WYJATKOWO
WYJATKOWE PRZEPISY

SALMON IS GOOD. MOWI IS GOODNESS.



SZPINAKIEM | GRILLOWANYM TOFU

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
30 MIN. 2 tATWY

MOWI PURE Swieza porcja Sos

2 szt. — 1 opakowanie sos sojowy — 1 tyzka
fasolka szparagowa zielona sos hoisin — 2 tyzki

- 100 g (oczyszczona) olej sezamowy - 1 fyzeczka
szpinak baby — 1 kubek Dressing do sataty

dymka szczypiorek — 2 tyzki sok z limonki — 1 tyzeczka
(pokrojony grubo) sezam czarny — 1 tyzeczka
rzodkiewka — 2-3 sztuki chilli czerwone - 1 tyzeczka
tofu — 100 g (pokrojone na (posiekane)

grube plastry)
sél, pieprz — do smaku



Poniewaz sygnalizowali$my juz kierowanie sie sprytem, przygotujemy teraz sprytny (bo
smaczny i prosty) sos do grillowanego tofu. Mieszamy zatem wszystkie sktadniki sosu z listy
i dodajemy do niego kawatki tofu. Niech sie tak pomocza.

Fasolke szparagowq nalezy ugotowaé, zeby sie nie pochorowaé. Brzmi powaznie ale to
dziecinne prosta sprawa. Fasolke wrzucamy wiec do wrzgcej, osolonej wody i gotujemy
okoto 10 minut lub dopéki nie zmigknie. Im mtodsza fasolka, tym krécej to potrwa.

Po ugotowaniu fasolke odcedzamy i przelewamy zimng wodg. W ten sposdb zatrzymamy
proces gotowania i uratujemy fasolke przed rozgotowaniem. A satatke przed rozgotowanq
fasolkg.

Ugotowangq fasolke, umyty szpinak i pokrojong w plastry rzodkiewke delikatnie mieszamy
w misce stusznych rozmiaréw. Satatka z fososiem i grillowanym tofu juz niebawem sie
wydarzy. Cieszycie sie? Bo my bardzo.

Zabieramy sie za tososia i grillujemy go z kazdej strony. Jesli korzystacie z patelni do
grillowania, to naprawde dobrze jq rozgrzejcie. Rybe grillujcie z obu stron przez okoto 3-4
minuty.

. Wykorzystujemy rozgrzang po tososiu patelnie i grillujemy plastry tofu. Powinny wystarczyé
dwie minuty grillowania z kazdej strony. Tofu ma lekko zbrgzowieé, ale nie poczernie¢.
Dzigki temu zyska delikatnie wedzony smak, a nie bedzie straszy¢ spaleniznq.

Wracamy na chwile do kategorii sprytnych soséw i dressingéw i robimy... dressing do
sataty. tqczymy jego skfadniki w mafej miseczce, a nastepnie wlewamy te miksture do misy
z fasolkq, szpinakiem i rzodkiewkq, delikatnie mieszajgc. To chyba tyle.

Satatke podajemy z fososiem i tofu. No i oczywiscie z usmiechem na twarzy, bo wszystko
poszto bardzo sprawnie, a efektem jest zdrowy i lekki positek, o wspaniatym smaku!

Wyglada na to, ze satatka z tososiem i grillowanym tofu jest gotowa. | wyglada $wietnie.
Naprawde sie cieszymy, ze jq zjecie, bo ta satatka jest dla Was bardzo dobra. Smacznegol!

CZY WIESZ, ZE
WIEMY,



SZASZtYKI

czas przygotowania
30 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja
- 2 szt. — 1 opakowanie
papryka chilli marynowana
- 3 sztuki

cebula czerwona - 3 sztuki
limonka - kilka plastréw
awokado - 1 sztuka

sél, pieprz

liczba porciji poziom trudnosci
2 LtATWY

Satatka z dressingiem
satata — mieszanka 200 g
oliwa - 3 tyzki

syrop z agawy - 1 tyzka
musztarda dijon - 1 fyzeczka
cytryna - 1 tyzka (sok)
Sos z awokado
awokado - 1 sztuka
jogurt naturalny — 2 tyzki
limonka — 1 tyzka soku
kolendra - kilka listkéw



Szasztyki to potrawa bardzo smaczna, prosta, efektowna i mozliwa do zrobienia w kazdym
momencie, kiedy masz apetyt na fososia w nietypowej formie. Wiemy, ze wielu osobom kojarzq
sie z sezonem grillowym w lato, zapachem dymu, plazq, jeziorem, lasem... Wiec skoro jeste$my
przy zieleni, to proponujemy, by podawa¢ je z satatkq i sosem z awokado. Wtedy mamy zieleni
pod dostatkiem. Miejmy tez w pamieci, ze szasztyki z tososia to takie danie pomiedzy obiadem,
kolacjq, a przekaskq. Niezaleznie wigc, o jakiej porze dnia o nich zamarzysz, a posiadasz
patelnie grillowq lub piekarnik —myslisz i o rany, tak nagle? — juz masz.

1. tososia porcjujemy na duzq kostke i nacieramy solq. Jezeli kawatki bedq za mate, rozpadng
sig, i nie udadzg sie nam szasztyki z tososia. Jezeli bedq za duze - toso$ wolniej sie upiecze.

2. Kawatkifososia nabijamy na patyczki szasztykowe naprzemiennie z papryczkami chilli (dla
tych mniej odwaznych — ze zwyktqg paprykq - bardziej odwazni mogq przektadaé tososia
catymi papryczkami habanero), cebulg - najlepiej szalotkg i limonkqg pokrojong w plastry.
Brzmi to jak szalony pomyst, ale uwierzcie — grillowana limonka jest baaardzo smacznal

3. Pieczemy w piekarniku w temp. 180°C kilkanascie minut, lub smazymy na patelni grillowe;j
lub na grillu — wtedy przektadamy w momencie, gdy toso$ sam zacznie “odchodzi¢” od
rusztu — nie wczesniej!

4. Z oliwy, syropu agawy, musztardy i soku z cytryn robimy dressing i mieszamy ze swojq
ulubiong mieszankq satatkowg - ten sos pasuje do wszystkiegol!

5. Bierzemy sie teraz za pyszny sos z awokado, miksujgc awokado, jogurt, sok z limonki
i kolendre do uzyskania jednolitej konsystencii.

6. Na koniec oczywiscie doprawiamy do smaku solq i pieprzem.

7. Sosem z awokado smarujemy szasztyki z tososia - sq gotowe! Smacznegol!

WYBRALISMY TE
KAWALKI tOSOSIA
SPECJALNIE DLA

CIEBIE.



| SOSEM Z KOZIEGO SERA

czas przygotowania liczba porcji poziom trudnosci
25 MIN. 4 tATWY

MOWI PURE Filet z tososia $wiezy — 500 g
buraki - 2 sztuki

satata Twojego wyboru - 200 g

orzeszki pinii — 1 garé

oliwa z oliwek — 2 tyzki

cytryna - Y2 sztuki (sok)

szczypior — 1 peczek

gesty jogurt — 100 ml

kozi ser chevre — 100 g

$wiezy tymianek



Czy toso$ z grilla moze jeszcze kogo$ zaskoczyé? Pewniel Mamy dla Was oryginalny, ale tez
tatwy przepis na fososia MOWI. Zabieramy Was na wycieczke — pomieszamy troche inspiracii
kuchniq francuskq i polskq, powiemy Wam jak grillowaé tososia, a przy okazji przygotujemy
pyszny i zdrowy obiad. W korcu z wycieczek zawsze najlepiej pamietamy dobre jedzenie.

1. Zacznijmy od ugotowania burakéw. Umyte i obrane warzywa zalejcie wodg w garnku
i pozostawcie na kuchence do zagotowania. Czas gotowania burakéw mierzcie od momentu
wrzenia wody — powinno im wystarczy¢ 30 minut.

2. Dressing z koziego sera chevre to kolejny etap naszej wycieczki. Aby go przygotowaé
wystarczy zmieszaé ser z jogurtem — utrzyjcie je na 2 wzglednie jednolitg mase, ale niech
nie martwig Was grudki, moggq sie pojawié. Doprawcie solq i $wiezo mielonym pieprzem do
smaku.

3. Sataty to nie tylko zdrowy, ale tez fatwy do przygotowania dodatek,o ktérym zawsze
powinni$my pamietaé. Naszq przyrzqdzimy wdostownie kilka sekund. Umyjcie liscie sataty
i utézcie je na duzympédtmisku lub talerzu. Ugotowane buraki pokréjcie w cienkie plastry
iufézcie na safacie. Posypcie je orzeszkami pinii lub nasionami stonecznika i polejcie oliwg
z oliwek i sokiem z cytryny.

4. Czas na gtéwng atrakeje naszej wycieczki i solidng dawke zdrowia i kwaséw Omega-3
— grillowanego fososia MOWI Saku. Sposobdw na to jak grillowaé fososia jest co najmniej
kilka, ale wtym wypadku najlepsze bedzie grillowanie tososia na patelni do grillowania lub
na domowym grillu. Dobrze jg rozgrzejcie i grillujcie tososia okoto 3-4 minut z kazdej strony.

5. Nastepny krok to grillowanie szczypioru — brzmi banalnie i takie tez jest, ale uwazajcie zeby
nie przesadzié¢. Szczypior grillujcie krétko, okoto minuty, lub dopdki nie zauwazycie, ze lekko
,wiednie”.

6. Na przygotowanej wczeéniej satacie utézcie grillowany szczypior, a na nim tososia. Danie
zwiericzcie $wiezym tymiankiem, ktéry nie tylko doprowadzi naszq kompozycje smakéw do
perfekcji, ale tezbedzie wspaniata dekoracjq. Podajcie z sosem z sera chevre.

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”.



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!



| SUROWKA Z CZERWONEJ KAPUSTY

liczba porcji poziom trudnosci
2 tATWY

czas przygotowania

30 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja 2 szt.

sok z cytryny — 1 tyzeczka

sos sojowy — 1 tyzka

sambal oelek - 1 tyzeczka

szczypior cienki — 1 tyzeczka (posiekany)
kolendra - kilka listkéw

kapusta czerwona mata — V4 sztuki
ocet ryzowy — 1 tyzka

olej sezamowy 1 tyzka

gruszka pokrojona w kostke — V% sztuki
sezam czarny — 1 tyzeczka

sél, pieprz



Rozpoczynamy od naszego dodatku, ktérym jest suréwka z czerwonej kapusty. Pierwszy
etap przygotowan nie powinien Was zaskoczy¢ — kapuste nalezy drobno poszatkowaé.
Szast prast i juz!

Nastepnie mieszamy jq z octem ryzowymi i olejem sezamowym. Dodajemy pokrojong
w kostke gruszke, posiekang kolendre, czarny sezam i doprawiamy solq. Nie mijajq trzy
minuty i suréwka z czerwonej kapusty jest gotowa.

Inspiracjq dla naszego dania jest kuchnia indonezyjska, ktéra lubuje sie w ostrych
przyprawach takich jak imbir, papryczki chilli czy cynamon. Aby utatwié sobie zycie
Indonezyjczycy wymyslili miksture, zwang sambal uolek, w ktérej znajdziecie te wszystkie
smaki. To wtasnie z sambal uolek powstanie nasza marynata grillowa. Zatem... do dziataniq,
a wiasciwie do mieszanial Bo tylko tej czynnosci wymaga od nas marynata grillowa

— wystarczy wymieszaé posiekany szczypiorek, sok z cytryny, sos sojowy, sambal oelek

i marynata grillowa jest gotowal

| wreszcie gwézdz programu — grillowany fosos, ktéry kusi pigknym kolorem oraz zapachem.
Na starcie grillowany toso$ potrzebuje doprawienia solqg i pieprzem.

Zaraz po tym ktadziemy go na grillu lub patelni. Pamigtajcie, ze przyrzqdzanie fososia
zaczynamy od strony skéry, a pdzniej przewracamy go na kolejne boki.

Ponadto, pierwszy ,obrét” odbywa sie bez marynaty — sambal oalek trafia na kazdq ze
stron dopiero przy drugim obrocie!

. To by byto na tyle. Siegnijcie po talerze, na ktére trafi grillowany foso$ i suréwka z czerwonej
kapusty. | koniecznie zadbaijcie, aby sprawiedliwie podzieli¢ porcje - te najwiekszg
przeznaczcie dla siebie... Smacznegol!

KTO BARDZIEJ KOCHA
NATURE...2



Z MtODYCH

LISTKOW SZPINAKU | SZPARAGAMI

czas przygotowania

30 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja 4 szt.
zielone szparagi - 1 peczek

grejpfrut — 1 sztuka

pomaranicza — 1 sztuka

pomidorki cherry — 100 g

makaron orzo — %2 kubka (ugotowany)
czerwona cebula - 1 sztuka

koperek - kilka gatqzek

midd — 1 tyzka

olej sezamowy - 1 tyzka

liczba porcji

2

poziom trudnosci

LtATWY



Jedli chcecie poczué smak lata to nie mogliscie trafi¢ lepiej! toso§ MOWI zgrilla z safatkq ze
szpinaku i szparagdw to lekkie, soczyste i zdrowe danie, ktére weale nie wymaga wiele pracy.
To zaden podstep — to niezwykta moctososia MOWI.

1. Tym razem dziatamy w wersji kompaktowej i na grilla od razu wrzucamy wszystkie sktadniki:
przyprawiony solq i pieprzem toso§ MOWI, zielone szparagi i pomidorki cherry. Pamietajcie,
ze do grillowania wykorzystujemy szparagi skrécone w % ich dtugosci, ale nie wyrzucamy
ich dolnych czesci. Mozecie je zamrozié, a pdzniej zblendowaé np. na sos z dodatkiem sera
plesniowego.

2. Kiedy mamy juz warzywa na grillu a obok nich lezy toso$ z grilla — przygotowujemy prosty
dressing z oleju sezamowego, miodu, posiekanego koperku, soku z pomarariczy i grejpfruta.
Pamietajcie,aby na sok uzy¢ potéwek owocdw. Pozostatych potéwek uzyjemy jako
sktadnikéw naszej satatki.

3. Gdy warzywa na grillu sq migkkie, ale nadal sprezyste zabieramy sie za zrobienie safatki.
Zaczynamy od szpinaku. Nie oszczedzajcie sie w tym temacie, wrzuécie do miski kilka
solidnych garsci tego zielonego dobra. Swiezy, mody szpinak ma tagodny i do$é neutralny
smak, dzieki czemu nie ,narzuca sie” zanadto innym sktadnikom.

4. Do szpinaku dodajemy ugotowany wczeéniej makaron orzo, pokrojone na mniejsze kawatki
grillowane szparagi oraz zgrillowane pomidorki cherry — czyli elementem naszej satatki stajq
sie warzywana grilla.

5. |jeszcze stodko-kwasne zwiericzenie — czekajqce cierpliwie na swoja kolej owoce, ktére
kroimy na cienkie plasterki. Wszystko fgczymy z dressingiem a na sam koniec na talerzu
lgduje toso$ z grillal

— DBAJAC
O MOWI AZ OD
NARYBKU.



| DRESINGIEM Z MUSZTARDY

czas przygotowania
30 MIN.

Szasztyki

MOWI PURE Swieza porcja 2
szt. — 2 opakowania
pomidorki cherry — kilkanascie
sztuk

papryczka padron lub zielona
ananas - kilkanascie
plasterkéw

sél, pieprz

Satatka

koper wloski — 1 sztuka
jabtka - 2 sztuki

liczba porcji poziom trudnosci
2 tATWY

musztarda gruboziarnista

- 1 tyzka

brgzowy cukier — 1 tyzeczka
ocet winny — 1 tyzka
czerwona cebula - %2 sztuki
Marynata

natka pietruszki — 1 fyzka
(posiekana)

oliwa - 1 tyzka

sok z cytryny — 1 tyzka
miéd - 1 tyzka



co moze sig nie udaé w nabijaniu na patyk fososia i ananasa (kostki), papryczek i pomidorkéw
(w catosci)2 No dobrze, moze to byé trudne, ale nie niemozliwe, jesli zaczniecie je nabijaé od
nieostre| strony patykéw. Dlatego przeéwiczcie ten manewr przed wtasciwg akejq.

| jeszcze rada: przed uzyciem namoczcie patyki w wodzie. Dzieki temu nie spalgq sig, jesli
zdecydujecie sie je przygotowaé nad ogniskiem lub w piekarniku.

1. Jak pewnie sie domyslacie robienie szasztykéw zaczniemy od nabicia sktadnikéw na patyki.
Dla pewnoéci powtdrzymy co powinno zostaé nabite: foso$ i ananas pokrojone w kostki oraz
pomidorki cherry i papryczki w catosci.

2. Do szasztykéw, nabitych miedzy innymi wybornym tososiem MOWI przygotowujemy
marynate na bazie drobno posiekanej pietruszki, oliwy, miodu i soku z cytryny z dodatkiem
soli i pieprzu. W tym celu wystarczy wymieszaé wspomniane juz sktadniki.

3. Smarujemy niq szasztyki z tososia, aby nabraty lekko $rédziemnomorskiego aromatu,
a nastepnie pieczemy w piekarniku, na grilly, nad ogniskiem lub obsmazamy na patelni
— wedle uznania i mozliwosci.

4. Czas, kiedy szasztyki z fososia nabierajq rumieficéw, wykorzystujemy na przygotowanie
satatki. Jabtka i koper kroimy bowiem na cienkie plastry, po czym mieszamy je z dressingiem
z musztardy, cukru, octy, soli i pieprzu.

5. Do satatki mozna tez dodaé drobno posiekang, czerwonq cebule. Ale jak wiadomo - nie
kazdy darzy jq pfomiennym uczuciem, zatem uznajmy, ze jest to opcja a nie koniecznosé.

6. Na koniec co$ trudnego: dylemat, czy zje$é dzisiaj wszystko, czy zostawié co$ na jutro?
W tym juz Wam nie pomozemy...

DOBRZE TO
PRZEMYSLI



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,



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...






Z CUKINIA I PIECZONYMI ZIEMNIAKAMI

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
25 MIN. 2-3 tATWY

MOWI PURE Swieza porcja 2 szt.
cukinia - 1 sztuka

lub dynia pizmowa - V2 sztuki
czerwona cebula - 1 sztuka
ziemniaki — 2 érednie

olej stonecznikowy lub rzepakowy
cytryna - Y2 sztuki (sok)

sél i pieprz

$mietana — 200 ml

wasabi - 2 tyzeczki

cytryna - 1 sztuka

satata i szczypiorek

patyczki do szasztykéw



Grillowane szasztyki to dwa stowa, ktére sprawiajq, ze cieknie nam §linka. To takze tatwy sposdb
na to, jak przyrzqdzié¢ fososia z grilla. Nie ma sig co oszukiwaé — wszyscy mamy stabo$é¢ do
potraw z grilla. MOWI pomoze Ci zamieni¢ te stabo$¢ w moc smakéw! Bedzie pysznie, kolorowo
i wakacyijnie. Mamy nadzieje, ze dobrze sig¢ nadzieje.

J—

Piekarnik rozgrzej do 200°C, w miedzyczasie zajmij si¢ przygotowaniem szasztykéw
i ziemniaczanych tédeczek.

2. Pokréjtososia, cukinie i cebule na $rednie kawatki podobnej wielko$ci i naprzemiennie nabij
je na patyczki do szasztykéw. Na razie odféz je na bok.

3. Pieczone fédeczki ziemniaczane sq powszechnie znane i lubiane, zaserwuj je jako dodatek
do szasztykéw. Obierz ziemniaki i pokréj w tédeczki. Umiesé je na blasze, polej odrobing
oleju i sokiem z cytryny, a nastepnie posyp solq i pieprzem. Piecz w piekarniku az bedq
chrupiqce na zewngtrz i migkkie w $rodku, czyli okoto 35 minut.

4. Przygotowanie dipu bedzie bardzo proste, na tyle proste, ze ma szanse Cie rozbawi¢,
uwaga: zmieszaj $mietane z wasabi.

5. Skoro juz poinstruowali$my Cie jak piec tédeczki w piekarniky, to przypuszczamy, ze
nie masz grilla ogrodowego pod rekq. Nic nie szkodzi. Szasztyki zgrilluj na patelni do
grillowania lub kuchennym grillu. Wazne, zeby robié to w wysokiej temperaturze i czesto je
obracaé.

6. Szasztyki z grilla serwuj na liciach ulubionej sataty, to podkreci ich letni, wakacyjny wyglad.
Posyp je posiekanym szczypiorkiem i podawaj z pieczonymi tédeczkami ziemniaczanymi,
dipem z wasabi i éwiartkami cytryny.

CZY WIESZ, ZE WIEMY,



CIECIERZYCA | PIECZONYM BAKtAZANEM

czas przygotowania

30 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja
2 szt. - 1 opakowanie
baktazan - %2 sztuki
(pokrojone w podtuzne paski)
nasiona granatu — Y4 kubka
sumak - 1 fyzeczka
Dressing

natka pietruszki — 3 fyzki
(posiekana)

cytryna - Y2 sztuki

orzechy laskowe - kilka sztuk
czosnek — 1 zgbek

liczba porcji

2

oliwa z oliwek — 2 tyzki
sél, pieprz — do smaku
hummus:

ciecierzyca — 100 g
woda z ugotowane;j
ciecierzycy — ¥2 kubka
tahini — 1-2 tyzki
czosnek — %2 zqbka

sok z cytryny — V2 sztuki
kumin mielony — 172 fyzeczki
sél, pieprz — do smaku

poziom trudnosci

SREDNI



Zanim wyruszymy w naszq wyprawe po idealny smak grillowanego tososia, odpowiedzmy
sobie na pytanie organizacyjne. Czy Wasza ciecierzyca jest juz ugotowana? Jesli tak, to
zapraszamy do punktu 3. A jeéli nie, to widzimy sie w punkcie 2.

Przed ugotowaniem ciecierzyce trzeba namoczyé. | to przez catq noc. Zalewamy jq duzq
ilodcig zimnej wody i zostawiamy w garnku do namoczenia. Nastepnego dnia catosé
gotujemy ze szczyptq soli. Kiedy woda zacznie juz wrzeé, zmniejszamy ogieri i gotujemy
przez kolejne 1,5 godziny. (Jesli Was to przerasta, zawsze zostaje gotowana ciecierzyca z
puszki.)

A teraz szybki kurs robienia hummusu. Zobaczycie, jakie to proste. Ugotowang ciecierzyce
miksujemy w blenderze z pastq sezamowq, sokiem z cytryny, czosnkiem, kuminem i wodg
z gotowania ciecierzycy. Wszystko w odpowiednich proporcjach podanych powyze;.

. Jesli Wasz hummus osiggnat juz jednolitg i gtadkq konsystencje, doprawiamy go solg
i pieprzem do smaku. Oczywiscie mozecie troche ponaciggaé proporcje skfadnikéw
hummusu — zgodnie ze swoim smakiem i uznaniem. My podali§my dosyé klasyczng opcje.

Pietruszkowy dressing sprawi, ze nasz foso$ z grilla z hummusem nabierze ziotowo-
owocowej $wiezosci. A z dressingami tak juz bywa, ze wystarczy zmiksowaé ich sktadniki.
Gotowe? Teraz sami widzicie te soczystq zielen. To takze dzieki niej Wasze talerze zamieniq
sie w prawdziwq oaze najlepszych smakéw.

Baktazany mozemy pokroié wzdtuz — w dtugie plastry albo stupki. Réwnie dobrze sprawdzg
sie plastry krojone w poprzek. Najwazniejsze, zeby miaty okoto 2-3 cm. Bo zbyt cienkie
plastry spalq sie na grillu. A jesli juz mowa o grilly, to grillujemy kawatki baktazana z kazdej
strony po kilka minut.

Jak wskazuje nazwa naszego dania, rodem z Basni tysigca i jednej nocy, toso$ z grilla
z hummusem nie uda sie bez fososia. Wrzuécie rybe od MOWI na rozgrzanego grilla
i grillujcie z obu stron po 3-4 minuty.

Na talerz nakfadamy solidng porcje hummusu. Na niej uktadamy kawatki grillowanego tososia
i baktazana. Cato$é polewamy dressingiem i posypujemy pestkami granatu. Smacznego!

PRZEPIS Z TAK
DOBREGO tOSOSIA



| SALATKA Z GRANATEM

czas przygotowania
25 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja
2 szt. - 1 opakowanie
limonka - kilka grubych
plastréw

kolendra - kilka gatqzek
orzechy nerkowca - 1 tyzka
Sos orzechowy

masto orzechowe — 2 tyzki
sos sojowy — Y2 tyzki

cukier brgzowy - 1 tyzka
imbir — V2 tyzeczki (starty)
sos rybny — 1 tyzeczka

poziom trudnosci

tATWY

liczba porcji

2

pasta z tamaryndowca

- 1 tyzeczka

mleko kokosowe — 6 tyzek
Kalafior pieczony
kalafior — kilka rézyczek
chilli ptatki — 2 tyzeczki
s6l — szczypta

olej — 3-4 tyzki

Satata

granat — 2-3 tyzki (pestki)
cykoria — 1 szt.

pomidor zielony — 1 szt.



Zaczynamy od przygotowania sosu orzechowego. Bedzie to bardzo tatwy proces, bo
wystarczy potqczyé wszystkie sktadniki sosu w dowolnym naczyniu. Mieszamy, az do
uzyskania jednolitej konsystenciji i nasza orzechowa misja jest zakofczona.

Kawatki kalafiora umieszczamy w misce lub gtebokim talerzu. Polewamy je olejem
wymieszanym z solq i 1 tyzeczkq chilli. Przygotowane w ten sposéb warzywa pieczemy
okoto 30 minut w naczyniu zaroodpornym, w temperaturze 180°C.

Kiedy kalafior spokojnie sie piecze, my zabieramy sie za zrobienie sataty. | nie spieszymy sie
przy tym nic a nic. Dlaczego? Bo mamy pét godziny, a musimy jedynie pokroié cykorie na
kawatki, pomidora w plastry i zmiesza¢ z pestkami granatu. Pozostaty czas przeznaczamy
na tososia.

Kroimy rybe w kostke — z kazdej porcji MOWI powinnismy wydzieli¢ 3 kawatki podobne;j
wielkosci. Krojgc fososia na czesci, od razu pozbywamy sie jego skéry. Tym razem nie bedzie
nam potrzebna.

Z pozostatego oleju i chilli, a takze z posiekanej kolendry, robimy sos do smarowania
szasztykéw. To potgczenie smakéw dobrze zadziata na tososia i kalafiora - dadzq z siebie
wszystkol

. A skoro szasztyk z tososia zostat juz wspomniany, to przejdZzmy do dzieta. Nabijamy
naprzemiennie po 3 kawatki tososia, 2 kawatki kalafiora i 2 plasterki limonki na patyczki.
Oczywiscie mozecie troche poszaleé z kolejnoscig nabijania, a nawet lekko zmodyfikowaé
ilo§¢ skfadnikdw.

Szasztyki grillujemy na dobrze rozgrzanej patelni do grillowania, ze wszystkich stron. Co
jaki$ czas smarujemy je sosem z kolendry i chilli. Dzigki temu bedq petne smaku i soczyste,
a wtasénie o to nam chodzi.

. Wtem, prosze Paristwa, wyglgda na to, ze znowu wszystko nam sie udato! toso§ MOWI
nigdy Was nie zawiedzie. Szasztyki z tososia podane z satatkqg smakujg doskonale! Dlatego
teraz jemy i cieszymy sie kazdym kesem. Smacznego!

KAZDY KUCHARZ
SMAZY



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



GNOCCHI,

POMIDORKAMI CHERRY | PESTO

czas przygotowania
20 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja
2 szt. — 1 opakowanie
gnocchi naturalne - 200 g
pomidorki cherry — 200 g
pesto — 2 tyzki (gotowe lub
wiasnej roboty)

sél, pieprz

liczba porciji poziom trudnosci
4 LtATWY

Pesto

bazylia - 1 mata doniczka,
orzeszki piniowe — 1 tyzeczka
oliwa - 2 tyzki

parmezan — 1 tyzeczka
pecorino — 1 tyzeczka
czosnek — 1/2 zgbka

skérka z cytryny - 1/4
tyzeczki

sél, pieprz



. Jesli uzywasz gotowego pesto, to przejdz do punktu trzeciego. A dlaczego warto robié pesto
samemu? Przede wszystkim to niepowtarzalna okazja, zeby méc powiedzieé my pesto is the
besto. Poza tym to nic trudnego.

Cata tajemnica idealnego pesto tkwi w jego sktadnikach. Jedli zdobedziesz wszystkie, to
wystarczy je zmiksowaé w blenderze lub rozgniesé w mozdzierzu i bedzie pyszne. Zasada
jest prosta — dobre sktadniki to dobre pesto. (Zte skfadniki to niezapowiedziana kontrola

z wloskiego Ministerstwa Pesto.)

Gnocchi, czyli wioskie kopytka z importu, ugotuj zgodnie z instrukcjami producenta. Jesli to
Ty jeste$ ich producentem, to pewnie wiesz, ze wystarczq 2-3 minuty. Ugotowane wypltyng
na powierzchnie wody (zupetnie jak kopytkal).

Rybe trzeba oczysci¢ ze skéry. Najtatwiej bedzie potozy¢ jq na desce skérg do dotu
i przeciqgnqé néz tuz przy przy skérze, réwnolegle do deski. Druga rekq delikatnie dociskaj
rybe od géry, caty czas uwazajqc na palce.

Oczyszczonego ze skéry tososia pokréj w poprzek na kilka kawatkéw. Z jednej porc;ji
powinno ich wyj$é okoto 5. Natrzyj je solq i pieprzem. Pamietaj, ze szasztyki z fososiem
z grilla bedq wygladaty super apetycznie, jesli wszystkie sktadniki bedg podobnej wielkosci.

Przed Tobgq kolejna tajemnica grillowanych szasztykéw. Przed grillowaniem nalezy namoczyé
patyczki w wodzie, przez okoto 10 minut. Dlaczego? To proste — dzigki temu nie bedq sie
tamaé w trakcie jedzenial

Na wymoczone patyczki nabij przemiennie rybe, pomidorki cherry, gnocchi. Grilluj kilka
minut z dwdch stron, dopéki sktadniki nie zaczng wygladaé na zgrillowane.

Gotowy foso$ powinien byé sprezysty i kruchy — mozesz sprawdzié, czy tak jest, delikatnie
naciskajgc rybe tylng strong widelca. toso$ powinien tez swobodnie odchodzié¢ od grilla
— ieéli sie przykleja, daj mu jeszcze chwile.

Szasztyki z fososiem z grilla bedq $wietnie smakowaé z domowym pesto. Jezeli masz
fantazje, udekoruj je $wiezymi ziofami. Smacznego!

KTO BARDZIEJ KOCHA
NATURE...2






SALATKA Z GRILLOWANYM
FOSOSIEM | FASOLKA

czas przygotowania liczba porcji poziom trudnosci
30 MIN. 2 LATWY
SKtADNIKI:

MOWI PURE Swieza porcja 2 szt. — 1 opakowanie
olej — 4 tyzki

fasolka szparagowa - 200 g

sezam — 1 tyzka

orzeszki ziemne solone

czosnek — 3 zqgbki

imbir — 1 tyzka (starty)

miéd - 1 tyzka

sos sojowy — 1 fyzka

sél, pieprz



Imbir warto obraé przed $cieraniem, ale to wcale nie takie tatwe. Korzenie imbiru majq
bardzo fantazyjne ksztatty i obieraczki nie dajq sobie z nimi rady. Na szczeécie istnieje inny,
sprawdzony sposéb pozbycia sie skérki z imbiru — mozna jq zeskrobaé tyzeczkg! Obrany
imbir $cieramy na najmniejszych oczkach tarki.

Obieranie czosnku tez mozna sobie utatwié. Wystarczy troche przycisngé zgbek bokiem
noza do deski — fupiny powinny zaczng odchodzié same. Tak przygotowany czosnek drobno
siekamy.

Potowe startego imbiru i pofowe posiekanego czosnku tgczymy z dwiema tyzkami olejy,
solq i pieprzem. Dokfadnie mieszamy — tak, aby wszystkie sktadniki tej mieszanki mogty
réwnomiernie otuli¢ fososia smakiem.

Do posiekania zostaty nam jeszcze tylko orzeszki ziemne. Udafo sig? W takim razie
(posiekane juz) orzeszki prazymy na suchej, dobrze nagrzanej patelni. Powinny sie lekko
zrumienié, ale nie spali¢. Na pewno nie zaszkodzi mieszad.

Rybe smarujemy mieszankg oleju, imbiru i czosnku. Mozecie do tego uzy¢ silikonowego
pedzla kuchennego. Nasmarowanego fososia grillujemy okoto 3 minuty z kazdej strony.

Fasolke gotujemy kilka minut w osolonej wodzie. Nie powinna sie rozgotowaé — staramy sie,
zeby byta al dente. Odcedzamy i hartujemy w zimnej wodzie.

Na patelni rozgrzewamy olej i przez kilka minut smazymy fasolke, a potem dodajemy
pozostaty czosnek z imbirem. Caty czas mieszamy, aby nic sie nie przypalifo. Uwazamy na
czosnek, bo przypalony robi sie gorzki.

Dressing sprawi, ze nasze sktadniki oficjalnie sie potqczq i tak powstanie safatka
z grillowanym fososiem i fasolkg. W tym celu miéd mieszamy z sosem sojowym i sezamem.

Ostatni element tej uktadanki, to... naktadanie na talerz. Zaczynamy od fasolki, polewamy jq
dressingiem i posypujemy orzeszkami. Nie zapominamy tez o tososiu MOWI prosto z grilla.
Tak naprawde to o niego tu chodzito, od samego poczgtku. Smacznego!

ZAPRASZASZ
GOSCI, CZY ZJESZ
SAM?



| SOSEM
CYTRYNOWO- MIODOWYM

czas przygotowania liczba porgji poziom trudnosci
30 MIN. 2 SREDNI

MOWI PURE Swieza porcja Dressing

2 szt. — 1 opakowanie cytryna - sok 1 tyzka

oliwa - 2 tyzki cytryna skérka — V2 tyzeczki
ziele angielskie mielone oliwa - 2 tyzki

- Vatyzeczki koperek — 1 tyzka (posiekany)

papryka stodka — Vatyzeczki  sél, pieprz
cukinia 100 g — pokrojona

w julienne

chilli - 1 mata sztuka

sél, pieprz



—_—

Przygotowujemy prostq, klasyczng marynate, ktéra doskonale podkreci smak tososia.
W matym naczyniu mieszamy oliwe, zmielone ziele angielskie, stodkq papryke oraz sdl
i pieprz. Zadnych kontrowersyjnych sktadnikéw.

Dokfadnie smarujemy tososia marynatq i pozostawiamy na kilkanascie minut. Weale nie
musicie wktadaé ryby do lodéwki. Takie trzymanie tososia w temperaturze pokojowe;j,
bezposrednio przed przygotowaniem, to dobra praktyka.

A kiedy toso$ sie marynuije... satatka sie szykuje! Umytq, ale nieobrang cukinie kroimy
w stylu julienne, czyli w bardzo cienkie paski lub stupki. Papryczke chilli kroimy na plasterki.
Mieszamy paski cukinii z pokrojonym chilli.

toso$ z grilla z satatkg to naprawde orzezwiajqce i soczyste danie. Ten efekt pomaga
osiggnqé cytrynowo-miodowy dressing. Robimy go z oliwy, startej skérki cytryny, soku
z cytryny, posiekanego koperky, soli i pieprzu. Wystarczy zmiesza¢ sktadniki i dodaé
dressing do cukiniowej satatki.

Zamarynowanego juz tososia bedziemy grillowaé z dwéch stron. Najpierw uktadamy
go na grillu skérg do dotu — warto to zapamietaé, bo to ztota reguta grillowania. W
zapamietywaniu najbardziej pomagaijq rymy, a zatem... zacznij od skéry, by unikngé
awantury.

toso$ powinien sie teraz pogrillowaé kilka minut. Musimy go obserwowaé, zeby nie
przegapié¢ idealnego momentu na obrécenie ryby na drugq strone. Ten nadejdzie, kiedy
% ryby zmieni kolor na jasniejszy. (Kolor zmienia sie od dotu, pod wptywem ciepta).

Grillowanie z obu stron powinno potrwaé tgcznie okoto 10 minut. Kiedy ryba jest gotowa,
staje sie sprezysta i krucha. tatwo to sprawdzi¢, delikatnie naciskajgc fososia tylng strong
widelca.

Gotowe? toso$ nie przykleja sie do grilla? W takim razie mozemy go juz naktadaé na
talerze. Podajemy z satatkq z cukinii w orzezwiajgcym, cytrynowo-miodowym sosie.
Bo toso$ z grilla z safatkq jest nie lada gratkqg! Smacznego!



BRZOSKWINIA | CZARNA SOCZEWICA

czas przygotowania
45 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja
2 szt. — 1 opakowanie
cukinia zétta — Va sztuki
cukinia zielona — V4 sztuki
papryka czerwona — 2 sztuki
brzoskwinia — %2 sztuki
soczewica czarna lub
brgzowa - % kubka
pomidorki koktajlowe

- 1 gatqzka (ok. 8 sztuk)
sél, pieprz

liczba porcji

2

Dressing

oliwa - 1 tyzka

skérka z cytryny — 1 tyzeczka
(starta na tarce)

bazylia - kilka listkéw

sél, pieprz — do smaku

poziom trudnosci

SREDNI



Zacznijmy od ugotowania soczewicy, bo taka ciemna soczewica lubi sie pogotowaé
dtuzszq chwile. Miejmy to z glowy. Ale najpierw optuczemy jq na sitku pod biezgcq wodq i
odcedzmy.

.~ W matym garnku gotujemy wode i wrzucamy soczewice do wrzgtku. Zmniejszamy ogien
i gotujemy pod przykryciem okofo 35 minut. Zaréwno brgzowa, jak i czarna soczewica
powinna byé gotowa po tym czasie. Solimy dopiero kilka minut przed koricem gotowania.

. Teraz udowodnimy, jak niewiele trzeba zeby przygotowaé $wiezy i lekki dressing. W matej
miseczce mieszamy tyzke oliwy, tyzeczke drobno startej skérki z cytryny i kilka listkéw
posiekanej bazylii. Doprawiamy solq i pieprzem i w zasadzie to tyle — niewiele.

Pamietamy, ze obracamy sie w strefie marzen, dlatego wciqz nigdzie sie nie spieszymy.
Kroimy oba rodzaje cukinii na grube, centymetrowe plastry. Bez obierania i bez po$piechu.

Papryke kroimy w duzqg, powiedzmy 3-centymetrowq kostke. Kawatki papryki nie mogg
byé za mate z dwdch powodédw. Po pierwsze, zeby nie spadty z grilla, po drugie, zeby nie
wygladaty na zbyt mate obok plastréw cukinii.

Brzoskwinig kroimy na cienkie plasterki. To taki nieoczywisty sktadnik-niespodzianka, ktéry
pozwala nam sie cieszy¢, ze eksperymentujemy w kuchni i jeste$my na czasie. Bo grillowany
toso$ z warzywami wcale nie musi byé nudny!

Przed nami ostatnie pociggniecie nozem. Kroimy $wieza porcie MOWI wzdtuz, przez
$rodek - na dwa podtuzne kawatki. (Przy okazji sprawdzamy, czy nie mingt czas gotowania
soczewicy.)

Odpalamy grilla i smarujemy go oliwqg. Uktadamy na nim pokrojone warzywa, pomidorki
i tososia. Grillujemy wszystko przez okoto 10 minut. Kawatki ryby obracamy na drugq strone
po 5 minutach. Cukinig i papryke przewracamy troche czescie.

Gotowe! Nie minefa nawet godzina, a nasz grillowany foso$ z warzywami jest doktadnie
taki, jak marzyliscie. Soczysty, lekki, zdrowy i pyszny. Oprécz papryki, cukinii i pomidorkéw
podajemy go z plastrami $wiezej brzoskwini, soczewicq i dressingiem. Dekoracja ze $wiezej
bazylii mile widziana. Smacznego!

CZY WIESZ, ZE WIEMY,



