WYJATKOWO
WYJATKOWE PRZEPISY

SALMON IS GOOD. MOWI IS GOODNESS.



PRAZYNKI| KREWETKOWE

czas przygotowania

15 MIN.

MOWI SIGNATURE toso$
wedzony na zimno — 2 x 6
plastréw

prazynki krewetkowe

— (kilkanascie sztuk)

owoc granatu — ziarenka
z ok. V4 - 2 owocu
szczypiorek — 1 tyzka
(posiekany)

liczba porcji poziom trudnosci

6 LATWY

kolendra - 1 tyzka (posiekana)

awokado - 1 sztuka
czerwona cebula - 1 tyzka
prazony biaty sezam - 1 tyzka

czarny kawior tobikko, bqdz
inny ulubiony - 2-3 tyzeczki
cytryna — 1 sztuka (sok)

olej do smazenia



10.

11.
12.

13.

W garnku lub na gtebokiej patelni podgrzewamy olej i smazymy prazynki krewetkowe.
Siadajqc przy stole opowiadamy prawie mrozqgce krew w zyfach historie o przygotowaniu
prazynek, ale wspominamy, jak pieknie sig rozwijaty.

W opcji numer dwa — wyjmujemy z paczki gotowe prazynki, ale przy stole opowiadamy
wszystkim jak trudno byfo je usmazy¢.

Jesli smazylismy prazynki, warto odsgczy¢ je z oleju na reczniku papierowym. Jezeli
wyielismy je z paczki — mozna pofozyé je na talerzu i po prostu popatrzeé jak lezq...

Prazymy sezam na patelni, rozkoszujgc sie jego delikatnym zapachem - do lekkiego
przyrumienienia.

Siekamy czerwongq cebule, szczypiorek i kolendre — bardzo drobno.
Teraz zajmujemy sie owocami — wyciskamy sok z cytryny i tuskamy ziarenka granatu

Potowe tososia siekamy jak na tatara, skrapiamy cytryng, a nastepnie mieszamy
z podprazonym sezamem, posiekanym szczypiorkiem, kolendrq i czerwonq cebulg,
powstrzymujqc sie skutecznie, by zaraz po wymieszaniu natychmiast go nie zje$é.

Drugq pofowe fososia kroimy na niewielkie kawatki, ktérymi potem udekorujemy prazynki
krewetkowe z fososiem. Dopasujcie wielko$é¢ kawatkéw do wielkosci prazynek. Warto w tym
miejscu przypomnieé, ze MOWI jest delikatny, wiec niezmiernie tatwo jest go podzieli¢ na
mniejsze czesci, po prostu delikatnie go krojqc lub rozdzielajqgc.

Awokado kroimy w cienkie plastry.

Prazynki krewetkowe z tososiem majq swdj okreslony porzqgdek: uktadamy na nich po kolei:
wczesniej przygotowang mieszanke z posiekanym tososiem a potem plastry awokado...

...a na samym szczycie ukfadamy niewielkie paski delikatnego fososia wedzonego MOWI.

Prawie na koniec zostawiamy rzecz najtrudniejszq i najbardziej pracochfonng — otwieramy
sfoiczek kawioru.

Fantazyinie, albo na bogato, czyli tak, jak kto lubi, posypujemy czarnym kawiorem i pestkami
granatu. Smacznego!



, JOGURTEM | CHRZANEM

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
20 MIN. 4 tATWY

MOWI SIGNATURE toso$ wedzony na zimno - 6 plastréw
ziemniaki — 3-4 sztuki (starte na grubych oczkach)
jajko — 1 sztuka

maka pszenna - 1 tyzka

cebula - 1 tyzeczka (posiekana)

sél, pieprz

olej do smazenia

Sos

gesty jogurt — %2 kubka

chrzan - 1 tyzka

koperek — 1 tyzeczka (posiekany)



Podobno szefem kuchni nie zostaje sie bez plecéw. Placéw? A moze plackéw
ziemniaczanych?. Nie stresujmy sie tym, i wdrézmy zasade, ze dla chcgecego nic trudnegol
Dziarsko zabieramy sie za tarcie (surowych i obranych) ziemniakéw, na grubych oczkach
tarki.

Starte ziemniaki mieszamy z solq i pieprzem i odstawiamy na kilka minut. Mozemy nieco
przechyli¢ miske z ziemniakami, zeby usprawni¢ proces oddzielania nadmiaru soku. Po chwili
odlewamy wody zebrang w misce, dodatkowo odsqczamy ziemniaki rekq i siegamy po
reszte skfadnikéw.

Do naczynia z odsqczonymi ziemniakami wbijamy jajko, wsypujemy make i dodajemy
posiekang cebule. Ponownie doprawiamy solq i pieprzem — uwazamy jednak, zeby nie
przesadzié¢ z przyprawami.

Czas rozpoczqé nasze ziemniaczane czary—mary i zamienié niepozorng mase w zfote
i chrupigce mini placki ziemniaczane z fososiem. W tym celu rozgrzewamy patelnie
i wlewamy na niq olej.

Bezposrednio przed smazeniem mozemy jeszcze raz przemieszaé mase ziemniaczang.
Porcje masy naktadamy na rozgrzany olej i delikatnie rozprowadzamy tak, aby powstat
ksztattny, mity dla oka placek. Przyjmijmy, ze jedna porcja to jedna petna tyzka stotowa.

Placki ziemniaczane zawsze nalezy smazy¢ na $rednim ogniu, przez ok. 2-3 minuty, az
uzyskajq legendarny ztoty kolor. Wtedy przewracamy je drugq strone i powtarzamy
smazenie. Pamietajcie — potrzeba czasu, zeby placki byty chrupigce. Nie forsujcie ich
na zbyt duzym ogniu, bo bardzo tatwo mozna je spalié.

Po wysmazeniu placki nalezy odsqczyé z nadmiaru tuszczu. W tym celu uktadamy je
na reczniku papierowym i delikatnie dociskamy od géry, takze za pomocq recznika.

Czas na dodatki! W matym naczyniu mieszamy jogurt z chrzanem i koperkiem, doprawiamy
solq i pieprzem do smaku

Na odsqgczonych placuszkach uktadamy plastry tososia MOWI, dodajemy sos i posypujemy
koperkiem. Wyglada na to, ze gotowe... | wyglada $wietnie! Przepyszne mini placki
ziemniaczane z fososiem to prawdziwy majstersztyk! Smacznegol!



GRILLOWANE PAPRYCZKI JALAPENO

czas przygotowania liczba porcji poziom trudnosci
30 MIN. 2 tATWY

MOWI PURE Swieza porcja 2 szt. — 1 opakowanie
(pokrojony w cienkie paski)

papryczki jalapeno - 8 sztuk ($wieze, jak najbardziej zielone)
mozzarella starta — 3-4 tyzki

$mietana kwasna - 5 tyzek

limonka — 1 sztuka (skérka)

papryka stodka

sél



Skérke limonki $cieramy na najmniejszych oczkach tarki i mieszamy ze $mietanq. | to
w zasadzie tyle w kwestii naszego dodatku zwanego dipem. Czasami najprostsze
rozwiqzania sq najlepsze.

Papryczki rozcinamy wzdtuz, ale uwazamy, zeby zostaty w jednym kawatku. Wyciggamy

z nich pestki i usuwamy biafe bfonki — to wtasnie te czesci sq najbardziej pikantne. Pro-tip:
zanim dotkniecie twarzy po czyszczeniu papryczek, koniecznie umyijcie rece. Papryczki majg
te magiczng moc, ze czasami wystarczy dotkngé sie w brode, zeby rozbolaty nas oczy.

Petni nadziei, ze nikt nie tzawi, przechodzimy do tososia MOWI. Z pomocq ostrego noza
oddzielamy skére od ryby. Nastepne kroimy oczyszczone kawatki tososia w poprzek, na
cienkie plasterki (okoto 0,5 cm grubosci).

Pokrojonq rybe nacieramy solq i stodkg paprykq. Pamietajcie, zeby nie przesadzié
z przyprawami na tym etapie. Powtarzamy to jak mantre — dosoli¢ zawsze mozna, w drugq
strone nie da rady.

Naciete papryczki faszerujemy kawatkami fososia w przyprawach. Wktadamy rybe - na
bogato — dopdki nie zabraknie miejsca. Seriol Dodawaicie kawatki fososia i upchajcie go
lekko palcem, az upewnicie sig, ze kolejny juz naprawde nie wejdzie.

Grillujemy pod przykryciem kilka minut. Jedli wasz grill nie jest wyposazony w pokrywe,
to uzyjcie do przykrycia pokrywki z kuchni. Uwazaicie tylko na przykrywki z plastikowymi
elementami — moggq sie stopié.

Po kilku minutach grillowania posypujemy papryczki serem i ponownie zapiekamy chwile pod
przykryciem. |... Wyglada na to, ze grillowane papryczki z tososiem sq gotowe! Przyznacie
sami, ze to naprawde apetyczny widok. Smacznegol!

NIE MUSISZ JECHAC
DO NORWEGII,



ZUPA KREM Z CHRZANU

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
30 MIN. 2 tATWY

MOWI SIGNATURE toso$ wedzony na zimno - 6 plastréw
paluszki grissini — kilka sztuk

czarnuszka - 1 fyzeczka

chrzan - 5-6 tyzek

jabtko — 3 sztuki (pokrojone w kostke)

cebula - 2 sztuki (pokrojona w kostke)

ziemniak — 1 sztuka (obrany i pokrojony w kostke)
masto — 2 tyzki

bulion warzywny - 1 litr

$mietanka 30% - 1 kubek

sél, pieprz



Cebule kroimy w drobnq kostke i podsmazamy na masle. Ogien pod patelniq powinien
by¢ umiarkowany - i cebule, i masto mozna tatwo spalié. Uwazamy, zeby tak sie nie stato
i mieszamy, az cebula sie tadnie zeszkli.

Naszq zfocisto-szklistq cebule przerzucamy do garnka. Dodajemy pokrojone jabtka,
wczesniej ugotowanego i pokrojonego ziemniaka oraz chrzan.

Wlewamy bulion warzywny i gotujemy kilkanascie minut na matym ogniu. Znak, ze jest
gotowe da nam ziemniak — bedzie migkki. (Do przygotowania bulionu uzyjcie swojego
ulubionego przepisu, np. tego od babci).

Migkki ziemniak w bulionie tylko czeka na $mietanke. Tym razem mozemy jg dodawaé
bez obaw i stresu. Nawet jesli sie troche zwarzy, to sprawe zatatwi blender. Miksujemy
zawarto$¢ garnka na gtadki krem z chrzanu.

Doprawiamy odrobing soli oraz pieprzu. Smak chrzanu jest na tyle intensywny, ze te dwie
podstawowe przyprawy zupetnie wystarczq do dopieszczenia zupy. Zupy, ktéra jest juz
gotowal

Swigteczny krem z chrzanu podajemy z fososiowymi grissini. Zawijamy plastry fososia
na chrupiqce paluszki i posypujemy czarnuszkq. To nasz szybki sposéb na spektakularny
dodatek do prostego dania. MOWI ma smak, kiéremu mozecie zaufaé. Smacznego!



KORECZKI WIELKANOCNE

czas przygotowania liczba porcji poziom trudnosci
20 MIN. 4 tATWY

MOW!I SIGNATURE toso$ wedzony na zimno - 4 plastry
jajka — 4 szt.

majonez - 1 fyzka

wedzona papryka stodka - Y2 tyzeczki

szczypiorek cienki — 1 fyzeczka (posiekany)

ogdrek — kilka plastréw (cienkie pokrojone wzdiuz ogérka)
kapary jabtkowe - 6 sztuk

koperek — kilka gatqzek (mate)

sél, pieprz



. Jajka gotujemy na twardo. No wtasénie, czyli jak? Sq co najmniej dwie techniki. Pierwsza:
wrzucanie jajek do wrzgtku na ok. 8 minut. Woda musi by¢ osolona, a jajka nie mogg byé
prosto z lodéwki, bo pekng od réznicy temperatur.

Druga: wktadamy jajka do zimnej wody i odpalamy gaz. Czekamy, az woda zacznie wrzeé
i wtedy rozpoczynamy odliczanie 8 minut. Jajka raczej nie powinny pekaé, ale na wszelki
wypadek zmniejszamy ogier.

Ugotowane jajka hartujemy zimng wodq, zeby zatrzymaé proces gotowania. Mozemy nimi
delikatnie postukaé o blat lub obi¢ tyzeczkq, zeby skorupka tatwiej odchodzita. Obieramy,
kroimy wzdtuz na potéwki i wyjmujemy zéttka.

. Z6ttka miksujemy z majonezem i wedzong paprykq. Doprawiamy do smaku solq i pieprzem.
Mieszamy z posiekanym szczypiorkiem i w ten sposéb uzyskujemy farsz.

Faszerujemy potéwki jajek farszem majonezowo-paprykowym i zabieramy sie za
wielkanocne koreczki z tososiem.

Na wykataczki nabijamy potéwke jajka. Nastepnie doktadamy zwiniety w harmonijke lub
rulonik plasterek ogérka. Ogérka najtatwiej pokroié w cienkie, podfuzne plasterki obieraczkg
do warzyw.

Teraz nasze wielkanocne koreczki wzbogacamy koperkiem, uktadamy plasterek fososia
i dodajemy kapary. Calosé perfekcyjnej kompozycji smakéw domykamy drugq potéwke
jajka.

NA MItOSC
DO NATURY
NORWEDZY MOWIA
“FRILUFTSLIV".






GRILLOWANY ANANAS Z TRUSKAWKAM,

czas przygotowania

30 MIN.

MOW!I PURE Swieza porcja 2
szt. — 2 opakowania

oliwa - 1 tyzka

ananas — kilka plastréw
olej kokosowy - 1 tyzka
cukier trzcinowy - 1 tyzka
limonka — 1 sztuka (sok)
truskawki — kilka sztuk
awokado - 1 sztuka

kietki lucerny - %2 kubka
sezam biaty — %2 tyzeczki
sezam czarny — Y2 tyzeczki
Salsa mango

mango - Y2 sztuki

limonka — V4 sztuki (sok)

liczba porcji poziom trudnosci
4 SREDNI

chilli - Vatyzeczki

mieta — kilka listkéw
Satatka owocowa
truskawki — kilka sztuk
maliny - kilka sztuk

chilli jalapeno - kilka
plasterkdw

ananas - 2 plastry
winogrona - kilkanascie sztuk
kiwi — 1 sztuka

Dressing do satatki
owocowej

midd - 1 tyzka

pomarancza — Y4 sztuki (sok)
limonka - 2 tyzeczki (sok)



Na poczatek salsa. Mango kroimy w kostke. Wazne, zeby byto owoc byt dojrzaty
— w przeciwnym razie jego smak bedzie raczej symboliczny. Potowe mango mieszamy
z posiekang mietq, sokiem z limonki oraz papryczkg chilli. Cato$é miksujemy na gtadkg mase.

Do salsy dodajemy drugq potowe mango pokrojonego w kostke i starannie mieszamy.
Wazne, zeby wszystko robié¢ z uczuciem — w korcu grillowany ananas to (sprawdzony)
przepis na romantycznq kolacje.

Gdyby satatka miata gluten, to bytaby to butka z mastem. Bo jej przygotowanie jest tak
proste! Wystarczy zmieszaé wszystkie sktadniki i dodaé do nich dressing. A zeby dodaé
dressing, tez wystarczy zmiesza¢ jego skfadniki.

Czas rozpalié kulinarno-mitosny ogieri! Nagrzewamy suchq patelnie i wrzucamy na nig
ziarna biatego i czarnego sezamu. Prazymy kila chwil, dopéki biaty sezam nie nabierze
ztociste] barwy. Caty czas mieszamy i uwazamy, bo te ziarenka lubig strzelaé pod wptywem
ciepfa.

Kawatki tososia smazymy na oliwie. Zasady sq proste, jak scenariusz komedii romantycznej
(z bardzo szczedliwym zakoiczeniem). Srednio rozgrzana patelnia, odrobina oliwy. Okofo
minuta smazenia z kazdej strony. Usmazonego fososia posypujemy sezamem.

Plastry ananasa smazymy na oleju kokosowym, dlatego myjemy patelnie lub siegamy po
zupetnie inng. Rozgrzewamy olej i smazymy ananasa z obu stron, dopdki sie nie przyztoci.
Nastepnie dodajemy cukier oraz sok z limonki i karmelizujemy. To stowo nawet brzmi
pysznie!

Grillowany ananas jest juz gotowy. Na plastrach uktadamy truskawki, awokado, kiefki
i polewamy sosem pozostatym ze smazenia ananasa. Dodajemy kawatki smazonego tososia
MOW!I i posypujemy sezamem.

Podajemy z salsq mango, satatkg owocowq no i oczywiscie uczuciem <3 Grillowany ananas
z tososiem wyglgda obfednie, a jeszcze lepiej smakuje...



RICOTTA

| KLONOWYM DRESSINGIEM

czas przygotowania
20 MIN.

MOWI SIGNATURE toso$
wedzony na zimno - 4 plastry
ser ricotta — %2 kubka
jogurt naturalny — V4 kubka
szczypiorek — 1 tyzeczka
(posiekany)

Gofry

mleko - 1,5 kubka

maka pszenna — 2 kubki
proszek do pieczenia - 1
tyzeczka

liczba porcji poziom trudnosci
2 tATWY
olej - V5 kubka
jajka - 3 sztuki
papryka wedzona
- 1 tyzeczka

s6l — szczypta

pieprz — szczypta

Dressing klonowy

syrop klonowy — 4 tyzki

ocet winny — 1 tyzka

oliwa - 1 tyzka

papryczka jalapeno - V4 sztuki



To dobry moment, zeby sprawdzi¢, czy mamy gofrownice. Je$li nie mamy, to polecamy takg
inwestycje. Kosztuje mniej niz butelka dobrego wina, zmiesci sie do paczkomatu, przepiséw
na gofry z MOWI jest wiecej, a $wiat nie koriczy sie na karnawale. Dlatego naprawde warto.

Oprécz gofrownicy przyda sie nam takze mikser. A jesli nie mikser, to moze chociaz
odpowiednia koAcéwka do blendera. Miksujemy wszystkie sktadniki na ciasto, az do
uzyskania jednolitej konsystenciji. Oczywiécie mozna to zrobié bez miksera, proces potrwa
nieco dfuze;.

Gofry z fososiem i ricottq to imprezowa przekgska, ktéra powstanie w dostownie kilka chwill
Odpalamy naszq nowq (albo starg albo pozyczong) gofrownice, smarujemy jg matq iloscig
oleju i czekamy, az sie nagrzeje. Pewnie zgasnie wtedy jaka$ lampka.

Przygotowujemy mini-gofry, czyli uzywamy mini-iloéci ciasta. Wlewamy mase do gofrownicy
i smazymy, dopdki nie zrobiq sie rumiane. Jesli nie wyjdq od razu idealnie okrggte, zawsze
mozna je docigé nozem.

. Jezeli znacie nasze przepisy, to wiecie, ze przygotowanie dressingdw zazwyczaj sprowadza
sie do zmieszania wszystkich sktadnikéw. | tym razem nie bedzie inaczej — mieszamy.

Ricotta sama w sobie jest super delikatna i kremowa. My podkrecimy ten efekt jeszcze
bardziejl Odsqczamy serek i jogurt na ptéciennej $cierce lub filtrze do kawy. Po pozbyciu sie
nadmiaru cieczy, mieszamy doktadnie te dwa sktadniki.

Gofry smarujemy dopiero co przygotowanym, kremowym serkiem. Uktadamy na nich plastry
niezastgpionego wedzonego fososia MOWI. Catoéé posypujemy szczypiorkiem i polewamy
dressingiem. Brawo! Bo taka przekgska naprawde zastuguje na oklaski. Smacznego!

DOBRZE TO
PRZEMYSL!



POREM | MAKIEM

czas przygotowania liczba porcji poziom trudnosci
30 MIN. 2 SREDNI

MOWI PURE Swieza porcja 2 szt. — 1 opakowanie
por — 0,5 kg (pokrojony w grubg kostke)

masto — 2 tyzki

$mietanka 30% - 0,2 |

gatka muszkatofowa - 1/4 tyzeczki

mak - 1 tyzeczka

ciasto filo - kilka arkuszy

sél, pieprz



Zima to idealny czas na nasze mini zapiekanki z fososiem. Pora na $wigteczne przekgski
wiasnie sie zaczyna, wigc pora zaczqé od pora. Pozbywamy sie jego korzenia i twardych
li$ci, oczywiscie za pomocq noza. Pozostalq czg$é kroimy w grubq kostke.

Naszego pora bedziemy podsmazaé na masle. W tym celu rozgrzewamy patelnie
i rozpuszczamy tuszcz. Wrzucamy pokrojonego pora i smazymy kilka minut na matym ogniu.
Czekamy, az delikatnie zmigknie, co jaki$ czas mieszajqc.

Na patelnie dodajemy teraz $mietanke i gatke muszkatotowq. Gotujemy kilkanascie minut,
dopdki sos sie nie zredukuje. Chcemy zeby zgestniat, ale nie chcemy zeby sie przypalit

i dlatego pamigtamy o mieszaniu. To nie czas i nie miejsce na przypalanie. Mini zapiekanki
z tososiem bedgq idealnie pyszne.

Sos jest juz gotowy, wigc mozemy poéwieci¢ catq naszq uwage tososiowi. Ma tak piekny
kolor, ze trudno bytoby teraz mysleé¢ o czymkolwiek innym. Kroimy dwie sztuki tososia
$wiezego MOWI PURE w drobnq kostke i mieszamy z sosem.

Ciasto filo kroimy na kwadraty troche wigksze niz nasze foremki do muffinek. Bo wtasnie
takich foremek uzywamy. Do kazdej z nich wktadamy po 3-4 kwadraty ciasta (warto kazdy
lekko obrécié przed wiozeniem, zeby nie pokrywaty sie idealnie)

Do foremek wytozonych ciastem filo naktadamy porowo-tososiowg mase. Posypujemy
makiem, bo mak tez ma fajny smak. A poza tym zrobi sie bardziej $wigtecznie.

Nagrzewamy piekarnik do temperatury 180°C i pieczemy kilkanascie minut. To juz koniec tej
opowiesci o idealnej przekgsce na $wigteczny stét. Pamiegtajcie, zeby opowiedzieé jg swoim
bliskim. Nasze mini zapiekanki z porem i fososiem sq tego warte! Smacznego!

ZAPRASZASZ
GOSCl, CZY
ZJESZ SAM?



| SOSEM

MALINOWO-IMBIROWYM

czas przygotowania
20 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja
2 szt. — 1 opakowanie
zielone oliwki — 3 fyzki
(posiekane)

ser ricotta — 0,1 kg
(odsgczony)

butka tarta - 1 tyzeczka
sezam — 3 tyzki

sél, pieprz

liczba porcji poziom trudnosci
4 tATWY

Sos

maliny — kilkanascie sztuk
cukier — 1 tyzeczka

imbir — V2 tyzeczki (starty)
masto — 1 tyzeczka
amaretto — 1 fyzeczka
Satatka

rukiew wodna lub roszponka -
1 kubek

sos sojowy — 1 tyzeczka
limonka (sok) — 1 fyzeczka
olej sezamowy - V2 tyzeczki



Ricotta ma bardzo delikatny smak, zeby troche go podkreci¢ dodamy do niej posiekane
oliwki i butke tartq. Mieszamy je na gtadkqg mase i doprawiamy odrobing soli i pieprzu.

Smak naszej mieszanki zyska nowy ksztatt. Z kremowo-oliwkowej masy formujemy mate kulki,
obtaczamy je w sezamie i przektadamy do naczynia zaroodpornego. Pieczemy kilkanascie
minut w temperaturze 180°C.

Na patelni rozgrzewamy masfo i wrzucamy maliny. Smazymy je razem z dodatkiem startego
imbiru, amaretto i cukru. Caty czas mieszamy, zeby nic sie nie spalifo i cierpliwie czekamy az
cukier sie rozpusci, a maliny zaczng rozpadaé.

Przesmazone maliny przekfadamy do miski i blendujemy na gtadki mus. Przecedzamy przez
sito, zeby pozbyé sie pestek i kilku upartych kawatkéw imbiru, ktére nie daty sie zblendowaé.

. toso$ z ricottq i malinowym musem bedzie wygladat jeszcze lepiej, jesli podamy go z lekkq,
zielong satatkq. Mieszamy sos sojowy, sok z limonki oraz olej sezamowy. Tak powstaty
dressing mieszamy z satatq i uznajemy satatke za gotowa.

. tososia MOWI kroimy w duzq kostke. Przyprawiamy do smaku solq i pieprzem i smazymy na
oleju z kazdej strony. Wazne, aby$my smazyli na umiarkowanym ogniu, nie dtuzej niz dwie
minuty z jednej strony.

A teraz sprawdzamy, czy dzielenie sie jedzeniem faktycznie jest takie fajne. Po jednej stronie
talerza uktadamy satatke. Ktadziemy na niej kawatki MOWI i kulki z ricotty. Obok stawiamy
miseczke z sosem malinowo-imbirowym i dekorujemy danie kilkoma malinami. Smacznego!

TEN
PRZEPIS WAM NA TO
ODPOWIE.



PODANE Z MIODOWYM DRESSINGIEM

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
20 MIN. 4 SREDNI

MOWI SIGNATURE toso$ wedzony na zimno - 6 plastréw
olej - 1 tyzka

matze $w. Jakuba (inaczej — przegrzebki) - 4 sztuki
maliny — kilka sztuk (do dekoracij)

migta — kilka listkéw (do dekoracii)

sél, pieprz

Dresing

miéd - 1 tyzka

syrop klonowy — 2 tyzki

rozmaryn — 1 gatqgzka (posiekany bez todygi)
limonka — 1 tyzeczka (sok)



SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Matze $w. Jakuba wrzucamy na érednio rozgrzang patelnie z olejem i smazymy z dwéch
stron. Musimy wykaza¢ sie refleksem, bo matzom wystarczy pét minuty smazenia z kazde;j
strony. Jesli je przeciggniemy, moggq staé sie gumowe.

2. Usmazone matze doprawiamy odrobing soli i pieprzu. Nastepnie zawijamy je w plasterki
tososia. W razie potrzeby docinamy wczesniej plasterki fososia do szerokosci matzy.

3. Rozgrzewamy piekarnik do temperatury 180 stopni Celsjusza i zapiekamy okoto 1 minuty.
Tak tak, dobrze widzicie — jednej minuty. Méwilismy od poczatku, ze wystarczy kilka chwili
i podamy matze zapiekane z fososiem.

4. W matym naczyniu mieszamy tyzke miodu, dwie tyzki syropu klonowego, posiekang gatqzke
rozmarynu i fyzeczke $wiezego soku z limonki. Powstata aromatyczna mikstura to dressing,
ktéry doskonale komponujqgc sie z owocami morza nada przyjemnego twista daniu.

5. Nie zostato nam juz nic innego, jak polaé matze zapiekane z tososiem dressingiem
i udekorowaé je malinami i mietq. Tak, juz gotowe! Smacznego! Czy spodziewaliicie sig, ze
tak wykwintne danie moze byé gotowe w tak krétkim czasie?2 Z MOWI wszystko jest mozliwe.

tosos bryluje tak samo chetnie w morzach i oceanach, jak w rzekach, strumieniach i potokach.
Wiasnie dlatego $wietnie dogaduije sie z wiekszosciq owocdw morza i doskonale prezentuje

sie w ich towarzystwie. Kolekcje morskich opowiesci o tososiu i jego towarzyszach znajdziecie

w przepisach na stronie internetowej MOWI. Z nimi foso$ wraz ze swoimi towarzyszami zago$cié
moze na Waszej kolacji w postaci wielu réznych niezwykle wykwintnych dar. Zaproscie go na
swoj stét i zaskoczcie swoich bliskich odrobing luksusu.

CZY WIECIE,
DLACZEGO
NORWEGIA TO
NAJSZCZESLIWSZY
KRAJ NA ZIEMI2
TEN PRZEPIS WAM
NA TO ODPOWIE.







SERKIEM,

FIGAMI | TRUSKAWKAMI

czas przygotowania
15 MIN.

MOWI SIGNATURE tosos
wedzony na zimno 6 plastréw
serek $mietankowy — 3-4 tyzki
figa — 2 sztuki (pokrojona

w plastry)

ptatki migdatéw - 1 tyzeczka
(prazone)

truskawki — kilka sztuk
(pokrojone w kostke)

mieta lub melisa — kilka listkéw
cytryna — 1 tyzeczka (sok)
cukier — 1 tyzeczka

liczba porcji poziom trudnosci
4 tATWY

Dressing

syrop klonowy — 1 tyzka
imbir — Y2 tyzeczki (starty)
Gofry

magka — 1 kubek

jajko — 1 sztuka

proszek do pieczenia

- 1 tyzeczka

olej - V4 kubka

cukier waniliowy - 1,5 tyzki
mleko — %2 kubka

s6l — szczypta



Sam syrop klonowy to troche za mato, zeby méwié o dressingu... Co innego, jesli dodamy
do niego starty imbir i zamieszamy! Stara zasada “skfadniki + mieszane = dressing” zadziata
i tym razem. Dlatego mieszamy i chwilowo odktadamy na bok na péznie;.

Kolejnym dodatkiem, ktéry wprowadzi troche nowosci do naszego porannego zycia bedzie
tatar z truskawek. Kroimy truskawki w drobnq kostke i wrzucamy je do matej miseczki.

Swiezo wyciéniety sok z cytryny mieszamy z cukrem i dodajemy do pokrojonych truskawek.
Ponownie mieszamy i zyskujemy prawo nazywania tej stodko-kwasnej, owocowej mieszanki
tatarem z truskawek.

. Zeby mie¢ pewno$¢, ze przepyszne gofry z tososiem to nie sen, dodamy do nich prazone
ptatki migdatéw. W snach migdaty bywajg gtéwnie niebieskie, dlatego nasze bedq delikatnie
brgzowe. To pozwoli nam upewni¢ sie, ze jestesmy na jawie bez potrzeby szczypania.
Prazymy je na suchej patelni, na umiarkowanym ogniu, caly czas mieszajgc.

Przepis na gofry jest bardzo prosty — wystarczy doktadnie zmieszaé wszystkie sktadniki
ciasta. Przypominamy, ze chodzi o mgke, jajko, proszek do pieczenia, olej, cukier
wanilinowy, mleko i sél.

Ciasto wlewamy na gofrownice i smazymy, az powstang rumiane gofry. BqdzZcie ostrozni,
bo zazwyczaj nie trwa to zbyt diugo. (Jesli nie spodziewaliscie sie gofrownicy w tym miejscu
i zwyczajnie jej nie macie, to dodaijcie do ciasta tyzeczke sody i zrébcie puszyste pankejki).

Czas, zeby sen o najlepszym $niadaniu sie spetnit! Smarujemy gofry serkiem, uktadamy
plasterki figi i fososia, dodajemy tatar z truskawek i ptatki migdatéw, catosé polewamy
dressingiem. Smacznegol

CZY WIESZ, ZE
WIEMY,



ZIOtAMI | SOSEM MANGO

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
20 MIN. 2 SREDNI
MOWI SIGNATURE tosos Sos

wedzony na gorgeo - 1 opak.  mango - 1 sztuka (pokrojone
ogédrek — 2 sztuki (pokrojony w  w kostke)

dtugie plastry obieraczkq) chilli - V4 tyzeczki (posiekane)
bazylia tajska - kilkanascie imbir — Vatyzeczki (posiekany)
gatqgzek ocet ryzowy — 2 tyzki

kolendra - kilkanascie gafqzek  cukier — 4 tyzki
szczypior — 2 fyzki (posiekany) olej — 1 tyzeczka
chilli - 1 tyzeczka (posiekana)

limonka - (sok) 1 tyzeczka

sél, pieprz



Do matej miseczki wrzucamy drobno posiekany szczypiorek i chilli. Dolewamy tyzeczke soku
z limonki, doprawiamy solq i pieprzem do smaku, mieszamy.

Oczyszczamy tososia ze skéry. Najtatwiej bedzie kiedy pofozymy go na desce skérg do
dotu i poprowadzimy néz poziomo, zaraz przy jej powierzchni.

Obranego MOWI kroimy wzdtuz na dwie potéwki, a potéwki dzielimy na mniejsze czesci.
To musi by¢é przemyslana decyzja, bo tej samej wielkosci bedq nasze mini wrapy z tososiem.

. Tym razem nie obieramy ogérka, ale obieraczka i tak nam sig przyda. Z jej pomocq kroimy
ogdrka na dtugi cienkie plastry.

Mango obieramy i kroimy w duzq kostke. Nie musimy sie jako$ specjalnie staraé, bo to nie
jest jego ostateczny wyglad.

Posiekany imbir smazymy na oleju, na matym ogniu. Mieszamy, dopéki nie zacznie pachnieé.
Witedy do towarzystwa dorzucamy mu mango, dolewamy ocet ryzowy i wsypujemy cukier.
Gotujemy kilka minut, caty czas mieszajqc.

Zawarto$é patelni przektadamy do miski i blendujemy na gtadki sos. Dorzucamy chilli
i mieszamy.

Sztuka zawijania mini wrapéw z tososia wymaga odrobiny precyzji, ale to nic, czego nie
datoby sie zrobié. Uktadamy 3-4 plastry ogérka na zaktadke - tak, zeby dopasowaé
szeroko$¢ wrapa do wielkosci fososia.

Okofo 3 cm od krawedzi plastréw ogérka uktadamy kawatek tososia, ktérego skrapiamy
przygotowang wczeséniej mieszankg z limonki, szczypiorku i chilli. Koto niego kfadziemy
ziofa.

10. Nie zostato juz nic innego, jak zwingé nasze mini wrapy z fososiem i polaé je sosem mango.

Tymczasem my sie zwijamy, a Wy rozkoszujcie sie przygotowanymi roladkami. Smacznego!

NIE MUSISZ JECHAC
DO NORWEGII,



ZE StODKO-KWASNYM DRESSINGIEM

czas przygotowania
30 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja
2 szt. — 1 opakowanie
ananas - 6 kawatkéw
(pokrojony w kostke)

kiwi — 6 grubych plastréw
kuskus gruby — 1 kubek
widrki kokosowe — 2 tyzki
masto -1 tyzka

woda — Y4 kubka

sél, pieprz

liczba porcji poziom trudnosci
2 tATWY

Satatka

kiwi — 2 sztuki (pokrojone

w kostke)

kietki stonecznika - %2 kubka
Dressing

midd - 1 fyzeczka

olej - 1 tyzka

skérka z limonki — Y2 tyzeczki
sok z limonki — 1 tyzka
mieta — kilka listkéw

sél, pieprz



Kuskus ugotuj w osolonej wodzie, powinno to potrwaé okofo 5 minut. Na jeden kubek
kuskusu wystarczy zaledwie 1/4 kubka wody. A jesli ziarna nie wchfong catej wody, odsqcz
kuskus na sitku.

Do ugotowanego kuskusu dodaj tyzke masta i starannie wymieszaj. Dzigki temu podkreslisz
iego fagodny smak, a ziarna nie bedq sie kleié. To idealny dodatek do szasztykéw, ktérego
przygotowanie nie mogfoby juz byé prostsze. W sam raz na upalne, leniwe dnil

. W poszukiwaniu egzotycznych smakéw nie mogto zabrakngé kokosal Tym razem pod
postaciq widrkéw. Widrki kokosowe nalezy uprazyé na suchej patelni, na matym ogniv, od
czasu do czasu mieszajqgc. Po kilku minutach bedq delikatnie brgzowe, czyli gotowe.

Uprazone wiérki kokosowe dodaj do kuskusu i wymieszaj. Wiasnie powstat jeden z dwéch
dodatkéw, dzieki ktérym szasztyki z fososia i owocdw debiutujg na bardzo wysokim miejscu
najlepszych dan na upaty. (Obstawiamy pierwszq tréjke.)

Drugim dodatkiem bedzie satatka z kiwi i kietkéw stonecznika, skgpana w orzezwiajgcym,
sfodko-kwasnym dressingu. Jesli chodzi o dressing, to po prostu wymieszaj jego skfadniki
wmiseczce. Kazdy kto prébowat mojito wie, ze potgczenie miety i limonki zastuguje na miano
kultowego. Nie inaczej jest z Twoim dressingiem.

Potowe dressingu dodaj do kiwi pokrojonego w kostke i kietkéw stonecznika. Delikatnie
wymieszaj i sprébuj odrobine, wiemy jak bardzo nie mozesz sie doczekaé. Drugg pofowe
dressingu zachowaj do grillowania szasztykéw, bo wtasnie nadeszta ich pora.

Na szasztyki nabij naprzemiennie kawatki tososia MOWI pokrojonego w kostke, a takze
czqstki kiwi i ananasa o podobnej wielko$ci. Polecamy uktad: tosos, ananas, kiwi, tosos,
ananas, kiwi, fosos.

. Tak przygotowane szasztyki z fososia i owocdw grilluj okoto 10 minut. Co jakis czas obracaj
je na drugq strong i smaruj pozostatym dressingiem. Gotowe2 W takim razie czas na
tropikalng uczte smakéw!

Szasztyki podaj z kuskusem i satatkg. Smacznegol!

NA MItOSC DO
NATURY NORWEDZY
MOWIA “FRILUFTSLIV”.



Z BEKONEM | SALSA

czas przygotowania liczba porcji poziom trudnosci
30 MIN. 3 tATWY

MOWI PURE Swieza porcja 2 szt. - 1 opakowanie

cukier brgzowy — 3 tyzki

ptatki chilli - 1 tyzka

awokado - Y% sztuki

pomidor — 1 sztuka

limonka — V2 sztuki (sok)

szalotka — 1 mata sztuka (posiekana)

papryka chilli, jalapeno lub pepperoni — 1 tyzeczka (posiekane)
sél



Swiezego tososia MOWI kroimy w kostke érednich rozmiaréw. Ich wielko$é najlepiej
dopasowaé tak, zeby odpowiadata jednemu kgsowi. W koricu nasi goécie oczekujq od
idealnej przekgski z tososia nie tylko wyjgtkowego smaku, ale tez wygody.

Z brgzowego cukru i ptatkéw chilli przygotowujemy nietypowq, stodko-ostrq mieszanke
smakdw. tgczymy przyprawy i obtaczamy w nich pokrojone kawatki fososia. Takie
nieoczywiste potqgczenia to $wietny sposdb, zeby zachwycié jedzeniem nawet najbardziej
wymagaijgcych.

Kawatki ryby, réwnomiernie otulone stodko-ostrym smakiem, zawijamy w plastry wedzonego
boczku. Nabijamy je na patyczki do szasztykdw, zeby utrwalié te precyzyjng konstrukeie.

. Tak przygotowane, stodko-ostre kawatki tososia uktadamy w naczyniu zaroodpornym.
Pieczemy je przez kilkanascie minut w temperaturze 200 stopni Celsjusza. W tym czasie
zabieramy sig za salse.

. Awokado i pomidora kroimy w drobnq kostke, a szalotke i chilli siekamy. W misce mieszamy
pokrojone warzywa z sokiem z limonki i przyprawiamy solq do smaku. Idealna salsa do
naszej przekgski z fososia jest gotowal

Po okoto 15 minutach pieczenia stodko-ostre kawatki fososia powinny juz byé gotowe.
Woyciqggamy je z piekarnika i ukfadamy na talerzu zarezerwowanym na specjalne okazje.
Prezentujq sie naprawde elegancko i zachwycajg smakiem, dlatego w petni zastugujq na
honorowe miejsce wéréd przekgsek. Podajemy oczywiscie z salsq. Smacznegol!

Przygotowanie idealnej przekgski to podchwytliwy temat. Z zatozenia sq mate, a z
pozoru mniej istotne, niz danie gtéwne. Bardzo czesto bywajq natomiast odpowiedzialne
za pierwsze wrazenie, ktére zrobimy na naszych gosciach. Dlatego warto postawié na
sprawdzone sktadniki, ktére zachwycajq smakiem, wyglgdem i jakoscig. A toso§ MOWI
wygrywa te 3 kategorie bez wiekszego wysitku. Smacznego!

CZY WIESZ, ZE
WIEMY,



Z SEREM | POMIDOROWA SALSA

czas przygotowania

20 MIN.

MOWI SIGNATURE tosos
wedzony na gorgco — 1 op.
nachosy naturalne

- 1 opakowanie

fasola czerwona z puszki

- 100 g (odsgczona)
cebula czerwona - 2 sztuki
(pokrojona w kostke)
pomidor — 2 sztuki (jeden
pokrojony w kostke, drugi
zmiksowany)

liczba porcji poziom trudnosci

4 LtATWY

papryczka jalapeno - 3 tyzki
(pokrojona w plastry)

ser cheddar — 100 g (starty)
czosnek — 1 zgbek (posiekany)
kolendra - kilka gatqzek
(posiekana)

kmin rzymski — 1 fyzeczka
limonka — 2 sztuki (sok)

cukier — 1 tyzeczka

sl



J—

Dzielimy tososia MOWI wedzonego na gorgco na mate kawatki. Mozemy to zrobié rekami
i delikatnie go poszarpaé albo uzyé noza. Liczy sie efekt, no i oczywiscie smak. Dlatego
wszystkie metody dozwolone, bo o najlepszy smak nie musicie sie¢ martwié.

. W naczyniu zaroodpornym uktadamy nachosy i kawatki tososia. Staramy sie réwnomiernie

roztozy¢ rybe, tak zeby zaden z fragmentéw zapiekanki nie byt poszkodowany.

Podobnqg zasadgq kierujemy sie dodajqc kolejne sktadniki naszej meksykariskiej zapiekanki.
Na nachosach réwnomiernie uktadamy wiec odsqczong fasole, pokrojone w kostke cebule
i pomidora oraz plasterki papryczki chilli. Cato$é posypujemy startym serem cheddar.

Jak pewnie wiecie, zapiekanka z tososiem ma to do siebie, ze trzeba jq zapiec. Musi byé
gorgco, bo w Meksyku tez jest gorgco, to logiczne. Dlatego nagrzewamy piekarnik do
180°C i zapiekamy — okoto 15 minut. W tym czasie wszystkie smaki idealnie sie pofqgczq,
a ser roztopi.

Z kolei nachosy majq do siebie to, ze najlepiej smakujq z salsq. Dlatego zmiksowanego
pomidora mieszamy z posiekanym czosnkiem. Dodajemy kolendre, kmin rzymski i sok
z limonki. Doprawiamy solq i cukrem do smaku.

Zapiekanka z fososiem zapieczona, salsa przygotowana. Wieczorne chrupanie jeszcze
nigdy nie byto takie pyszne! Zapowiada sig bardzo mity wieczér. Sombrera z gtéw, nasze
gratulacje! No i oczywiscie smacznego.

TY CIESZ SIE ICH
SMAKIEM TAM, GDZIE
CI WYGODNIE.



LUBISZ MIEC
MOKRE SKARPETKI?2

Od moczenia sie w arktycznej
wodzie fiordéw masz nas
— norweskich rybakéw.

To my od dekad dbamy o naszego
tososia zgodnie z najstarszymi
tradycjami i wybieramy recznie

najsmaczniejsze sztuki.



ZAPIEKANY CHLEB FASZEROWANY
SEREM

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
30 MIN. 4 SREDNI

MOWI SIGNATURE toso$ wedzony na zimno 4 plastry
chleb pszenny - 1 sztuka

ser mozzarella - 200 g (starty)

tymianek suszony — 1 tyzka

masto — 4 tyzki

musztarda dijon - 1 fyzeczka

skérka z cytryny — 2 tyzeczki

czosnek — 2 zgbki (posiekany)



Posiekany czosnek podsmazamy na masle, az delikatnie sie zarumieni. Robimy to na matym
ogniu, zeby nie przypali¢ ani masta, ani czosnku. To wazne, bo nawet lekko przypalony
czosnek moze sie zrobié¢ bardzo gorzki i zepsué cate danie.

Do podsmazonego juz czosnku i masta dodajemy musztarde dijon, a cato$é dokfadnie
mieszamy. Zalezy nam nam na uzyskaniu jednolitej konsystencii, dobrej do smarowania.
Chleb faszerowany serem prawdopodobnie skupi wigkszo$é uwagi przy stole, dlatego
postarajmy sie, zeby byt naprawde pyszny.

Zanim bedziemy jednak smarowaé, siegamy po ostry néz i nacinamy bochenek chleba

od géry, w ukosng kratke. Robimy doéé gfebokie naciecia, ale jednoczeénie uwazamy,
zeby nie przeciqé spodu chleba. Bochenek musi pozostaé caty, dlatego polecamy nacinaé
ok. 2/3 wysokosci chleba.

Naciecia w chlebie smarujemy sosem z masta, czosnku i musztardy. Takie pofqgczenie
smakéw idealnie pasuje do pieczywa. Nam kojarzy sie z weekendami na wsi i z rodzinnymi
chwilami, petnymi najlepszych smakéw. A foso§ MOWI doskonale odnajduje sig w takich
sytuacjach.

Kawatki fososia wedzonego na zimno dzielimy na mniejsze porcje — mozemy je delikatnie
poszarpaé albo pokroi¢. Wktadamy je réwnomiernie w nacigcia w chlebie. Bochenek
posypujemy tymiankiem, startq skérkq z cytryny i serem mozzarella.

Rozgrzewamy piekarnik do 180°C i zapiekamy chleb faszerowany serem mozzarellq i
tososiem przez kilkanascie minut. Po tym czasie otrzymujemy danie, ktére ma w sobie co$
magicznego. Chodzi chyba o prawdziwe, domowe ciepfo.

MOZE SIE TYLKO
| WYtACZNIE UDAC.



Z BAGIETKI Z tOSOSIEM WEDZONYM

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci

20 MIN. 2 LtATWY

MOWI SIGNATURE toso$ wedzony na gorgco — 2 opakowania
bagietka pszenna - 1 sztuka
powidta §liwkowe — 3 tyzki
serfeta— 100 g

pomidory cherry — kilka sztuk
koperek - kilka gatqzek
pieczarki 100 g

masfo — 1 tyzka

ser mozzarella - 100 g (starty)
papryka stodka - 1 tyzeczka
sél, pieprz



Wiekszos$é z Was zgodzi sie pewnie, ze mato co pasuje do cieptego, chrupigcego pieczywa
tak, jak pieczarki. Za chwile udowodnimy Wam, ze takich doskonatych potqgczen sktadnikéw
jest wiecej. A pdki co... myjemy pieczarki i oczyszczamy je ze skérki.

Pieczarkom odcinamy koricéwki nézek i kroimy oczyszczone grzyby na plasterki $redniej
gruboéci. A kto byt na krakowskim Kazimierzu, ten moze teraz powspominaé legendarny
smak tamtejszych zapiekanek. (Nie chcemy nikogo denerwowaé, ale obawiamy sig, ze
nasze, mimo wszystko, bedq lepsze.)

Pod patelniq odpalamy $redni ogier,, a na patelni rozgrzewamy masto. Wrzucamy pokrojone
pieczarki i smazymy je kilka minut. Dopdki nie zmigknq i dopdki nie odparuje z nich woda.

. W trakcie smazenia pamigtamy o mieszaniu grzybdw, a na koniec doprawiamy je solq
i pieprzem do smaku.

. Jak juz wiecie, nasza zapiekanka z bagietki zagosci na stotach w dwéch odstonach. Dlatego
przydadzg sie nam przynajmniej 2 kawatki pieczywa do zapiekania. Bagietke dzielimy na
pdt, a nastepnie kroimy uzyskane potéwki wzdiuz — na gérna i dolng cze$é.

Mozecie $miato dopasowaé iloéé porcji i sktadnikéw do swoich potrzeb. Postarajcie sie
tylko, zeby ich wielko$é byta podobna. Naszym zdaniem najlepsze zapiekanki z bagietki
wychodzq wtaénie z takich rozkrojonych potéwek.

Zapiekanke w wersiji stodkiej najpierw smarujemy powidfami §liwkowymi. Dodajemy drobne
kawatki wedzonego tososia MOWI, pokrojone w plasterki pomidorki cherry i pokruszony ser
feta. Posypujemy je tez posiekanym koperkiem.

. W opcji wytrawnej podstawa zapiekanki z bagietki to przesmazone pieczarki. Dodajemy do
nich kawatki tososia, a w koricu posypujemy serem mozzarella i stodkg papryka.

Zapiekamy kilkanascie minut w temperaturze 180°C i pozdrawiamy Krakéw. Smacznegol!

MOZE SIE TYLKO
| WYtACZNIE UDAC.



| SOSEM MANGO-CHILLI

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
20 MIN. 4 tATWY

MOWI SIGNATURE toso$ wedzony na zimno 4 plastry
— 2 opakowania

rukola - kilkanascie gatgzek

ser cheddar - 100 g

jabtko — 1 sztuka

ogdrek — V2 sztuki

mango — %2 sztuki

chilli - Y2 tyzeczki

cytryna - Y2 sztuki

cukier — 1 tyzeczka

orzechy laskowe — 1 tyzka (posiekane)
sél



Zanim bedziemy zawijaé, troszke sie nakroimy. Kolejno$é¢ zupetnie dowolna, ale warto sobie
wszystko powtdrzyé na glos, zeby o niczym nie zapomnieé. No to lecimy.

. W umiarkowanie cienkie i podtuzne stupki kroimy: ser cheddar, nieobrane jabtko i réwnie
nieobranego ogérka.

Mango dla odmiany obieramy i kroimy w drobng kostke. Orzechy laskowe siekamy.
| w zasadzie do przekrojenia zostata nam juz tylko cytryna — na pét.

Nasze precyzyijnie pokrojone stupki z sera, jabtka i ogérka dzielimy na kilka réwnych porciji.
To wiaénie tymi sktadnikami niebawem wypetnimy rollsy z tososiem.

Dodajemy do nich takze listki rukoli i staramy sie, zeby skfadniki w kazdej porcji wystepowaty
w podobnych iloéciach.

Siegamy po plastry wedzonego tososia i przypominamy, ze nic juz nie kroimy. No chyba, ze
bardzo chcecie docigé je na idealne prostokgty. Ostrzegamy, ze moze sie to okazaé zupetnie

zbedne, bo MOWI jest idealny bez docinania.

W plastry tososia zawijamy wczesniej poporcjowane stupki ogdrka, sera i jabtka z rukola.
To historyczna chwila, bo tworzymy w ten sposéb prekursorskie, bezglutenowe rollsy z
tososia.

Zeby odpowiednio uczci¢ nasze przetomowe dokonania kulinarne przyrzqdzimy sos!
Miksujemy pokrojone mango z chilli, sokiem z cytryny, cukrem i solg. Powstaje sos mango-
chilli, ktéry doskonale podbije smak i koloryt wrapéw.

Rollsy z tososiem, ukfadamy na ulubionym talerzu. Tuz obok, w matych miseczkach ustawiamy
sos mango-chilli i posiekane orzechy. Alez to wspaniale wyglgda. Smacznego!

MOZE
SIE TYLKO
| WYLACZNIE
UDAC.



czas przygotowania
20 MIN.

MOWI SIGNATURE toso$
wedzony na zimno - 4 plastry
czarny kawior — 2 tyzeczki
Galaretka

s6l — 1 tyzka

cukier — 1 tyzka

cytryna - sok z 2 sztuki
jabtko Granny Smith — 1 szt
ogdrek zielony — 1 szt
koper — 1 peczek

zelatyna - 1,5 tyzeczki
woda - 1 kubek

| GALARETKA

liczba porcji
2
Placki
jajko — 2 sztuki

maka gryczana - %2 kubka
maka pszenna - 2 tyzki
miéd - 1 tyzka

mleko — 3/4 kubka

s6l — szczypta

olej — 3 tyzki

drozdze - Vatyzeczki

poziom trudnosci
SREDNI



Jeéli kiedykolwiek pomysleliscie, ze juz nic Was nie zaskoczy... To zaraz przekonacie sie, ze $wiat
tososia MOWI jest pefen pysznych niespodzianek. Przed Wami placuszki gryczane z fososiem
i galaretkq z ogérka i jabtek! To najbardziej pomystowe danie tego sezonu. Zaczynamy!

10.

Wode miksujemy z koperkiem, po czym odcedzamy ziota, tak zeby zostata nam sama ciecz
— o pieknym koperkowym kolorze i aromacie.

Nieobranego ogérka kroimy w drobng kostke — na kawatki bez pestek czyli z pominigciem
migzszu. Przesypujemy je do miseczki i solimy. Czekamy kilka minut, az puszczq nadmiar
wody i odsqczamy.

Surowe, nieobrane jabtko takze kroimy w drobnq kostke i mieszamy je z odsqczonym
og6rkiem.

Do koperkowe| wody dodajemy cukier, sok wyci$niety z potéwki cytryny i zelatyne.
Podgrzewamy te mieszanke w garnku, az do rozpuszczenia zelatyny i odstawiamy do
ostudzenia.

Do ostudzonej mikstury dodajemy ogérka i jabtko. Catosé przelewamy do naczynia o duzej
powierzchni dna. (Gotowq galaretke bedziemy dzielié¢ na plastry, dlatego teraz wybierzmy
naczynie, w ktérym nie osiggnie ona wysokosci wigkszej niz ok. 1 c¢m).

Odstawiamy do lodéwki i czekamy, az galaretka uzyska idealng konsystencie. W tym czasie
zabieramy sig za ciasto. Placuszki gryczane z tososiem nie zrobiq sie same.

Podgrzewamy mleko i dodajemy pozostate sktadniki ciasta: jajka miéd, olej, oba rodzaje
maki, drozdze, sél. Dokfadnie mieszamy, az do rozdrobnienia wszystkich grudek i uzyskania
gtadkiej konsystencii.

Nasze mate placuszki smazymy na patelni z obu stron. Na $rednim ogniu, dopéki nie zaczng
sie delikatnie rumienié (zupetnie jak naleéniki). Powinny mie¢ $rednice zblizong do bufki
kajzerki.

Placuszki gryczane z tososiem, jak juz wiecie, podamy z galaretkg owocowq. Zrobimy to,
odpowiednio uktadajgc 3 warstwy, zawsze wg tego samego wzoru: placuszek, kawatek
galaretki, tosos.

Na szczycie placuszkowo-fososiowe] konstrukcji, umocnionej ogérkowo-jabtkowq galaretkq,
uktadamy kawior. W symbolicznym gescie stawiania kropki nad i uktadamy takze dekoracije
z koperku. Smacznego!



CUKINIA MINI, ARBUZEM | SALATKA

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
20 MIN. 4 tATWY

MOWI PURE Swieza porcja 2 szt.

arbuz - kilka kawatkéw pokrojonych ze skérqg
cukinia mini — 2 sztuki

olej - 1 tyzka

bazylia - 2 tyzki (posiekana)

sél, pieprz

koper wloski — 1 mata sztuka

jabtko - 1 sztuka

musztarda gruboziarnista — 2 fyzki

ocet winny czerwony - 1 fyzka

cukier brgzowy - 1 tyzka

patyki do szasztykéw drewniane (namoczone w wodzie)



Co powiecie na grillowanego arbuza? Wyczuwamy zdumienie i rozumiemy, ze wiasnie burzymy
porzqdek Waszego kulinarnego $wiata. Wiedzcie jednak, ze w MOWI lubimy przewrotne
pomysly i nie raz zaskoczymy Was przepisami, w ktérych tgczymy nieoczywiste smaki. Tym
razem proponujemy Wam delikatne, grillowane szasztyki z fososia, na ktérych obok naszej
ulubionej ryby w jednym szeregu stanq arbuz, mini cukinia i $wieza bazylia. Cato$é dopetnia
satatka z kopru wioskiego i jabtka oraz dressing musztardowy.

1. Zanim zajmq nas grillowane szasztyki, czyli foso$, cukinia i arbuz — zacznijmy od
przygotowania satatki. Wybieramy do niej ulubione jabtka i kroimy je w kostke. Najpierw
oczywiscie obieramy, urzqdzajgc konkurs na najdtuzszq obierke!

2. Koper myjemy, kroimy w cienkie krqzki, dodajemy do jabtek i zabieramy sig za dressing
musztardowy. Dressing musztardowy to jeden z najbardziej uniwersalnych dressingéw,
w dodatku prosty i szybki w przygotowaniu. Wystarczy tylko wymieszaé musztarde
gruboziarnistq, ocet i cukier. Dressing musztardowy zrobicie nawet z zamknietymi oczami!

3. Dodajemy go do jabtka i kopru i odstawiamy cato$é na bok, czekajgc az wszystkie smaki
satatki stang sie... jednosciq! Ale skoro jeste$my juz w temacie dressingédw — od razu
przygotujmy dressing bazyliowy, ktorym pézniej posmarujemy szasztyki z fososia. Takze
tu mozecie zamkng¢ oczy, bo wszystko, co musicie zrobi¢ to wymieszaé olej, sdl, pieprz i
posiekanq bazylie.

4. Pora na najwazniejszy skfadnik naszej potrawy, ktérym jest toso§ MOWI. Jesli jest to toso$ ze
skérq, usuricie jq, ale nie wyrzucajcie. Niech powedruje do zamrazarki i czeka na moment,
kiedy wykorzystacie jg np. jako skfadnik wywaru zupy rybne;.

5. Pdki co obrany toso§ MOWI idzie pod néz — kroimy go w ok. 3 cm kostke. W $lad za nim na
spotkanie z nozem czekajq cukinia i arbuz - razem ze skérq. Wprawdzie jedzenie arbuza
ze skérq moze wydac sig dziwne, ale spokojnie — pod wptywem temperatury skéra zmigknie
i bedzie naprawde smakowita.

6. Krojenie cukinii mini nie wymaga ani techniki ani talentu — po prostu przecinamy jq na trzy
réwne kawatki. Kreatywno$é przyda sie natomiast w przypadku arbuza - trzeba troche
pokombinowaé, aby wykroié z niego mate, tréjkgtne czgstki o grubosci ok 1 cm.

7. Pora, aby wszystkie skfadniki znalazty sie w jednym szeregu na patykach i tak przyrzqdzone
szaszlyki z tososia nalezy wyekspediowaé na rozgrzang patelnie grillowq.

8. Kiedy szasztyki z tososia juz sie na niej usadowig smarujemy je dressingiem bazyliowym
i grillujemy z kazdej strony.

9. Szaszlyki z tososia podajemy z przygotowang wczesniej safatkg, w ktérej koper wloski,
jabtko i dressing musztardowy doszty juz do smakowitego porozumienia.



JAK BLISKO JEST

Czasem masz do niej 1400 km, a czasem 300 metréw, jezeli wezmiesz pod uwage, ze najlepszy
smak Norwegii dostarczamy do najblizszego Ci sklepu.

O $wiezo$¢ MOWI dbamy tak bardzo, ze méwimy, ze nie opuszcza on naszych rgk, az nie trafi
do Twoich. Tak nakazujq nasze odwieczne, rybackie tradycje.

My, Norwedzy dbamy o wszystko. Sledzimy naszego fososia od jego poczgtkéw w arktycznych
fiordach Norwegii az do momentu, gdy trafi na Twdj talerz. Sprawdz to, skanujgc kod QR z tytu
opakowania MOWI — dowiesz sig, co Twdj obiad jadt na obiad!

SMACZNEGO!



Z BEKONEM | CEBULA

czas przygotowania liczba porcji
40 MIN. 4

MOW!I SIGNATURE toso$ wedzony na zimno - 4 plastry
— 4 opakowania (pokrojonego w cienkie paski)
bekon pokrojony w cienkie paski - 100 g
oliwa — 2 tyzeczki

ser cheddar lub gruyere - 100 g

cebula - V4 sztuki (pokrojona w drobng kostke)
ziemniaki grill - kilka sztuk

koperek posiekany — 1-2 tyzki

kwasna $mietana — 0,1 |

cytryna - Y2 sztuki (sok)

sél, pieprz

poziom trudnosci
SREDNI



Macie ochote na co$ delikatnego, a jednoczesénie konkretnego? tgczqcego ze sobg

finezje i prostote? tososia i ziemniaki2 Idealnie sie sktada, bo wtasnie co$ takiego dla Was
przygotowalismy! toso$ zapiekany w ziemniakach to danie, ktére porywa smakiem, sytoscig

i prostotq przygotowania. Zatujemy, ze nie mozemy znéw zje$é go po raz pierwszy, bo jego
premiera byta jednym z najbardziej niezapomnianych doznar, w jakich uczestniczyty nasze
kubki smakowe. Dlatego petni zazdroéci nie przedifuzamy tego opisu, tylko zapraszamy do
kuchni, a catkiem niebawem — na prawdziwq uczte! toso$ zapiekany niebawem zmaterializuje
sie na Waszych talerzach. Smacznego!

1. toso$ zapiekany w ziemniakach nie wymaga od Was wiele — na poczatek troche sztuki
uzywania noza. O ile przekrojenie ziemniaka na pét nie wymaga specjalnych zdolnosci
manualnych, o tyle wyciecie z nich krqgzkéw i wydrgzenie $rodka moze przysporzy¢
pewnego ktopotu. Nie przysporzyfo? Brawo!

2. Woyciete ziemniaki przykrywacie folig w naczyniu zaroodpornym (koniecznie posmarujcie je
oliwq!) i zapiekacie przez kilkanascie minut. toso$ zapiekany jest coraz blize.

3. Kiedy ziemniaki spokojnie dojrzewajq (do odpowiedniego stanu wypieczenia) w piekarniku,
my mozemy zabraé sie za inne elementy, ktérymi ucieszy nas foso$ zapiekany. Zaczynamy
od bekonu, ktéry smazymy na oliwie. Dbamy jednak o towarzystwo i smazymy go z cebulq.

4. Po wykonaniu tej mafo skomplikowanej czynnosci, przychodzi czas na jeszcze mniej
skomplikowang - mieszamy bekon z cebulg z fososiem.

5. Tak przygotowany toso$ nadaije sie do faszerowania nim ziemniakéw. W ich $rodku znajduje
sie zatem nasza ryba, bekon i cebula. Cato$é posypujemy startym serem.

6. Zapiekany toso$ jest juz prawie gotowy — ostatni element to odpowiedni sos. My
proponujemy zmiesza¢ $mietane z koperkiem, solq i pieprzem oraz sokiem z cytryny. Taka
mikstura bedzie stanowita idealne uzupetnienie przygotowanego przed chwilg dania.

7. To ten moment — foso$ zapiekany moze wylgdowaé na Waszych talerzach, a na tososiu
moze wylgdowaé $mietanowy sos. Smacznegol!

KAZDY KUCHARZ



| BAZYLIA, SEREM MOZARELLA | CHILLI

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
30 MIN. 1 tATWY

MOW!I SIGNATURE toso$ wedzony na zimno - 4 plastry
cukinia mini — 4 sztuki

rzodkiewka - kilkanascie plastréw
szparagi — 3 sztuki

fasolka szparagowa — 8 sztuk
mieta — kilkanascie listkéw

bazylia - kilkanascie listkéw
koperek — kilka gatqzek
mozzarella mini — 6-8 kulek

oliwa - 1 tyzka

chilli Bird’s Eye — Y2 sztuki

skérka z cytryny — 1 mata tyzeczka
sok z cytryny — 2 sztuki

sél



Zielona safatka z tososiem MOWI ma sporq szanse sprawié, ze poczujecie migte. Dostownie, bo
migta jest jej sktadnikiem i w przenoéni, bo jest $wietnym przyktadem na to, ze safatki z fososiem
sq super smaczne i proste do zrobienia. To tatwy przepis na doskonalq i zdrowq przystawke.

1. Nasz pierwszy krok to dressing do satatki. Zrobimy go w matej miseczce dodajqc kolejno:
tyzke oliwy, posiekang potéwke papryczki chilli Bird's Eye wraz z pestkami (sq pikantne,
dlatego umyijcie po nich dobrze rece, zanim przez przypadek dotkniecie twarzy), matq
tyzeczke skérki cytryny startej na najmniejszym oczku tarki, wycisniety recznie sok z potéwki
cytryny i szczypte soli. Mieszamy, mieszamy i dressing gotowy.

2. Do innej, troche wiekszej miski wrzucamy 8 sztuk ugotowanej fasolki szparagowe;j,
a nastepnie 3 zielone szparagi. Szparagi pysznie smakujq na surowo ale polecamy je
sparzy¢ wrzgtkiem dla uzyskania tadniejszego i gtebszego koloru. W korcu wiadomo nie od
dzi$, ze oczami tez sie je. A jezeli nie lubicie chrupaé, mozecie je ugotowaé.

3. Teraz w misce lgduje kilkanascie plasterkéw rzodkiewki i 4 cukinie mini $ciete na podtuzne
cienkie plastry. Dodajemy do nich ziofa: po kilkanascie listkéw miety, bazylii i kilka gatgzek
koperku.

4. Odsqczamy mozzarelle mini na sitku — optymalnie od 6 do 8 kulek — i dorzucamy je do
reszty skfadnikdw. Polewamy cato$é przygotowanym wczesniej dressingiem. Mieszamy.

5. Jesli zastanawiacie sie po jakie naczynie siegngé — podpowiemy, ze kazde bedzie dobre
bo wypetni je dobra satatka z tososiem! Przektadamy do niego wymieszane juz sktadniki
i wiericzymy dzieto 4 plastrami tososia MOWI wedzonego na zimno, ukfadajgc je na gérze
w zgodzie z wiasnym poczuciem estetyki. Gotowe! Sami teraz widzicie, ze z MOWI jemy
tez oczami. Smacznego!

KTO BARDZIE
KOCHA NATURE...2



Z SAtATKA ZE SZPINAKU

20 MIN. 2

czas przygotowania liczba porciji

MOWI SIGNATURE toso$ wedzony na zimno - 6 plastréw
rzepa daikon — 2 tyzki

sezam bialy (prazony) - 4 tyzki

olej sezamowy - 1 tyzeczka

cukier - 1 tyzka

bulion dashi - 1 tyzka

sezam czarny — szczypta

szpinak — 300 g

poziom trudnosci

LtATWY



Na poczqgtku podkrecimy kolor szpinaku i troche go zmigkczymy szybkim blanszowaniem
w garnku. todygi szpinaku sq twardsze niz liscie i potrzebujq troche wiecej czasu we
wrzgtku, dlatego musimy je odkroié.

. Zagotujcie wode w garnku i wrzuécie do niej odkrojone fodygi, a po 30 sekundach
dorzuécie lidcie szpinaku i cafo$é gotujcie przez kolejne 30 sekund. Odcedzcie szpinak

z gorqcej wody i zalejcie go zimng — bedzie dzigki temu zahartowany niczym toso§ MOWI
pochodzqcy z dzikich i wartkich rzek.

Zeby zamieni¢ liscie i todygi w wykwintng, orientalng satatke ze szpinaku i sezamu bedziecie
potrzebowaé dressingu. Zrobimy go w mozdzierzu, do ktérego wrzucamy i ucieramy: tyzke
cukru, tyzeczke oleju sezamowego, tyzke sosu sojowego, 4 tyzki sezamu biatego prazonego
i tyzke bulionu dashi. Tak sie juz utarto, ze gotowy dressing przelewamy do wiekszej miski.

. Wrzuécie do niej takze szpinak i dobrze wymieszaicie z dressingiem, chociaz bardziej
pasowatoby tu powiedzieé: wykgpcie.

Sktadniki dressingu zapewniq naszej safatce ze szpinaku orientalny smak, Wy zadbaijcie
teraz o jej odpowiednio azjatycki wyglad. Zaraz sie przekonacie jakie to proste.

Na dnie miski ufézcie obok siebie fodygi szpinaku, ciasno i réwnolegte, jedna przy drugie;.
Z lidci uformujcie kulke i potézcie jq na srodku konstrukeji z fodyg (ktéra powinna wyglgdaé
troche jak tratwa), z wierzchu posypcie jq szczyptq czarnego sezamu.

Plaster fososia MOWI wedzonego na zimno przycinamy na prostokqtny ksztatt, zeby tatwiej
go zrolowaé. Uktadamy na jego koricu 2 tyzki rzepy daikon pocietej w cienkie i krétkie paski
i zawijamy do $rodka. Te samq choreografie powtarzamy drugi raz z kolejnym plastrem
tososia.

Dwa takie rollsy uktadamy na satatce w poprzek todyg. Posypujemy czarnym sezamem,
wystarczy kilka ziarenek. Zaraz zaraz, czy to ekskluzywna japoriska restauracja? Niel
To Wasza kuchnial Smacznegol!

CZY WIESZ, ZE
WIEMY,



BROKUtAMI I MASCARPONE

czas przygotowania
20 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja 2 szt.
MOW!I wedzone na zimno — 150 g
ciasto filo - kilka arkuszy

brokut — 1 sztuka

mascarpone — 250 g

gatka muszkatofowa — 1 tyzeczka
pomarancza — 2 sztuki

miéd - 1 tyzka

gozdziki — 2 sztuki

jajko — 1 sztuka

mak — 1 fyzeczka

sél, pieprz

liczba porcji

2

poziom trudnosci
SREDNI



Pierwszy krok to blanszowanie brokuta. Dzielimy go na mate czeéci i wrzucamy do garnka
z wrzqgcq wodgq na okofo 1-2 minuty. Po tym czasie wylewamy wode, a do brokuta wracamy
nieco poznie;.

Na $érednim ogniu rozgrzewamy maty garnek i wrzucamy: 2 gozdziki, mafe kawatki
jednej pomarariczy obrane z btonki, sok wycisniety z potéwki pomarariczy i tyzke miodu.
Doktadnie mieszamy, doprowadzamy do wrzenia i caty czas mieszajqc redukujemy — az
do uzyskania gestej konsystenciji. Tak powstaje aromatyczny i idealnie cytrusowy sos

z pomarariczy i miodu.

. Wracamy do zblanszowanego brokuta i blendujemy go w garnku z 250 gramami
serka mascarpone, na gtadkqg mase. W trakcie dodajemy tyzeczke gatki muszkatotowe;j
i blendujemy jeszcze chwile, zeby dokfadnie potqczyé wszystkie smaki.

. W nastepnym kroku elementy naszej $wigtecznej uktadanki utozq sie w idealnq catosé,
ktérq oczywiscie zapieczemy w piecu. Wybieramy w tym celu mafe okrggte naczynie

odpowiednie do pieczenia — zeliwne, ceramiczne, albo papierowe. Wazne zeby jego
$rednica wynosita ok. 10 cm, czyli troche wiecej, niz klasyczna foremka na muffinki.

. W foremce do pieczenia uktfadamy kolejno: 2 arkusze ciasta filo przycigte na mniejsze
kawatki (ich brzegi muszq troche wystawaé poza foremke), smarujemy je tyzkq kremu

z brokuta i mascarpone, a nastepnie uktadamy plaster fososia MOWI wedzonego na zimno.
Znowu smarujemy kremem, i posypujemy posiekanym w kostke $wiezym fososiem MOWI. Na
tososia ktadziemy ciasto filo, smarujemy je brokutem z mascarpone i kfadziemy jeszcze jeden
plaster wedzonego MOWI. Przykrywamy go dwoma arkuszami ciasta filo, ktére smarujemy
zéttkiem zmieszanym z biatkiem i posypujemy makiem. To duzo gadania, ale tak naprawde
nie ma w tym nic trudnego - jak to bywa w $wieta.

. W dokfadnie ten sam sposéb, krok po kroku, powtarzamy te czynnosci w drugiej foremce.

Pieczemy ok. 10-12 minut w piekarniku nagrzanym do 180°C. toso§ MOW!I zapieczony
z ciastem filo gotowy. Podajemy z sosem z pomarariczy i miodu. Smacznego!

DOBRZE TO
PRZEMYSL!



| OGORKIEM Z KOLENDRA

czas przygotowania
60 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja
2 szt.

butka madlana - 2 sztuki
szalotka - 1 tyzeczka
trawa cytrynowa - 1 fyzeczka
sos ostrygowy — Y2 tyzeczki
kolendra - 1 tyzeczka
panko - 1 tyzka

pomidor — 2 tyzki

pulpa mango - 3-4 tyzki
ogdrek julienne

olej sezamowy - 1 tyzka

2 SREDNI

liczba porcji poziom trudnosci

orzeszki nerkowca - 1 tyzka
maka (typ 550) - 300 g
drozdze instant 1 tyzeczka
woda ciepfa = 200 ml
mleko w proszku - 1 tyzka
smalec wieprzowy — 1 tyzka
cukier — 3 tyzki

soda - Y2 tyzeczki

proszek do pieczenia

— Yatyzeczki

sél, pieprz



Na dzisiejszym spotkaniu z fososiem oMOW Imy temat burgeréw. Pokazemy Wam jak
tatwo zrobi¢ domowe burgery z soczystego fososia MOWI, ktére dzieki jego niezwyktym
wiasciwosiciom bedq smaczne i zdrowe. Juz nasza w tym rybal

Znajdziecie tu sprytne rozwigzania idealne na mniejszy i wiekszy gtéd. Pierwsza opcja to
mini burger — przekgska w butce Waszej roboty, czyli imponujgca przystawka doskonata na
imprezowy stét. Druga wersja to burger w klasycznej butce maslanej — wieksza, obiadowa
porcja. Zaczynamy!

1. Dwie porcje $wiezego fososia MOWI drobno siekamy ostrym nozem, jak na tatara.
Wrzucamy do miski i dodajemy: tyzke panierki panko, tyzeczke $wiezej posiekanej kolendry,
tyzke posiekanych orzechéw nerkowca, tyzeczke posiekanej w kostke szalotki, pét tyzeczki
sosu ostrygowego i po szczypcie soli i pieprzu. Cafo$é doktadnie mieszamy.

2. Naczynie zaroodporne smarujemy na dnie olejem sezamowym, a nastepnie formujemy
w nim dwa kotlety z posiekanego tososia. Mozecie uzyé specjalnych kuchennych foremek
albo recznie ulepié¢ dwa ptaskie kétka. W obu przypadkach dopasujcie mniej wiecej ich
rozmiar do butek. Pieczemy 10 minut w 180°C.

3. Burgerowy sos z mango zrobimy w matej miseczce. Wrzucamy do niej 2 tyzki posiekanego
pomidora, tyzeczke posiekanego szczypiorku, okofo 3-4 tyzek pulpy mango i mieszamy.
Teraz mozemy sie juz zabieraé za sktadanie burgerdw.

4. Butke maslang przecinamy na dwie czesci, obie smarujemy sosem mango. Na dolng
potéwke ktadziemy fososia MOWI, na nim uktadamy ogérki julienne, na ktérych ktadziemy
gatqzke kolendry i nakrywamy drugq czesciq butki. Taka kolejno$é sprawdzi sie tez przy
mniejszych butkach z pary. Gotowel!

1. Do burgera na mniejszy gtéd bedziemy potrzebowaé domowych butek gotowanych na
parze, po$wieémy im teraz chwile. Do $redniej miski wsypujemy 300g maki typu 550, tyzke
mleka w proszku, 3 tyzki cukru, tyzeczke drozdzy instant, pét tyzeczki sody, pét tyzeczki
proszku do pieczenia, jednq tyzke smalcu wieprzowego i dolewamy 200 ml cieptej wody.
Mieszamy do uzyskania jednolitej masy i odstawiamy ciasto do wyroéniecia na 20 minut.

2. Przektadamy na deske i posypujemy niewielkq iloscig maki, zeby sie nie kleito. Watkujemy
lekko, do uzyskania w miare grubego ciasta o powierzchni 4 kétek, ktérymi wytniecie
buteczki (mozecie tez zrobié to szklankq).

3. Gérnqg czeéé naczynia do gotowania na parze smarujemy olejem sezamowym i uktadamy
na nim kétka wyciete z ciasta, kazde z nich to potowa naszej buteczki. Gotujemy ok. 15-20
minut i gotowel!



O JAKOSC TEGO PRZEPISU ZADBALISMY
ZGODNIE Z WIELOWIEKOWA TRADYCJA
- DBAJAC O MOWI



Z CIASTA FILO | tOSOSIEM

czas przygotowania

30 MIN.

MOWI SIGNATURE toso$
wedzony na zimno - 4 plastry
cebula - 1 sztuka

z6tta marchew — Y2 sztuki
seler naciowy - 1 todyga
papryczki Bird’s Eye — 1 szt.
masto — 2 tyzki

piwo typu lager — 500 ml
ser cheddar - 300 g
$mietanka 30% - 100 ml
tymianek — 1 tyzka

liczba porcji poziom trudnosci

4 SREDNI

ciasto filo — 1 arkusz

ser ricotta (fagodnie) lub feta
(ostro) — 2 tyzki

oregano — 1 tyzeczka

oliwa - 2 tyzki

wedzona papryka — do smaku
szczypiorek

bulion rybny/warzywny

- 500 ml



—_—

Rozpoczynamy od wyjecia $redniej miski. Wrzucamy do niej 2 tyzki sera typu feta
i rozdrabniamy ser widelcem by miat on konsystencje twarozku.

Dodajemy pokrojonego w kosteczke fososia MOWI wedzonego na zimno, tyzke tymianky,
oregano i szczypte papryki sfodkiej wedzonej. Wszystko dokfadnie mieszamy, by sktadniki
tadnie sie pofqczyty. Odktadamy farsz na bok.

Bierzemy 1 arkusz ciasta filo i kroimy go na kwadraty (77 cm). Smarujemy oliwg
i wypetniamy pokruszongq fetq oraz tososiem, zwijamy w rulon, wktadamy do naczynia
zaroodpornego i wypiekamy w temp. 180°C do momentu, az ciasto bedzie ztoto-brgzowe.

W miedzyczasie do nagrzanego garnka wrzucamy 2 tyzki masta.

Cebule i /2 zéttej marchewki kroimy w kostke i na koniec dodajemy pokrojong w paski todyge
selera naciowego. Wszystko smazymy na majle.

Do garnka wlewamy 500 ml piwa lager i 500 ml bulionu warzywnego. Wszystko razem
gotujemy przez kilka minut. Mozemy zauwazy¢, ze powstaje piana, ale nie martwcie sie, tak
ma by¢! Pamietajcie zajrzeé do piekarnikal

Czas na nadanie zupie ostroéci — do wrzgcego wywaru dodajemy papryczki chilli Bird's
Eye, $mietang 30% i ser cheddar. Znowu gotujemy kilka minut. Jeszcze chwila i zupa piwna
bedzie gotowal

Blendujemy zupe na gtadkq konsystencije, doprawiamy solq i pieprzem do smaku. Mieszamy
kilkakrotnie i krem jest juz gotowy, zeby przelaé¢ go do miski.

Na wierzch sypiemy posiekany szczypiorek, a z boku uktadamy cygaretki z filo. Polecamy
dodatkowo owingé cygaretki plastrem z fososia MOWI wedzonego na zimno. Podkreéli on
smak kremu z sera feta. Smacznego!

TEN PRZEPIS
WAM NA TO ODPOWIE.



GRZANKI Z BOCZNIAKAM],

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
30 MIN. 2 tATWY

MOWI toso$ wedzony na zimno 250g
boczniaki - kilkanascie sztuk
czosnek — jeden zgbek

szalotka - V2 sztuki

natka pietruszki — kilka gatgzek
masto - jedna tyzka

zurawina ze stoika - 2 tyzki
$wiezy sok z pomarariczy — 100ml|
midéd - 1 fyzeczka

szczaw czerwony — kilka listkéw
bagietka — 1 sztuka

cukier trzcinowy — 2 tyzki

orzechy laskowe — garéé

sél, pieprz



Kto ma ochote na przekgske w stylu stodko / stono, ten powinien sprébowaé grzanek z tososiem,
boczniakami i miodem. Delikatny smak tososia MOWI doskonale skomponuie sie z chrupigeq
bagietkq i sosem zurawinowo- pomarariczowym. To sprytny przepis na boczniaki i tososia,
ktérym umilicie sobie niejedno popofudnie.

1. Do sredniej wielko$ci garnuszka wrzucamy zurawine, cukier trzcinowy oraz wlewamy sok
z pomaraniczy. Gotujemy na $rednim ogniu do uzyskania gestego sosu. Pamigtajmy aby
mieszaé od czasu do czasu.

2. Na patelni rozgrzewamy masfo i wrzucamy posiekanq szalotke wraz z wyciénigtym
czosnkiem, chwile podsmazamy.

3. Kiedy czosnek juz sie zarumieni i przybierze zfocisty kolor, dodajemy pokrojone boczniaki
i chwile smazymy.

4. Dodajemy rozdrobnione orzechy laskowe, posiekanqg natke pietruszki oraz miéd — mieszamy
i odstawiamy z ognia.

5. Teraz przechodzimy do robienia grzanek! Pokrojong w kromki bagietke grillujemy do
chrupkosci. Mozemy to zrobié uzywaijqc specjalnej patelni do grillowania lub piekarnika.

6. Na talerzu uktadamy chrupiqce grzanki i smarujemy je sosem z zurawiny.

7. Uktadamy na nich plasterki smakowitego wedzonego na zimno fososia MOWI, a na samq
gére ktadziemy podsmazonego boczniaka w orzechach i miodzie.

8. Talerz mozemy udekorowaé listkami czerwonego szczawiu i posypaé solq oraz pieprzem do
smaku. Smacznego!

NIE MUSISZ JECHAC
DO NORWEGII,



| PASTA Z PISTACJI Z TRUSKAWKAMI

30 MIN. 2 LATWY

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci

MOW!I SIGNATURE toso$ wedzony na zimno - 4 plastry
truskawki — 3-4 sztuki

serek $mietankowy — 2-3 tyzeczki

tuskane pistacje - kilka sztuk

$wieza mieta — kilka listkéw

sok z cytryny — 1 tyzka

kietki buraka - 1 tyzka

pieczywo razowe - kilka kromek

sél, pieprz



Chrupiqce grzanki z wedzonym fososiem to $wietny sposéb na umilenie dnia, o dowolnej
porze. Doskonale sprawdzgq sie jako pozywne $niadanie, bez problemu dadzqg sobie tez rade
jako popotfudniowa przekgska i skutecznie rozwiejg Wasze watpliwoéci w temacie pomystu na
kolacje. Bo toso§ MOWI jest dobry na wszystko.

1. Na poczgtek — obieramy pistacje z tupin i rozdrabniamy je. Dowolnq technikg: mozdzierzem,
Huczkiem, blenderem, sitq wolil Mozecie tez sprébowaé metody Jagienki z ,Krzyzakéw”
(niezorientowanym polecam wpisanie do wyszukiwarki stéw Jagienka + orzechy).

2. Okofo pét tyzeczki rozdrobnionych pistacji zostawiamy na pézniej, a reszte mieszamy
z serkiem, posiekanq przed momentem mietq i sokiem z cytryny, ktére doprawiamy solg
i pieprzem. Moment i pasta z pistacji jest gotowa i, jok sama nazwa wskazuje, ma pigkny
pistacjowy kolor. Potqczenie go z rzeskq zielenig miety i ognistq czerwieniq truskawek
sprawi, ze Wasza przystawka ma szanse na spory fejm na Instal

3. Pora na grzanki, na ktére trafi pasta z pistacji. Jako oredownicy zdrowego jedzenia
polecamy chleb razowy, ale biate pieczywo tez jest ok. Grzanki mozecie przygotowaé
w dowolny sposéb, korzystajqc z tostera, grilla czy patelni. Wazne, aby chleb chrupat, ale
byt miekki w $rodku. O, cata filozofial

4. Za chwile nadejdzie pora aby w przepisie pojawit sie wedzony toso$ — zaczynamy nasz
sktadnikowy tetris: na grzankach lgduje pasta z pistacii, na niej pokrojone w plasterki
truskawki, na koncu kietki buraka.

5. Ale zeby przystawka z fososia wygladata jak... przystawka z fososia na samym szczycie
naszej piramidy smaku znajdzie sie wedzony toso§ MOWI. W rulonie lub paskach - jak
lubicie.

6. Cato$é skrapiamy sokiem z cytryny i oprészamy zieleniq rozdrobnionych, odfozonych
pistacji. Smacznego!

— DBAJAC
O MOWI AZ OD NARYBKU.



JAJKA FASZEROWANE PASTA Z JAJKA,

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci

30 MIN. 2 LATWY

MOW!I SIGNATURE toso$ wedzony na zimno - 4 plastry
— 2 opakowania

jajka — 4 sztuki

majonez — 3 fyzki

musztarda — Y2 fyzki

posiekany szczypiorek — 1 tyzka

posiekany koperek - 1 tyzeczka

kapary - 1 tyzka

sok z cytryny — 1 tyzka

skérki z V2 cytryny



Nasze danie wielkanocne zaczynamy od tego, co najprostsze: gotujemy jajka na twardo
(totalnym nowicjuszom podpowiadamy: czas gotowania to 7 minut). W miedzyczasie
zacznie powstawaé pasta jajeczna.

Siedem minut w zupetnoéci Wam teraz wystarczy, chyba ze jesteécie fanami przesadnego
slow food. Cienkie dtugie paski albo drobna kostka — taki ksztatt powinien przybraé
wedzony toso§ MOWI. Jak kto woli, jak kto lubi. Nastepnie:

Mieszamy je z posiekanymi kaparami, szczypiorkiem, koperkiem, majonezem, musztardg,
skérkq i sokiem z cytryny. Doprawiamy solq i pieprzem.

. Zaraz, zaraz: pasta jajeczna bez jajka? Stuszna uwaga, ale cierpliwoécil Pasta jajeczna
bedzie pastqg jajeczng, bo na koniec do wszystkich sktadnikéw dodamy jeszcze ugotowane
z6ttko. A z6ttko wyjmiemy z jajek, ktére wtasnie teraz, w 7 minucie robiq ostatnie okrqzenie
w gotujqcej sig wodzie.

. Wazna sprawa: ugotowanych jajek nie obieramy! Kroimy je na potéwki ze skorupka.
Naijlepiej poradzi z tym sobie néz z zgbkami (taki do chleba). Ale... jesli kto$ uzna, ze
tego nie ogarnie i zniszczenia w jajkach bedq zbyt duze — mozliwy jest takze wariant bez
skorupki. DOMOWI kucharze - decyduijcie samil

. Wyjete z jajek z6ttka pozostawiajg w biatku co$ na ksztatt gniazdka (jaja, gniazdka -
wiadomo, wiosna) - to do nich trafia przygotowana wczeéniej pasta jajeczna.

Na tym etapie nasze faszerowane jajka mogliby$my uznaé za gotowe, dle... toso§ MOWI
zastuguje na to, aby podkrecié go... jeszcze jedng porcjq fososia MOWI. Dlatego na sam
szczyt jajecznych wspaniafosci kfadziemy po jeszcze jednym plasterku wedzonego tososia.
Ot, aromatyczny, wedzony toso§ MOWI do kwadratu. Naijlepiej!

NIE MUSISZ JECHAC
DO NORWEGII,



WARZYWAMI | SOSEM BBQ

czas przygotowania liczba porciji

20 MIN. 2-3

MOW!I SIGNATURE toso$ wedzony na zimno - 4 plastry
chlebek pita — 2 sztuki

pomidor — 1 sztuka

ogdrek — 2 sztuki

rukola — kilka listkéw

awokado - Y% sztuki

sos BBQ - 2-3 tyzki

wedzony bekon - 2 plastry

rzodkiewki — 1-2 sztuki

poziom trudnosci

LATWY



Pita to nic innego jak stara dobra kanapka, ktéra pojechata na wakacje do Grecji i bardzo jej
sie tam spodobato. Spotkata na nich naszego fososia MOWI, a z tego wakacyjnego romansu
urodzit sig ten oto przepis na doskonatq przekgske.

1. Grecki chlebek pita warto je$é na ciepto, dlatego wsadzamy go do rozgrzanego do 180°C
piekarnika. Czujnie kontrolujemy sytuacje, zeby nie przypali¢ podstawy naszego $niadania,
ale... .

2. Nie fracimy czasu i zajmujemy sie pomidorem — myjemy go i kroimy w plasterki.

3. Nastepnie, nie zapominajqgc o rozgrzanym piekarniku, myjemy i obieramy ogérka, krojgc go
wzdfuz na cienkie plasterki.

4. Grecki chlebek pita wypetnimy takze rukolq (ktérg myjemy i osuszamy) oraz awokado
(obieramy i kroimy na cienkie plastry).

5. Zadbamy takze o bardziej srodkowoeuropejski element smaku — rzodkiewke, ktérg po
umyciu kroimy w cienkie plasterki (mamy nadzieje, ze pamietaliicie o picie i zdgzylicie
wyija¢ jq z piekarnika).

6. Pora na kolejne elementy, ktére bedzie zawierata nasza kanapka z tososiem. Rozgrzewamy
patelnie i wrzucamy na nig bekon, smazqc go z obu stron zgodnie z wtasnymi
upodobaniami.

7. Kanapka z tososiem nie moze funkcjonowaé bez fososia, dlatego wyciggamy z opakowania
rybe od MOWI i zaczynamy wielki finat! Pite nacinamy i smarujemy w $rodku sosem BBQ,
a potem uktadamy w niej wszystkie sktadniki w dowolnej kolejnosci i zawijamy naciete brzegi.

8. Panie, panowie — przed Wami grecki chlebek pita podany jako kanapka z tososiem!
Smacznegol

CZY WIESZ, ZE
WIEMY,






OLIWKAMI, MARCHEWKA | POMIDORAMI

poziom trudnosci
tATWY

czas przygotowania liczba porcji
20 MIN. 2

MOW!I SIGNATURE toso$ wedzony na gorgco
satata freeze lub rzymska - kilka listkéw
jajka = 1 sztuka

czarne oliwki z pestkg - kilka sztuk
mate kolorowe marchewki — 2 sztuki
kapary - kilka sztuk

orzeszki pini — 2 tyzki

sok z cytryny — 1 tyzka

pomidorki cherry — kilka sztuk

oliwa z pierwszego tfoczenia - 1 tyzka
czosnek — 1 zgbek



RSN

10.

11

Przygotowanie zaczniemy od umycia i osuszenia safaty, po prostu.
Nastepnie gotujemy jajko na twardo, czyli okofo 8 minut od momentu wrzenia wody.
Ugotowane jajko obieramy i kroimy na potéwki albo éwiartki, wedle Waszego uznania.

Obieramy takze marchewke, ktéra kroimy najpierw wszerz — w plasterki, a potem wzdtuz tak
zeby powstaly zgrabne szesciany.

Pora zajq¢ sie pomidorami — wktadamy je do posmarowanego oliwg naczynia
zaroodpornego i pieczemy kilka minut w piekarniku rozgrzanym do 180°C.

W tym czasie mozemy zajqc si¢ kaparami — odsqczamy je z wody.

Przygotujemy tez dressing do safaty, mieszajqc ze sobq: oliwe, sok z cytryny, rozmaryn
i wyci$niety na prasce czosnek.

Jezeli pomidory juz sie upiekly to wyciggamy je z pieca. Jesli nie, to mamy chwile na
uprazenie orzeszkéw pinii — robimy to wrzucajqc je na suchq, rozgrzang patelnie.

Mamy juz prawie komplet gotowych sktadnikéw, wiec przechodzimy do gtéwnego elementu
satatki z tososiem wedzonym — wedzonego tososia MOWI!

Satatka z tososiem wedzonym jest jednoczeénie safatkg z pieczonym tososiem i to zaden
cud. Naszq rybe od MOWI wyciggamy z opakowania, uktadamy wygodnie na talerzu
i podgrzewamy kilka minut w piekarniku w 180°C.

Nasza safatka z tososiem i jajkiem jest juz niemal gotowa: mieszamy wszystkie przygotowane
sktadniki i podajemy z kawatkami cieptego tososia obok stawiajgc dresing, ktérym polewamy
catosé do smaku. Smacznego!

KTO BARDZIE)
KOCHA NATURE...2



WEDZONYM | KWASNA SMIETANA

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
30 MIN. 3 SREDNI

MOWI SIGNATURE toso$ wedzony na zimno - 6 plastréw
jajka — 3 sztuki

masto — 200g

mleko - Vs kubka

suche drozdze — 3 tyzeczki
ekstrakt z wanilii — 1 tyzeczka
drobny cukier — 1 kubek

maka pszenna — 2 kubki

oliwa do smarowania — 1-2 tyzki
kwasna $mietana — 1 kubek
kolendra - kilka gatqzek

sok z limonki — 1 tyzka

granat — 1 sztuka



Nie chcemy sie spieraé czy lepsze sq gofry na sfodko czy na stono, bo takie konflikty nie sg
nikomu potrzebne. Niech kazdy cieszy sie goframi na swdj sposéb, a my tylko zostawimy Wam
tu przepis na ten najlepszy, bo z fososiem MOWI.

1. Na poczatek — lekko zamieszamy, wrzucajgc wszystkie niezbedne skfadniki do jednego
naczynia i krecqc nimi tak dfugo az nabiorq jednolitej konsystencii. Jajko, masto, mleko,
drozdze, maka, cukier, ekstrakt — to wszystko powinno znalez¢ sie w ciescie, ktére za chwile
wylgduje na rozgrzanej gofrownicy.

2. Zanim zaczniecie jq nagrzewaé, nie zapomnijcie delikatnie posmarowaé jej oliwg.
Rozlewamy wiec mase i tak, tak! Wypiekamy gofry belgijskie! Poszto w miare szybko
i w miare prosto, prawda?

3. Pora na kolejny element naszej kulinarnej uktadanki - toso$ wedzony MOWI zjawi sie za
chwilg, na razie gofry belgijskie urozmaicimy specjalnie przygotowangq $mietanq.

4. W tym celu mieszamy jq z kolendrg (koniecznie posiekanq), sokiem z limonki i odcietq z niej
skérkq (staramy sie odcinaé jq jok najcieniej) oraz z chilli. Do smaku doprawiamy to solg.
Jeszcze tylko chwila i gofry belgijskie i foso$ wedzony wylqdujg na Waszych talerzach.

5. Ostatni element naszego dania: foso$ wedzony MOWI. Po prostu ukfadamy go na gofry
belgijskie! Najtatwiejszy element przepisu zostawilismy Wam na sam koniec.

6. Do ryby potozonej na wypieczone ciasto dodajemy $mietane. Na niej lqdujg posiekane
pistacje (mozecie to zrobié teraz) i pestki granatu — zeby sie do nich dobraé musicie umyé
i obraé owoc i dopiero z niego wyciggngé pestki.

— DBAJAC
O MOWI AZ OD NARYBKU.



| MUSEM Z AWOKADO

czas przygotowania liczba porciji

20 MIN. 6

MOWI SIGNATURE toso$ wedzony na zimno - 6 plastréw
pieczywo razowe — 6 kromek

pieczywo pszenne — 12 kromek

serek philadelphia — 2 tyzki

sok z cytryny — Vatyzeczki

mus z awokado (1 szt awokado + 1/8 tyzeczki chilli)
suszone pomidory w oliwie — 1-2 sztuki

posiekany koperek — 1 tyzka

kapary - 1 tyzka

wykataczki - kilkanascie sztuk

poziom trudnosci
LATWY



Moda na koreczki wracal! Dzi§ przedstawiamy Wam ten imprezowy klasyk w odMOW/lonym
wydaniu. Z tym przepisem szybko przygotujecie zdrowq przekgske, od ktérej Wasi goscie
zwyczajnie nie bedq mogli sie oderwad.

1. Na poczatek zabieramy sie za pieczywo i zaréwno to razowe, jak i to pszenne wycinamy.
Ksztatty pozostawimy Waszej fantazji — czy bedq to kéteczka, tréjkaciki czy finezyjne
gwiazdki nie ma dla nas najmniejszego znaczenia. Jednak zdecydowanie istotne jest, aby
z pieczywa zrobié grzanki. Decyzje czy wykorzystacie piekarnik czy toster pozostawiamy
w Waszej gestii.

2. Grzanki do finger food gotowe, zatem pora zabraé sie za ciqg dalszy, tak aby powstaty
koreczki z tososiem. W tym celu siekamy rybe na drobniejsze kawatki i mieszamy.

3. Warto, zeby przekgski miaty duzo smakéw dlatego miksujemy ze sobq: posiekanego tososia
MOWI, kapary, posiekane suszone pomidory, koperek i serek philadelphia.

4. Potem rozbijamy widelcem obrane awokado, dbajgc aby razem z nim mieszat sie sok
z cytryny i chilli.

5. Wigksza czesé pracy nad finger food zrobiona i mozemy zaczqé robié koreczki z tososiem.
W tym celu u podstaw naszej przekgski ktadziemy grzanke razowq. Na niej mus awokado.
Na tym grzanke pszenng. Przedostatni element to posiekany tosos, kiérego nakrywamy
grzankq razowq. Budowa finger food gotowa, ale aby powstaty koreczki z fososiem
przebijamy cato$¢ wykataczkq, na ktérg uprzednio nadziewamy kapary i plasterek
wedzonego tososia MOWI.

NASZE tOSOSIE CIESZA
SIE PRZEJRZYSTA,
ARKTYCZNA WODA.



SZPARAGAMI | KAPARAMI

czas przygotowania liczba porcji poziom trudnosci

60 MIN. 6 LtATWY

MOW!I SIGNATURE toso$ wedzony na gorgco
maka - 1 kg

drozdze - 25 g

letnia woda — 500-600 ml

cukier — 1 tyzeczka

gesta passata z pomidoréw - 150 g
mozzarella - 250 g

zielone szparagi - kilka sztuk

kapary - kilka sztuk



Zanim zaczniemy rozpuszczaé sie w zachwycie — rozpuszczamy drozdze i cukier w szklance
wody. Warto, zeby byta co najmniej w letniej temperaturze, bo wtedy proces dokona sie
szybciej.

Na blat wysypujemy mgke, oliwe i sél, polewamy to rozpuszczonymi sktadnikami

i zaczynamy zagniataé — recznie lub mikserem. W trakcie tej czynnosci dolewamy pozostatqg
cze$é wody i dbamy o to, aby ciasto, ktére zaczyna tworzy¢ sie nam w dfoniach (lub
mikserze) nabrafo gtadkiej konsystencii. Przy okazji powinno tez byé zwarte i elastyczne

i dopiero kiedy takie si¢ stanie — formujemy z niego kule.

To jeszcze nie pizza, a juz na pewno nie pizza z tososiem ale pitka z ciasta sprawia ze
jeste$my naprawde blisko. Ten okragty, ponoé perfekcyiny ksztatt przykrywamy i odstawiamy
na pewien czas — tak aby wyrosto i podwoito swojq objeto$é.

. W tym czasie zajmujemy sie przecierem pomidorowym. Doprawiamy go do smaku - solg
i 4 tyzkami oliwy (chyba, ze uznacie ze macie diametralnie inny smak, choé my proponujemy
trzymad sie naszego przepisu). W korcu chcemy, zeby powstata dobra pizza z tososiem!

Wracamy do wyroénigtego ciasta. Jezeli zamiast jednej duzej pizzy zdecydujecie sie na
oddzielne, mate krgzki to powinniécie odcigé po okoto 100 gramowe kawatki, podsypaé je
makq i watkowaé, az ciasto bedzie cienkie. Wtedy uktadacie je w formie — uprzednio rzecz
jasna naoliwionej. Pizza zaczyna wygladadl

. To ten moment, w ktérym pojawia sie esencja pizzy — czyli sktadnikil Na poczgtek
posmarujcie okrqgfe kawatki ciasta przecierem, potem roztézcie na nim mozzarelle i...
najwazniejszy moment czyli: pojawienie sie fososial W korcu robimy pizze z fososiem

MOWI!

Ukfadacie fragmenty naszej ryby na cieécie, obok niej lub wrecz na niej Igdujg pozostate
sktadniki. Szparagi i kapary.

Ostatni element: pieczenie! Kwadrans w temperaturze 250°C powinien wystarczyé — ale
czujnie rzucajcie okiem, zeby nie spalié¢ ciasta. Pizza z tososiem gotowal

DOBRZE TO
PRZEMYSLI



| SOSEM POMIDOROWYM

czas przygotowania liczba porcji

60 MIN.

MOWI SIGNATURE toso$ wedzony na gorqco (4 jajka

masto — 2 kostki

woda — Y4 kubka

starty parmezan - Y4 kubka
magka - Y3 kubka

czarne oliwki - kilka sztuk
szpinak — 100 g

feta - 200 g

soda oczyszczona - Vi tyzeczki
czosnek — 1 zgbek

pulpa z pomidoréw albo passata — 100 ml
$wieza bazylia - kilka listkéw
sél, pieprz

3

poziom trudnosci
SREDNI



toso§ MOWI wedzony na gorgco $wietnie sprawdza sie w wysokich temperaturach dlatego dzis
upieczemy go razem ze szpinakiem w formie muffinek. To zaskakujgca i sprytna przekgska, kiérej
smak jest wytrawny, a wyglad... sfodki.

1. Zeby przygotowaé ciasto na muffiny weale nie trzeba by¢ ekspertem od ciasta. Méwimy to
jako eksperci od tososia, wiec sami widzicie, ze to prawda. Wystarczy dobrze zmieszaé jajka,
masto, wode i mgke, by po paru chwilach cieszyé sie gtadkim i jednolitym ciastem.

2. Pora zajgé sie drugqg czesciq muffinki z tososiem — czyli przygotowaniem ryby. Zaczniemy je
od... mieszania szpinaku, parmezanu, fety, oliwek, ciasta i drobno pokrojonego fososia.

3. Ciasto na muffinki fgczymy z przygotowanym juz tososiem i mieszamy do uzyskania jednolitej
i proporcjonalnej masy.

4. Porzgdnie zmiksowanq cato$é¢ umieszczamy w foremkach, a te umieszczamy w piekarniku.
180°C to najodpowiedniejsza temperatura, aby nasze muffinki z fososiem nabraty
odpowiedniej konsystencii.

5. W tym celu trzymamy je w piekarniku przez kilka minut, czujnie sprawdzajqc stan ich
zarumienienia. Dbamy, aby nie wyszty za blade ani zbyt rumiane, raczej staramy sie, aby kolor
odpowiadat naszym kulinarnym upodobaniom. W tym przypadku — wszystko w Waszych
rekach.

6. Jednoczesnie (lub dopiero po wyciggnieciu ciastek z piekarnika) mozemy przygotowaé sos,
z ktérym bedziemy je$¢ nasze muffinki z tososiem. W tym celu na patelnig wrzucamy posiekany
czosnek i smazymy go przez chwile, po ktérej dodajemy pomidory. Catoéé gotujemy z bazyliq
i doprawiamy do smaku.

DOBRZE TO
PRZEMYSLI



| JAJKIEM
SADZONYM

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci

30 MIN. 4 LATWY

MOW!I GRAVAD LAX toso$ wedzony na zimno — 1 opakowanie
jajko — 4 sztuki

szczypiorek — 3 tyzki (posiekany)
sél, pieprz

Gofry

mleko - 1,5 kubka

maka pszenna — 2 kubki

proszek do pieczenia — 1 fyzeczka
olej — V5 kubka

jajko — 3 sztuki

sél, pieprz



Gofry kojarzq sig z pysznym deserem na sfodko, bitq $mietang, owocami, polewq, wakacjami
nad morzem, zatfoczong promenadgq, glosng muzykq z glosnikéw... Wrrréél Nasze gofry sq
wytrawne i wykwintne, a jednoczeénie niezwykle proste w przygotowaniu. Nazwaliby$my je
“gofry po norwesku”, bo wiemy, ze Norwegowie lubiq i gofry i fososia. Zaktadamy, ze jajka tez
lubig, bo przeciez bez jqj, jajka lubig prawie wszyscy. A ze przepis na gofry z tososiem i jajkiem
sadzonym tqczy w sobie te 3 sktadniki, zatem 3, 2, 1 - start!

1. W mikserze przygotowujemy ciasto na gofry i ubijamy na puszystqg mase. W wersji
analogowej robimy to trzepaczkq. Albo chcemy to zrobi¢ szybko, albo preferujemy “slow
life”. Jak kto woli, ale na pewno warto tu dodaé, ze po norwesku “sakte” to powoli.

2. Tak przygotowane ciasto naktadamy na dobrze rozgrzang gofrownice, smarujac jq
wczesniej olejem. Podpowiadamy, ze gofréw nie da sig przygotowaé na zwykfej patelni, bo
wtedy nijak nie wyjdg nam te urocze dla gofréw kwadraciki, prawda? Za to jezeli chcemy
mozemy zrobié gofry kwadratowe, lub okrggte. Jak sie komu bardziej podoba.

3. Gofry smazymy 3-4 minuty, az bedqg zfociste i chrupigce.

4. Gofry odktadamy na kratke od piekarnika, albo do lukrowania, by takie chrupigce pozostaty.
Mozemy tez po prostu odfozyé je na bok, wtedy po prostu bedq ciut mniej chrupigce, ale
nadal niezwykle smaczne.

5. Teraz smazymy jajka sadzone. Zaktadamy, ze kazdy wie jak to zrobié. Jeéli nie wiecie
— ciocia Zosia, albo wujek Google na pewno Wam podpowiedzg, bo inaczej gofry
z fososiem i jajkiem sadzonym bedq jakby niekompletne.

6. Na kazdego gofra naktadamy najpierw plasterek tososia, a potem jajko sadzone.

7. Posypujemy szczypiorkiem, bo kazda potrawa musi mie¢ przeciez jakie$ warzywo
w zanadrzu. Poza tym wg badan kolor zielony relaksuje ciato, stymuluje umyst i poprawia
stabilno$é emocjonalng, co w dzisiejszych czasach moze byé kluczowe podczas
przygotowywania positkéw. | nie tylko. Smacznego!



czas przygotowania

20 MIN.

MOWI SIGNATURE
wedzony na zimno o smaku
INTENSYWNYM

owoce leéne (jezyny, maliny,
boréwki) - 300 g

szpinak liscie — 200 g

mieta — kilkanascie listkéw
kozi ser migkki — 100 g

| KOZIM SEREM

liczba porcji

2

Dressing

oliwa - 2 tyzki

ocet balsamiczny - 2 tyzki
pomaraicza — Y2 sztuki (sok)
musztarda dijon - 1 tyzeczka
tymianek -1 fyzeczka
(posiekany)

sél, pieprz

poziom trudnosci

LtATWY



Jezeli macie ochote intensywnie poczué wiosne, to wiasnie taka satatka z tososiem, owocami
le$nymi i kozim serem jest idealna, by to zrobi¢. MOWI Intensive to toso$ o mocnym smaky,
zapewniajqcy intensywne doznania smakowe, co w pofqczeniu z charakterem koziego sera i
sfodyczq lesnych owocédw przeniesie Was do wiosennego, norweskiego lasu.

1. Ser kozi kroimy lub kruszymy na niewielkie kawatki.

2. tososia MOWI wedzonego na zimno kroimy lub szarpiemy — w zaleznoéci od tego, jaki
wyglad fososia nam pasuje.

3. Szpinak i owoce lesne myjemy, szpinak osuszamy, a nastepnie...
4. ... szpinak mieszamy delikatnie z pokrojonym wczeéniej kozim serem i tososiem wedzonym.

5. Catosé¢ posypujemy owocami lesnymi. Moze by¢ fantazyjnie, czyli po norwesku “fancy”, co
!
wiasciwie brzmi juz prawie jok po angielsku, ale na to nie zwracamy uwagi.

6. Kroimy drobno tymianek.

7. Do szklanki wyciskamy pomararicze, dodajemy musztarde dijon, ocet i oliwe, dodajemy
tymianek, przyprawiamy, mieszamy.

8. Dodajemy dressing, bo bez niego satatka z fososiem i kozim serem bedzie smakowaé, bo
toso§ MOWI zawsze smakuje idealnie, ale jak to mdwiq, przyprawa czyni potrawe!
Stodko-idealny smak dressingu juz czujemy na koricéwce jezykal

9. Teraz uszami wyobrazni styszymy juz werble, bo... satatka z fososiem, owocami lesnymi
i kozim serem jest gotowa po polaniu jej dressingiem.

10. Posypujemy satatke listkami miety.

11. Podajemy jg na swoim ulubionym talerzu, zjadajgc swoim ulubionym widelcem. Smacznego!

MOZE SIE TYLKO
| WYLACZNIE UDAC.



GRZANKI Z

czas przygotowania
20 MIN.

MOWI GRAVAD LAX

toso$ wedzony na zimno

- 1 opakowanie

brioche - 4 kromki (pokrojona
na grube kwadratowe kromki)
majonez — 3 fyzki

curry — 1 tyzeczka

Pasta

jajko — 4 sztuki (ugotowane
z6ttka)

groszek — 2 tyzki (ugotowany)
tymianek - V2 tyzeczki

kietki rzodkiewki — %2 kubka

liczba porcji poziom trudnosci
2 tATWY

Sos

chrzan tarty — 1 tyzeczka
jogurt — 3 tyzki

Satatka

ogdrek — kilkanascie plastréw
rzodkiewki — kilkanascie
plastréw

ocet winny — 2 fyzki

cukier — 1 tyzka

sél, pieprz



Zacznijmy od najprostszego i najmniej czasochfonnego elementu — majonezu z curry. Tak na
rozgrzewke i by mie¢ sukces od razu na poczgtku.

Mieszamy 3 tyzki majonezu z tyzeczkq curry. | juz. Gotowe.

Nie osiadamy na laurach, bo teraz zaczynamy przygotowanie pasty. Ugotowane zéttka,
groszek, tymianek i kietki rzodkiewki, mieszamy, a nastepnie doprawiamy solq i pieprzem
do smaku. Groszek mozemy lekko rozgnies$¢ widelcem, by lepiej wkomponowat sie w naszq

paste.
Mamy juz paste, wiec czas na safatke i sos.

Ogbérka i rzodkiewki zalewamy marynatq z przegotowanego octu i cukru, pozostawiamy na
kilkanascie minut i odcedzamy, a nastepnie mieszamy z groszkiem i tak powstaje safatka.

Po chwili znowu mieszamy, ale tym razem chrzan z jogurtem. Ten nowopowstaty chrzan
jogurtowy, czy tez jogurt chrzanowy, bedzie $wietnie sie komponowat z wyzej wymienionymi
i przygotowanymi warzywami .

Teraz klucz programu, bez ktérego grzanki z brioche z tososiem zdecydowanie nie mogq sie
obejsé.

Pokrojong na grube kwadratowe kawatki butke brioche pieczemy w piekarniku nagrzanym
nie do czerwonoéci, ale do 180°C, az wyjdq nam rumiane, pachngce i lekko chrupigce
grzanki. Zwykle jest to kilka minut.

Po wyijeciu z piekarnika grzanki smarujemy majonezem curry, na to nakfadamy paste i na
samq gére, jako zwiericzenie plasterek fososia.

10. Tak misternie przygotowane grzanki z brioche z tososiem podajemy z sosem chrzanowym

z warzywami. Sq naprawde nydeling, czyli pyszne i na dodatek imponujqco sie prezentujq.

11. Na gére dodajemy szczypte kietkdw.

DOBRZE TO PRZEMYSL!



FASZEROWANE PIECZARKI

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci

30 MIN. 3-4 SREDNI

MOW!I GRAVAD LAX toso$ wedzony na zimno — 1 opakowanie
pieczarki portobello — 3-4 sztuki

orzeszki pini — 2 tyzki

orzechy laskowe — 2 tyzki

natka pietruszki — 1 fyzeczka (posiekana)

ser mozarella - 200 g

Sos
marchewka — 2 sztuki (pokrojone w kostke)
pomaranicza — 1 sztuka (sok)

czarnuszka - 1 fyzeczka
masto — 1 tyzka
sél, pieprz



10.

11.
12.

13.

Myijemy pieczarki. Zaletq portobello jest to, ze nie trzeba ich obieraé.Nawet gdybysmy
chcieli, to warto wiedzieé, ze w ich w skérce jest wiele sktadnikéw odzywczych, wigc zamiast
tracié czas, od razu mozemy poczu¢ sig fit i zdrowol

Oba rodzaje orzechdw prazymy na suchej patelni, a nastepnie do$é drobno siekamy.
Chcemy przeciez, by nasi goscie stracili gtowe z zachwytu, a nie zeby na zbyt duzych
orzechach...

Posiekane orzechy mieszamy z pokrojonym serem mozarella, posiekanq natkq pietruszki oraz
pokrojonym plasterkiem tososia. Juz czujemy w ustach ten wykwintny smak nietypowego
farszu...

... ktérym jak nazwa wskazuje faszerujemy pieczarki.
Nastepnie ukfadamy na nich pozostate plastry fososia.

Wktadamy do nagrzanego wczeéniej do 180°C piekarnika i zapiekamy ok. 15 minut. Po tym
czasie faszerowane pieczarki portobello z fososiem sq wiasciwie gotowe.

Teraz przygotowujemy sos marchewkowo-pomaranczowy, ktéry nie tylko cudownie
smakuje, ale tez pieknie wyglgda. Nie musimy chyba dodawa¢, ze jego pomarariiczowy
kolor doskonale uzupetnia sie z wyrazistym kolorem tososia wedzonego na zimno MOWI
GRAVAD LAX.

Marchewki gotujemy w osolonej wodzie i odcedzamy. Zaktadamy, ze wiecie ile czasu
gotowaé marchewki. Zazwyczaj jest to 15-25 minut.

Ugotowane marchewki wrzucamy na rozgrzanq patelnie, dodajemy masto i sok
pomaranczowy.

Wszystko razem zagotowujemy, a nastepnie miksujemy i doprawiamy do smaku solg
i pieprzem.

Na sam koniec dodajemy czarnuszke, ktéra da nam nie tylko ciekawy smak, ale i wyglad sosu.

Faszerowane pieczarki portobello z tososiem podajemy z sosem, ktéry mozemy potozyé
zardwno na wierzchu pieczarek jak i obok.

A tososia, jak wiadomo, ukfadamy na samej gérze, aby byt ukoronowaniem tej pysznej
potrawy. Smacznego!



czas przygotowania
20 MIN.

MOWI SIGNATURE
wedzony na zimno

o smaku INTENSYWNYM
- 1 opakowanie

ser bryndza - 100 g
granat - ¥2 sztuki (nasiona)
rozmaryn — 1 gatqzka
(posiekany)

Ciasto na nalesniki
szpinak baby - kilkanascie
listkdw

maka pszenna — 150 g
maslanka - 0,2 |

liczba porciji

2

jajko — 1 sztuka

cukier — 1 tyzka

proszek do pieczenia

- 1 tyzeczka

olej - 1 tyzka

Dressing

pasta sezamowa tahini

- 1 tyzka

cytryna — V2 sztuki (sok)
czosnek — 1 zgbek (posiekany)
woda ciepta - %2 kubka
czarnuszka - 1 tyzeczka

poziom trudnosci

SREDNI



Puszyste, delikatne i pyszne pankejki, rodem z Ameryki, a do tego zdrowy szpinak, fosos,
bryndza i granat? Trudno wyobrazié sobie ciekawsze $niadanie, kolacje, lunch, czy

o ktérejkolwiek porze dnia bedziemy chcieli taki positek sobie przygotowaé. To norwesko-
amerykanskie potgczenie smakdw nie moze sie nie udaé. Proste, bo Amerykanie lubiq prostg
i nieskomplikowang w przygotowaniu kuchnie oraz wyrafinowane jednoczesénie, bo jakze
inaczej niz wykwintnie moze smakowaé foso§ MOWI2

1. Wszystkie sktadniki na ciasto do pankejkéw dokfadnie miksujemy, pod$piewujgc pod nosem
“zielono mi”, bo taki wtasnie kolor uzyska ciasto po dodaniu szpinaku. Prawda, ze zielone
pankejki sq znacznie ciekawsze w wyglqdzie od zwyktych? | od razu tak jako$ bardziej
ekologicznie wyglqdajq...

2. Nastepnie smazymy pankeijki na dobrze rozgrzanej patelni z dwdch stron. Jesli chcemy
przyspieszy¢ proces, mozemy smazy¢ na 2 patelniach naraz. Jak mamy patelnie do
pankejkéw bedzie nam tatwiej, ale na zwyktej tez znakomicie wychodzg. Niezaleznie wigc
od wariantu efekt bedzie ten sam.

3. Teraz lekko zielonkawe pankejki czekajg grzecznie na reszte. A my juz nie jeste$my tacy
zieloni w ich przygotowywaniu i nastepnym razem zrobimy je nie zaglgdajgc nawet do
przepisu...

4. Robimy dressing mieszajgc wszystkie sktadniki w swojej ulubionej misce. Pasta tahini
naprawde wybornie smakuje z cytrynq, czosnkiem i czarnuszkq, o czym za chwile bedziemy
sig mogli przekonaé.

5. tososia dzielimy na mniejsze kawatki, pamietajgc, ze MOWI toso$ wedzony na zimno dzieli
sie doskonale, by fatwiej byto sig¢ nim podzieli¢ z innymi.

6. Pankejki szpinakowe z tososiem podajemy po 2-3 sztuki, naktadajgc na wierzch ser bryndza
i tososia wedzonego.

7. Wszystko posypujemy pestkami granatu, rozmarynem i polewamy przygotowanym wczeéniej
dressingiem. Smacznego!



BUtKI ZAPIEKANE Z tOSOSIEM | SEREM

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
45 MIN. 2 LATWY
SKtADNIKI:

MOWI SIGNATURE wedzony na zimno o smaku
INTENSYWNYM - 1 opakowanie

mini butki maélane - 4 sztuki

ser mozarella — 100 g (widrki)

ser plesniowy — 100 g

Konfitura z cebuli i jabtek

cebula czerwona - 100 g (pokrojona w pidra)
jabtko — V% szt.

olej — 2 tyzki

miéd - 3 tyzki

ocet winny czerwony - 5 tyzek

sél, pieprz



Intensywnie serowe, intensywnie cebulowe, a przede wszystkim intensywnie tososiowe butki
zapiekane z fososiem i serem — takie pysznosci znajdqg amatoréw nie tylko wiréd mitoénikéw
burgeréw, ale wsréd wszystkich, ktérzy lubig, by ich jedzenie byto wyraziste i smaczne.

10.

11.

Najpierw przygotowujemy konfiture.
Cebule kroimy w tzw. “piérka” i smazymy na oleju, az delikatnie zmigknie.

Przy okazji dla mniej wtajemniczonych podamy moze przepis na “piérka” - cebule kroimy
wzdtuz na pét, ktadziemy rozcieciem na desce i ponownie kroimy wzdfuz — niezbyt grubo

i niezbyt cienko, czyli wtasnie na pidrka. Teraz spokojnie mozemy obrastaé w pidrka, jak nam
dobrze poszto...

Dodajemy catkiem niewinnie brzmigcy ocet winny, miéd i starte na grubych oczkach tarki

jabtko.

Gotujemy zmniejszajgc po chwili ptomieri do bardzo matego, co jaki$ czas mieszajgc, az
powstanie konfitura. Zwykle jest to 25-35 minut. Warto po drodze delikatnie doprawié jg do
smaku solqg i pieprzem.

Butki rozcinamy. Wiecie — tak na péf.

Na dolnej potéwce rozsypujemy starty ser mozarella, ktéry mozna tez kupié gotowy w opciji
“widrki”.

Na gérnej potéwce rozsypujemy starty ser plesniowy, lub ktadziemy w plasterku. Zalezy
w sumie jak komu pasuje. Norwegom pasujq obie opcje.

Zapiekamy kilka minut w temp. 180°C az sery sie rozpuszczq.

Wyjmujemy z piekarnika i na dolnej czeéci zapieczonej z serem mozarella uktadamy
konfiture z cebuli i jabtka, na to plastry fososia, nakrywamy gérng czesciq i jeszcze
zapiekamy chwile.

Teraz nasze butki zapiekane z tososiem i serem i na dodatek z konfiturq cebulowo-jabtkowq
sq juz gotowe. Smacznego!

MOZE SIE TYLKO
| WYtACZNIE UDAC.



SALATKA SRODZIEMNOMORSKA

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
20 MIN. 2 LtATWY

MOW!I PURE Swieza porcia 2 tymianek $wiezy — kilka

szt. — 1 opakowanie gatqgzek (posiekane)

chleb pszenny - 2 grube olej - 1 tyzka

kromki bazylia $wieza - kilka listkéw
pomidorki cherry - 100 g Dressing

winogrona czerwone lub krem balsamiczny - 1 tyzka
zielone - 100 g midd — 1 tyzeczka

cukinia zétta lub zielona oregano suszone — Y4 tyzeczki
-100g cytryna skérka — Vi tyzeczki
mozzarella mini — 100 g sél, pieprz

oregano $wieze — kilkanascie
listkéw



10.

Chleb kroimy na kromki o grubosci okoto 2 cm. Oczywiscie polecamy $wieze pieczywo
prosto z piekarni. Nieoficjalnie wiadomo jednak, ze grillowanie to $wietny sposéb na
uratowanie chleba, ktéry jest z nami od przedwczorai.

Nieobrang cukinie kroimy w plastry okragte — jak storice — i grube na okoto 1 cm. Zbyt
cienkie plasterki spalq sie na grillu. To z kolei proste — jak storice!

Umyte pomidorki cherry i winogrona kroimy na potéwki. To wazny moment dla tych, ktérzy
nie przepadajq za pestkami winogron — teraz mozecie sig ich pozby¢.

Siekamy $wieze, pachnqce latem, $wieze ziofa. Posiekane bedq pachnieé jeszcze bardziej!
Bazylie chwilowo odktadamy na bok, na razie bedziemy potrzebowaé tylko tymianku.

W miseczce $rednich rozmiaréw lub w matym naczyniu zaroodpornym mieszamy olej
z posiekanym tymiankiem. Doprawiamy do smaku solq i pieprzem.

tososia kroimy w kostke stusznych rozmiaréw. Polecamy przekroié kazdy z obu kawatkéw
MOWI wzdtuz na pét. Nastepnie kazdq z takich potéwek podzieli¢ na 3 czeici o tej same;j
dtugosci.

Na rozgrzanego grilla wrzucamy kawatki fososia. Grillujemy rybe z kazdej strony kilka chwil.
Zamiast odmierzaé czas stoperem, lepiej sprawdzaé na biezqco, czy ryba przywiera do
grilla. Jesli tak, to nie situjcie sie z niq, i dajcie jej jeszcze chwile polezeé. Obracajcie dopiero
wtedy, gdy swobodnie odchodzi od rusztu.

Obok ryby na grillu uktadamy pokrojong cukinie i chleb. Grillujemy z dwéch stron, az
pojawiq sie charakterystyczne $lady grillowania, czyli ciemne prqzki.

W éredniej wielko$ci naczyniu mieszamy wszystkie sktadniki dressingu. To on sprawi, ze
satatka $rédziemnomorska z tososiem bedzie jeszcze bardziej soczysta i orzezwiajqca.

Do sataty dodajemy pozostate sktadniki — mozzarellg, bazylig, winogrona i pomidorki.
Mieszamy sktadniki sataty, polewamy dressingiem. Gotowe, wspaniate, i... jok na danie
z grilla — zaskakujgco lekkie. Smacznego!

KTO BARDZIEJ KOCHA
NATURE...2



| AWOKADO

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
20 MIN. 4 tATWY

MOWI PURE Swieza porcja 2 szt. — 1 opakowanie
papryka ostra w proszku — 1 tyzeczka

olej - 1 tyzeczka

tortilla mata kukurydziana lub pszenna — 16 sztuk
ogdrek — 2 sztuki

pomidor — 1 sztuka

czerwona cebula - V4 sztuki

satata lodowa lub czerwona kapusta - 1 kubek
papryka chilli jalapeno lub pepperoni - 1 sztuka
kolendra - kilka gatqzek

limonka — 1 sztuka (sok)

jogurt naturalny — %2 kubka

awokado - Y% sztuki

sél, pieprz



tososia MOWI kroimy w paski rozsqdnej wielkosci. Za mate za szybko sie spiekq, a za duze
nie bedg pasowaty do tacos. Wybieramy zatem opcje posredniq i nacieramy je solq i ostrg

papryka.

Pokrojong i doprawiong rybe przektadamy do naczynia zaroodpornego posmarowanego
olejem na dnie. Pieczemy kilka minut w temperaturze 180°C.

. tosos$ sie piecze, a my zabieramy sie za krojenie warzyw. Cebule, pomidora i ogérka kroimy
w kostke. W przypadku tego ostatniego unikamy pestek, czyli skupiamy sie na zewnetrznej
czesci ogérka, tej bez migzszu.

. W trakcie krojenia nie zapominamy o tososiu i wyjmujemy go z pieca po paru minutach.
A jesli nie macie ochoty na taki multitasking, to rébcie wszystko po kolei. Po co sie stresowad?

Papryke chilli drobno siekamy, a satate kroimy w paski. tgczymy je z pokrojonymi
warzywami i skrapiamy sokiem z pofowy limonki. Delikatnie mieszamy.

. Ateraz porcja smakéw i aromatdw, z ktdrych stynie meksykariska kuchnia. | dzigki ktérym
tacos z fososiem przeniosg nas wprost na stoneczne plaze Acapulco. Gotowi2 Awokado
miksujemy z sokiem z drugiej poféwki limonki i potowg posiekanej kolendry. Doprawiamy
solq i pieprzem.

Jezeli piekarnik jeszcze nie wystygt to dobrze, bo znowu nam sig przyda. Ponownie
odpalamy 180°C i podgrzewamy nasze tortille. Chcemy zeby kazdy placek zrobit sie
delikatnie chrupki, ale nie spalony. Dlatego musimy im poswieci¢ troche uwagi, bo czasami
wystarczqg nawet 2 minuty podgrzewania.

. Ateraz krétka historia o tym, jak zamieni¢ podgrzane tortille w tacos z tososiem. Ktadziemy
na nich warzywa, kawatki pieczonego tososia i posypujemy kolendrq. To takie proste i takie
pyszne! Meksykanie mieli $wietny pomyst, a my mamy $wietng rybe. To nie mogto sie nie
udaé. Smacznego!

KTO BARDZIE)
KOCHA NATURE...2



JAJKIEM,

KAWIOREM | OLIWKAMI

czas przygotowania
15 MIN.

MOWI SIGNATURE toso$
wedzony na gorgco - 1 op.
kietki sfonecznika — 1 kubek
satata rzymska mini

— kilkanascie listkéw

oliwki czarne — kilkanascie
sztuk

czerwona cebula — V2 sztuki
jajko — 2-3 sztuki

kawior z fososia — 1-2 tyzki

liczba porcji

2

Sos

musztarda gruboziarnista

- 1 tyzka

ocet winny — %2 tyzki
anchovies - 1 filet (posiekany)
koperek — 1 tyzka (posiekany)
oliwa - 1 tyzka

szalotka — V4 sztuki sél, pieprz

poziom trudnosci
tATWY



. Jajka gotujemy na twardo. Warto wiedzieé, jak sie to robi, bo Wielkanoc za pasem. Dlatego
zanim zabierzemy sie za pisanki, poéwiczmy na naszej safatce.

. Wktadamy jajka do zimnej wody i odpalamy gaz. Lepiej, zeby jajka byty w temperaturze
pokojowej, czyli nie prosto z lodéwki. Czekamy, az woda zacznie wrzeé, solimy jq

i rozpoczynamy odliczanie 8 minut. Jajka raczej nie powinny pekaé, ale na wszelki wypadek
zZmniejszamy ogien.

Ugotowane jajka przelewamy zimng wodq, zeby zatrzymaé proces gotowania i nie
poparzy¢ rgk. Delikatnie ostukujemy je tyzeczkq albo uderzajgc o blat i obieramy ze
skorupki. Obrane jajka kroimy wzdtuz na potéwki.

. tososia dzielimy na mniejsze kawatki. Tutaj panuje petna dowolno$é jesli chodzi o rozmiar
kawatkéw tososia i sposéb na ich uzyskanie. MOWI jest tak delikatny, ze bez problemu daje
sig podzielié.

Siegamy po elegancka mise. Wsypujemy do niej umyte i osuszone lidcie sataty. Dodajemy
oliwki, cebule pokrojong w plastry oraz kietki stonecznika. Wszystkie sktadniki doktadnie
mieszamy.

Czas, aby jajka z kawiorem znalazty sie na swoim honorowym miejscu. Najpierw
pokrywamy potéwki jajek kawiorem z tososia, a potem uktadamy je na szczycie sataty.
Bedq musiaty sie podzieli¢ miejscem na podium, bo toso§ MOWI tez zastuguje na medal.
Dodajemy go do safaty.

Ach, co to bedzie za przyjemny i tatwy do zrobienia sos! Wszystkie skfadniki po prostu
tqczymy w dowolnym naczyniu. Najtrudniejszy krok w jego przygotowaniu to pokrojenie
szalotki. Gotowe?

. Jajka z kawiorem juz znalazty sie w satacie, a wszystkiemu przyglada sie od$wietnie
przyprawiony MOWI. To znak, ze nalezy podaé satatke i zajadaé ze smakiem! Smacznego!

— DBAJAC
O MOWI AZ OD NARYBKU.



SZPINAKIEM | SUSZONYMI POMIDORAMI

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
40 MIN. 4 tATWY

MOWI PURE Swieza porcja 2 szt. — 2 opakowania
oliwa z oliwek - 1 tyzka

cebula - ¥ sztuki (posiekana)

czosnek — 2 zgbki (pokrojone w plastry)

oliwki czarne - kilkanascie sztuk

szpinak — 2 kubki (pokrojone liscie)

pomidory suszone w oliwie — 100 g (pokrojone w paski)
skérka z pomaraiczy - 1 tyzka (starta)

sok z pomaranczy — Y4 kubka

$mietanka 30% - 100 ml

bagietka - kilka kawatkéw

sél, pieprz



. Jedli trzymacie juz w reku patelnie to bingo! Rozgrzewamy na niej olej i wrzucamy posiekang
cebule i czosnek pokrojony w plasterki. Zdecydowanie pomoze nam teraz maty ogier, bo
cata sztuka polega na tym, zeby niczego nie przypalié. Interesuje nas stynny efekt zeszklenia
cebuli.

Po kilku minutach na patelnie dodajemy suszone pomidory i pokrojony szpinak. Podkrecamy
troche temperature i smazymy sktadniki na $rednim ogniu, regularnie mieszajqc. A jesli
szpinak zrobi sie juz migkki, to dobry znak zeby siegnqé po kolejne sktadniki.

Do szpinaku i pomidoréw na patelni dodajemy zatem $mietanke i sok z pomaraniczy.
Poniewaz nie robimy zupy, a naszym celem jest foso$ zapiekany, to redukujemy nasze
ptynne sktadniki do konsystencji sosu. | tym razem nie obejdzie si¢ bez mieszania. Warto sie
przyfozy¢, bo toso$ w kremowym sosie poczuije sig jak ryba w wodzie.

Do sosu dorzucamy oliwki i startq skérke z pomarariczy. Dajemy im jeszcze chwile na patelni,
zeby dobrze sie zintegrowaty z pozostatymi sktadnikami. Oznacza to, ze dalej mieszamy.
Po chwili mozemy uznaé nasz kremowy sos za gotowy.

. tososia kroimy na kawatki $redniej wielkosci. To jedna z niewielu sytuacii, w ktérych mozemy
uzywad stowa ,$redni”, bo zdecydowanie bardziej przydaje nam sie okreélenie ,najlepszy”.
Pokrojone kawatki ryby nacieramy solq i pieprzem i uktadamy skérg do dotu w naczyniu
zaroodpornym. Pieczemy kilkanascie minut w temperaturze 180°C.

Szykujemy sie juz powoli do jedzenia, dlatego nakrywamy do stotu. W zaleznosci od
potrzeb, mozecie wybraé opcje odéwietng albo niezobowiqzujgcq. W obu przypadkach
przyda sie gfeboki talerz. toso$ zapiekany w sosie ze szpinakiem i suszonymi pomidorami
trafia do naczynia a my jeste$my zachwyceni. Podajemy go z bagietkq. Smacznego!

— DBAJAC
O MOWI AZ OD
NARYBKU.



