MOTYWATOR DIETETYCZNY

10 SZYBKICH DAN Z
KURCZAKIEM

12 przepiséw * ~714 kcal/sr. - ~38 min



PIKANTNY KURCZAK Z ORZESZKAMI ZIEMNYMI | RYZEM

Brazowy ryz

Piers z kurczaka

PENNE Z KURCZAKIEM, SZPINAKIEM | CURRY

Makaron penne

Oliwa z oliwek

Orzeszki ziemne

Oliwa z oliwek

Piers z kurczaka

Curry w proszku



KURCZAK CURRY Z WARZYWAMI | RYZEM [

Ryz basmati Piers z kurczaka

Oliwa z oliwek Cebula, stodka, surowa

KURCZAK W SOSIE MUSZTARDOWO-MIODOWYM Z KALAFIOREM I ZIEMNIAKAI\’(@

Piers z kurczaka

Jogurt naturalny Mioéd




KURCZAK Z MIODEM, CYTRYNA | ZIEMNIAKAMI 1

Oliwa z oliwek Piers z kurczaka

Miéd Ziemniaki

STIR-FRY Z KURCZAKA | WARZYW 1

Piers z kurczaka Oliwa z oliwek

Brokut Marchewki, surowe




RYZ BASMATI Z KURCZAKIEM | MIODEM

PENNE Z KURCZAKIEM W SOSIE PIECZARKOWYM

Ryz basmati

Oliwa z oliwek

Miéd

Penne petnoziarniste

Oliwa z oliwek

Jogurt naturalny



RAZOWE ZAPIEKANKI Z KURCZAKIEM | MOZZARELLA

WRAP Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI

©

Mozzarella Chleb razowy

Piers z kurczaka Oliwa z oliwek

Piers z kurczaka

Oliwa z oliwek Marchewki, surowe



ZAPIEKANY KURCZAK W PANIERCE Z PARMEZANEM | WARZYWAMI 1

Chleb razowy Butka tarta

—

Parmezan twardy Piers z kurczaka

)

WRAP Z KURCZAKIEM, WARZYWAMI | TZATZIKI 1

€

Tortilla petnoziarnista Piers z kurczaka

Oliwa z oliwek Jogurt naturalny




ODBLOKUJ

2800 PRZEPISOW

Zeskanuj kod albo kliknij grafike, zeby zobaczy¢ aplikacje


https://motywatordietetyczny.pl/dieta/a/website/?utm_source=pdf_paczka&utm_medium=oto&utm_campaign=paczka-kurczak&utm_content=pdf_reklama

1. PIKANTNY KURCZAK Z ORZESZKAMI ZIEMNYMI | RYZEM

Obiad Kolacja
BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE
49 g 29,7 ¢ 86,9 g 801

Wartosci na caty przepis - 386 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Piers z kurczaka @ Brazowy ryz
=~ 150 ¢g- 147 kcal N 100 g (1 torebka) - 355 kcal



w Papryka czerwona b Cebula czerwona

60 g (6 tyzek) - 19 kcal 30 g (3 tyzki) - 12 kcal

. Chili w proszku s Orzeszki ziemne

Ertere
29 6 kcal ' 30 g (1 garsé) - 170 kcal
I Oliwa z oliwek = sel

B LT g (2 tyzeczki) - 88 kcal I 1 g (2 szczypty)
# Pieprz czarny ‘ Szczypiorek, surowy
iy 1 g (0,5 tyzeczki) - 3 kcal TS 2 g (2 tyzeczki) - 1 keal
PRZYGOTOWANIE

Ugotuj brazowy ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Odstaw.

Pokréj piers z kurczaka na kawatki o boku okoto 2 cm. Dopraw solg i pieprzem.

Pokroj papryke czerwong i cebule czerwong w paski.

Na duzej patelni lub w woku rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.

Dodaj kurczaka i smaz, mieszajac od czasu do czasu, az bedzie ztocisty i w petni ugotowany (okoto 6 do 8 minut).

Dodaj papryke i cebule do kurczaka i smaz, mieszajac, przez okoto 5 minut, az warzywa zmiekna.

Dodaj chili w proszku, sél i pieprz. Wymieszaj, aby réwnomiernie pokry¢ kurczaka i warzywa.

Dodaj orzeszki ziemne i smaz przez kolejne 2 minuty, mieszajac, az orzechy lekko sie podpraza.

Podawaj kurczaka Kung Pao z ugotowanym bragzowym ryzem, posypane posiekanym szczypiorkiem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/431-pikantny-kurczak-z-orzeszkami-ziemnymi-i-ryem




2. PENNE Z KURCZAKIEM, SZPINAKIEM | CURRY

Obiad Kolacja
BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE
33,1¢g 7,9 ¢ 55,7 ¢ 426

Wartosci na caty przepis - 288 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Makaron penne oy Piers z kurczaka
70 g - 246 kcal - 100 g (0,5 sztuki) - 98 kcal



Q Garsc¢ surowego szpinaku é& Curry w proszku

50 g (2 garscie) - 11 kcal W 5 g (2 tyzeczki) - 17 kcal
% Oliwa z oliwek Zabek czosnku
MW 54 (1 iyzeczka) - 44 Keal WW? 59 (1zabek) - 8 keal
;3: sél g’ Pieprz czarny
L 29 iy 1 g (0,5 tyzeczki) - 3 kcal

E Woda
50 g (3 tyzki)
PRZYGOTOWANIE
Makaron ugotuj w osolonej wodzie zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, az bedzie al dente. Odcedz.
Piers z kurczaka pokréj w kostke.

Na patelni rozgrzej oliwe. Dodaj przecisniety przez praske lub posiekany czosnek i smaz przez okoto 30 sekund, az zacznie

pachnied.

Dodaj kurczaka i smaz, mieszajac od czasu do czasu, przez 5 do 7 minut, az mieso bedzie ztociste i ugotowane.
Wsyp curry, wymieszaj i smaz jeszcze przez minute.

Wlej wode na patelnie i gotuj, mieszajac, przez okoto 2 minuty, az sos lekko zgestnieje.

Dodaj szpinak i gotuj, mieszajac, przez 1 do 2 minut, az liscie zwiedna.

Na patelnie dodaj ugotowany makaron i doktadnie wymieszaj, aby potaczyt sie z sosem.

Dopraw do smaku solg i pieprzem. Podawaj na ciepto.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/179-penne-z-kurczakiem-szpinakiem-i-curry




3. KURCZAK CURRY Z WARZYWAMI | RYZEM

Obiad

Kolacja Czas: 30 min

BIALKO

70,3 g9

Wartosci na caty przepis - 1051 g

POTRZEBNE PRODUKTY

W
-

Papryka czerwona
75 g (8 tyzek) - 24 kcal

Papryka mielona
1 g (0,5 tyzeczki) - 4 kcal

Marchewki, surowe
70 g (1 sztuka) - 29 kcal

Sos sojowy
5 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

Piers z kurczaka
250 g (1 sztuka) - 245 kcal

Oliwa z oliwek
209 - 177 kcal

Bulion drobiowy
125 g (8 tyzek) - 8 kcal

TLUSZCZ

28 g

& &

$ ¢

@ ® ¥

WEGLE

119,1 g

Papryka zielona
75 g (8 tyzek) * 17 kcal

Cukinia, surowa
150 g (0,5 sztuki) - 26 kcal

Zabek czosnku
10 g (2 zabki) - 15 kcal

Cebula, stodka, surowa
125 g (1 sztuka) * 46 kcal

Imbir mielony
2 g (1 tyzeczka) - 7 kcal

Kurkuma mielona
19 -3 kcal

Curry w proszku
10 g - 33 kcal

KALORIE

996



Ryz basmati Papryczka chili
100 g (1 torebka) - 349 kcal 30 g - 12 kcal

Natka pietruszki
2 g (0,5 tyzki) - 1 kcal

X

PRZYGOTOWANIE

Ryz ugotuj zgodnie z opakowaniem.

Kurczaka pokréj w kostke. Na patelni lub w woku rozgrzej czes¢ oliwy i smaz mieso 5 do 7 minut, az bedzie ztociste i

upieczone. Zdejmij na talerz.

Na tej samej patelni rozgrzej reszte oliwy, dodaj posiekana cebule, przecisniety czosnek i imbir i smaz okoto 2 minut.

Dodaj papryke w paskach, marchew w plasterkach i cukinie w kostce. Smaz 5 minut, mieszajac.

Dodaj curry, kurkume, papryke mielong i posiekang papryczke chili, smaz minute.

Wilej bulion i sos sojowy, wymieszaj.

W16z kurczaka z powrotem, zagotuj i dus na matym ogniu okoto 5 minut.

Podawaj z ryzem, posypane natka.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1435-kurczak-curry-z-warzywami-i-ryem




4. KURCZAK W SOSIE MUSZTARDOWO-MIODOWYM Z KALAFIOREM
| ZIEMNIAKAMI

Obiad Kolacja Czas: 50 min
BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE
71,7 g 41 g 71,59 915

Wartosci na caty przepis - 881 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Py
4

Surowy kalafior
200 g - 50 kcal

Zabek czosnku
5 g (1 zabek) - 8 kcal

.
% Jogurt naturalny ’ Oliwa z oliwek
175 g (10 tyzek) + 105 kcal 30 g (2 tyzki) - 265 kcal

/

Musztarda dijon
30 g (2 tyzki) - 45 kcal

Y Piers z kurczaka
- 250 g (1 sztuka) - 245 kcal

£ Ay Ziemniaki Cytryna
100 g (1 sztuka) - 79 kcal 50 g (5 plastréow) - 15 kcal
'& Sol Natka pietruszki

s

LY 3 g (0,5 tyzeczki) 5 g (1 tyzka) - 2 kcal

K Pieprz czarny ’ Papryka mielona
iy 1 g (0,5 tyzeczki) - 3 kcal 2 g (1 tyzeczka) - 7 keal



% Miéd
3‘5 30 g - 91 kcal
PRZYGOTOWANIE

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1521-kurczak-w-sosie-musztardowo-miodowym-z-kalafiorem-i-

ziemniakami

Czosnek przecisnij przez praske. W misce wymieszaj jogurt, musztarde, midd, czosnek, sok z cytryny, czes¢ soli i pieprzu,

tworzac marynate.

Kurczaka delikatnie rozbij, aby miat rwnomierng grubos¢. Doktadnie pokryj mieso przygotowang marynatg i odstaw do

lodéwki na co najmniej 30 minut.

Rozgrzej piekarnik do 200°C. Ziemniaki pokréj na mniejsze kawatki. W misce wymieszaj je z czescig oliwy, papryka mielona

oraz reszta soli i pieprzu.

Ziemniaki rozt6z na blaszce wytozonej papierem do pieczenia i piecz przez okoto 30 do 35 minut, az beda ztociste i

chrupiace.
W miedzyczasie kalafiora podziel na rézyczki i ugotuj na parze lub w osolonej wodzie do miekkosci (okoto 10 do 15 minut).
Po ugotowaniu odcedz i zblenduj na gtadkie puree, w razie potrzeby dodajgc odrobine wody z gotowania dla uzyskania

odpowiedniej konsystencji. Dopraw sola i pieprzem do smaku.

Na patelni rozgrzej reszte oliwy. Smaz zamarynowanego kurczaka na srednim ogniu przez 5 do 7 minut z kazdej strony, az

bedzie w petni ugotowany i ztocisty.

Posiekaj natke pietruszki. Podawaj kurczaka z puree z kalafiora i pieczonymi ziemniakami. Cato$¢ posyp posiekang natka.




5. KURCZAK Z MIODEM, CYTRYNA | ZIEMNIAKAMI

Obiad Kolacja Czas: 30 min

BIALKO TLUSZCZ

57,6 g 33,99

Wartosci na caty przepis - 584 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Ziemniaki
100 g (1 sztuka) - 79 kcal

Miéd
30 g - 91 kcal

Oliwa z oliwek
30 g (2 tyzki) - 265 kcal

}% Natka pietruszki

10 g (2 tyzki) - 5 kcal

Cytryna
50 g (5 plastréow) - 15 kcal

WEGLE

519

Piers z kurczaka
250 g (1 sztuka) - 245 kcal

Zabek czosnku
10 g (2 zabki) - 15 kcal

Sél
3 g (0,5 tyzeczki)

Bulion drobiowy
100 g (7 tyzek) - 6 kcal

Pieprz czarny
1 g (0,5 tyzeczki) + 3 kcal



PRZYGOTOWANIE

Ziemniaki obierz, pokréj na kawatki i ugotuj w osolonej wodzie do miekkosci, przez okoto 15 do 20 minut. Po ugotowaniu

odcedz.

Mieso z kurczaka dopraw solg i pieprzem.

Na patelni rozgrzej czes¢ oliwy z oliwek. Smaz kurczaka na ztoty kolor z obu stron, po okoto 4 do 5 minut na strone.

W miseczce wymieszaj sok i otartg skérke z cytryny, posiekany czosnek, midéd oraz bulion drobiowy.

Przygotowany sos wlej na patelnie z kurczakiem. Zmniejsz ogien i dus pod przykryciem przez okoto 10 minut, az kurczak

bedzie gotowy, a sos lekko sie zredukuje.

Ugotowane ziemniaki polej pozostata oliwg i posyp posiekang natka pietruszki.

Podawaj kurczaka z ziemniakami, polewajgc catos¢ sosem z patelni.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2472-kurczak-z-miodem-cytryn-i-ziemniakami




6. STIR-FRY Z KURCZAKA | WARZYW

Obiad Kolacja

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

40,6 g 13,1 ¢ 21,1 g 356

Wartosci na caty przepis - 551 g

POTRZEBNE PRODUKTY

. Piers z kurczaka * Oliwa z oliwek
<«

150 g - 147 kcal

Papryka czerwona
30 g (3 tyzki) - 10 kcal

Marchewki, surowe
50 g - 21 kcal

" ®

Zabek czosnku
5 g (1 zabek) - 8 kcal

Brokut
100 g (8 réozyczek) - 33 kcal

Sos sojowy
20 g (4 tyzeczki) - 11 kcal

Sol
L\ 2g

S a’ (f

% 10 g (2 tyzeczki) - 88 kcal

Papryka zielona
30 g (3 tyzki) * 7 kcal

Cebula, stodka, surowa
50 g (5 tyzek) - 18 kcal

Imbir mielony
1 g (0,5 tyzeczki) - 3 kcal

Pieczarka
50 g (2 sztuki) - 8 kcal

Woda
50 g (3 tyzki)

Pieprz czarny
1 g (0,5 tyzeczki) * 3 kcal



Natka pietruszki
2 g (0,5 tyzki) - 1 kcal

PRZYGOTOWANIE

Piers z kurczaka pokréj na cienkie paski.

Na duzej patelni lub woku rozgrzej oliwe z oliwek na $rednim ogniu.

Dodaj pokrojonego kurczaka i smaz przez 5 do 7 minut, az bedzie ztocisty i w petni ugotowany.

Papryke czerwong, papryke zielong, marchewki, cebule stodka, zgbek czosnku, brokut i pieczarki pokréj na cienkie paski

lub rézyczki (w przypadku brokuta).

Dodaj wszystkie pokrojone warzywa do kurczaka na patelni i smaz przez 8 do 10 minut, mieszajac od czasu do czasu, az

warzywa zmiekng, ale pozostana chrupigce.

W matej misce wymieszaj sos sojowy z wodga i imbirem mielonym, az do potaczenia sktadnikéw.

Wlej mieszanke sosu sojowego na patelnie i gotuj, mieszajac, az sos zgestnieje, okoto 2 do 3 minut.

Dopraw solg i pieprzem do smaku.

Posiekaj natke pietruszki.

Podawaj stir-fry z kurczakiem i warzywami na ciepto, posypane posiekang natka pietruszki.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/430-stir-fry-z-kurczaka-i-warzyw




7. RYZ BASMATI Z KURCZAKIEM | MIODEM

Obiad Kolacja
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
30,19 12,7 g 59,5 g 453

Wartosci na caty przepis - 476 g

POTRZEBNE PRODUKTY

‘ Rzodkiewki ey Piers z kurczaka
U< 100 g (7 sztuk) - 15 kcal o 100 g (0,5 sztuki) + 98 kcal



Brokut
100 g (8 rézyczek) - 33 kcal

Marchewki, surowe
50 g - 21 kcal

Sos sojowy
15 g (3 tyzeczki) - 8 kcal

- % 4

Y Ocet balsamiczny

5 g (1 tyzeczka) - 4 kcal

e

Zabek czosnku
>’ 59 (1 zabek) - 8 kcal

(

Pieprz czarny
1 g (0,5 tyzeczki) - 3 kcal

A

PRZYGOTOWANIE

czoshek posiekaj.

Podawaj na ryzu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/88-ry-basmati-z-kurczakiem-i-miodem

/,

€ ~ & =

Ryz ugotuj w osolonej wodzie wedtug opakowania (ok. 12 min).

Papryka czerwona
40 g (4 tyzki) - 13 kcal

Oliwa z oliwek
10 g (2 tyzeczki) - 88 kcal

Miéd
18 g (1 tyzka) - 55 kcal

Imbir mielony
1 g (0,5 tyzeczki) + 3 kcal

Sol
1 g (1 szczypta)

Ryz basmati
30 g (3 tyzki) - 105 kcal

Brokut podziel na rézyczki, marchew pokréj w plasterki, papryke w paski, rzodkiewki w ¢wiartki, kurczaka w kostke,

W miseczce wymieszaj sos sojowy, midd, ocet balsamiczny i imbir.

Na patelni rozgrzej oliwe na duzym ogniu, smaz kurczaka 5 do 6 min, az sie zrumieni.

Dodaj brokut, marchew, papryke i rzodkiewki, smaz 4 do 5 min, mieszajac.

Dodaj czosnek na ostatnig minute (wczesniej by sie przypalit i zgorzkniat).

Wlej sos i smaz 1 min, az oblepi sktadniki. Dopraw pieprzem, sél zwykle niepotrzebna, bo sos sojowy jest stony.




8. PENNE Z KURCZAKIEM W SOSIE PIECZARKOWYM

Obiad Kolacja

BIALKO

67,7 9

Wartosci na caty przepis - 679 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Q Bulion warzywny
50 g (3 tyzki) - 4 kcal

~+ = Pieczarka
e
\‘-p

Oliwa z oliwek
Jogurt naturailny

Koperek swiezy
5 g (2 tyzki) - 2 kcal

Natka pietruszki
5 g (1 tyzka) - 2 kcal

* % O ¢

Czas: 30 min

150 g (7 sztuk) - 24 kcal

10 g (2 tyzeczki) - 88 kcal

100 g (6 tyzek) - 60 kcal

TLUSZCZ

17,8 g

$ ¢

5

® ~ A

WEGLE

73,4 g

Zabek czosnku
5 g (1 zabek) - 8 kcal

Cebula, stodka, surowa
50 g (5 tyzek) - 18 kcal

Piers z kurczaka
200 g (1 sztuka) - 196 kcal

Pieprz czarny
1 g (0,5 tyzeczki) -+ 3 kcal

Sl
3 g (0,5 tyzeczki)

Penne petnoziarniste
100 g (1 szklanka) - 346 kcal

KALORIE

750



PRZYGOTOWANIE

Makaron ugotuj al dente w osolonej wodzie, odlej pét szklanki wody.

Kurczaka pokréj w paski, posél i popieprz, smaz na oliwie 5 min, zdejmij.

Zeszklij posiekang cebule 4 min, dodaj czosnek na 30 s.

Dodaj pieczarki, smaz 6 min, az sie zrumienia.

WIlej bulion, wtéz kurczaka, gotuj 3 min.

Zdejmij z ognia, wmieszaj jogurt rozrobiony z tyzka sosu (jogurt gotowany sie zwazy) i makaron, rozrzedz woda z

makaronu.

Posyp koperkiem i natka.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2743-penne-z-kurczakiem-w-sosie-pieczarkowym




9. RAZOWE ZAPIEKANKI Z KURCZAKIEM | MOZZARELLA

Obiad Kolacja Czas: 50 min
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
108 g 66,2 g 110,9 g 1457

Wartosci na caty przepis - 991 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Bazylia suszona @ Oregano suszone
1 g (0,5 tyzki) - 3 kcal 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal



Oliwa z oliwek

% % Bazylia, Swieza
B L g 177 kcal 5 g (0,5 garsci) - 1 kcal
lg Sdél Pomidor malinowy
L | 3 g (0,5 tyzeczki) 200 g (1 sztuka) - 38 kcal
. Chleb razowy Zabek czosnku
200 g (6 kromek) - 460 kcal %* 10 g (2 zabki) - 15 kcal
‘gf Pieprz czarny g Piers z kurczaka
: 1 g (0,5 tyzeczki) - 3 kcal o 250 g (1 sztuka) - 245 kcal
Mozzarella @(3 Cebula, stodka, surowa
¥ 2009 - 476 kcal 100 g (10 tyzek) - 37 kcal
PRZYGOTOWANIE

Na duzej patelni rozgrzej czes¢ oliwy. Smaz kurczaka w kostce 8 do 10 minut, az bedzie upieczony. Dopraw sola, pieprzem,

oregano i suszong bazylig. Zdejmij.

Chleb pokrdéj na kromki. Reszte oliwy wymieszaj z przecisnietym czosnkiem i posmaruj kromki.

Na kromkach utdz plastry pomidora, kurczaka i cebule w piérkach.

Na wierzchu potéz plastry mozzarelli.

Rozgrzej piekarnik do 180°C, utéz zapiekanki na blasze z papierem.

Piecz 10 do 15 minut, az ser sie roztopi i zrumieni.

Posyp Swieza bazylia.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1567-razowe-zapiekanki-z-kurczakiem-i-mozzarell




10. WRAP Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI

Obiad Kolacja

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

33 9 16 g 61,59 507

Wartosci na caty przepis - 400 g

POTRZEBNE PRODUKTY

g Tortilla petnoziarnista b Cebula czerwona
) 100 g - 292 kcal 30 g (3 tyzki) - 12 kcal



Lis¢ sataty Papryka czerwona
10 g (1 1is¢) - 1 kcal 50 g (6 tyzek) - 16 kcal

% Marchewki, surowe <4 Piers z kurczaka
50 g - 21 kcal 100 g (0,5 sztuki) - 98 kcal

Papryka mielona

Y

% Oliwa z oliwek
B L g (1 tyzeczka) - 44 kcal 2 g (1 tyzeczka) * 7 kcal
Pieprz czarny

% Oregano suszone
ki 1 g (0,5 tyzeczki) - 3 kcal

1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

@ A ¢

)gj Sol Pomidor malinowy
9 1 g (2 szczypty) 50 g (2 plastry) - 10 kcal
PRZYGOTOWANIE

Piers z kurczaka pokréj w cienkie paski. W misce wymieszaj jg z oliwg, papryka mielona, oregano, solg i pieprzem.

Rozgrzej patelnie (najlepiej grillowg) na Srednim ogniu. Smaz paski kurczaka 6 do 8 minut, obracajac, az beda zrumienione

i w $Srodku biate.

W miedzyczasie cebule pokréj w cienkie piérka, papryke w paski, marchewke zetrzyj na tarce o grubych oczkach, a

pomidora pokréj w plastry.

Na tortilli utéz lis¢ sataty, a na nim kurczaka i warzywa.

Zwin ciasno tortille, podwijajgc boki do Srodka. Podawaj na ciepto lub na zimno.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/81-wrap-z-kurczakiem-i-warzywami




11. ZAPIEKANY KURCZAK W PANIERCE Z PARMEZANEM I

WARZYWAMI
Obiad Kolacja
BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE
48,2 g 25,19 82,4 g 738

Wartosci na caty przepis - 461 g

POTRZEBNE PRODUKTY



Butka tarta
35 g (5 tyzek) - 124 kcal

Piers z kurczaka
— 90 g (0,5 sztuki) - 88 kcal

Oliwa z oliwek Pomidory koktajlowe

;ﬁﬁ 5 g (1 tyzeczka) - 44 kcal 100 g (1 gars¢) - 18 kcal
m Cebula, stodka, surowa < Parmezan twardy
50 g (5 tyzek) - 18 kcal L 30 g (6 tyzek) - 121 kcal
‘gf Pieprz czarny i&‘ Sol
s 2 g (1 tyzeczka) - 5 kcal K 29
. Chleb razowy Mozzarella
100 g (3 kromki) - 230 kcal & 30g-71keal
P Musztarda Zabek czosnku
10 g (2 tyzeczki) - 6 kcal w‘/ 6 g (1 zabek) - 9 kcal

@ Oregano suszone

m 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

PRZYGOTOWANIE

Rozgrzej piekarnik do 200°C.

Kurczaka osusz i przekréj na 2 cienkie kotlety. Cebule pokrdj w piérka, pomidorki na pét.
Butke tartg wymieszaj z parmezanem, oregano, solg i pieprzem.

Kurczaka posmaruj musztardg wymieszang z przecisnietym czosnkiem (musztarda trzyma panierke i dodaje wyrazistosci) i

obtocz w panierce.

Na patelni rozgrzej oliwe, smaz kurczaka po 1 min z kazdej strony, tylko do zrumienienia.
Przetéz do naczynia, obtdz cebulg i pomidorkami, na wierzch potéz mozzarelle.
Piecz 18 do 20 min, az kurczak bedzie gotowy w srodku (przekrojony nie jest rézowy).

Podawaj z chlebem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/285-zapiekany-kurczak-w-panierce-z-parmezanem-i-warzywami




12. WRAP Z KURCZAKIEM, WARZYWAMI | TZATZIKI

Obiad Kolacja
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
32,9 ¢ 14,3 g 52,5 g 449

Wartosci na caty przepis - 436 g

POTRZEBNE PRODUKTY

) Piers z kurczaka Tortilla petnoziarnista
““" 100 g (0,5 sztuki) - 98 kcal ) 70 g (1 sztuka) - 204 kcal



Jogurt naturalny

\J/ 50 g (3 tyzki) - 30 kcal

Papryka mielona
2 g (1 tyzeczka) - 7 kcal

P Lis¢ sataty
= 10 g (1 lig¢) - 1 keal

A Ogérek gruntowy
50 g (6 plastrow) - 8 kcal

% Oliwa z oliwek
P L g (1 tyzeczka) - 44 kcal

Cytryna
50 g (5 plastréow) - 15 kcal

& sel
kY 1 g (2 szczypty)
PRZYGOTOWANIE

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1000-wrap-z-kurczakiem-warzywami-i-tzatziki

sola i pieprzem do smaku.

posyp posiekang natka pietruszki.

& » &

@ » %

Oregano suszone
2 g (2 tyzeczki) * 6 kcal

Natka pietruszki
5 g (1 tyzka) - 2 kcal

Cebula czerwona
30 g (3 tyzki) - 12 kcal

Zabek czosnku
5 g (1 zabek) - 8 kcal

Koperek swiezy
5 g (2 tyzki) - 2 kcal

Pieprz czarny
1 g (0,5 tyzeczki) * 3 kcal

Pomidor malinowy
50 g (2 plastry) - 10 kcal

Mieso z kurczaka pokréj w paski. W misce wymieszaj je z oliwg z oliwek, oregano, papryka mielong, solg i pieprzem.

Rozgrzej patelnie na $Srednim ogniu i smaz kurczaka przez 8 do 10 minut, az bedzie w petni ugotowany i lekko zrumieniony.

Przygotuj sos tzatziki: ogérka zetrzyj na tarce, czosnek przecisnij przez praske, koperek posiekaj. W misce wymieszaj

jogurt naturalny ze startym ogérkiem, czosnkiem, posiekanym koperkiem i sokiem wyciSnietym z czesci cytryny. Dopraw

Cebule pokrdéj w piérka, pomidora w czastki, a satate porwij na mniejsze kawatki.

Podgrzej tortille na suchej patelni, po kilkanascie sekund z kazdej strony, az stanie sie elastyczna.

Na srodku tortilli utéz satate, cebule, pomidora i usmazonego kurczaka. Polej wszystko przygotowanym sosem tzatziki i

Zwin tortille, najpierw zaktadajgc dolny brzeg do Srodka, a nastepnie boki.




PRODUKT

Bazylia suszona

Bazylia, swieza

Brokut

Brazowy ryz

Bulion drobiowy

Bulion warzywny

Butka tarta

Cebula czerwona

Cebula, stodka, surowa

Chili w proszku

Chleb razowy

Cukinia, surowa

Curry w proszku

Cytryna

Garsc surowego szpinaku

Imbir mielony

Jogurt naturalny

LISTA ZAKUPOW

10 SZYBKICH DAN Z KURCZAKIEM - 12 przepiséw

ILOSC

lg
(1,5 tyzeczki)

59
(10 listk6w)

200 g
(0,5 sztuki)

100 g
(1 torebka)

225¢g
(15 tyzek)

509
(10 tyzeczek)

359
(5 tyzek)

90g
(9 tyzek)

375¢g
(3,5 sztuki)

2g
(0,5 tyzeczki)

300 g
(8,5 kromki)

1509
(0,5 sztuki)

159
(7,5 tyzeczki)

150 g
(10 tyzek)

509

(2 garscie)

49
(2 tyzeczki)

325 g
(1,5 szklanki)

w2

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach

w5

przepisach

w 2

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach

w3

przepisach

w3

przepisach



Koperek swiezy

Kurkuma mielona

Lis¢ sataty

Makaron penne

Marchewki, surowe

Miod

Mozzarella

Musztarda

Musztarda dijon

Natka pietruszki

Ocet balsamiczny

Ogoérek gruntowy

Oliwa z oliwek

Oregano suszone

Orzeszki ziemne

Papryczka chili

Papryka czerwona

Papryka mielona

Papryka zielona

Parmezan twardy

109
(10 tyzeczek)

lg

209
(2,5 liscia)

70 9
(0,5 szklanki)

220 g
(3 sztuki)

78 9
(3,5 tyzki)

2309
(2 sztuki)

109
(2 tyzeczki)

309
(6 tyzeczek)

299
(22,5 tyzeczki)

59
(1 tyzeczka)

509
(7 plastréw)

160 g
(12 tyzek)

59
(5 tyzeczek)

309
(3,5 tyzki)

309
(1,5 sztuki)

255 ¢g
(1,5 sztuki)

79
(3 tyzeczki)

105 g
(11,5 tyzki)

309
(6 tyzek)

w2

przepisach

w2

przepisach

w4

przepisach

w3

przepisach

w2

przepisach

w 6

przepisach

w12

przepisach

w4

przepisach

w5

przepisach

w4

przepisach

w2

przepisach



Penne petnoziarniste

Pieczarka

Pieprz czarny

Piers z kurczaka

Pomidor malinowy

Pomidory koktajlowe

Ryz basmati

Rzodkiewki

Sos sojowy

Surowy kalafior

Szczypiorek, surowy

Tortilla petnoziarnista

Woda

Ziemniaki

Zabek czosnku

100 g
(1 szklanka)

200 g
(10 sztuk)

12 ¢g
(1,5 tyzki)

1990 g
(10 sztuk)

300 g
(2 sztuki)

100 g
(1 garsc)

130g
(12 tyzek)

100 g
(6,5 sztuki)

409
(8 tyzeczek)

2009
(13,5 rézyczki)

2g
(2 tyzeczki)

219
(3,5 tyzeczki)

170 g
(2,5 sztuki)

100 g
(6,5 tyzki)

2009
(2 sztuki)

66 g
(13 zgbkow)

w2

przepisach

w1l

przepisach

w12

przepisach

w3

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach

wll

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach

w 2

przepisach

w 10

przepisach
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