasie przygotuj
suréwke: kalarepe obierz i zetrzyj na
duzych oczkach tarki, podobnie
marchew. Dodaj posiekana drobno
cebule, natke pietruszki oraz sok

z cytryny i jogurt. Doktadnie
wymieszaj. Dopraw do smaku solg,
pieprzem oraz cukrem.




e Sredni
e 4 0s6b
e 60 min

Skladniki
» kasza peczak BIO (200g)
e bulion (1 litr)
e ser parmezan BIO (50g)
¢ masto BIO (100g)
e cebula biata lub zétta BIO (1 wigksza
lub 2 mate)
e papryka czerwona BIO (2 szt.)
e pomidory BIO (2-3 sztuki)
e gruszki BIO (2 sztuki)
e jarmuz $wiezy BIO (gars¢)
¢ natka pietruszki BIO (peczek)
e sol
* pieprz czarny
e oliwa z oliwek BIO

wrzesien

PECZOTTO Z WARZYWAMI, PANCETTA,
KARMELIZOWANA GRUSZKA
I CHIPSAMI Z JARMUZU

"

Przygotowanie

1. Na patelni¢ w16z pancette

i podsmaz, az wytopi sie tluszcz.
Dodaj posiekang drobno cebule
i zeszklij.

2. Dodaj peczak i podsmazaj calo$¢
chwile, az ziarna zrobig sie lekko
szkliste. Wtedy malymi porcjami
zacznij dodawac¢ bulion, dodawaj az
peczak zaabsorbuje caty bulion.
Zawarto$¢ patelni mieszaj delikatnie.

3. Pomidory obierz, pozbaw gniazd
nasiennych i pokréj w kostke,
papryke tez pozbaw nasion

i pokréj w nieduza kostke - dodaj do
patelni.

4. Piekarnik rozgrzej do 200 stopni.
Liécie jarmuzu porwij na mniejsze
cze$ci i dokladnie natrzyj niewielkg
iloscia oliwy. Rozt6z réwna warstwa
na blaszce wylozonej papierem do
pieczenia, dopraw sola i pieprzem

i umie$¢ w piekarniku na kilka
minut.

5. Na patelni roztop tyzke masta
i skarmelizuj na nim pokrojona
w poélplastry gruszke.

6. Gdy peczak bedzie miekki,
wykoncz danie posiekang natkg
pietruszki, pozostalym mastem oraz
startym parmezanem. Serwuj

z karmelizowang gruszka oraz
chipsami z jarmuzu.




pazdziernik

DYNIA FASZEROWANA KASZA
I GRZYBAMI

e lPLatwy
e 4 0s6b
e 60 min

Skiadniki

e dynia pizmowa BIO (1 duza lub 2 mate)
e boczniaki $wieze BIO (200g)

e szpinak $wiezy BIO (250g)

e kasza gryczana niepalona BIO (200g)

* cebula BIO (2 sztuki)

¢ masto BIO (50G)

¢ ser feta BIO (180g)

e solipieprz

Przygotowanie
1. Dynie podziel na potowki
przekrawajac ja na pot wzdtuz.

2. Oczy$¢ z pestek i wydraz migzsz
zostawiajgc okoto lcm marginesu.

3. Kasze gotuj okolo 3 minut, nie do
miekkosci. Odcedz.

4. Cebule, boczniaki, migzsz z dyni
(bez pestek) oraz szpinak pokrdj .

5. Na masle zeszklij cebule

z dodatkiem listkow tymianku, po
chwili dodaj dynie oraz boczniaki.
Gdy lekko zmiekng dodaj kasze

i calo§¢ wymieszaj dokladnie. Dodaj
szpinak i du$ cato$¢ okolo 2 minut.
Dopraw do smaku sola i pieprzem.

6. Przygotowang dynie dopraw
réwniez solg oraz pieprzem

i wypenij przygotowanym farszem.
Piecz w piekarniku rozgrzanym do
200 stopni okoto 20-30 minut (az
dynia bedzie migkka). Na 5 minut
przed koncem pieczenia dodaj na
wierzch kazdej porcji pokruszony
ser feta.




[istopad

GULASZ WOLOWY Z DYNIA PODANY
Z BURACZKAMI KARMELIZOWANYMI
W MIODZIE Z IMBIREM

e Sredni
e 4 0s6b
¢ 90 min

Skladniki
¢ mieso gulaszowe wolowe (500g)
¢ kasza jeczmienna peczak BIO (500g)
e marchew BIO (2-3 sztuki)
e papryka czerwona BIO (2 sztuki)
* cebula czerwona BIO (2 sztuki)
¢ dynia BIO (300g)
¢ bulion (500ml)
e liscie laurowe BIO (3 sztuki)
¢ ziele angielskie BIO
e papryka wedzona BIO (2-3 tyzeczki)
¢ maka pszenna BIO (2-3 tyzki)
¢ masto klarowane BIO
¢ buraki BIO (400g)
e imbir $wiezy BIO (kawalek)
e miod (2-3 tyzki)
e natka pietruszki
e sol, pieprz

Przygotowanie

1. Mieso podziel na nieduze kawatki
podobnej wielko$ci. Kazdy kawatek
obtocz lekko w mace wymieszanej
z papryka wedzong.

2. Na sporej patelni rozgrzej 3-4
tyzki masta klarowanego i obsmaz
mieso z kazdej strony do
zarumienienia. Przel6z do garnka.

3. Na patelni¢ wt6z pokrojong w
piéra cebule i podsmaz na zloty
kolor - przel6z do garnka.

4. Dodaj bulion, pokrojone w kostke:

dynie i papryke oraz marchew w
plastrach. Dopraw listkami
laurowymi i kilkoma kulkami ziela

angielskiego i du$ na matym ogniu
mieszajac od czasu do czasu. Pod
koniec, gdy mieso zmigknie dopraw
solg oraz pieprzem.

5. Buraki obierz, pokroj na poétplastry
i karmelizuj na tyzce masta
klarowanego z dodatkiem miodu

i startego imbiru do miekko$ci. W
razie potrzeby mozesz doda¢ do
burakéw odrobine wody. Dopraw do
smaku solg oraz pieprzem.

6. Kasze ugotuj zgodnie z instrukcja
na opakowaniu.

7.Serwuj gulasz z kasza, burakami
oraz dodatkiem $wiezej natki
pietruszki.




grudzien

ROLADA Z INDYKA FASZEROWANA

Sredni

e 4 0s6b

90 min

Skladniki

filet z indyka (1 duzy)

borowiki mrozone BIO (300g)
grzyby suszone (gar$¢)

cebula BIO (2-3 szt.)

masto BIO (150g)

marchewka mini BIO (lub pokroi¢ na
stupki) (500g)

zurawina mrozona BIO (150g)
ziemniaki BIO (800g)
rozmaryn §wiezy

czosnek BIO (3-4 zabki)

natka pietruszki (peczek)
tymianek (1 tyzeczka)
$mietanka 30% lub 18% (150ml)
bulion warzywny (200ml)

sol

pieprz

GRZYBAMI

Przygotowanie

1. Ziemniaki doktadnie umyj i ugotuj

w mundurkach do migekkosci.

2.100g masta umie$¢ w malakserze

z posiekang pietruszkg, czosnkiem,
tymiankiem i galazka rozmarynu oraz
odrobing soli - miksuj do uzyskania
ziolowego masta. Masto przel6z na papier
do pieczenia, zwin i umie$¢

w zamrazalniku.

3. Namocz suszone grzyby, pokr6j drobno
cebule, rozmroz grzyby.

4. Na patelni rozgrzej okoto tyzke
przygotowanego masta ziotowego, dodaj
posiekang cebule i zeszklij. Dodaj
przygotowane grzyby, dopraw sola,
pieprzem, smaz kilka minut.

5. Mniej wiecej polowe grzybow przetdz
do malaksera i zmiksuj- to farsz do
rolady.

6. Przygotuj migso - przy pomocy ostrego
noza natnij filet na 1/3 grubo$ci nie
docinajac do konca, nastepnie powtorz
czynno$¢ na grubszej czedci - roztoz

i powstatly ptat miesa lekko rozbij.
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7. Na migso natéz rowng warstwg farsz,
zwijaj ciasno rolade od krotszego boku.
Zabezpiecz przed rozwinigciem nitka lub
wykalaczka. Dodaj na patelni¢ do
pozostalych grzybow, zalej bulionem

i du$ mieso pod przykryciem od czasu do
czasu obracajac rolade.

8. Ziemniaki rozt6z w formie do
zapiekania, kazdy rozgnie¢ np. przy
pomocy ttuczka do ziemniakow. Na kazdy
naldz porcje masta ziolowego i umie$c¢ w
piekarniku rozgrzanym do 200 stopni.
Piecz az lekko zarumienia.

9. Obrane i podzielone na mniejsze cze$ci
marchewki umie$¢ w garnku z odrobing
wody, 1/2 tyzeczki soli, miodem i 50g
masta - du$ na malym ogniu az zmigkna.
Dodaj zurawine i cato$¢ gotuj na matym
ogniu az owoce zaczng sie lekko
rozpadac.

10. Gdy mieso bedzie gotowe, wyjmij je na
deske i pokrdj na plastry.

11. Do grzybow na patelni dodaj $mietanke
i gotuj okoto 2-3 minut. Dopraw sos do
smaku pieprzem.
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