WYJATKOWO
WYJATKOWE PRZEPISY

SALMON IS GOOD. MOWI IS GOODNESS.



czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci

15 MIN. 2 LATWY

MOWI toso$ Express po Prowansalsku — 1 opakowanie
makaron orzo — %2 kubka

oliwa — 1 tyzka

szalotka - 1 tyzeczka (posiekana)

tymianek — 2 tyzeczki (posiekany)

pasta truflowa — 2 tyzki

zielony groszek - 2 tyzki

oliwki czarne bez pestek - kilka sztuk (pokrojone w plastry)
sél, pieprz



Lubisz risotto, ale niekoniecznie masz ochote staé przy patelni i przygotowywaé je kilkadziesigt
minut2 To idealnie trafife$. Dla takich ludzi jak my jest wlasnie makaron orzo oraz foso$

z makaronem orzo! Wyglada jak ryz, tyle ze jest z pszenicy durum. Smakuje wybornie, nie
skleja sig, no po prostu makaron idealny! A ze jak wiemy, ze toso$ jest rybq idealng, to idealnie
do siebie pasujg. To idealne! “Perfekt” powiedzieliby Norwedzy albo “& la perfection” rzekliby
ludzie rodem z Prowansji, w stylu ktérej jest tym razem nasz tosos, ktéry jak wiemy jest rodem
nadal z Norwegii, ale w mariazu z Prowansjq. Taki norwesko-francuski fgcznik, czyli pofgczenie
norweskiego tososia MOWI, smaku Prowansji i makaronu orzo po prostu nie moze sie nie udaé!

1. Makaron orzo gotujemy w osolonej wodzie zgodnie z przepisem podanym na opakowaniy,
a nastepnie odcedzamy. ,Oui, oui”, jak powiedzieliby Francuzi, albo ,Jq, jo”, jak
powiedzieliby Norwedzy, co wiemy brzmi troche po niemiecky, ale to tylko dlatego, ze
norweski jest jezykiem z grupy pétnocnej jezykdw germanskich. Ale wracajgc do naszej
idealnej Prowansji i fososia...

2. Szalotke smazymy na oleju z pastq truflowq i groszkiem. Od razu czujemy zapach i smak
Prowansji w ustach...

3. Dodajemy makaron orzo oraz oliwki czarne bez pestek.

4. Po chwili doprawiamy tymiankiem do smaku. Zapach i smak Prowansji staje sie juz coraz
petniejszy. W koricu Prowansja truflami i tymiankiem stoi. | oliwkami oraz pysznq oliwg
z oliwek, ale nie tylko. Vincent van Gogh, Paul Cézanne, Paul Gauguin i Pablo Picasso czerpali
wiasnie z tej oliwy inspiracje do swojej sztuki. Ale wracajgc do rzeczy bardziej niz ich sztuka
przyziemnych, choé nadal bardzo wyrafinowanych, jak nasz toso$ z makaronem orzo:

5. MOWI toso$ Express Prowansalski pieczemy kilka minut w temp. 180°C albo 2,5 minuty
w kuchence mikrofalowej ustawionej na 600 W.

6. toso$ z makaronem orzo jest juz gotowy. Idealnie, prawda?



czas przygotowania

30 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja
4 szt.

czarna fasola - 200 g
czosnek — 2 zgbki

cebula - V% sztuki

pulpa pomidorowa - 200 g
seler naciowy - 1 fodyga
kumin — 1 tyzeczka

ziarna kolendry — V2 tyzeczki
curry — 1 tyzeczka

| POMIDORAMI

liczba porcji poziom trudnosci

4 LtATWY

kurkuma - 1 tyzeczka

natka pietruszki — kilkanascie
listkw

bagietka - 1 sztuka

oliwa - 1-2 tyzeczki
czosnek — 2 zgbki

wedzona sfodka papryka

- 1 tyzeczka

sél



Wszyscy lubimy gulasz, bo fajnie sie go je. Przygotowanie tez nie kojarzy nam sie z niczym
trudnym i stuszniel A gulasz w wersji rybnej — z fososiem MOWI, z pewnosciq podbije Wasze
serca i wskoczy na liste ulubionych dar obiadowych i biesiadnych.

1. Gulasz nie jest specjalnie wymagajgcym kulinarnie daniem. Jedno naczynie na poczqtek
to absolutne maksimum a tym naczyniem bedzie... patelnia. Na niej smazymy pokrojony
w kostki czosnek, pociety seler naciowy oraz pokrojong w paski cebule. Usmazone?

2. Pora zmienié naczynie na garnek i razem z czosnkiem, selerem oraz cebulqg nasz gulasz
z tososiem bedzie réwniez miat kilka innych smakéw: na poczqtek wrzucamy tyzeczke
kuminu, pét tyzeczki kolendry w ziarnach, jednq tyzeczke curry i jednq kurkumy. Do tego
jedna tyzeczka stodkiej, wedzonej papryki. | gotowanie catoici...

3. To dopiero poczatek i nasz gulasz z fososiem jest jeszcze daleki od mozliwosci
skonsumowania. Teraz do cieptego juz naczynia wrzucamy fasole i pomidory i cato$é
mieszamy, tak aby stworzyta prawdziwy miks koloréw i smakéw.

4. Gotujemy, a po kilku chwilach - tak, zeby smaki przegryzty sie ze sobq dodajemy gwiazde
wieczoru: tososia MOWI. Nasze danie jest coraz blizej finalizacji - jednak dajmy mu pare
minut spokojnego gotowania.

5. W tym czasie zajmiemy sie dodatkiem, ktéry idealnie podkresli gulasz z fososiem: grzankami.
W tym celu kroimy pieczywo i smarujemy je czosnkiem, oliwg i papryka. Kiedy juz dokonamy
tej niezwykle fatwej czynnosci — wstawiamy bagietke lub jasne pieczywo do piekarnika
rozgrzanego do 180°C.

PODPISANO:
NORWESCY RYBACY.



Z ZIELONEGO

GROSZKU | MIETY Z SALATKA

czas przygotowania
25 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja
— 2 opakowania

mieta — kilka listkéw

zielony groszek — 300 g
masto — 1 tyzka

sél, pieprz

liscie sataty radicchio - kilka
figa -1 sztuka

liczba porcji

3-4

nasiona granatu — 2-3 tyzki
rzodkiewki — 3-4 sztuki
musztarda gruboziarnista

- 1 tyzeczka

midd - 1 fyzeczka

oliwa - 2 tyzki

sok z cytryny — 1 tyzeczka

poziom trudnosci
tATWY



Nasze dzieto zaczynamy od przygotowania groszku, ktéry gotujemy w niewielkiej ilosci
wody — wystarczy jezeli delikatnie go przykryje.

Po chwili mieszamy go z mastem i mietq, tak aby powstato puree i doprawiamy do smaku
solq i pieprzem. toso$ pieczony w piekarniku ma juz pierwszego towarzysza na talerzu,
a my mamy pyszny sktadnik naszego obiadu.

Pora zabraé sie za fososia MOWI. Nacieramy go delikatnie solq i pieprzem, uktadamy

w naczyniu zaroodpornym i, jak wskazuje nazwa toso$ z piekarnika — wktadamy do
piekarnika rozgrzanego do temperatury 180 stopni Celsjusza na kilkanascie minut, tak aby
nabraf pieknego koloru.

. Ten czas wykorzystujemy na przygotowanie reszty dania. Safatka do ryby skomponuije
sig idealnie z puree i fososiem! Zaczynamy od umycia i osuszenia sataty oraz radicchio
— cykorii, ktéra doda naszej potrawie nieco gorzkiego smaku.

Przefamiemy go sfodyczq fig, ktére takze nalezy umy¢ oraz pokroié w plastry lub éwiartki.
Do tego dorzucamy umyte i pokrojone rzodkiewki i kolejny element potrawy jest niemal
gotowy.

Niemal, bo przed nami przygotowanie dressingu — w miseczce mieszamy miéd, oliwe,
musztarde oraz sok z cytryny. Mieszamy z uprzednio spreparowanymi warzywami
i owocami i satatka do ryby gotowal

toso$ z piekarnika nie moze dtuzej czekaé — uktadamy go na zielonym puree z groszku,
sycimy oczy kolorystykq, dodajemy satate i... nareszcie mozna je$¢! Mamy nadzieje, ze
ten przepis, w ktérym gtéwnq role odgrywa foso$ pieczony, przypadnie do gustu kazdemu
kulinarnemu artyscie!

— DBAJAC
O MOWI AZ OD
NARYBKU.



W MUSZTARDOWO-
MIODOWEJ MARYNACIE Z SAtATKA

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
30 MIN. 2 tATWY

MOWI PURE Swieza porcja 2 szt.
musztarda gruboziarnista — 1 tyzeczka
posiekany imbir — 2 tyzeczki

sos sojowy — 1 tyzeczka

gruszka - Y sztuki

midd - 2 fyzeczki

tymianek — 2 gatqzki

sok z cytryny — 1 tyzka

olej — 1 tyzeczka

fasolka szparagowa — 100 g
skérka z cytryny — V2 tyzeczki
butka tarta - 1 tyzka

masto — 1 tyzka



Nieobrang gruszke kroimy wzdtuz i usuwamy z niej nasiona.

Siekamy tymianek, dodajemy do niego miéd i sok z cytryny, przygotowujgc w ten sposéb
dressing. Smarujemy nim gruszke i delikatnie smazymy jq na oleju.

. Jako kolejna nasz zdrowy zestaw zasili satatka z fasolki szparagoweij, do ktérej

— aby cieszyta oko — warto wybraé fasolke w dwéch kolorach: zéttq i zielonq. To, co

w przygotowaniu fasolki jest najmniej przyjemne, to obieranie, a wasciwie usuwanie jej
koricéw. Istniejqg w tym temacie rézne szkoty — jedni odcinajqg korice straczkéw nozykiem, inni
obrywaijq je palcami. My praktykujemy dziatanie ,hurtowe” — uktadamy kilka strgczkéw na
desce, wyréwnujemy ich korice i ciachamy wszystkie nozem.

Obrang fasolke gotujemy w osolonej wodzie, odcedzamy i osuszamy.

Nastepnie przygotowujemy dla niej omaste, ktérej bazq bedzie tradycyjna tarta butka. Butke
smazymy na masle, ale pod koniec, dla podkrecenia finezji, dodajemy do niej posiekany
tymianek i skérke z cytryny.

Kiedy smazona gruszka i safatka z fasolki szparagowej sq juz gotowe, na pierwszy plan
naszej kuchennej akcji wysuwa sie toso§ MOWI. Juz za chwile czeka go metamorfoza

i z surowej ryby powstanie zapiekany toso§ w musztardowo-miodowej marynacie! Ale
poniewaz nie gramy w filmie science fiction — ta metamorfoza nie dokona sie sama. Musimy
jej dopomdc i wykonaé kilka fatwych czynnosci.

Zaczynamy od przygotowania marynaty, czyli wymieszania miodu, musztardy
gruboziarnistej, imbiru i sosu sojowego.

Marynatg smarujemy tososia i wyprawiamy go do piekarnika, rozgrzanego do 180°C.
Po 10 minutach metamorfoza powinna sie dokonaé i surowa, zamarynowana porcja MOWI
opusci¢ piekarnik jako zapiekany toso$! Smacznego!

TEN PRZEPIS
WAM NA TO ODPOWIE.



czas przygotowania liczba porciji

20 MIN. 2

MOWI toso$ Express Prowansalski — 1 opakowanie
ser kozi rolada z plesniq - 2 krqzki (po ok. 2 cm)
grapefruit — 1 sztuka (wykrojone filety)

oliwki czarne - kilka sztuk

estragon - 1 tyzeczka (posiekany)

miéd - 2 tyzki

oliwa - 1 tyzka

cytryna - Y2 sztuki (sok)

chilli - Y2 tyzeczki (posiekane)

ciabatta — 2-3 kromki

pasta truflowa - 1 tyzka

rozmaryn — V2 tyzeczki

sél, pieprz

poziom trudnosci

SREDNI



Najpierw przygotowujemy grzanki. Choé wtasciwie réwniez z czeécig satatki mozna
powiedzieé. Tak wigc ser kozi, czyli nasze 2 starannie przygotowane krqzki oraz 2-3 kromki
ciabatty zapiekamy w piekarniku przez kilka minut w temp. 180°C. Ser powinien by¢ migkki,
a grzanki rumiane. Zapewniamy, ze lepiej, by nie byto odwrotnie.

Nastepnie bierzemy paste truflowq, mieszamy jg z rozmarynem, $piewajqc przy tym
swojsko-polsko brzmigcq piesr: ,O mdj rozmarynie rozwijaj sie” i wdychajqc przy tym jego
rozwijajgcq sie podczas pieczenia kompozycje zapachowq. Doprawiamy solq i pieprzem do
smaku...

... i tak przygotowanq pastq smarujemy wczeséniej przygotowane grzanki. Pierwsza cze$é
pracy za nami.

Filetujemy grapefruita, czyli méwiqc prosciej obieramy czgstki owocu ze skérki. Wtedy jest
zdecydowanie sfodszy i delikatniejszy. No i piekniej wyglada. Nastepnie ogotoconego ze
skérki, lecz bynajmniej nie ze smaku graprefruita odktadamy na moment do jakiej$ miseczki.

Robimy dressing do naszego owocuy, czyli estragon mieszamy z miodem, sokiem z cytryny
i posiekanym chilli, a nastepnie dodajemy do grapefruita. Na koniec dodajemy pokrojone
wczesniej czarne oliwki. | w ten sposéb mamy gotowq satatke.

Nasz toso$ z serem kozim jest juz prawie gotowy.

Przygotowang wczesniej satatke z grapefruita wykladamy na zapieczony wczeéniej ser kozi,
ktéry juz zdqgzyt nam wystygnqé, dzieki czemu na cudownq konsystencie.

Na koniec MOW!I tososia Express Prowansalskiego pieczemy kilka minut w temp. 180°C
albo w mikrofali 2,5 min ustawionej na moc 600 W.

Podajemy wszystko naraz, najlepiej na 3 oddzielnych talerzykach dla uzyskania lepszego
efektu. Smakowego i wizualnego. Smacznego!

O TAKIEJ
POTRAWIE!






czas przygotowania
45 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja
2 szt.

masto klarowane - 2 tyzki
oliwa z oliwek — 2 tyzki
mate ziemniaki — kilka sztuk
czosnek — kilka zgbkéw
rozmaryn — kilka gatqzek
sél, pieprz

SALSA VERDE | CHRZANEM

liczba porcji

2

Salsa verde

natka pietruszki — 2 peczka
oliwa - 100 ml
estragon - Y2 peczka
chrzan - 2 tyzki

kapary - 1 tyzka

listki tymianku — 1 tyzka
szalotka - 1 tyzeczka
czosnek — 1 zqbkek
ocet winny — 1 tyzeczka
sél, pieprz

poziom trudnosci
tATWY



Na poczatek zabawimy sie jak imprezowy DJ, czyli zmiksujemy ze sobq rozmaite sktadniki.
Podobnie jak u DJa, naszym celem bedzie uzyskanie poklasku i zadowolenia oséb, ktére bedq
podziwiaty efekty naszej pracy, jednak w odréznieniu od DJa nie bedziemy uzywaé komputera ani
winyli, tylko tqczyé ze zdrowe i naturalne skfadniki:

1. Verde to po portugalsku zielony i taki wtasnie kolor bedzie miata nasza ziofowa salsa.
Siegnijcie zatem po miske i zmieszajcie w niej wszystkie sktadniki salsy verde wymienione
powyzej. Pamietajcie o posiekaniu $wiezych zidt, czosnku i szalotki. Mieszajcie dopdki
sktadniki réwnomiernie sie nie pofqgczq.

2. Druga cze$é naszej pracy to uwielbiane przez wszystkich pieczone ziemniakil Dokfadnie
je umyjcie, ale nie obierajcie. Jesli udato Wam sie wybraé mate ziemniaki — pozostawcie je
w catosci. Te wieksze przekrdjcie na pét.

3. Ziemniaki przektadamy do brytfanny lub na blache. Skrapiamy oliwg, posypujemy
rozmarynem i zgbkami czosnku i wktadamy do piekarnika rozgrzanego do 200°C na okofo
40 minut. Pieczemy dopdki sie nie zarumieniq — zupetnie jak niektérzy na mysl o ostatniej
imprezie.

4. Teraz smazony foso$, ktdry tez ma swoje prawa — szczegdlnie prawo do nacierania go solg
i pieprzem, dlatego zrébcie to przed smazeniem.

5. Dobrze rozgrzejcie patelnie i rozpuscie na niej masto klarowane, opcjonalnie dodaijcie tyzke
oliwy. tososia smazymy najpierw od strony skéry, okofo minuty. Obserwuicie jego boki, jesli
zaczyna sig robi¢ biaty do mniej wiecej potowy swojej wysokosci przerzuécie go na drugq
strone i smazcie ponownie okofo minuty.

6. Wszystko gotowe, mozna zaczynaél Smazony toso$ i pieczone ziemniaki lgdujq na talerzu,
obok nich salsa verde i chrzan, a obok - sztuéce. Karnawafowe menu bez tego przepisu nie
bytoby pefne, wiec — smacznego!

O TAKIEJ
POTRAWIE!



czas przygotowania liczba porcji
30 MIN. 2

MOWI PURE Swieza porcja 2 szt.
krewetki — 4 sztuki

olej kokosowy — 2 tyzki

czosnek — 1 zgbek

czerwona cebula - V4 sztuki

trawa cytrynowa - 1 tyzka (pokrojona w plastry)
mleko kokosowe — 2 kubka

sos rybny — 1 tyzka

pasta z czerwonej curry — 1,5 tyzki
dynia - %2 kubka (pokrojona w kostke)
pomidor — V4 kubka

ryz dziki — 1 kubek (ugotowany)
limonka — V4 sztuki

kolendra - kilka listkéw

poziom trudnosci

SREDNI



Jaki kolor powstaje ze zmieszania czerwonego i fososiowego? NiesaMOWilcie apetyczny! Dlatego
w tym przepisie na rybne curry uzyjemy czerwonej pasty curry i ultra tososiowego tososia MOWI.
Zaraz przekonacie sig na wiasne oczy jakie to proste. A jakie pysznel!

1. Zeby nie zniecheci¢ Was juz na poczqtku — co$ prostego. Pézniej tez bedzie prosto, ale
inaczej, na razie nasze curry rybne z tososiem wymaga ryby czyli — pokrojenia tososia
MOWI w kostki o niewielkich rozmiarach (proponujemy centymetr na centymetr). Rybka
gotowa? Super — ale to jeszcze nie koniec.

2. Do osolonej wody wrzucamy dziki ryz i gotujemy go ile trzeba (zazwyczaj definicja ,ile
trzeba” jest podana na opakowaniu ryzu, warto skorzystag).

3. Teraz trudniejsza cze$é tatwego dania. Bierzemy czosnek, cebule oraz dynie - kroimy je
na mniejsze czesci i wrzucamy na patelnie celem podsmazenia (zapewne na oliwie). Do
tego dodajemy trawe cytrynowq i paste curry, bo w koricu robimy curry rybne. | to od razu
z tososiem!

4. Catosé transportujemy do wiekszego naczynia i dodajemy mleko kokosowe, pomidory
oraz sos rybny. Po wymagajgcej koordynacii ruchowej czynnosci, znéw co$ prostego czyli
gotowanie.

5. Caflq robote wykonuje za nas ogier lub rozgrzana ptyta indukcyjna, a my bawimy sie
doskonale dodajgc krewetki i pokrojonego wczesniej tososia.

6. Curry rybne z tososiem gotowe! Jednak nie zapominamy o tym, ze potowa smaku to wyglad
wiec podajemy je na talerzu w towarzystwie ryzu oraz éwiartki limonki. | rzecz jasna
— posypane kolendrq.

NIE MUSISZ JECHAC
DO NORWEGII,



7 SALATKA ZE SMAZONYCH GRZYBOW

czas przygotowania liczba porcji poziom trudnosci
30 MIN. 2 SREDNI
MOW!I PURE Swieza porcja limonka - 1 sztuka
2 szt. czerwona cebula - 1 tyzeczka
czarny ocet chiriski - 1 tyzka (posiekana)
midd — 1 tyzeczka ptatki chilli - V4 tyzeczki
trawa cytrynowa — 2 sztuki sos sojowy — 1 tyzeczka
boczniak krélewski — 1 sztuka  cukier brgzowy - Y2 tyzeczki
grzyby shiitake — 2-3 sztuki migta — 1 tyzka
grzybki enoki - kilka sztuk tajska bazylia - 1 tyzka

siekana szalotka — 1 tyzeczka  olej kokosowy — 1 tyzeczka



To niebanalne danie udowodni Wam w 20 minut, ze toso§ MOWI $wietnie nadaje sie do
pieczenia. Ten przepis pomoze Wam wywrzeé wrazenie na tych, ktdérzy spragnieni sq
egzotycznych smakéw i najlepszej jakosci. Na tych, ktérzy mieliby teraz wtasnie ochote na co$
gorgcego, co$ rozptywajgcego sie w ustach... na pieczonego fososia. Nie przeciggajqc ani
minuty dtuzej, wyruszamy w kulinarng podréz — wprost do Waszej kuchnil

1. Rozgrzejcie olej kokosowy na patelni. Wrzuécie pokrojonego boczniaka krélewskiego,
grzyby shiitake i grzyby enoki. Podsmazcie je réwnomiernie. Po paru minutach zdejmijcie je
z ognia i odstawcie na bok do ostygniecia.

2. Do stworzenia marynaty potrzebujemy oddzielnej miseczki, w ktérej wymieszamy:
1 tyzeczke miodu, V4 tyzeczki ptatkdw chilli, tyzeczke sosu sojowego oraz 1 sztuke trawy
cytrynowej. Porcje surowe MOWI sq niezwykle delikatne, a przektadki tuszczowe (to te
biafe paski) bardzo dobrze chtong smak przypraw - to dlatego MOWI idealnie nadaie sie
do marynowania, a nastepnie pieczenia.

3. tososia MOWI zanurzamy w marynacie — kawatki fososia powinny by¢ réwnomiernie
namoczone z kazdej strony dla uzyskania lepszego i wyrazZniejszego smaku.

4. Nastawiamy piekarnik na 180°C i pieczemy tososia przez ok. 10 minut. Odpowiedni czas
pieczenia fososia pozwoli zachowaé jego soczystosé.

5. W miedzyczasie do innego naczynia wyciskamy sok z limonki, wrzucamy V2 tyzeczki cukru
brgzowego, 1 sztuke trawy cytrynowej, tyzeczke sosu sojowego, tyzeczke czerwonej cebuli
i tyzeczke posiekanej szalotki.

6. Wszystkie sktadniki fgczymy ze sobq, a nastepnie dodajemy do nich wczeéniej podsmazone
grzyby, a takze ziofa: bazylie tajskg oraz migte. Wszystko delikatnie mieszamy.

7. Teraz bardzo wazna sprawa — wybdr fantastycznego talerza do fantastycznego dania.
Gdy juz taki znajdziemy, kfadziemy na srodek mieszanke grzybdw z sosem, posypujemy je
szczyptq cukru brgzowego i ukfadamy na gérze dwa kawatki upieczonego tososia MOWI.

DOBRZE TO PRZEMYSL!



RYZOWA |

czas przygotowania

30 MIN.

KOMOSA
ORZECHAMI WHOSKIMI

liczba porcji poziom trudnosci
2 SREDNI

MOWI toso$ wedzony na zimno 2509 papryczka Bird’s Eye — 1 sztuka

kapusta wioska — 1 sztuka
komosa ryzowa — 200 g
figi — 1 sztuka

midd — 1 tyzka

ocet balsamiczny -
kolendra - kilka gatqzek
natka pietruszki —
orzechy wioskie — 3 tyzki
pistacje — 3 fyzki

szalotka - 1 tyzeczka
czarne oliwki - 1 tyzka
czerwony ocet winny — 2 fyzki

oliwa - 2 tyzki
sél, pieprz



—_—

Do naczynia zaroodpornego wktadamy pokrojong na dwie czesci kapuste wioskg
i polewamy oliwg. Posypujemy solg i wstawiamy do nagrzanego do 200°C piekarnika
na 20 minut.

W miedzyczasie przekonamy sie jak zrobi¢ komose ryzowq. Wrzucamy jq do mafego
rondelka i zalewamy 2 szklankami wody. Gotujemy okoto 15 minut az do miekkosci.
Nastepnie odlewamy wode i odstawiamy komose ryzowq na bok.

Czyscimy rondelek, wlewamy do niego ocet balsamiczny, miéd i pokrojong na éwiartki fige.
Pozostawiamy figi na matym ogniu, az sie skarmelizujq, 2-3 minuty powinny wystarczyé.

Do matej miseczki wrzucamy pokrojong szalotke, posiekang kolendre, natke pietruszki,
zmielone orzechy wiloskie, posiekane Chilli Bird's Eye, pokrojone na drobno pistacie, oliwki
czarne, ocet winny czerwony, sél i pieprz. Mieszamy wszystko az skfadniki sie pofqczq.

Do tej mieszanki dodajemy ugotowang komose.

A teraz nasz ulubiony moment! Wybieramy najfajniejszy talerz jaki mamy. Wybér
odpowiedniego talerza zawsze sprawi, ze danie bedzie sig¢ prezentowaé unikatowo.

Ukfadamy wedzonego na zimno tososia MOWI na zmianeg z kapustq i ktadziemy na gére
satatke z szalotki i pistacji. Nasze danie zwierficzamy karmelizowanymi figami.

Podobno przyzwyczajenie to nasza druga natura, dlatego warto przyzwyczaié sie do tego
co naturalne, czyli dobre. MOWI pomaga Wam zmieniaé nawyki zywieniowe na lepsze.
Wzbogaécie swojq diete o zdrowego fososia i warzywa - stek z kapusty z wedzonym
tososiem MOWI to idealny poczgtek Waszej drogi ku zdrowiu. Smacznego!

KTO BARDZIE]
KOCHA NATURE...2



Z MIODEM | PISTACJAMI Z SYROPEM
KLONOWYM Z SOCZEWICA | SALATKA

poziom trudnosci

SREDNI

czas przygotowania liczba porcji

30 MIN. 2

MOWI PURE Swieza porcja
2 szt.

migdaty w ptatkach — 2 tyzki
pistacje — 2 tyzki

syrop klonowy — 1 tyzka
pomaranicza — 2 sztuki
rukola — kilka gatqzek
granat — 2-3 tyzki

orzechy pekan - kilka sztuk
musztarda — 1 fyzeczka

sok z pomaranczy - 5-6 tyzek
cynamon — szczypta
cytryna — Y2 sztuki

oliwa

soczewica czerwona

— Y4 kubka

czosnek — 1 zgbek

curry — 1 tyzeczka
soczewica czarna - Y4 kubka
bekon plastry — 2 tyzki
szalotka - 1 tyzeczka

syrop klonowy — 1 tyzka

sos sojowy — 1 tyzeczka
szczypior cienki — 1 tyzeczka
kumin — 1 tyzeczka

imbir — 1 tyzeczka

masto — 1 tyzka

pomidory pulpa - 1 kubek
sél, pieprz



—_—

10.

11

12.

Rozgrzewamy maty garnek i wrzucamy do niego tyzke masta, od razu dodajemy tez
tyzeczke startego imbiru, drobno posiekany zgbek czosnku, tyzeczke curry i tyzeczke kuminu.
Mieszamy energicznie, dopdki nie poczujemy aromatu przypraw.

Dosypujemy 1/4 kubka czerwonej soczewicy, mieszamy, dodajemy tyzke posiekanego
szczypiorku i kubek pulpy pomidora, doprawiamy do smaku solq i pieprzem.

Gotujemy, co jaki$ czas mieszajqc, do uzyskania miekkosci soczewicy. Kiedy uznacie, ze jest
gotowa przetézcie jq do innego naczynia, bo garnek znéw nam sie przyda.

Tym razem do rozgrzanego garnka trafiajq 2 tyzki plastréw bekonu posiekanych w drobng
kostke — przemieszajmy je, zeby ztapaty temperature. Dodajemy 1/4 kubka czarnej
soczewicy i tyzeczke posiekanej szalotki, no i mieszamy.

Czas na kolejne sktadniki: tyzke syropu klonowego, tyzeczke sosu sojowego i 2-3 tyzki
soku z pomaraniczy. Pozwalamy im sie teraz gotowaé i redukujemy do uzyskania gestej
konsystenciji. Zredukowany sos przecedzamy przez sitko, a czarng soczewice zostawiamy
na pdznie;.

Siegamy po dwa talerze i na $rodek kazdego z nich wylewamy troche zredukowanego sosu,
ktéry juz za chwile bedzie dwoma sosami — po jednym do kazdej porcji MOWI.

Sos pierwszy: na jeden z talerzy wsypujemy rozdrobnione ptatki migdatéw, doprawiamy
szczyptq soli i pieprzu, mieszamy i w tak przygotowanej glazurze obtaczamy jednq porcje
tososia.

Sos drugi: na drugi talerz trafiajg pokruszone pistacje, szczypta soli i pieprzu. Ponownie
mieszamy i obtaczamy drugq porcje tososia.

Oba kawatki fososia powinny by¢ teraz réwnomiernie oprészone orzechami ze wszystkich
stron. Przekfadamy je do naczynia zaroodpornego i pieczemy 10 minut w piekarniku
nagrzanym do 180°C.

Czas zajq¢ sie satatkg z pomarariczy. Do matej miseczki wyciskamy sok z potéwki cytryny,
dolewamy 2-3 tyzki soku wyciénietego z pomarariczy, 2 tyzki oliwy, szczypte cynamonu,
tyzeczke musztardy francuskiej, tyzeczke miodu i mieszamy. Tym sposobem powstat
miodowo-cytrynowy dressing.

. W innej miseczce mieszamy: 2-3 tyzki pestek granatu, kilka orzechéw pekan i 2 pomararicze

podzielone na mate kawatki obrane z bfonek. Dodajemy dressing i kilka gatqzek rukoli,
a cato$é doktadnie mieszamy. Zaraz bedziemy jesé!

Na srodku talerza uktadamy obok siebie podtuzne porcje czarnej i czerwonej soczewicy.
Na czarnej kfadziemy tososia w migdatach, na czerwonej fososia w pistacjach. Jest wiele
pieknych stéw, ktérych mogliby$my teraz uzy¢, ale z wrazenia przychodzi nam do gtowy

jedno - WOW!






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!



CHINSKIM
| ORZESZKAMI

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci

20 MIN. 2 LATWY

MOWI toso$ Express po Tajsku — 1 opakowanie
makaron jajeczny chifski — 150 g

olej - 1 tyzka

czosnek — 1 zgbek (posiekany)

przyprawa pieé smakéw — 1 tyzeczka

sos sojowy ciemny — 2 tyzki

sos hoisin — 3 tyzki

orzeszki ziemne — 3-4 tyzki (prazone i solone)
chilli - 1 tyzeczka (posiekane)

brokut chirski — 2-3 gatgzki

por — 3-4 cm (pokrojony w stupki)

limonka - V4 szt.



toso$ to bardzo wdzigczna ryba. Mozna go robié¢ na wiele sposobdw i zawsze dobrze smakuje.
My jestesmy wdzieczni, ze tym razem mozemy go przygotowaé po azjatycku i najlepiej zje$é
pateczkami. toso$ z makaronem chifskim i orzeszkami bedzie wdzieczny, ze komu$ smakuije,

a goscie i domownicy bedq wdzieczni, ze mogq poszerzaé horyzonty smakowe. Wdzigczno$é
generalnie jest zdrowa, warto robié praktyke wdziecznosci kazdego dnia, by zyto nam sie
przyjemniej i tatwiej. Zatem z wdziecznosciq, by juz teraz zaczqé nasze przyjemniejsze zycie
zaczynamy.

1. Makaron jajeczny chiriski gotujemy w osolonej wodzie i odcedzamy, zgodnie z przepisem
podanym na opakowaniu, albo zalewamy gorgcqg wodg — w zaleznoséci od makaronu. Jesli
wybierzemy opcje drugq, czujemy wdzieczno$é, ze nie musimy sie tyle napracowaé. W opcji
pierwszej jesteémy wdzieczni duchom samorozwoiju, ze sami mozemy ugotowaé pyszny
makaron.

2. Brokufa blanszujemy i hartujemy w zimnej wodzie. Byta kiedy$ taka piosenka: “Hartuj sie, bo
kto sie hartuje, nigdy nie choruje!” Nie wiemy na co chorujq brokuty, mamy nadzieje, ze te na
naszym talerzu to raczej na nic, ale czujemy, ze w takiej sytuacji warto je zahartowaé przed
zjedzeniem. Z wdziecznoscig oczywiscie, bo przy okazji i nasz hart ducha wyraznie tutaj
wzrasta.

3. Czosnek, chillii pora smazymy na oleju, az delikatnie sie zrumieniq. Czyli nie za dtugo.
Po drodze z wdziecznosciq wdychamy ich nieziemski aromat.

4. Dodajemy sosy: sojowy ciemny i hoisin oraz przyprawe pieciu smakdw, z wdziecznosciq,
ze mozemy dodaé tylko jedng przyprawe, specjalnie juz wymieszang, a nie az pigé.

5. Nastepnie dodajemy makaron z zahartowanymi i zdrowymi brokutami. Wdzigcznie
smazymy cato$é¢ delikatnie mieszajqc.

6. MOWI tososia Express Tajski pieczemy kilka minut w temp. 180°C albo w mikrofali przez
2,5 min na 600 W. Tutaj jestesmy bardzo wdzieczni, ze dano nam 2,5 minutowq, szybkg
opcje przygotowania.

7. Wszystko wyktadamy na talerz, posypujemy orzeszkami i dekorujemy limonkg. toso$
z makaronem chifskim i orzeszkami jest juz gotowy. | wdzigczny - jak pamietamy.
Smacznego!



| SOSEM HOLENDERSKIM

czas przygotowania liczba porcji poziom trudnosci

40 MIN. 4 SREDNI

MOWI PURE Swieza porcja 4 szt. — 1,5 opakowania
olej - 300 ml

zielone szparagi — 1 peczek

biaty octet winny — 100 ml

biate wino - 100 ml

szalotka - 1 sztuka

czosnek — 2 zqbki

tymianek - kilka gatqzek

jajko — 1 sztuka

masto — 150 g



Wszyscy zbiegng sie na obiad kiedy powiesz im, ze dzi§ czeka na nich toso$ ze szparagami.
Nie zastanawiaj sie dfugo — jezeli masz wszystkie sktadniki to gnaj do kuchni, a jezeli czego$
Ci brakuje - idz do sklepu. To danie jest w stanie zachwyci¢ nawet najbardziej wybredne
podniebienia i jest warte wysitky, ktéry trzeba wtozyé w jego przygotowanie. My zgfodnielismy
od samego myslenia o takim positku wigc nie czekamy dtuzej i przechodzimy do przepisu!

1. Gotowi? Start! Pieczony toso$ ze szparagami zaczyna sie od... wina i octu winnego,
ktére wlewamy do garnka. Do nich doktadamy 3 gatgzki tymianku, czosnek — uprzednio
rozgnieciony oraz obrang i pokrojong szalotke. Gotujemy catosé, tak zeby cze$éé ptynu
odparowata — czyli kilka minut, a potem kilka minut chtodzimy.

2. Nie marnujemy jednak tego czasu tylko wykorzystujemy drugi garnek — z wodq, ktérg
doprowadzamy do wrzenia. Nad rozgrzang wodq stawiamy miske (tak, zeby para wodna
podniosta jej temperature). Do miski wrzucamy zéttko i roztrzepujemy je po to, aby fatwiej
przyjeto schtodzony juz ptyn z pierwszego garnka.

3. Ptyn wlewamy powoli na zéttko, caty czas mieszamy - jajko nie moze sie $ciqé, nie chcemy
przeciez zeby powstata jajecznica tylko foso$ ze szparagamil

4. Kiedy zéttko zmiesza sie z ptynem z pierwszego garnka doprawiamy cafo$é i przenosimy
uwage na kolejne naczynie.

5. Rozpuszczamy w nim 100 graméw masta i... wlewamy je do poprzedniego garnka. Dopiero
z potqczenia tych trzech sktadnikéw (zéttko, ptyn, masto) powstaje on — sos holenderskil

6. Skoro sos jest gotowy, najwyzsza pora zajqé sie esencjq dania, a chcemy zeby powstaf foso$
ze szparagami. Bierzemy zatem przepysznego tososia MOWI, solimy i zostawiamy na blacie
na kilka minut (zeby przemyslat swoje zachowanie).

7. Po tym czasie wktadamy go do zaroodpornego naczynia, na niego ktadziemy 4 gafqzki
tymianku i rozgnieciony zgbek czosnku, a cato$é zalewamy olejem - tak zeby toso§ MOWI
wrecz w nim ptywat (czyli byt caty pod olejem).

8. Pora wstawié naczynie z fososiem do piekarnika — rozgrzanego uprzednio do 150°C.
20 minut pieczenia powinno wystarczy¢.

9. W tym czasie zajmujemy sie kolejnym elementem, bez ktérego toso$ ze szparagami nie moze
istnie¢. Tak, tak — szparagamil Najpierw wstawiamy wode z 50 gramami masta, solimy
i gotujemy. Do tego wywaru dodajemy umyte szparagi i gotujemy cato$é okoto 4 minut.

10. Mamy juz wszystkie sktadniki, z ktérych powstanie foso$ ze szparagami. Najpierw na
talerz wyktadamy wiec szparagi. Na nich ktadziemy fososia. A te konstrukcje polewamy
stworzonym na poczgtku tego przepisu sosem holenderskim. Oto i on - Wasz obiad!
Smacznego!



7 KISZONYMI OGORKAMI

czas przygotowania

60 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja 4 szt.

seler — V4 sztuki

marchew — 2 sztuki

por — 1 sztuka

ogérki kiszone — 100 g
koperek - 2 peczki

ziele angielskie — 2 sztuki
li$¢ laurowy

ziemniaki — 200 g

sél, pieprz

liczba porcji

4

poziom trudnosci

SREDNI



Fiskesuppe. Norweska zupa rybna czy zupa rybna po norwesku - to tylko niektére nazwy tego
samego, przepysznego dania ze Skandynawii. Przed Wami niezwykle prosty, bardzo pozywny

i zdecydowanie wart powtarzania przepis — dzigki niemu z catq pewnoscig nie poczujecie sie
jak rybak na Morzu Pétnocnym, ale istnieje spora szansa, ze zasmakujecie w kuchni naszych
pStnocnych sgsiaddw. Zapraszamy Was w kulinarng podréz do krainy zérz polarnych — za chwil
kilka skandynawska zupa rybna wylgduje w Waszych gtebokich talerzach! Smacznego!

J—

Na poczqgtek obieramy i kroimy w kawatki, popularng takze w naszym kraju, wtoszczyzne.
Wktadamy jg do garnka, zalewamy wodgq i doprawiamy (wrzucajgc miedzy innymi lisé
laurowy). Ten wywar gotujemy okoto 45 minut — caly czas zastanawiajqc sie, dlaczego to co
robimy nosi nazwe fiskesuppe, czyli zupa rybna...

2. Odpowiedz nie przyjdzie od razu — w trakcie gotowania wywaru obieramy ziemniaki
i kroimy je w kostke a takze $cieramy ogérki — koniecznie na tarce o grubych oczkach!

3. Do ugotowanego i bulgoczgcego wywaru najpierw dodajemy ziemniaki (to jest norweska
zupa rybna? Serio?), a po okoto 10 minutach — pokrojonego w kawatki tososia (nareszcie,
nazwa norweska zupa ziemniaczana z fososiem nie wzieta sie znikqd!).

4. Przed nami ostatni etap i zupa rybna po norwesku bedzie gotowa: dodajemy kiszone ogérki
i gotujemy je na matym ogniu przez okofo 10 minut. Na sam koniec wrzucamy pokrojony
koper...

5. Cato$é zajeta nam okoto godziny, ale przygotowalismy danie, ktére pozwoli sie nasycié
na nastepnych kilka! Wszak skandynawska zupa rybna niejednokrotnie ratowata dzielnych
marynarzy od gtodu!

PODPISANO:
NORWESCY RYBACY.



| 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



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.



GROSZKIEM | PARMEZANEM

czas przygotowania

30 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja 4 szt.
MOWI SIGNATURE toso$ wedzony
na gorqgco — 2 opakowania

kubek ryzu do risotto

szalotka - 1 sztuka

oliwa - 1 tyzka

bulion warzywny — 3 kubki

groszek zielony — %2 kubka

kurkuma - 1 tyzeczka

starta skérka z cytryny — 1 fyzeczka
masto — 1 tyzka

parmezan starty — 1 fyzeczka

sél, pieprz

liczba porcji
4

poziom trudnosci
SREDNI



Nie wiemy jok Wam, ale nam zdarza sie by¢é glodnymi. W takich momentach przypominamy
sobie rozmaite daniq, ktére zrobity na nas wrazenie i zastanawiamy czy mozemy je wiasnie
teraz przygotowaé. Zazwyczaj okazuije sie, ze niekoniecznie ale wtedy zawsze pozostaje nam
pyszne i proste risotto z tososiem i groszkiem. Za kilkanascie minut moze wylgdowaé na Waszych
talerzach a my juz teraz idziemy sprawdzi¢ czy mozemy je przygotowaé razem z Wami. Nie da
sig ukryé — sami narobilismy sobie smaku na risotto, w ktérym gtéwnq role gra toso$ z groszkiem.
To co? Widzimy sie w kuchni?

1. Na poczatek naszego risotto z fososiem — pokrojona w kostke szalotka. Wrzucamy jg na
patelnie z rozgrzanym ttuszczem, smazymy, a po chwili dodajemy ryz.

2. Dwa skfadniki grzejq sie na ogniu wiec podlewamy je bulionem, do ktérego wrzucamy
groszek i szafran. Cato$¢ gotujemy cierpliwie na niewielkim ogniu i niecierpliwie mieszamy,
tak aby potqgczyé wszystkie elementy i zeby po bulionie nie zostato §ladu. Nie od dzis
wiadomo, ze sekretem udanego risotto jest dobrze ugotowany ryz. Oprécz proporcji,
sktadnikéw i talentu kucharza, rzecz jasna...

3. Risotto prawie gotowe, czas zrobié z niego risotto z tososiem, w ktérym najwazniejszy bedzie
toso$ z groszkiem. Dodajemy wiec wedzonego fososia, ktérego wezesniej kroimy w tréjkaty
lub kwadraty lub nawet prostokgty. Mieszamy cato$é — im lepiej zmieszane risotto, tym
lepszy smak!

4. Pora doprawié nasz pyszny przepis: solq i pieprzem ale, by¢ moze ku Waszemu zaskoczeniu,
réwniez mastem, ktére takze mieszamy catq resztq. Cato$é posypujemy parmezanem i... nie,
nie. Jeszcze nie gotowe...

5. Jeden fosos jest juz w risotto, my zajmujemy sie drugim. Wrzucamy tososia na patelnie
i zaczynamy smazy¢, koniecznie od skéry. Dopiero kiedy go przygotujemy nasze risotto
z tososiem jest gotowe. Nie mozemy sie doczekaé, wiec — smacznegol!

KAZDY KUCHARZ



SALATKA Z GREJPFRUTA | KOPRU

czas przygotowania
40 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja 2 szt.
imbir $wiezy posiekany — 1 tyzeczka
miéd - 1 tyzka

sos sojowy — 1 tyzeczka

grejpfrut — 1 sztuka

ogdrek — 1 sztuka

koper wloski — %2 sztuki

marchew — 1 sztuka

ryz ja$minowy lub dziki — 1 kubek
sezam biaty — 1 tyzeczka

liczba porcji

2

poziom trudnosci

tATWY



Jezeli zapytaliby$my Was o to, co kojarzy sie Wam z lekkosciq to na pewno do$é szybko
wpadlibyscie na kilka pomystéw. Ale czy ktokolwiek pomyslatby o pieczonym fososiu? Raczej
nie, a tymczasem pieczony toso$ z ryzem to esencja lekko$ci, smaku i zdrowial A w naszym
przepisie o dobry bilans kaloryczny zadba tez jego sgsiedztwo: $wieza satatka z kopru
wloskiego i grejpfruta. Gotowi2 Zaczynamy!

1. Poczqtek przepisu to wyjatkowo lekka praca, bo przeciez nie ma nic prostszego niz
ugotowanie ryzu. Podgrzewamy w garnku wode, solimy, wsypujemy ziarno i raz po raz
mieszamy, aby nie przywierato do dna. Czas gotowania (dokfadnej informacii szukajcie na
opakowaniul), wykorzystujemy na kolejne dziatania, ktérych finatem bedzie aromatyczny,
pieczony toso$ i $wieza satatka.

2. Jako doMOWI kucharze wiecie, ze znakomity smak jest wrodzong cechq tososia MOWI,
a w naszych przepisach znajdziecie m.in. pomysty na marynaty, za sprawq ktérych
nabiera on wyjgtkowego charakteru. Marynata do fososia z dzisiejszego przepisu nie jest
skomplikowana, bo zawiera tylko trzy, ale odmienne smakowo sktadniki: stodki miéd, stony
sos sojowy i ostry imbir. Jedyne co musimy zrobié, aby powstata z nich marynata do fososia
to wymieszad je wszystkie w proporcjach 1:1:1.

3. Kiedy marynata do fososia jest gotowa, nasz wkrétce pieczony toso$ trafia do
zaroodpornego naczynia. Jak zawsze ktadziemy go na dnie skérq do dotu, a nastepnie
smarujemy marynatq i wysytamy do piekarnika rozgrzanego do 180°C na okofo 12 minut.

4. W czasie, kiedy pieczony toso§ MOWI nabiera temperatury, nas zajmuje $wieza satatka.
Na wstepie po prostu kroimy jej sktadniki — w bardzo cienkie plasterki (koper wtoski,
ogdrek, potédwka grejpfruta) oraz wzdtuz, na ksztatt warzywnego tagliatelle (marchewka).
Do pierwszego sposobu uzyjcie noza, w drugim siegnijcie po obieraczke do warzyw
i pamietajcie zeby najpierw obraé nasze sktadniki. Zwtaszcza grejpfruta, z ktérego
pozbywamy sie tez biatych btonek, aby nasza $wieza satatka nie byta gorzka.

5. Jak zauwazyliicie (a jesli nie — cofnijcie sie o trzy zdania) - do satatki wkroilismy potowe
grejpfruta. Co z pozostatq czeéciq? Otéz wyciskamy z niej sok i zalewamy nim nasz
owocowo-warzywny mix. Cato$¢ posypujemy jeszcze uprazonym sezamem.

6. Pora aby pieczony toso§ MOWI wybyt z piekarnika - czujecie wyjqtkowy zapach, ktéry
wydobyta z niego marynata? Nastepnie pozostaje juz tylko wytozyé na talerz wszystkie
sktadniki i zafundowaé sobie mate (albo duze) brawa, bo pieczony toso$ i $wieza satatka,
ktére wiasnie przyrzqdziliscie, to danie, ktérego nie powstydzitby sie najlepszy szef kuchni.
Brawo Wy, brawo pieczony toso§ MOWI z ryzem! Smacznego!



TRUFLOWYM, BULGUREM | GRZYBAMI

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
30 MIN. 4 tATWY

MOWI PURE Swieza porcja 4 szt.
szalotka — 1 szt (posiekana)
oliwa — 1 tyzeczka

pasta truflowa — 2 tyzki

tymianek — 2-3 gatqzki

$mietana - %2 kubka

bulion grzybowy - 1,5 kubka
bulgur — 1 kubek

masto — 1 tyzeczka

boczniaki - kilka sztuk

natka pietruszki — 1 fyzeczka (posiekana)
sél, pieprz



Jako pierwszy powstanie sos truflowy, jego przygotowanie zaczniemy od smazenia szalotki
na rozgrzanej patelni.

Po kilku chwilach dodajemy do niej paste truflowq i mieszamy — mozecie zmniejszy¢ ogier,
zeby niczego nie przypalié.

Dostownie po chwili mieszania na patelnig trafia $mietanka, a po niej tymianek. Pierwszy
miks fososia zapiekanego z masq innych elementéw jest gotowy dlatego mozemy go...
zagotowaé, pozostawiajqc na patelni.

Dodaijcie sél i pieprz, doprowadzcie do wrzenia czy tez bulgotania, ostatni raz zamieszajcie
i... sos truflowy jest gotowy!

Poszto w miare tatwo wiec przechodzimy do kolejnego kroku: kasza bulgur trafia do bulionu,
ktéry uprzednio podgrzewamy. Kasze gotujcie w bulionie na wolnym ognivu, przez okoto
10 minut.

Pora zajqé sie grzybami — wrzucamy ja na rozgrzanq patelnie i smazymy, pilnujgc aby ich
nie przypalié i jednoczeénie aby nie trzymaé ich w naczyniu zbyt krétko. Kiedy juz bedq
wygladaty na niemal wystarczajgco gotowe (a zauwazycie to na pewno) dodajemy do
nich natke pietruszki, tak aby smaki miaty okazje zapoznad sie ze sobq i pofgczyé (lub, jak
mawiajg kuchmistrze — przegryz¢).

Pora, aby uprzednio przygotowana i odcedzona kasza bulgur zajeta nalezne jej miejsce.
Mieszamy jg wigc z grzybami. To jedna z tatwiejszych czynnosci ale nie ma co ukrywaé
— réwnie wazna jok cata reszta przygotowywanego dania.

Teraz toso$ — na razie smazymy go na patelni z dwéch stron. Co wazne - zaczynamy
smazyé od skéry. Kiedy awers nabierze juz odpowiedniej temperatury przekrecamy go

i dbamy o usmazenie tososiowego rewersu. Rybka gotowa? Hura — wszystkie sktadniki dania
gotowe.

Wyijmujemy fososia i serwujemy — sobie lub zaproszonym go$ciom.

DOBRZE TO
PRZEMYSLI



GROSZKIEM | SZPINAKIEM

czas przygotowania

30 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja 2 szt.
oliwa — 1 tyzeczka

mrozony zielony groszek - 100 g
curry — Y2 tyzeczki

ryz basmati - 100 g

jajka = 1 sztuka

$wiezy szpinak — kilkanascie listkéw
olej sezamowy - 1 tyzeczka

sos sojowy — Y2 fyzeczki

sél, pieprz

liczba porcji

2-3

poziom trudnosci
tATWY



toso$ z piekarnika to danie, ktérego przygotowanie czasami zaczyna sig od... gotowania
ryzu. Do osolonej wody wrzucamy jego odpowiedniq ilo$¢, starajgc sie przy tym zachowaé
proporcje 1:1.

Kolejna czynno$é wymaga rozgrzania oleju na patelni — tam wrzucimy ugotowany przed
chwilq ryz i zmieszamy go z groszkiem. Smazymy chwile, a po niej dodajemy nieco kurkumy
oraz wbijamy jajko.

Nie zdejmujgc z ognia mieszamy, tak dfugo az jajko zmiesza sie z ryzem. Kiedy zobaczymy,
ze ryz sie usmazyt — wytqczamy gaz i przechodzimy do nastepnego kroku w przygotowaniu
naszego dania. Zapiekanka z fososiem ma swoje prawa...

. Wyciggamy fososia MOWI z opakowania, delikatnie nacieramy go solq i pieprzem
i uktadamy skérq do géry w naczyniu zaroodpornym.

Przyprawiong rybe wktadamy do piekarnika i pieczemy w temperaturze 180°C kilkanascie
minut — méwiqc to mamy na mysli raczej 12, niz na przyktad 16 minut. Zaglgdamy do
$rodka, pilnujgc, aby foso$ z piekarnika nie przypalit sie zanadto.

Starannie wyciggamy go z gorqcego wnetrza — foso$ pieczony to nieodzowny element
naszego dania i warto po$wiecié mu naprawde sporo uwagi.

Po wyjeciu fososia (lub, jesli mamy podzielng uwage, w trakcie jego pieczenia) zajmujemy sie
szpinakiem. Myjemy go i osuszamy - kiedy juz to zrobimy zajmujemy sie przygotowaniem
dressingu:

Mieszamy ze sobg olej sezamowy, sos sojowy, ocet ryzowy i sezam. Te miksture tgczymy
z zielonymi li$émi. Nasza zapiekanka z fososiem jest juz prawie gotowal

Na talerz ktadziemy ryz, na nim lgduje toso$ pieczony, a na samej gérze szpinak zmieszany
z dressingiem. Smacznegol!

— DBAJAC
O MOWI AZ OD NARYBKU.



Z CHIPSAMI | SALSA

poziom trudnosci

LATWY

czas przygotowania liczba porcji

30 MIN. 2

MOWI PURE Swieza porcja pomidor — 1 sztuka

2 szt. czerwona cebula - V4 sztuki
pistacje fuskane - 1 fyzeczka  papryczka jalapeno - 1 sztuka
migta — kilkanascie listkéw maty ogérek — 1 sztuka
parmezan — 1 tyzeczka czosnek — 1 zgbek

tarta butka — 1 tyzeczka kolendra - kilka gatqzek
musztarda Dijon — Vatyzeczki  limonka - V2 sztuki

ziemniaki — 2 $rednie sztuki sél, pieprz

ostra papryka - 1 fyzeczka



Jesienne wieczory sq zazwyczaj zimne i deszczowe, a kazdy z nas marzy by po ciezkim dniu
obejrzeé swéj ulubiony program i zje$é co$ pysznego. Podpowiadamy, ze zapiekany toso$
MOWI z kruszonkq pistacjowq jest wspaniatym pomystem na obiad - szybki w przygotowaniu,
idealny na seans filmowy dla singla albo catej rodziny. Upieczcie jesiennego tososia MOWI

i poczujcie cieplo opieki, ktérg go otaczamy.

10.

11.
12.

Przygotujcie gteboki garnek, w ktérym usmazymy nasze chipsy ziemniaczane. Nalejcie do
niego oleju i poczekajcie az bedzie dobrze rozgrzany.

W miedzyczasie pokréjcie ziemniaki w talarki. Im ciefisze plasterki pokroicie, tym szybciej sie
usmazq i bedq bardziej chrupigce i zarumienione.

Gdy olej zacznie lekko wrzeé, wrzuécie do niego pokrojone w plasterki ziemniaki. Pozwélcie
im sie smazy¢, az do momentu zarumienienia.

Kiedy chipsy nabiorg juz koloru, odcedzcie je i wyjmijcie na papierowy recznik - to
usunie nadmiar oleju. Przesypcie je do miski i odstawcie gdzie$ daleko od siebie, tak, aby
podjadajqc nie zjesé wszystkich!

Bienvenidos salsal Teraz zajmiemy sie przyrzqdzeniem salsy, zatem miska w dfon

i wrzucamy: posiekanq papryczke jalapeno, pokrojony zgbek czosnky, kilka gatqzek
kolendry, drobno pokrojonego ogérka gruntowego, pokrojone w kostke pomidory, posiekang
Y4 czerwonej cebuli.

Na koniec dodajemy wyciéniety sok z V2 limonki. Mozecie sami ustali¢ poziom ostroéci
i doda¢ wedle uznania wigkszq lub mniejszq ilo$é papryczki jalapeno.

Kolejnym krokiem bedzie stworzenie kruszonki, ktérq natozymy na wyjetego juz na papier do
pieczenia fososia.

Do osobnego naczynia wsypujemy: 1 tyzeczke skruszonej pistacii, pokrojone listki miety,
1 tyzeczke startego parmezanu, dodajemy Y4 tyzeczki musztardy Dijon, 1 tyzeczke butki
tartej oraz Y2 tyzeczki miodu. Mieszamy energicznie!

Kruszonke naktadamy na 2 porcje $wiezego tososia MOWI i wktadamy go do nagrzanego
do 180 stopni piekarnika. Jeszcze kilka chwil i nasz zapiekany toso$ bedzie gotowy!

Mozecie staé wpatrzeni w piekarnik... podziwiaé, jak pefna smaku kruszonka piecze sie
na delikatnym i soczystym tososiu... ale proponujemy wrécié do naszych ziemniaczanych
chipséw.

Smazone talarki posypcie 1 tyzeczkq ostrej mielonej papryki, szczyptq soli i wymieszaicie.

Upieczonego tososia przetdzcie na talerz, dodaijcie salse i chipsy. Smacznegol!



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 CURRY Z CZERWONA SOCZEWICA

30 MIN. 2 SREDNI

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci

MOWI PURE Swieza porcja kumin - 1 fyzeczka

2 szt. cebula czerwona — Y sztuki
sok z limonki — 1 tyzeczka czosnek — 1 sztuka

skérka z cytryny — Vatyzeczki  imbir - 1 tyzka

herbata zielona - 1 tyzka soczewica czerwona
Zmasto ghee — 1 tyzka — 2 kubka

kurkuma - 1 tyzeczka mleko kokosowe — 1 kubek

gorczyca czarna — 1 fyzeczka  kolendra — kilka listkéw
kolendra ziarno — 1 tyzeczka  sél, pieprz



W pierwszej kolejnosci zajmiemy sie curry z soczewicq i mlekiem kokosowym, to na nim
pieczony toso§ MOWI zabtysnie petnig smaku. Rozgrzejcie $redniej wielko$ci garnek

i wrzuécie do niego tyzke masta ghee. Tych, ktérzy weszq podstep uspokajamy, ze chodzi

o masto klarowane. Ghee nie boi sie temperatury i ciezko je spalié, ale tez nie traktujcie tego
jako wyzwania.

Na roztopione masto wrzucamy pokrojong w kostke potéwke czerwonej cebuli, zgbek
drobno posiekanego czosnku i tyzeczke startego imbiru. Dobrze mieszamy i pozwalamy
cebuli lekko sie zeszklié.

Dorzucamy po tyzeczce: kurkumy, czarnej gorczycy, ziaren kolendry i kuminu i starannie
mieszamy, efekt bedzie wyczuwalny — o tym, ze przyprawy sie ze sobqg przegryzty

i potqczyty w idealng kompozycje poinformuje Was ich zapach. To znak, ze nasza baza do
curry jest gotowa do dalszych dziatan.

Macie przed sobg jednolitq kolorystycznie, lekko bulgoczgcq i nieziemsko aromatyczng
miksture2 Wspaniale, mozecie $miato wsypaé do niej soczewice, zamieszaé, dodaé kubek
mleka kokosowego, znéw zamieszaé i gotowaé do migkkosci. Nie powiemy jak dtugo — nie
ma gotowania bez prébowania Podpowiemy tylko, ze czerwona soczewica gotuje sie
najszybciej ze wszystkich soczewic. Zdejmujemy z ognia i chwilowo odstawiamy.

Zajmijmy sie teraz $wiezym tososiem MOWI, no i herbatq — nie zapomnieli$émy o niej.

W $éredniej misce mieszamy 1/4 tyzeczki startej skérki cytryny, tyzke zmiksowanej zielonej
herbaty i tyzeczke soku z limonki, a nastepnie obtaczamy w herbacianej miksturze oba
kawatki tososia MOWI. Przektadamy do naczynia zaroodpornego i pieczemy 10 minut
w piekarniku nagrzanym do 180°C.

Natdzcie na talerz przyrzqdzone wezesniej curry z soczewicq i utézcie na nim fososia
MOWI upieczonego w zielonej herbacie. Udekorujcie danie kilkoma listkami kolendry, to
detal ktéry dodatkowo podkreci wyglad i bedzie mitym gestem dla Waszego oka, z MOWI
rozpieszczamy wszystkie zmysty. toso§ MOWI pieczony w zielonej herbacie jest gotowy.
Smacznegol!

NA MItOSC DO
NATURY NORWEDZY
MOWIA “FRILUFTSLIV”.



Z ANANASEM | SOSEM

czas przygotowania
20 MIN.

MOW!I SIGNATURE tosos
wedzony na zimno - 4 plastry
dynia - 200 g

ananas — 100 g

kietki stonecznika — gars$é

olej — 3 tyzki

czosnek — 3 zgbki

czarna fasola fermentowana
- 1 tyzka

ptatki chilli — 2 tyzki

liczba porcji poziom trudnosci
2 tATWY

sos sojowy — 1 tyzka

cukier trzcinowy - 1 tyzka
jogurt naturalny — 100 ml
marynowany burak — 2 sztuki
sok z cytryny - V2 tyzeczki
liscie kolendry — V2 tyzeczki
ziarno gorczycy — Vatyzeczki
liscie curry — kilka sztuk
szczypiorek — 1 tyzeczka
sél, pieprz



Mozna by pomysleé, ze to danie dla odwaznych.... ze dynia, ananas i chilli nie majg prawa
znalez¢ sie na jednym talerzu. Nic bardziej mylnego! Faktycznie, to do$é nietypowe potqgczenie
smakdw, ale juz za chwile sami sie przekonacie, ze bedzie ono jednym z Waszych ulubionych
przepiséw na pieczong dynie, oczywiscie z fososiem MOWI.

1. Zacznijmy nasze wojaze od dyni — kroimy jq na pdf, tak aby powstaty dwie dtugie potéwki.
Bierzemy jedng z potéwek i wktadamy jg do naczynia zaroodpornego. Wstawiamy do
piekarnika nagrzanego do 180 stopni i po ok. 15 minutach pieczenia wyciggamy.

2. Srodek dyni powinien by¢ teraz migkki i lekko zarumieniony. Widelcem wydrqzamy migzsz
dyni i dodajemy go do wczeéniej pokrojonego w kostke ananasa, odstawiamy na bok.

3. Przyszedt czas na sos! Do niewielkiego garnka wlewamy olej i czekamy az sie rozgrzeje.
Dodajemy wyciénigty czosnek, tyzke cukru trzcinowego, tyzke sosu sojowego, 2 tyzki
ptatkéw chilli i czarng fasole fermentowanq. Cato$é mieszamy, az sos stanie sie jednolity
i odstawiamy zeby troche ostygt.

4. Nastepnym krokiem bedzie przygotowanie dressingu: do miseczki wlewamy jogurt naturalny,
wsypujemy ziarna gorczycy, liscie curry, szczypiorek, liscie kolendry, sok z cytryny
i marynowanego buraka, na koniec posypujemy szczyptq soli i pieprzu. Wszystko musimy
dokfadnie wymieszad. Taki dressing jest gotowy do podania, moze sobie teraz spokojnie
czekaé na danie gtéwne.

5. Na $rodku talerza ktadziemy naszq pieczong dynie z ananasem, polewamy sosem z ptatkéw
chilli i fasoli oraz ktadziemy kietki stonecznika. Na samq gére naszej wiezy smaku ktadziemy
plastry wedzonego fososia MOWI. Nikogo chyba teraz nie zaskoczymy méwiqc, ze nasze
danie na ponure jesienne dni jest juz gotowe.

6. Fanom pikantnych dan polecamy posypanie wszystkiego ptatkami chilli. Smacznegol!

TEN PRZEPIS
WAM NA TO ODPOWIE.



7 BURAKA | OGORKA

czas przygotowania liczba porcji poziom trudnosci
20 MIN. 1 tATWY

MOWI PURE Swieza porcja 1 szt. — 1 opakowanie
sumak - 1 fyzeczka

chia - 1 tyzeczka

ogdrek gruntowy — 2 sztuki

buraki kolorowe - 3 sztuki (pokrojone w plastry)
jogurt naturalny — 3 tyzki

koperek posiekany — 1 tyzeczka

migta — 1 tyzeczka (posiekana)

cytryna - 1 tyzeczka soku

sél, pieprz



Surowe buraki obieramy i kroimy w cienkie plastry. Taki sposéb przygotowania tych warzyw
nie nalezy do najpopularniejszych... a powinien. Buraki jedzone na surowo majq ciekawy,
delikatny smak i zbawienny wptyw na nasze zdrowie i odpornosé!

Ogérka, réwniez surowego, kroimy bez obierania — w cienkie, podfuzne paski typu julienne.
Tym samym, oficjalnie pokroili$my juz wszystko, co miafo zosta¢ pokrojone. Wspominali$my,
ze to naprawde prosty przepis?

. Teraz przygotowujemy mieszanke przypraw, ktéra doskonale podkresli naturalny smak
tososia MOWI i jest genialna w swej prostocie. Jej sktadniki to sdl, chia i sumak. Dzigki nim
toso$ gotowany na parze przeméwi do Was petnig smaku.

Nacieramy tososia zmieszanymi przyprawami, a naczynie do gotowania na parze
smarujemy oliwg. Czekamy az woda zacznie wrzeé i pojawi sie para, a wtedy zaczynamy
gotowaé fososia. Powinno to potrwaé okoto 15 minut.

. W tym czasie przygotowujemy dressing: mieszamy jogurt, koperek, miete, sok z cytryny i
doprawiamy do smaku solq i pieprzem. Mozecie tez dodaé odrobing sumaku.

Czas na potgczenie naszych sktadnikédw w prawdziwe danie Szefa kuchni (to o Was). Na
talerzu uktadamy kolorowe plastry buraka, a na nich kawatek fososia z pary. Z boku talerza,
tuz obok tososia, komponujemy bukiecik z plasterkéw ogérka.

Dodatkowo, jesli akurat mamy takq fantazje, cato$é dekorujemy gatqzkami kopru. Podajemy
z dressingiem. To tylko tyle i az tyle, a toso$ gotowany na parze jeszcze nigdy nie wyglgdat
tak pieknie! Smacznego

PRZEPIS Z TAK
DOBREGO tOSOSIA



Z KALAREPY | CIECIERZYCY

czas przygotowania liczba porcji

40 MIN. 2

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

ciecierzyca gotowana - 100 g

ptatki chilli = 1 tyzeczka

syrop daktylowy — 1 tyzka

jabtko — 1 sztuka (pokrojone w plastry)

kalarepa — 1 sztuka (pokrojona w stupki)

orzech laskowy - 1 tyzka (posiekany)

jalapeno — V4 szt (plastry)

cebula czerwona - 1/4 sztuki (pokrojona w plastry)
olej sezamowy - 1 tyzka

cytryna sok — 2 tyzki

sél, pieprz

poziom trudnosci
tATWY



W matym naczyniu pokroju miseczki mieszamy skfadniki dressingu: olej sezamowy, sok
z cytryny i syrop daktylowy. Doprawiamy do smaku solq i pieprzem i dressing gotowy.

Rola soli i pieprzu w kuchni jest nieoceniona. Tym razem nacieramy tymi niezbednymi
przyprawami fososia. Doskonale podkreélqg jego naturalny smak.

Doprawiong rybe pieczemy kilkanascie minut w naczyniu zaroodpornym, w piekarniku
rozgrzanym do 180 stopni. toso$ pieczony z satatkq z kalarepy juz niedtugo zagosci na
naszych stofach.

. Zanim jednak to nastqpi, musimy jeszcze zrobié pare rzeczy. Teraz na przyktad
rozgrzewamy w rondelku masto — dopdki sie nie rozpusci. Ciggle, powoli je podgrzewamy.
Dzigki temu poznamy zaraz réznice miedzy mastem palonym, a mastem spalonym. Celujemy
w palone.

Podgrzewane masto z czasem zacznie sie pieni¢. Wtedy zaczynamy je mieszaé, a kiedy
pojawi sie delikatnie brqgzowy kolor, $ciggamy je z ognia i studzimy. To wiasnie jest masto
palone.

Oémieleni sukcesem w paleniu masta mieszamy w misce $rednich rozmiaréw: ciecierzyce,
ptatki chilli, pokrojone jabtko i kalarepe, posiekane orzechy laskowe, plastry czerwonej
cebuli i papryczki jalapeno.

Potqczone sktadniki safaty fgczymy z dressingiem, ponownie mieszajqc. Kiedy nieskromnie
mozemy juz uznaé, ze lepiej nie bedzie, przektadamy jq na talerz. Juz za chwile naszym
oczom ukaze sie foso$ pieczony z safatkq z kalarepy.

Na satacie ktadziemy pieczonego tososia, a gotowe juz teraz danie polewamy palonym
mastem. Albo, jak wszyscy lubimy czasami mawia¢, masetkiem. Pracy wcale nie byto duzo,
a udato nam sie przygotowaé pyszny i petnowartosciowy positek, wspaniale. Smacznego!

KTO BARDZIEJ KOCHA
NATURE...2



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






POMIDOROW | SERA RICOTTA

czas przygotowania liczba porcji poziom trudnosci

40 MIN. 4 SREDNI

MOWI SIGNATURE toso$ wedzony

na gorqgco Cytryna i Pietruszka - 1 opak.
ciasto filo - kilka arkuszy

pomidory kolorowe - kilkanascie plastréw
ser ricotta — 100 g

bazylia - kilka listkéw

oliwa - 1 tyzka

sél, pieprz



Chociaz ciasto filo pochodzi z Turcji, to nasz przepis opiera si¢ na wtoskiej filozofii
gotowania. Im prosciej, tym lepiej! Liczq sie sktadniki. A tak sie skfada, ze w doborze
najlepszych sktadnikéw mamy wprawe. W wolnej chwili sprawdzcie, jok dbamy o karme dla
naszych tososi. Ale do rzeczy — arkusze ciasta smarujemy oliwg.

Siegamy po naczynie zaroodporne i uktadamy w nim arkusze ciasta filo posmarowane
oliwq. Jeden na drugim. Jeéli czujecie, ze Wasza konstrukcja z ciasta filo jest na tyle solidng,
zeby przyjqé pozostate sktadniki, to macie racje.

Gdrnq warstwe zapiekanki smarujemy wtoskim serem ricotta. To idealny, kremowy dodatek
do fososia i ukton w strone wloskiej szkoty gotowania. Az chce sie powiedzieé viva ltalial

Nasza zapiekanka z tososia z ciastem filo bedzie bogata takze w soczyste, kolorowe
pomidory. Kroimy je w plastry i ukfadamy na serze ricotta. Zostawiamy jednak troche miejsca
dla tososia MOWI. Powiedzmy sobie szczerze — to on jest najwazniejszy w tej historii.

. tososia dzielimy na kilka mniejszych kawatkéw. Mozecie go pokroié¢ nozem albo delikatnie
»pofamaé” palcami.

Kawatki ryby uktadamy na gérze zapiekanki z pozostatymi sktadnikami. Starajcie sie
rozktadaé skfadniki réwnomiernie - tak, zeby kazdy kes zapiekanki dawat szanse na jak
najwigkszqg porcje réznych smakdw.

Zapiekanka z fososiem z ciasta filo musi zostaé¢ zapieczona. Nie ma innej mozliwosci.
Dlatego nagrzewamy piekarnik do 200°C i pieczemy zapiekanke kilkanascie minut.

. W tym czasie mozecie si¢ zastanowié jak udekorowaé danie godne wioskiego szefa kuchni,
z ktérym tak $wietnie sobie poradzili$cie. Podpowiemy, ze zwykta gatqzka koperku bedzie
wyglgdata fenomenalnie. W koricu w prostocie sital Ale sami przyznacie, ze zapiekanka

z tososiem z ciasta filo wyglgda wyémienicie i bez dekoracji. Smacznegol!

NA MItOSC
DO NATURY
NORWEDZY MOWIA
“FRILUFTSLIV”.



CZARNY MAKARON Z SZAtWIA,

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci

15 MIN. 2 LtATWY

MOWI PURE Swieza porcja 2 szt. (pokrojony w kostke) — 1 op.
czarny makaron spaghetti (z tuszem sepii) - 2 porcje

masto — 1 tyzka

pomidorki cherry — 0,1 kg

czosnek — Y2 tyzeczki (posiekany)

szatwia — kilka listkéw

rézowy pieprz — 1 tyzeczka

sl



Sq dania, ktére wygladajqg jak milion dolaréw i smakujq jak milion euro. Jednym z tych dan

jest czarny makaron z tososiem MOWI, ktéry przyrzqdzimy w moment. Elegancki jok pokaz
wioskiego domu mody, pyszny jak kolacja w Waszej ulubionej restauracii i prosty jak... makaron
z fososiem! Bedzie gotowy w mniej niz 15 minut, a zapamigtacie go na cate zycie. Gdzie tkwi
sekret? Zaraz sie przekonacie.

1. Czarny makaron to wcigz makaron, dlatego nalezy go ugotowaé. al dente, w duzej iloci
wody. Czas gotowania makaronu najlepiej zna producent i chetnie umieszcza te informacje
na opakowaniu.

2. Ugotowany makaron odcedzamy i przelewamy zimng wodg. Musimy o tym pamietaé, bo
bez takiego hartowania makaron pozostanie gorqcy, przez co bedzie sie gotowat dalej, az
w koricu sig rozgotuje, a tego przeciez nie chcemy.

3. Gotowanie za nami, zabieramy sie za krojenie i smazenie. Najpierw kroimy pomidorki cherry
— na potdéwki. Przy okazji zgniatamy zgbek czosnku nozem i kroimy go na drobne kawatki.

4. Szatwie szatkujemy, lecz staramy sie to robié raczej grubo. Na pewno grubiej niz
przyzwyczaita nas do tego jej kuzynka pietruszka i kolega szczypiorek.

5. Na patelni rozgrzewamy masto, na ktére wrzucamy posiekany czosnek. Podsmazamy dopdki
domownicy nie zacznq pytaé “co tak tadnie pachnie?”, czyli okofo minuty.

6. Teraz dodajemy fososia — najpierw przysmazamy skérke na chrupigco, czyli przez okoto
3 minuty. Po przewréceniu ryby na drugq strone powinna wystarczyé minuta smazenia.

7. Do smazqcego sie fososia dodajemy pomidorki, szatwie i rézowy pieprz. Na koniec
dorzucamy makaron i podgrzewamy, caty czas mieszajgc. Caty proces powinien zajg¢ kilka
minut. Tyle czasu wystarczy, zeby wszystkie sktadniki potgczyty sie w wystawne danie.

8. Teraz wystarczy juz tylko przetozyé na ulubiony talerz i oddaé sig uczcie zmystéw. Czarny
makaron to obiad na szybko, a mimo to zachwyca smakiem i wyglgdem. Czy moze by¢
lepiej¢ Smacznego!

ZAPRASZASZ
GOSCI, CZY ZJESZ
SAM?



ZE SZPARAGAMI Z GRILLA

czas przygotowania
30 MIN.

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

oliwa - 1 tyzka
pistacie — 1 tyzka (posiekane)
midd — 1 tyzka

ocet balsamiczny - 1 tyzeczka
szparagi — kilka sztuk

masto — 1 tyzka

skérka z cytryny — 1 tyzeczka
sél, pieprz — do smaku

liczba porcji poziom trudnosci
4 SREDNI

Sos tatarski z rézowym
pieprzem

kapary — 1 tyzka (posiekane)
ogdrek kiszony — 1 sztuka
(pokrojony w drobng kostke)
czerwona cebula - %2 sztuki
ocet winny — 1 tyzka
majonez - 1 kubek

natka pietruszki — 1 tyzeczka
(posiekana)

sél, pieprz — do smaku
rézowy pieprz — 1 tyzeczka



tososia nacieramy solq i pieprzem z obu stron. Ztota zasada uzywania soli glosi, ze na
poczatku lepiej uzyé potowy planowanej iloéci. Dosolié mozna zawsze, w druggq strone
niestety to nie dziata.

Na patelni rozgrzewamy malq iloéé oliwy i smazymy porcje tososia MOWI z obu stron
— po 3 minuty z kazdej. Ttuszcz powinien mie¢ wysokq temperature (ok. 160-180°C),
w przeciwnym ryba bedzie sie gotowaé i przyklejaé do patelni.

Usmazonego tososia uktadamy w naczyniu zaroodpornym. Nagrzewamy piekarnik do temp.
180°C i podpiekamy rybe przez kilka minut (okoto 5). Musimy uwazaé, zeby nie przesuszyé
tososia. Podpiekany odpowiednio krétko pozostanie idealnie soczysty oraz zachowa
najwigcej smaku.

Kiedy foso$ sie piecze, mamy czas, zeby przygotowaé dodatki. Drobno siekamy pistacje
oraz mieszamy midd i ocet. Koricéwki upieczonego tososia smarujemy tq stodko-kwasng
mieszankq oraz posypujemy pistacjami.

Zabieramy sie za szparagi — myjemy je i osuszamy, a nastepnie odfamujemy twarde korice
todyg. Na patelni ponownie rozgrzewamy oliwe i wrzucamy przygotowane warzywa.
Grillujemy od 5 do 8 minut, od czasu do czasu obracajgc.

Pod koniec grillowania szparagédw dorzucamy na patelnie masto i startq skérke z cytryny.
To prosty trik na fajne podkrecenie ich smaku, dzieki ktdremu toso$ ze szparagami bedzie
jeszcze lepszy.

Wszystkie sktadniki sosu tatarskiego (oprécz rézowego pieprzu) mieszamy. Doprawiamy
do smaku solq i czarnym pieprzem, a w koricu posypujemy rézowym pieprzem.

Smazony toso$ ze szparagami jest juz gotowy do podania, a my nie mozemy sie juz
doczekaé. Wybieramy ulubione talerze, obok ryby ukfadamy grillowane szparagi i nie
zapominamy o sosie tatarskim. Smacznegol!

NA MItOSC DO
NATURY NORWEDZY
MOWIA “FRILUFTSLIV”



| SALATKA
Z CZERWONEJ CYKORII

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
30 MIN. 2 SREDNI

MOWI PURE Swieza porcja 2 szt. — 1 opakowanie
dynia hokkaido - kilka cienkich plastréw ze skérkg
olej — 2 tyzki

cykoria czerwona - kilka lisci

jabtko zielone — 1 sztuka

oliwa - 1 tyzka

miéd - 1 tyzka

cytryna - 1 tyzeczka soku

chleb pszenno-zytni — 1 kromka

tymianek — kilka listkéw

sél, pieprz



—_—

Byé moze zastanawiacie sie teraz, jak upiec dynie hokkaido? Nasza sekcja dobrych
rad doktadnie oméwita ten temat i juz spieszy z pomocg! Na poczagtek myjemy dynie
i przekrawamy jg na pét.

Nie obieramy jej ze skéry, bo skéra dyni hokkaido jest jak najbardziej jadalna i pyszna.
Moze teraz wydaije sie Wam za twarda, ale spokojnie — zaraz zmigknie od temperatury.

Potéwki dyni doktadnie oczyszczamy z gniazd z nasionami i widkien, bo te nie sq nam
do niczego potrzebne. Oczyszczonqg dynie kroimy na plastry — polecamy nie za grube,
w ksztatcie litery C.

Plastry dyni smarujemy olejem, tymiankiem, solq i pieprzem. Uktadamy je na blaszce do
pieczenia albo w naczyniu zaroodpornym.

Piekarnik nagrzewamy do temperatury 180°C i w takich warunkach pieczemy dynie przez
okoto 20, do 30 minut. O tym, czy dynia jest upieczona poinformuje nas nie tylko zegarek,
ale takze ona sama - bedzie miekka.

Liscie cykorii kroimy na kawatki i przektadamy do niewielkiej miski. Dorzucamy do niej jabtko
pokrojone w kostke lub plasterki.

W osobnym naczyniu fgczymy sok z cytryny, oliwe i miéd. Klasyczny, stodko-kwasny
dressing idealnie wzbogaci smak satatki. Dodajemy go do miski z cykoriq i jabtkiem
i doktadnie mieszamy.

Czas na smazenie fososial Rozgrzewamy olej na patelni i uktadamy na nief MOWI skérg
do dotu. Smazymy okoto 3-4 minut i przektadamy na drugq strone. Tu wystarczy juz minuta
smazenia. Pilnowanie czasu jest bardzo istotne - liczy sie nasz refleks, bo od niego zalezy
smak i soczysto$é tososia.



| 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,



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



Z MAKARONEM | WARZYWAMI

czas przygotowania liczba porcji poziom trudnosci
25 MIN. 4 SREDNI

MOWI PURE Filet z tososia $wiezy — 500 g
sos Teriyaki — 100 ml

chinski makaron jajeczny — 1 opakowanie
groszek cukrowy — ok 200 g

papryka — 2 sztuki

dynia pizmowa - Y2 sztuki

czerwona cebula - 1 sztuka

olej sezamowy - 1 tyzka

sos sojowy — 3 tyzki

limonka i $wieza kolendra



Ten przepis na fososia z piekarnika przybywa do Was wprost z odlegtej Japonii. Japorczycy
wiedzq o przyrzqdzaniu ryb tyle, ile my w MOWI wiemy o ich hodowli — wszystko. Dlatego juz
za pare chwil pieczony foso$ Teriyaki zabty$nie na Waszych talerzach petniqg smakéw i koloréw.
Bo teru znaczy po japonisku blyszczeé. Zobaczcie jakie to fatwe!

1. Kawatki fososia MOWI utézcie w naczyniu zaroodpornym, posmarujcie sosem Teriyaki.
Weale nie musicie sie martwi¢ jak zrobié sos Teriyaki samodzielnie — ten z dobrego sklepu
z produktami orientalnymi $wietnie sie sprawdzi.

2. Rozgrzejcie piekarnik do 180°C. Posmarowany sosem Teriyaki toso$ w piekarniku powinien
teraz spedzi¢ 15 minut. W tym czasie zajmijcie sie pozostatymi sktadnikami naszego
orientalnego dania.

3. Makaron wystarczy ugotowaé zgodnie ze wskazéwkami na opakowaniu. Z makaronem tak
to juz zazwyczaj bywa.

4. Wszystkie warzywa kroimy na duze kawatki. Jesli nie macie pewnosci jak obiera¢ dynie
pizmowgq, to podpowiadamy, ze najtatwiej bedzie jq najpierw pokroié, a potem obraé.
Nie zapomnijcie tez o wydrgzeniu pestek.

5. Pokrojone warzywa smazymy na mocno rozgrzanej patelni lub woku, na odrobinie olejy,
przez okoto 2-3 minuty. Zdejmujemy patelnie z ognia i dodajemy do warzyw ugotowany
makaron, olej sezamowy i sos sojowy, mieszamy.

6. Makaron z warzywami przektadamy na talerz i ukfadamy na nim fososia. Doprawiamy
$wiezymi listkami kolendry i podajemy z limonkg pocieta w tédeczki. Kilka kropli $wiezego
soku limonki wyraznie podkreci orientalny charakter tego dania. Smacznego!

MOZE SIE TYLKO
| WYtACZNIE UDAC.



czas przygotowania
20 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja

— 2 sztuki (pokrojony, 1 opak.)
Marynata 1

sok z burakéw - 2 kubka
koperek — 2 tyzki (posiekany)
sél, pieprz — do smaku
Marynata 2

pasta miso — 1 tyzka

syrop klonowy — 4 tyzki

sél, pieprz

W TRZECH

MARYNATACH

liczba porcji
2
Marynata 3
mid — 3 fyzki

pistacje — 2 tyzki (posiekane)
melisa — 1 fyzka (posiekana)
Pozostate sktadniki

masfo — 4 tyzki

koperek — 1 tyzka (posiekany)
chleb pszenny - kilka kromek
$liwki suszone lub wedzone

— kilka sztuk

orzechy wioskie — kilka sztuk
zurawina suszona - kilka sztuk

poziom trudnosci

SREDNI



tososia kroimy na mate kawatki. Takie na jeden kes — okreslmy to precyzyijnie by
niepotrzebnie nie rozbudzaé wyobrazni na ok. 2x2 cm.

Skfadniki trzech marynat mieszamy, pamietajqc, ze majq nam wyj$é 3 marynaty, nie jedna ze
wszystkich sktadnikéw. Czyli robimy 3 marynaty oddzielnie, w 3 réznych miskach.

Do kazdej marynaty wktadamy takie same ilosci kawatkéw fososia i marynujemy, najlepiej
w lodéwece, od 1 do 12 godzin. Zalezy czy chcemy go zje$é od razu, na przyktad na
kolacje, czy umiemy odwlekaé przyjemno$é i poczekamy cierpliwie catg noc do $niadania...
Przypominamy, ze cechq kazdego fososia MOWI sq bardzo wyraziste przektadki
Huszczowe (to te biate paseczki), dzieki ktérym MOWI doskonale przyjmuje smak i aromat
kazdej marynaty. toso$ pieczony w marynatach - to jego powotaniel!

Jesli marynowali$my tososia 12 godzin, nie omieszkamy wspomnieé o tym rodzinie czy
znajomym, ile czasu poswiecilismy na gotowanie, by ich ugoscié. Jesli marynowalismy
godzine — powiedzmy, ze byto to 12.

Nastepnie smarujemy naczynie zaroodporne olejem i pieczemy fososia w nagrzanym
wczesniej do 180°C piekarniku przez 8 do 10 minut. toso$ pieczony w marynatach jest juz
prawie gotowy!

Przy okazji w tym samym piekarniku mozemy tez lekko podpiec kromki chleba — warto
jednak wyjq¢ je troche wczeséniej, po jakich$ 4-5 minutach. Jezeli kto$ pamieta jednak
grzanki, ktére robifa mu mama na patelni — nic nie stoi na przeszkodzie, by toso$ byt
w piekarniku, a chleb podsmazany na patelni.

Masto lekko ogrzewamy, a nastepnie mieszamy z posiekanym wczeéniej koperkiem. Przyda
sig i do tososia i do cieptego chleba.

Kawatki upieczonego fososia serwujemy posypujgc go pokrojonymi suszonymi owocami
i podajqc z pieczonym chlebem, posmarowanym pysznym, koperkowym mastem.

Pozostatym koperkiem posypujemy tososia — dla lepszego smaku i wyglgdu. Smacznegol!

MOZE SIE TYLKO
| WYLACZNIE UDAC.



MAKARON TAGIATELLE

czas przygotowania liczba porcji
20 MIN. 2

toso§ MOWI wedzony na gorgco — 1 opakowanie
makaron tagliatelle - 200 g
pieczarki — 3-4 sztuki

papryczka chilli bird’s eye — 1 sztuka (posiekana)
szalwia $wieza — pare listkéw

olej - 1 tyzka

masto — 2 tyzki

sél, pieprz

ser pecorino — 1 tyzka (starty)

poziom trudnosci
tATWY



Makaron gotujemy al dente, czyli lekko go niedogotowujemy. Najczesciej na opakowaniu
podawany jest czas, jesli nie, skracamy go o ok. 1 minute. “Al dente” po wtosku dostfownie
oznacza “zgb”. Moze dlatego Wiosi mawiajq, ze tak przyrzgdzony makaron powinien

by¢ jedrny, lekko twardy i stawiaé delikatny opér zebom... Norwedzy pewnie dodaliby, ze
powinien stanowi¢ lekkg przeciwwage dla rozptywajgcego sie w ustach fososia wedzonego
na gorgco MOWI, ale moze sie lekko rozmarzylismy...

Po ugotowaniu makaronu, przy odcedzaniu, odlewamy pét kubka wody, ktéra bedzie

nam potem potrzebna na samym finiszu. Moze niektérzy zapytaja — po co? Bo woda

z gotowanego makaronu zawiera gluten, ktéry po zredukowaniu zadba o niepowtarzalny
smak i konsystencje sosu.

Kroimy pieczarki w zgrabne plasterki i smazymy je na patelni wraz z papryczkgq chilli,

. up . .  pes D R
o szumnej nazwie “bird’s eye”, lub bardziej znanej — “Piri Piri”, pamietajqc, ze jest to
jedna z najostrzejszych papryk $wiata, ktéra nie tylko zapewnia niezapomniane doznania
smakowe, ale ma tez m.in. dziafanie przeciwzapalne, przeciwbélowe i poprawiajgce
trawienie. Nie wiemy jak wy, ale my juz od samego czytania czujemy sie juz mocno
rozgrzanil Pieczarki majq za zadanie lekko sie przyrumienié.

Po chwili oszotomienia, czy wrzucilismy dobrg iloéé papryczki chilli, dodajemy szatwie
i masto. Czujecie juz ten maslany smak w ustach?

| tutaj pojawia sie pét kubka odlanej wezesniej z gotowanego makaronu wody, ktérg
dodajemy do smazenia, az sos lekko zgestnieje. Przypominamy, ze taka jest rola tej wody, by
potem makaron tagiatelle z fososiem rozptywat sie w ustach...

Teraz do gry wkracza fosos. Wyostrzamy czujno$é bo dodajemy go dostownie na 2-3
minuty...

... po czym do patelni dorzucamy ugotowany makaron i starty na tarce ser pecorino,
przesmazamy minute, by wszystko nabrato smaku. | gotowe.



MAKARON RIGATONI Z WEDZONYM

czas przygotowania liczba porcji poziom trudnosci

30 MIN. 4 LtATWY

MOW!I SIGNATURE toso$ wedzony na gorgco
makaron rigatoni — 200 g

szalotka - 1 sztuka

$mietana 36% — 200 ml

masto - 50 g

biate wino — 50 ml



tatwiejszego poczqtku nie ma chyba zadne inne danie w kuchni — wystarczy, ze wstawicie
wode na makaron na gaz i wigczycie ogien. Pierwszy element odhaczony, mozemy zabraé
sig za kolejne.

To szalotka, ktéra bedzie wymagata nieco wiecej umiejetnosci, ale tez nie przesadzajmy
z ich poziomem — musicie jq obraé i pokroié w kostke, a potem — delikatnie przesmazy¢ na
masle. Trudny element to pilnowanie aby jej nie przypali¢ ale czujne oko i $redniej jakosci
refleks doskonale poradzq sobie z tym zadaniem.

Po trudnym fragmencie przychodzi nagroda — podsmazang szalotke podlewamy winem,
odparowujemy je i dodajemy $mietane.

A skoro woda w garnku juz zaczelfa sie gotowaé, to dorzucamy do niej makaron, tak zeby
nasz makaron z fososiem w petni odzwierciedlat wykorzystane sktadniki. Rzecz jasna woda
musi byé osolona i rzecz jasna makaron gotujemy na péttwardo — do tego momentu nie
musiato to byé wcale oczywiste ale teraz juz jest wiec skupmy sie na kolejnych elementach
przepisu. Zatem...

...gdy $mietana na szalotce zacznie sie gotowaé dodajemy do niej kawatki tososia, ktére
uprzednio delikatnie rwiemy na mniejsze czesci.

Myijemy szpinak, wrzucamy go do szalotki, §mietany i fososia i cato$é delikatnie mieszamy
— tak zeby zaden z elementdw nie stanowit odrebnej czesci dania.

Pora zakoriczyé przygotowywanie jedzenia. Do catoéci dodajemy makaron i dzigki temu
potqczeniu faktycznie mamy przed oczami makaron z tososiem.

Doprawiamy go do smaku, przektadamy na talerz (lub talerze jezeli chcemy sie nim
podzieli¢) i zabieramy za konsumpcije.

Chciatoby sie napisaé, ze palce liza¢ ale przeciez makarony je sie sztuécami. W kazdym
razie — smacznegol

DOBRZE TO
PRZEMYSLI



ZUPA KREM Z PIECZONYCH
BURAKOW | GRUSZKI Z tOSOSIEM

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
90 MIN. 2 SREDNI
SKtADNIKI:

MOWI SIGNATURE toso$ wedzony na gorgco - 1 op.
buraki — 4 sztuki ($redniej wielko$ci)

gruszka — 2 sztuki

cebula - 1 sztuka (mata)

$wiezy tymianek — 1 fyzeczka (posiekany)

bulion warzywny - 0,4 |

sok z burakéw - 0,2 |

oliwa — do smazenia

sél, pieprz



Buraki porzgdnie szorujemy pod biezgcq wodgq i suszymy. Wieksze sztuki mozemy $miato
przekroié na pét. Zawijamy je w folie aluminiowq i ukfadamy na blasze do pieczenia.

Piekarnik rozgrzewamy do temp. 200°C i pieczemy, az buraki bedg migkkie. Mozemy sie
spodziewaé, ze nastqpi to po okoto 60 minutach, ale dla pewnosci sprawdzamy widelcem.

. W trakcie pieczenia mamy czas, zeby zajqé sie przygotowaniem bulionu warzywnego.
Skorzystajcie z ulubionego przepisu albo zapytajcie o rade kogos, kto wzbudza u Was
kulinarny respekt. Przy okazji pochwalcie sie przepisem na nasz krem z burakéw.

Obieranie upieczonych burakéw to tatwizna — skéra praktycznie sama z nich schodzi.
Nieco trudniejsza moze sie okazaé walka z kolorem burakéw na naszych dfoniach, dlatego
polecamy rekawiczki. A obrane buraki kroimy w kostke.

Gruszke i cebule tez kroimy w kostke. Z myslq o nich siegamy po patelnie i rozpalamy pod
niq $redni ogien. Niech sie nagrzeje, bo zimna w niczym nam nie pomoze.

. Wlewamy oliwe na patelnig i smazymy cebule na matym ogniu, dopéki sie nie zeszkli.
Powinna nabraé ztotego koloru i zaczqé blyszczeé prawie tak samo, jak $wigteczne
dekoracje u sgsiada.

Do cebuli dodajemy pokrojone buraki i gruszke. Smazymy wszystko kilka minut na matym
ogniv, co chwile mieszajgc. Czas smazenia poznamy po miekkosci gruszki — chcemy, zeby
byta migkka.

Zawarto$é patelni przerzucamy do garnka. Dodajemy potowe posiekanego tymianku, sok
z burakéw i bulion. Blendujemy na gtadki krem, w miedzyczasie doprawiajgc do smaku solg
i pieprzem.

Krem z burakéw podajemy w tych talerzach, ktére trzymamy na specjalne okazje. Na
wierzchu uktadamy kawatki tososia MOWI i posypujemy resztq $wiezego tymianku. Zrobito
sie wystawnie — od razu widaé, ze to Swieta. Smacznegol!

— DBAJAC
O MOWI AZ OD NARYBKU.



1OSOS Z MAKARONEM AZJATYCKIM

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
30 MIN. 2 SREDNI

MOW!I SIGNATURE toso$ wedzony na gorqgco — 2 opakowania
sos hoisin — 3 tyzki

olej do smazenia - 2 fyzki

makaron chifski — 2 gniazdka

czosnek — 1 zgbek

czerwona cebula - 2 sztuki

imbir starty — 1 tyzka

pak choy — 1 sztuka

edamame (opcjonalne) — 3 tyzki

posiekana bazylia (tajskia lub zwykta) - 2 tyzki
ogdrek — 1 sztuka

zielone chilli - 1 sztuka

sezam — 1 tyzeczka

ocet ryzowy — 1 tyzeczka

kolendra - 1 tyzeczka



Chociaz kuchnia azjatycka kojarzy nam sie gtéwnie z zamawianiem na wynos juz zaraz
przekonacie sie, ze samodzielne przygotowanie iicie orientalnej uczty w domu jest nie tylko
mozliwe, ale tez proste! We wszystkim jak zwykle pomoze Wam niezastgpiony foso§ MOWI.

Wiecie juz, ze wedzony foso§ MOWI to maestria smaku i aromatu. Ale cafq dobro¢,

ktérq nosi w sobie wedzony foso§ MOWI mozemy wznie$é na jeszcze wyzszy poziom,
podgrzewajgc go przez 3-4 minuty w piekarniku rozgrzanym do 180°C. | wtasnie od tego
- uzywajqc zaroodpornego naczynia — zaczynamy naszq dzisiejszg kulinarng akcje.

Jeste$my w kregu kuchni azjatyckiej, dlatego do przygotowania naszej potrawy uzyjemy
makaronu pochodzgcego z tego wiasnie regionu. Makaron azjatycki wystepuje w wielu
wariantach, ale my proponujemy makaron chirski na bazie pszenicy i jajka. Makaron chirski
gotujemy al dente (tu Azja zbliza sie do Wtoch), czyli okoto 5 minut.

W miedzyczasie przygotowujemy warzywa: ciachamy, krajamy, rozdrabniamy: pak choy
kroimy na stupki, cebule na plasterki, czosnek siekamy, imbir $cieramy na tarce.

Nastepnie podsmazamy je na oliwie — najpierw cebule, do ktdrej (kiedy juz zmigknie)
dorzucamy czosnek, imbir, a na koricu pak choya. Pak choy trafia na patelnig jako ostatni,
poniewaz szybko nabiera miekkosci, a chcemy, aby byt jedrny, a jego struktura byta
wyczuwalna.

Podsmazone warzywa mieszamy z sosem Hoisin (gotowym lub przygotowanym
samodzielnie). Nastepnie dodajemy do nich ugotowany makaron chinski, bazylie i edamame
(opcjonalnie).

Catosé wiericzy dodany na koricu, podgrzany w piekarniku wedzony toso§ MOWI. | oto on,
toso$ z makaronem azjatyckim.

Nie zapominamy tez o kwasno-ostrej safatce z kolendrq, ktéra swojq zieleniq ciekawie
kontrastuje z ciemnym kolorem naszego makaronu. Mozecie jq przygotowa¢ jako pierwszq.
Choéby po to, aby nie trzeba byto ponownie odgrzewaé przygotowanego makaronu.

oW

Kroimy ogérka (stupki, kostka, talarki — ksztaft wedle uznania),
Dodajemy do niego kolendre, sezam, chilli.
Wszystko zalewamy octem i mieszamy.

Po kilku minutach odsqczamy nadmiar octu i soku i... cieszymy sie $wiezym, orientalnym
smakiem.



| BAZYLIA W DELIKATNYM SOSIE

czas przygotowania

15 MIN.

MOWI SIGNATURE toso$ wedzony

na gorqgco Cytryna i Pietruszka - 1 opak.
makaron orecchiette — 1 kubek (ugotowany)
oliwa - V4 kubka

czosnek — 2 zgbki (posiekane)

pieprz czerwony — 1 fyzeczka

bazylia - kilkanascie listkéw

sél, pieprz

liczba porcji

3

poziom trudnosci

LATWY



Kazdy szanujgcy sie makaron ma na opakowaniu instrukcje gotowania. Postepuj zgodnie

z jej wytycznymi i ugotuj makaron orcchiette al dente. Od siebie mozemy dodaé jedynie
sprytng wskazdwke, dzieki ktérej zaoszczedzisz jeszcze wiecej czasu. Oto ona: sél wydtuza
proces gotowania, dlatego dodaj jq dopiero do wrzqcej wody.

W trakcie gotowania makaronu przygotuj pozostate sktadniki. Zeby to zrobi¢, wystarczq
Ci podstawowe kuchenne sprzety: deska do krojenia, néz i patelnia. Czasami tak niewiele
trzeba, to mife.

Czosnek posiekaj nozem na drobne kawatki. Krojenie czosnku ma te przewage nad
wyciskaniem przez praske, ze trudniej go potem spalié. Juz nie méwigc o tym o ile tatwiej
umyé ndz, niz takg wyciskarke...

Rozgrzej oliwe na patelni i podsmaz czosnek na matym ogniu. Kilka razy zamieszaj i juz po
chwili czosnek powinien by¢ gotowy. Poinformuje Cie o tym jego aromat i jasnozfota, szklista
barwa.

Zdejmij patelnie z ognia i dodaj czerwony pieprz do czosnku. Starannie wymieszaj skfadniki.
Czosnek i pieprz to zgrany duet, ale potrzebujq chwili, zeby sie przegryz¢. Dzigki temu
potqczeniu toso§ MOWI z makaronem orchiette zyska niepowtarzalng gfebie smaku.

Pewnie zostata jeszcze minuta do kofca gotowania makaronu? Poczekaj, dasz rade.

Po jej uptywie pamietaj, zeby ugotowany makaron odcedzié i koniecznie przelaé zimng
wodgq. Dzigki takiemu hartowaniu zatrzymasz proces gotowania i unikniesz rozgotowania
makaronu.

Ugotowany i zahartowany makaron doktadnie wymieszaj z czosnkiem i bazylig. toso$
MOWI z makaronem orcchiette bedzie pyszny. | to juz za moment!

Podziel tososia na mniejsze kawatki i dodaj do makaronu. Masz teraz chwile, zeby
pozachwycaé sie genialng prostotq tego dania. A juz za chwile bedziesz sie zachwycaé jego
smakiem. Smacznego!

PODPISANO:
NORWESCY RYBACY.



SEREM HALLOUMI | GRANATEM

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
20 MIN. 4 SREDNI

MOWI SIGNATURE toso$ wedzony na gorgco
masto — 3 tyzki

por — Y4 sztuki

groszek - 400 g

szpinak — 2 kubki

mleko migdatowe — 3 kubki
ser halloumi — %2 sztuki
granat — pestki 2 tyzki

sumak - Y2 fyzeczki

skérka z cytryny — 1 tyzeczka
oliwa

sél, pieprz



Do rozgrzanego garnka $redniej wielko$ci wrzucamy 3 tyzki masta, nie czekamy az sie
roztopi i od razu dodajemy: 1/4 pora (czyli jego gérnq zielonqg cze$¢) posiekang na grube
paski, 2 kubki pocietych albo poszarpanych lisci $wiezego szpinaku i delikatnie je mieszamy.

Dorzucamy 3 kubki zielonego groszku, znéw mieszamy, a nastepnie dolewamy 3 kubki
mleka migdatowego.

Doprawiamy matq iloscig soli i pieprzu — na razie wystarczy po szczypcie. Jesli dodacie za
mato tych przypraw, zawsze bedzie mozna doprawié na finiszy, a jesli przesadzicie z nimi
na starcie, to nic juz z tym nie zrobimy.

. Warzywny wywar na migdatowym mleku trzymamy na $rednim ogniu az do zagotowania,
po czym blendujemy go na gtadki, soczyscie zielony krem.

. Teraz na dobrze rozgrzanq patelnie wlewamy oliwe i wrzucamy pokrojony w grubq kostke
ser halloumi. Grillujemy kilka minut, dopéki lekko nie zbrgzowieje.

. tagodny, kremowy smak zielonych warzyw przetamiemy czyms$ naprawde wyjagtkowym
i mocno owocowym. Do matej miseczki wlewamy okofo 3-4 tyzki oliwy, dodajemy

1/2 tyzeczki sumaku, tyzeczke drobno startej skérki z cytryny i 2 tyzki pestek granaty,
dobrze mieszamy.

Gteboki talerz zalewamy zielonym kremem z warzyw, a na jego powierzchni uktadamy
kilka kostek grillowanego sera halloumi. Obok nich ktadziemy kilka kawatkéw wedzonego
na gorqco tososia MOWI o podobnym rozmiarze. W pozornie niedbatym, kolistym geécie
polewamy wszystko sosem z pestkami granatu, ale dobrze wiemy, ze tak naprawde
zadbali$my o kazdy detal i nic nie jest tu przypadkowe. Bo tak sig to robi z MOWI. Zupa
krem z zielonych warzyw podanal Smacznego!

MOZE
SIE TYLKO
| WYLACZNIE
UDAC.



Z ANANASA,

MANGO, AWOKADO | RYZEM

czas przygotowania

15 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja
2 szt. — 1 opakowanie

sos sojowy — 1 tyzeczka

olej - 1 tyzka

ananas — Y2 kubka (pokrojony
w kostke)

mango - %2 kubka (pokrojone
w kostke)

awokado - % kubka
(pokrojone w kostke)

liczba porcji poziom trudnosci

2 LtATWY

chilli - 1 tyzeczka (pokrojone
w plastry)

kolendra - 1 tyzka (posiekana)
ryz - 200g

sl

Sos

limonka (sok) — 1 tyzka

miéd - 1 tyzka

syrop klonowy - 1 tyzka

imbir — Y2 tyzeczki (starty)



—_—

Przygotowanie tego dania rozpoczniemy od ugotowania ryzu. Wrzuémy go do wrzgtku
i gotujmy zgodnie z czasem podanym na opakowaniu. Jezeli jestescie zakochani, a foso$
i safatka z ananasem to Wasz pomyst na randke, nie przesdlcie wody

Po ugotowaniu przelewamy ziarenka ryzu zimng wodq, zeby zatrzymaé proces gotowania.
W przeciwnym razie mogq sie zrobié zbyt migkkie.

W miedzyczasie mamy chwile na przygotowanie marynaty do tososia. W matym
naczyniu mieszamy sos sojowy i sambal oelek. Obtaczamy kawatki tososia z kazdej strony
wmarynacie i odstawiamy na kilkanascie minut, zeby zatapat nutke pikanterii.

Kiedy foso$ dochodzi (a raczej doptywa) w marynacie, my zabieramy sie za dressing
do safatki. Imbir $cieramy na tarce i mieszamy z sokiem z limonki. Dodajemy miéd, syrop
klonowy i ponownie mieszamy, az do uzyskania jednolitej konsystencii

Mango, awokado i ananasa kroimy w kostke ok. 1,5 x 1,5 cm, dodajemy odrobine chilli
posiekanq kolendre oraz pofowe sosu i mieszamy. Dodajemy reszte dressingu i znowu
mieszamy. Satatka z ananasem jest nie tylko pyszna, ale takze tatwa do zrobienial

Czas na naszego gtéwnego bohatera. Zamarynowanego fososia smazymy na patelni.
Zaczynamy od skérki, aby byta ztocista i chrupigca. Po 3 minutach obracamy go na drugq
strone i smazymy kolejng minute.

Usmazonego tososia uktadamy na ryzu. Na swojq kolej doczekata sie tez satatka
z ananasem, mango oraz awokado - niech sie rozgosci na talerzu. Podziwiamy przez chwile
piekng kompozycije koloréw. Tylko nie dajmy tososiowi wystygngé. Smacznego!

ZAPRASZASZ
GOSCl Czy
ZJESZ SAM?



Z ZIEMNIAKAMI
HASSELBACK | ZIELONA SAtATKA

poziom trudnosci

czas przygotowania liczba porcji
SREDNI

30 MIN. 2

MOWI PURE Swieza porcja 2 szt. — 1 opakowanie
ziemniaki — 2-3 sztuki

koperek - 1 tyzka (posiekany)

zielony groszek — 2 kubka

zielona papryka - %2 kubka (pokrojona w kostke)
oliwa - 1 tyzka

cytryna — 1 tyzeczka soku

por — maty kawatek

olej do smazenia

sél, pieprz



Przepis na ziemniaki Hasselback ma ponad 200 lat i wywodzi sie z nadmorskich rejonéw
Skandynawii. To wtaénie tam po raz pierwszy podano pieczone, naciete od géry ziemniaki.
A byto to w restauraciji Hasselbacken. Skoro wszystko juz wiemy, to nacinamy!

Ziemniaki nacinamy od géry, w niewielkich odstepach. Jednoczesnie uwazamy, aby spéd
ziemniaka zostat nierozciety — najtatwiej jest zrobié to, ktadgc ziemniaka pomiedzy dwiema
drewnianymi pateczkami. Dzigki temu trikowi ziemniak ,rozchyla si¢” w trakcie pieczenia,

a jego plasterki przypiekajq sie na chrupigco. W efekcie robiq sie troche podobne do
chipséw!

Ziemniaki uktadamy na blaszce do pieczenia i posypujemy solq. Piekarnik nagrzewamy do
temperatury 180°C, a ziemniaki pieczemy okoto 25 minut. W trakcie pieczenia co jaki$ czas
zaglgdamy do ziemniakéw i smarujemy je olejem. Dzigki temu bedziemy mieli pewno$é, ze
sig nie spalq.

Kiedy ziemniaki sie piekq, my mamy czas na przygotowanie dressingu i usmazenie fososia.
Zaczniemy od tego pierwszego. Na dobry poczqtek siggamy po mate naczynie i wszystkie
sktadniki dressingu: sok z cytryny, oliwe, potowe naszego posiekanego koperku oraz sél

i pieprz do smaku.

Mieszamy wszystko energicznie i tym samym tworzymy rzeéki, soczysty dressing! Dodajemy
do niego pét kubka zielonego groszku i pét kubka pokrojonej zielonej papryki. Razem to
kubek warzyw, ktéry dzieki naszemu dressingowi staje sie zielonq satatkq!

Smazenie tososia zaczynamy od rozgrzania oleju na patelni. Najpierw ukfadamy go skérq
do dotu, a po okoto 3-4 minutach obracamy. Na drugiej stronie smazymy jeszcze okoto
minuty. Po zdjeciu z patelni toso$ jeszcze chwile utrzymuije temperature, czyli dalej sie smazy.
Dlatego to naprawde wazne, zeby nie przetrzymaé go na ogniu za diugo — wtedy zrobi sie
suchy.

Wedtug naszych obliczen ziemniaki tez powinny by¢ juz gotowe lada moment. Upewniamy
sig, czy tak jest i wyjmujemy je z piekarnika. Dorzucamy je na talerz z tososiem i posypujemy
koperkiem. Nie zapominamy takze o satatce i ... faktycznie gotowe! toso$ z ziemniakami
hasselback to nowy, zdrowy, fososiowy hit w Waszej kuchni.



NA CYTRYNOWYM RISOTTO

czas przygotowania
40 MIN.

MOWI Filet §wiezy 300 g
szalotka — 3 sztuki

koper wloski — 1 sztuka
oliwa z oliwek — 4 tyzki
ryz arborio — 150 g

biate wino - 100 ml
bulion drobiowy — 500 ml
cytryna - 1 sztuka

masto - 50 g

parmezan - 50 g

$wieza bazylia - kilka gatgzek

liczba porcji

2

poziom trudnosci
SREDNI



Wiecie juz, ze pieczony foso$ to doktadnie to, na co macie dzi$§ ochote, ale ciggle zastanawiacie
sie jak go upiec? Swietnie sie skfada, bo mamy dla Was szybki i prosty przepis na tososia

z piekarnika podanego z cytrynowym risotto! To lekkie i zdrowe danie idealne na obiad dla
dwojga, trojga,czworga... To po prostu idealne danie z fososia.

J—

Najpierw przygotujemy baze do cytrynowego risotto. Obieramy szalotki i drobno je siekamy.
Witoski koper kroimy na mate kawatki. Rozgrzewamy na duzej patelni mieszanke oliwy
i okoto 30 graméw masta i podsmazamy szalotke i koper.

Dodajemy na patelnie ryz arborio i chwile mieszamy. Wlewamy sok wycisniety z potéwki
cytryny i pozwalamy mu sie wygotowaé, ciggle mieszajqgc.

Kiedy ryz bedzie juz prawie suchy zaczynamy dodawaé mate ilosci bulionu i wina nie
zapominajqc o ciggtym mieszaniu — dzigki temu ryz bedzie stopniowo wchfaniat ptyny. Po
okoto 20 minutach systematycznego dodawania wina i bulionu i ciggtego mieszania risotto
powinno byé gotowe. A jezeli caty bulion i wino zniknety, to mozecie mieé pewnosé, ze
wiasnie tak jest.

Risotto powinno by¢ kremowe i delikatne, chcemy tego wszyscy. Dlatego dodaijcie teraz do
niego reszte soku i migzsz z cytryny, a takze pozostate masto i parmezan. Doprawcie solg
i pieprzem dosmaku.

Piekarnik rozgrzewamy do 180°C. Naczynie zaroodporneskrapiamy odrobing oliwy

z oliwek i przektadamy do niegopoledwice z tososia. Pieczemy przez okoto 12-15 minut,
dtuzej niema sensu. toso$ w piekarniku oznacza, ze jeste$my juz na finiszu i mamy teraz
ostatnig szanse zeby sig zastanowi¢ na czym go podamy. Zapraszamy zatem na szybki
przeglad Waszej porcelany!

Talerze wybrane, foso$ upieczony, a risotto juz dawno gotowe. Pewnie domyslacie sie, ze to
juz koniec gotowania i poczgtek wspaniafej uczty. Serwujcie MOWI na cytrynowym risotto
z tédeczkqg cytryny i $wiezq bazyliq i cieszcie sig tym smakiem.

TEN PRZEPIS
WAM NA TO ODPOWIE.



NA GORACO

liczba porcji
4

czas przygotowania
30 MIN.

MOW!I SIGNATURE toso$ wedzony na gorgco
— 3 opakowania

makaron Tagliatelle - dla 4 oséb
oliwa z oliwek — 100 ml

czosnek — 2 zqbki

czerwona papryczka chilli - 1 szt.
pomidorki koktajlowe - 500 g
czarne oliwki bez pestek — 200 ml
$wieze oregano — garsc¢

cytryna - Y2 sztuki

tarty parmezan - 50 g

poziom trudnosci
SREDNI



Makaron z fososiem to zawsze dobry pomyst na obiad. Kochajg go Wtosi — od pokoler umila
im gorqgce sfoneczne popotudnia. To klasyk srédziemnomorskiej kuchni, na ktéry wszyscy co jakis
czas mamy ochote. Dzigki MOWI zmienicie zwyczajny i prosty przepis na makaron z wedzonym
tososiem w nadzwyczajnie zdrowq uczte smakdw.

J—

Podziel wedzonego tososia MOWI na kawatki zblizone wielkoscigdo oliwek, zachowanie
takich proporcji wyjatkowo dobrze wptyniena wyglad naszego dania.

2. Jak ugotowaé makaron tagliatelle? Najprosciej jak to mozliwe, czyli zgodnie z instrukcjami
na opakowaniu w wariancie al dente. Dobrze ugotowany makaron to obsesja Wtochdw
i sekret ich kuchni. Jesli wolisz nieco bardziej rozgotowany makaron nikomu nie powiemy, ale
lepiej sie tym niechwal na wakacjach we Wioszech.

3. W miedzyczasie podgrzej oliwe na duzej patelni. Dodaj posiekanyczosnek i chilli. Delikatnie
podsmaz na umiarkowanym ogniu cigglemieszajgc. Dodaj pokrojone pomidorki i oliwki
i smaz az zmiekng.Dorzué oregano, catosé dopraw solq, pieprzem i sokiem z cytryny.

4. Kiedy makaron bedzie juz gotowy, odcedz go i przetéz na patelnie. Starannie i rGwnomiernie
wymieszaj makaron z sosem, pozwdlwszystkim smakom potqgczyé sie w idealng cato$é.

5. Makaron z sosem przetéz na gtebokie talerze, dodaij tososia i posypdanie parmezanem.
Podawaj przybrane $wiezym oregano. Gotowe!

NIE MUSISZ JECHAC
DO NORWEGII,



Z CZOSNKIEM
| KUSKUSEM

czas przygotowania liczba porc;ji poziom trudnosci
20 MIN. 2 LATWY

MOW!I PURE Swieza porcja — 2 szt. - 1 opak.
czosnek — 3-4 zgbki (pokrojony w plastry)
olej do smazenia

kuskus pertowy — V2 kubka

szalotka - 1 tyzeczka (posiekana)
pomarancza — 1 sztuka (skérka i sok)
cytryna — %2 sztuki (sok)

rozmaryn — 1 tyzka (posiekany)

jarmuz — kilka listkéw

masto — 1 tyzka

sél, pieprz



tososia nacieramy solq i pieprzem wedle uznania i smaku.

. Wktadamy do piekarnika nastawionego na 180°C na 8 do 10 minut. toso$ pieczony
z czosnkiem po prostu lubi konkretnie taki, a nie inny czas.

Do osolonej wody wrzucamy kuskus — trzeba go gotowaé zgodnie z przepisem na
opakowaniu, najczesciej ok. 10 minut i potem odcedzié.

Kroimy czosnek w plasterki i smazymy na matej patelni na matym ogniu, az bedzie rumiany
z obu stron. Ale nie przypalony. Usmazony czosnek odsqczamy z oleju na reczniku
papierowym.

Szalotke smazymy na masle, dodajemy sok z cytruséw i podgrzewamy catoéé, az delikatnie
sie zredukuje. Czyli tak chwilke.

. Teraz przyszedt czas na niezwykle popularny w niektérych kregach, a wzbudzajgcy
przerazenie w innych — jarmuz. Pamietajgc o jego wtasciwosciach anty-wszystko, czyli
prozdrowotnych, dodajemy go do smazonych produktéw.

Dodajemy rozmaryn i skérke z pomarariczy oraz odcedzony kuskus. Doprawiamy solg
i pieprzem do smaku.

. Wszystkie sktadniki wymagajq jeszcze 1-2 minut podsmazania razem dla potqczenia
smakdw.



MAKARONOWA Z WARZYWAMI

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
30 MIN. 2 tATWY

MOW!I SIGNATURE toso$ wedzony na gorqco — 2 opakowania
pieprz rézowy — 2 tyzki (rozgnieciony)
syrop klonowy — 2 tyzki

cukier brgzowy - 1 tyzka

makaron drobny — 2 kubki (ugotowany)
cukinia - Y2 sztuki

marchew — 1 sztuka

papryka zétta - 1 sztuka

cytryna - Y2 sztuki (sok)

oliwa - 1 tyzka

bazylia - 2 tyzki (posiekana)

liscie czerwonego szczawiu - kilka sztuk



J—

Kuchenng krzgtaning rozpoczynamy od przygotowania sosu z rézowego pieprzu, ktéry
sprawi, ze pieczony foso§ MOWI po raz kolejny zawita w rejony nieoczywistych smakéw.
Jedli $ledzicie nasze przepisy, wiecie juz, ze sos to efekt najprostszej na $wiecie czynnosci,
jakq jest mieszanie. A w tym jestesmy w tym naprawde $wietnil Jednak zeby nie wyj§é

z wprawy — dobrze nam zrobi kolejna treningowa przebiezka i wymieszanie rézowego
pieprzu, cukru i syropu klonowego!

Zmieszanym (ale nie wstrzgs$nietym) sosem smarujemy tososia ufozonego w zaroodpornym
naczyniu, a nastepnie wysytamy go do piekarnika rozgrzanego do 180°C. W piekarniku
pieczony toso$ spedzi 10 minut, dajgc nam czas, w ktérym powstanie satatka makaronowa.

Makaron gotujemy w osolonej wodzie, koniecznie w wersji al dente, czyli tak, jak nakazuje
kuchnia wioska. Nie chcemy tu nikogo obrazié, ale — naszym zdaniem - dfugo gotowany,
migkki makaron po prostu przestaje by¢ makaronem, a staje sig cieptq kluchg. A ciepte kluchy
nieszczegdlnie nas krecq — zaréwno w kuchni jak i w zyciu.

Do gotujgcego makaronu stopniowo wrzucamy pokrojone w kostke warzywa — w kolejnosci
od najtwardszego do najbardziej miekkiego. Jesli wtadnie dopadt Was niepokdj, ze tego nie
ogarniecie, podpowiadamy, ze wiaiciwa kolejnosé to: marchewka, papryka, cukinia.

Makaron i warzywa odcedzamy, a nastepnie studzimy, ptuczqc zimng wodq. Kiedy
wystygng mieszamy je z sokiem cytryny, oliwgq i drobno posiekang bazylig. Safatka
makaronowa jest gotowal

Satatka makaronowa trafia na talerz, po chwili dotgcza do niej pieczony foso$. Aby potrawie
dodaé szyku przyozdabiamy jg jeszcze mtodymi li§émi czerwonego szczawiu. Wszakze
Witochy to nie tylko kuchnia wioska, ale takze wtoski szyk! Smacznego!

TY CIESZ SIE ICH
SMAKIEM TAM, GDZIE
Cl WYGODNIE.



| SALATKA Z GRZYBOW | MARCHEWK]

czas przygotowania
30 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja
2 szt. — 1 opakowanie

chilli koreanskie (Gochugaru)
- 1 tyzka

miéd - 1 fyzeczka

sos sojowy — 1 fyzeczka
olej - 1 tyzka

Satatka

grzyby Shitake - kilka sztuk
marchew — 0,1 kg (obrana

i pokrojona w julienne)
czosnek — V2 zgbka

liczba porcji poziom trudnosci
2 tATWY

ocet ryzowy — 1 tyzka
cukier — 1 tyzka

imbir — 1 fyzeczka (pokrojony
julienne)

sezam czarny — 1 tyzeczka
sos sojowy — 1 tyzeczka
trawa cytrynowa - 1 sztuka
(pokrojona w cienkie plastry)
olej sezamowy - 1 fyzeczka
szczypior — 1 fyzeczka
(posiekany)



Ten przepis sktada sie z kilku krétkich etapéw. Zanim zabierzecie sie za gotowanie,
przeczytajcie go w cafoici i sami zdecydujcie, jaka kolejno$é najbardziej Wam odpowiada.
Sprawdzili§my rézne opcje — smak zawsze byt tak samo dobry.

Na pewno potrzebujemy marynaty do tososia. Mieszamy chilli z miodem i sosem sojowym.
Te trzy sktadniki wystarczq, zeby ryba nabrafa orientalnego charakteru. W powstatej
marynacie obtaczamy fososia z kazdej strony i pozostawiamy tak na kilkanascie minut.

. Jednym z dodatkéw do naszego dania bedzie gotowany ryz. Jego rodzaj nie ma tu
wiekszego znaczenia. Wybierzcie swéj ulubiony i ugotujcie go zgodnie z instrukcjami na
opakowaniu. Jezeli uzywacie biatego ryzu, mozecie pogotowaé go 1-2 minuty dluzej, tak
aby uzyskat konsystencje jak na Dalekim Wschodzie.

Satatka do fososia powstanie migdzy innymi z marynowanej marchewki. Przygotujemy

i sami, bo to bardzo tatwe. Doktadnie mieszamy posiekany czosnek z octem ryzowym

i cukrem. Zalewamy tq mieszankqg marchewke pokrojong julienne i odstawiamy na kilkanascie
minut.

Kolejny sktadnik satatki to jeden z kulinarnych symboli Orientu — grzyby Shitake. Gotujemy
je z sosem sojowym, az bedq miekkie, zazwyczaj potrzebujq okofo 20 minut. Odcedzamy
i kroimy w cienkie paski.

Satatka do fososia bedzie gotowa w mgnieniu oka. Odcedzamy marchewke z marynaty,
mieszamy jq z pokrojong trawq cytrynowq, grzybami i resztq sktadnikéw.

tososia smazymy na rozgrzanym oleju. Najpierw uktadamy go skérg do dotu, po okoto 3-4
minutach obracamy i smazymy jeszcze okoto minuty z drugiej strony. Po przetozeniu na talerz
toso$ jeszcze chwile dochodzi, wiec nie nalezy go trzymaé za diugo na patelni, zeby go nie
przesuszyc.

. tososia uktadamy na ryzu. Nie zapominamy o dodatku specjalnym, ktéry petni tez funkcije
dekoracji - satatka do fososia nada naszemu daniu orientalny wyglgd. Smacznegol!

MOZE SIE TYLKO
| WYtACZNIE UDAC.



CZARNY MAKARON Z PIECZONYM
tOSOSIEM Z MUSEM Z PORA | GROSZKU

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
30 MIN. 2 tATWY
SKtADNIKI:

MOWI PURE Swieza porcja 2 szt.
skérka z cytryny — 1 tyzeczka
czarny makaron - 200 g
zgbek czosnku

por — Y4 sztuki

groszek — kubek

mieta — kilkanascie listkéw
$mietanka — 200 ml

chorizo - 100 g

oliwa - 2 tyzki

sél, pieprz



Zaczniemy od wyjecia gfebokiej miski i wlania do niej oliwy. Wsypujemy tyzke kolorowego
pieprzu, startq skérke cytryny i wszystko doktadnie mieszamy.

. Wyjmujemy 2 sztuki przepysznej porcji surowego fososia MOWI i delikatnie obtaczamy je
we wczeséniej zrobionej marynacie. Umieszczamy w naczyniu zaroodpornym i wktadamy do
piekarnika nagrzanego do 180°C na okoto 10 minut.

. W miedzyczasie wlewamy do nagrzanego garnka tyzke oliwy, dodajemy Y4 posiekanego
pora i kubek groszku, po czym wlewamy 200 graméw $mietany. Wszystko zgrabnie
mieszamy i posypujemy solq i pieprzem do smaku. Wsypujemy kilkanascie poszarpanych
listkéw miety i cato$é blendujemy. Mus jest juz gotowy — odstawiamy go na bok.

Czas zajqé sig czarnym makaronem. Wrzqcg wode solimy i wrzucamy 200 graméw
czarnego makaronu. Gotujemy do migkkosci i odcedzamy.

. Aby podkreéli¢ delikatny smak MOWI innym, unikalnym smakiem, na osobnej patelni

przygotujemy chorizo. Patelnig rozgrzewamy i wrzucamy na nig 100 graméw pokrojonego
chorizo, pozwalamy mu sie chwile podsmazyé, a nastepnie dodajemy pokrojony na cienkie
plasterki zgbek czosnku. Z chorizo wytopi sie nasycony kolorem olej, ktéry idealnie potgczy

sie ze smakiem MOWI.
Czy wszystko sig juz tadnie zarumienito? Jezeli tak, mozemy zdjqé patelnie z gazu.

Pamietaicie, ze jemy takze oczami. Aby nasyci¢ sie nie tylko smakiem, ale i wyglgdem
potrawy polecamy, by zielony mus stat sie jej podstawq, a dopiero na nim znalazt sie
niesamowity, czarny makaron, pokryty chorizo z czosnkiem. A na tym wszystkim, na samym
szczycie — dobro z piekarnika - toso§ MOWI.

Czarny makaron z pieczonym fososiem gotowy! Bon Appétit |

PODPISANO:
NORWESCY RYBACY.



ZAPIEKANKA Z WARZYWAMI

czas przygotowania

30 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja 4 szt.
mieszanka przypraw harissa — 2-3 tyzki
czerwona cebula - 1 sztuka

cukinia - 1 sztuka

papryka kolorowa — 2 sztuki

pomidory pelati — 100 g

czosnek w fupinach - 2-3 zgbki

oliwa - 2 tyzki

mieta — kilkanascie listkéw

sél, pieprz

liczba porcji

2

poziom trudnosci

LtATWY



Zapiekanka z tososiem niejedno ma oblicze, dlaczego wiec mielibyémy sobie nie pozwolié na
odrobing szaleristwa w tym temacie? Ale spokojnie, objawi sig ono jedynie uzyciem egzotycznych
przypraw. Dorzucimy do tego troche warzyw i $wiezq miete. Dtuzej chyba nie musimy Was
przekonywaé?

J—

Na poczatek troche egzotyki — harissa to pikantna pasta pochodzgca z Tunez;ji (lub Libii,
oba kraje nie mogq sie w tym temacie porozumieé), ktérg na szczeécie mozna dostaé

w sklepach w Polsce. Nacieramy niq fososia, nacierajgc go réwniez solq — z kazdej strony
i doktadnie. Pierwszy element, z ktérego sktada sie zapiekanka z tososiem gotowy!

2. Teraz pora, aby zapiekanka z warzywami miafa swéj udziat w naszym daniu. W tym celu
kroimy warzywa — w kostki, paski, prazki, jakkolwiek zechcemy i fqgczymy je z harissa.

3. Cato$é mieszamy az do uzyskania kolorowego bataganu i wkfadamy do Zzaroodpornego
naczynia — koniecznie posmarowanego oliwg. Rzeczone naczynie wktadamy na kilkanascie
minut do piekarnika i trzymamy je tam kilkanascie minut w temperaturze 180°C. Voilla,
warzywa zapiekane gotowe. Nasza zapiekanka z warzywami juz prawie tez.

4. Teraz wazny moment — dodawanie fososia (tego natartego wczeséniej solq i harissq).
Ukfadamy go na zapieczonych warzywach i znéw wktadamy do piekarnika. W tym
momencie istotne jest zachowanie czujnosci tak, aby nie przypali¢ warzyw i jednoczesénie
upiec fososia.

5. Kiedy to juz sig uda (a wiemy, ze moze nie by¢ to proste) to do naszego jedzenia dorzucamy
pomidory. Zapiekanka warzywna z tososiem czyli inaczej zapiekanka z fososiem (albo jak
kto woli zapiekana warzywna) gotowal

6. Ozdabiamy jq jeszcze lisémi miety (tak, tak, to bardzo odmieni smak naszego dania). | juz
mozna je$é czyli... smacznego!

CZY WIECIE, DLACZEGO
NORWEGIA TO
NAJSZCZESLIWSZY KRAJ

NA ZIEMI2



| 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!



BOUILLABAISSE — FRANCUSKA

czas przygotowania

30 MIN.

MOW!I PURE Swieza porcja
2 szt. — 2 opakowania
oliwa z oliwek — 100 ml
cebula - 1 sztuka

zielona papryka — 2 sztuki
czosnek — 3 zgbki
papryczka chilli — V2 sztuki
przecier pomidorowy — 3 tyzki
pomidory — 4 sztuki
nasiona kopru wioskiego

- Yo tyzeczki

liczba porciji poziom trudnosci

2-3 LtATWY

anyz — 3 gwiazdki

biate wino — 300 ml

bulion rybny lub ze
skorupiakéw — 800 ml
cytryna — 1 szt (sok)

szafran - Y2 g

sél i pieprz do smaku

do serwowania: sos aioli,
chleb i $wieza natka pietruszki



Pokréj $wiezego tososia MOWI w drobne kawatki i na razie pozostaw go na boku, na
przyktad na talerzu albo w miseczce.

Cebule pokrdj w pidrka, a papryke w paski. Nastepnie drobno posiekaj czosnek i papryczke
chilli.

. W duzym garnku rozgrzej olej i chwile podsmaz warzywa na $rednim ogniu, czesto
mieszajqc. Zeszklona cebula to zazwyczaj dobry znak, ze czas zakoiczyé podsmazanie.

Do garnka dodaj przecier pomidorowy i pokrojone pomidory. Dorzu¢ takze nasiona kopru
wioskiego i gwiazdki anyzu. Dolej bulion i biate wino. Zamieszaj i gotuj przez okoto 20 minut
na matym ogniu, od czasu do czasu mieszajqc.

Pod koniec gotowania dodaj do wywaru sok z cytryny, szafran oraz sél i pieprz do smaku
i dobrze wymieszaj.

. Wywar jest juz gotowy, zdejmij go z ognia i dodaj fososia do zupy. Pozwdl aby pokrojona
ryba lezata w gorgcym wywarze przez okofo 5 minut przed podaniem. W tym czasie toso$
zdqzy nabraé petni smaku i lekko sie podgotuje, zachowujgc swojq naturalng jedrnoéé

i soczystosc.

Jak podawaé zupe rybng? To proste. Wybierz ulubione gtebokie talerze, przelej do nich
bouillabaisse z fososiem MOWI i udekoruj natkg pietruszki. [dealnym dopetnieniem rybnego
wywaru bedzie $wieze pieczywo podane z sosem aioli.

PODPISANO:
NORWESCY RYBACY.



Z CZARNA

SOCZEWICA | SALATKA Z PIKLI

czas przygotowania
30 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja
2 szt. — 1 opakowanie
soczewica - Y2 kubka + woda
- 1 kubek

orkisz — 2-3 tyzki + woda 2
kubka

natka pietruszki - 1 fyzka
(posiekana)

koperek — 1 tyzka (posiekany)
dymka - 1 tyzka (posiekana)
sfonecznik - 2 tyzki ziaren
masto — 2 tyzki

sél, pieprz

liczba porcji poziom trudnosci
2 SREDNI

Satatka z piklami
rzodkiewki — 2-3 sztuki
ogdrek — kilka plastréw
ze skérg

ocet winny — 9 tyzek
woda - 3 tyzki

cukier — 1 tyzka
gorczyca — kilka ziaren
koperek — 1 tyzeczka
(posiekany)



—_—

Przepis na satatke z pikli jest niezwykle prosty, ale ma jeden haczyk. Pikle potrzebujq 2-3
dni w lodéwce, zanim bedziemy mogli z nimi cokolwiek zrobié. Godzimy sie z tym faktem
i gotujemy wode z octem, cukrem i gorczycq. Ptyn studzimy i zalewamy osobno ogérka,
osobno cebule i osobno rzodkiewki. Pozostawiamy na wspomniane 2-3 dni w lodéwce.

Teraz dobra wiadomo$é — czarnej soczewicy nie trzeba namaczaé przed gotowaniem.
Wystarczy wypltukaé jq pod biezgcq wodq, odsqczy¢ na sitku i wrzucié¢ do garnka.
Gotujemy w osolonej wodzie, az bedzie migkka.

Pamigtamy, ze soczewice gotuje sie w proporcjach: jedna cze$é soczewicy na dwie czesci
wody. Najlepiej szybko doprowadzié¢ jg do wrzenia, nastepnie przykryé i zmniejszy¢ ogier
do minimum. Gotowaé pod przykryciem okoto 30 minut, az zmieknie.

Orkisz takze gotujemy w osolonej wodzie, az bedzie miekki. Sposéb gotowania jest bardzo
prosty: na nasze 3 tyzki ziaren wystarczy pét kubka wody. Doprowadzamy jq do wrzenia

i gotujemy na wolnym ogniu przez okoto 60 minut, az ziarna pekngq i catkowicie wchtong
wode.

Ugotowang i odcedzong soczewice mieszamy z réwnie ugotowanym i odcedzonym
orkiszem. Jak sie pewnie domyslacie, nieocenionqg pomocq bedzie durszlak lub sitko.
Do ziaren dodajemy dwie tyzki masta i mieszamy do jego rozpuszczenia.

Masto nie tylko sprawi, ze ziarna soczewicy i orkiszu nie bedgq sie sklejaé. Zapewni im takze
apetyczny, pertowy potysk. Na jego tle $wietnie wypadnq nasze $wieze ziota — pietruszka,
koperek i dymka. Siekamy i dodajemy, dorzucamy takze ziarna stonecznika.

Przenosimy sie na patelnie, bo bedziemy na niej smazy¢ tososia. Najpierw rozgrzewamy
olej. tososia uktadamy go skérq do dotu, a po okoto 3-4 minutach obracamy i smazymy
jeszcze okoto minuty. Po przetozeniu na talerz foso$ jeszcze chwile dochodzi, wiec nie
nalezy go trzymaé na patelni zbyt dtugo — zrobi sie suchy.

Na koniec nie zapominamy o naszych piklach. Odsgczamy je zaprawy i mieszamy
z koperkiem. Tak powstata satatka i danie, na ktére czekalismy 3 dni. Byto warto, bo toso$
z czarng soczewicq to kulinarny strzat w dziesigtke! Smacznego!



