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SPAGHETTI BOLOGNESE
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Spaghetti

Marchewka

SPAGHETTI ALLA CARBONARA

Pancetta lub boczek Czosnek

Parmezan




PESTO GENOVESE

Parmezan lub
Pecorino

PAD THAI
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Makaron ryzowy

Orzeszki ziemne Kietki fasoli mung




ZUPA - RAMEN

Marchewka Grzyby shimeji

MAKARON Z KURCZAKIEM |

SZPINAKIEM W SOSIE CURRY %
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Penne makaron Grillowany
kurczak

Cebula

Szpinak



SPAGHETTI BOLOGNESE Sktadniki:

T R e 400 g spaghetti

e PO e 500 g miesa mielonego (wotowego lub wieprzowego)
e 1duzacebula

e 2 zabki czosnku

e 1 marchewka

* 1todyga selera naciowego

e 800 g pomidorow z puszki lub swiezych pomidorow
e 150 ml czerwonego wina

e 3tyzkioliwy z oliwek

e 50l i pieprz do smaku

e starty parmezan do podania

e kilka lisci bazylii do dekoracji

Instrukcje:

Zacznij od pokrojenia cebuli, czosnku, marchewki i selera na drobno.

Rozgrzej oliwe na patelni i dodaj pokrojona cebule i czosnek. Smaz, az cebula zacznie sie zeszklic.
Dodaj mieso mielone do patelni. Smaz, az mieso bedzie dobrze sciete i brazowe.

Dodaj pokrojong marchewke i seler. Smaz przez kolejne 5 minut.

Dodaj pomidory (jesli uzywasz swiezych pomidorow, najpierw je obrob i pokroj) oraz czerwone wino. Dopraw
do smaku solg i pieprzem.

Zmniejsz ogien, przykryj patelnie i gotuj sos na wolnym ogniu przez okoto 30-45 minut. Od czasu do czasu
mieszaj.

W miedzyczasie ugotuj spaghetti wedtug instrukcji na opakowaniu.

Po ugotowaniu spaghetti, odcedz je, zachowujac troche wody z makaronu.

Pofacz ugotowane spaghetti z sosem bolognese. Jesli sos jest zbyt gesty, dodaj troche wody z makaronu.
Podawaj spaghetti bolognese posypane startym parmezanem i z lis¢mi bazylii na wierzchu.

Smacznego!



SPAGHETTI ALLA CARBONARA

Sktadniki:

e 200 g spaghetti

e 100 g guanciale lub pancetta (mozna tez uzy¢
boczku)

e 2duze jajka

 1/2 szklanki startego sera Pecorino Romano (mozna
tez uzyC Parmezanu)

e 2 z3bki czosnku

5ol i Swiezo mielony czarny pieprz do smaku

Instrukcje:

Ugotuj spaghetti w duzej ilosci osolonej wody wedtug instrukcji na opakowaniu, ale odejmij od czasu gotowania 1-2
minuty, by makaron byt al dente.

Podczas gdy spaghetti sie gotuje, pokrdj guanciale na mate kawatki. Czosnek drobno posieka.

Na duzej patelni, na srednim ogniu, smaz guanciale az stanie sie chrupiacy. Dodaj posiekany czosnek i smaz przez
kolejne 1-2 minuty. Odstaw patelnie z boku.

W misce roztrzep jajka, a nastepnie dodaj ser. Dopraw do smaku solg i pieprzem, a potem dobrze wymieszaj.
Gdy spaghetti jest gotowe, odced? je, ale zachowaj okoto szklanki wody z gotowania.

Dodaj gorace spaghetti do patelni z guanciale i czosnkiem. Jesli jest to konieczne, dodaj troche wody z makaronu,
aby wszystko dobrze sie potaczyto.

Wylacz ogien i dodaj do spaghetti mieszanke jaj i sera. Szybko i energicznie mieszaj, az makaron bedzie pokryty
sosem. Jesli sos jest zbyt gesty, dodaj troche wody z gotowania makaronu.

Podawaj carbonare natychmiast, posypang dodatkowym serem i pieprzem do smaku.

Smacznego!



PESTO GENOVESE

Sktadniki:

e 400 g spaghetti

e 2 duze peczki bazylii

e 2 z3bki czosnku

e 50 gorzeszkow piniowych

e 100 ml oliwy z oliwek extra virgin
e 50 g startego sera Pecorino

e 50 g startego Parmezanu

e 50l do smaku

Instrukcje:

Ugotuj spaghetti w duzej ilosci osolonej wody wedtug instrukcji na opakowaniu, do momentu, gdy stanie sie al
dente.

W miedzyczasie, w matym rondlu, podpraz orzechy piniowe na srednim ogniu, mieszajac czesto, az stajg sie
ztociste. Odstaw do ostygniecia.

W mozdzierzu umiesc liscie bazylii, czosnek i szczypte soli. Rozgniec¢ sktadniki, az powstang z nich drobne
okruchy.

Dodaj orzechy piniowe do mozdzierza i nadal rozdrabniaj sktadniki, az orzechy piniowe beda dobrze
zmiazdzone.

Nastepnie dodaj starte sery do mozdzierza i kontynuuj rozdrabnianie sktadnikéw, az powstanie gtadka pasta.
Stopniowo dodawaj oliwe z oliwek, mieszajac skfadniki, az sos pesto bedzie gtadki.
Gdy makaron jest gotowy, odcedz go, ale zachowaj okoto szklanki wody z gotowania.

Wmieszaj pesto genovese w ugotowane spaghetti, dodajac troche wody z gotowania, jesli jest to konieczne,
aby sos pesto pokryt rownomiernie caty makaron.

Podawaj natychmiast, z dodatkowym serem do posypania na wierzchu, jesli to pozadane.

Smacznego!



PAD THAI

Skladniki:
e 200 g ryzowego makaronu
e 200 g krewetek (mozna zastapic tofu lub kurczakiem)
e 2jajka
* 2 z3bki czosnku, drobno posiekane
1 mata cebula, pokrojona w cienkie plasterki
e 50 gorzeszkow ziemnych, drobno posiekanych
e 2 tyzki oleju roslinnego
* Kietki fasoli mung (opcjonalnie)
e Swieza kolendra i plasterki limonki do podania
o Skfadniki na sos:
e 3tyzki sosu rybnego
e 1tyzka sosu sojowego
* 1tyzka cukru bragzowego
e 1tyzka soku z limonki
e 1/2 tyzeczki chili w proszku (lub do smaku)

Instrukcje:

Namocz ryzowy makaron we wrzacej wodzie na okoto 10 minut, az stanie sie miekki. Odcedz i
odstaw na bok.

W matej misce wymieszaj skfadniki sosu i odstaw.

Rozgrzej olej na duzej patelni lub woku na srednim ogniu. Dodaj czosnek i smaz, az zacznie
pachniec.

Dodaj krewetki (lub tofu/kurczaka) i smaz, az bedg gotowe. Jesli uzywasz krewetek, powinny stac
sie rozowe i nieprzezroczyste. Jesli uzywasz kurczaka, powinien by¢ dobrze Sciety. Tofu powinien
by¢ zrumieniony z kazdej strony.

Przesun krewetki na bok patelni i dodaj jajka. Smaz, mieszajac, az jajka beda sciete.

Dodaj makaron i cebule do patelni. Dodaj sos i mieszaj, az wszystkie sktadniki beda dobrze
potaczone i pokryte sosem.

Podawaj Pad Thai posypany posiekanymi orzeszkami ziemnymi, kietkami fasoli mung (jesli
uzywasz), swieza kolendra i plasterkiem limonki do polania na talerzu.

Smacznego!



ZUPA - RAMEN

Sktadniki:

200 g makaronu ryzowego

1litr bulionu (kurczaka lub warzywnego)
2 jajka

2 marchewki

100 g grzybow shimeji

2 tyzki sosu sojowego

1tyzka miso (opcjonalnie)

Zielona cebula i sezam do dekoragji

Instrukcje:

Ugotuj makaron ryzowy wedtug instrukcji na opakowaniu. Po ugotowaniu odcedz i odstaw
na bok.

Ugotuj jajka na twardo: umiesc jajka w garnku, zalej zimng woda, doprowadz do wrzenia i
gotuj przez 9-12 minut. Po ugotowaniu, obierz jajka i odstaw na bok.

Marchewki obierz i pokroj w cienkie plasterki. Grzyby shimeji oczysc¢ i odetnij od siebie
poszczegolne kapelusze.

W duzej garnku zagotuj bulion. Dodaj pokrojong marchewke, sos sojowy i miso (jesli
uzywasz), a nastepnie gotuj na wolnym ogniu przez okoto 10 minut, az marchewka
zmieknie.

Dodaj grzyby shimeji do bulionu i gotuj jeszcze przez 3-4 minuty.

Rozt6z makaron ryzowy do mis i zalej gorgcym bulionem z marchewka i grzybami. Kazda
porcje udekoruj pokrojonym na pot jajkiem, pokrojong zielong cebulg i posyp sezamem.

Smacznego!



MAKARON Z KURCZAKIEM | -
SZPINAKIEM W SOSIE CURRY Sktadniki:

e 300 g makaronu (np. penne lub fusilli)

e 400 g piersi z kurczaka

e 300 g mrozonego lub Swiezego szpinaku

e 1cebula

e 2 zabki czosnku

 1tyzka oleju roslinnego

e 250 ml Smietany kremowki (30%)

e 2 tyzki pasty curry (lub wiecej wedtug smaku)

e SOl i pieprz do smaku

e Opcjonalnie: posiekana natka pietruszki do
dekoracji

Przygotowanie:

e Makaron ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu w osolonej wodzie. Po ugotowaniu odcedz i odstaw na
bok.

e Piersi z kurczaka umyj, osusz i pokroj w paski lub kostke. Cebule i czosnek obierz, a nastepnie drobno
posiekaj.

e W duzym rondlu lub gtebokiej patelni rozgrzej olej roslinny. Dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz do
momentu, az cebula bedzie szklista.

e Dodaj pokrojonego kurczaka do cebuli i smaz, mieszajac od czasu do czasu, az mieso bedzie biate i
przestanie byc surowe.

e Jesli uzywasz mrozonego szpinaku, odmierz odpowiednig ilos¢ i rozmroz go, odciskajac nadmiar wody.
Jesli uzywasz Swiezego szpinaku, umyj go i osusz. Dodaj szpinak do kurczaka i smaz przez okoto 3

minuty, mieszajac od czasu do czasu.

e W matej misce wymieszaj smietane kremowke z pastg curry, a nastepnie dodaj do patelni. Dopraw do
smaku sola i pieprzem. Gotuj na srednim ogniu, mieszajac, az sos zgestnieje.

e Dodaj ugotowany makaron do sosu i dobrze wymieszaj, aby rownomiernie pokry¢ nim makaron.
e Podawaj na ciepto, posypane posiekana natka pietruszki (opcjonalnie).

Smacznego!
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Czerwiec 1, 2023 = Wymien przepis X
Wrapy Satathki Kanapk Diania z ryzem Dania z makaronem
Crasiank Dania z kaszg Omlety Smuoothie Zupy
Poke Powle Malesniki Desary Dania z kurczakism

Dania z jajkam

@, Omlet cesarski z owocami

jagodowymi Wyszukal preepis.. Q
Q 25 43g. 9g. 534
‘--..d: biat. thes. wagl. Kizal

@, Pudding z mango i migdatami -
deser

S 43 21g. 47g. 534
biat. thus. wagl Kizal

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

Satatki z grilowanmymi Makaron z warzywami,
brzoslowiniami i serem rwany Japchae
ricotta

55 17g. 29g. 534

bizt. thes. wagl. Kical

@, Placuszki z zielonym groszkiem

15 14g. 93g. 534

WIEGE) INFORMAC)I ...
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B:205g. T 166 g. W- 232 g. Kcal: 3204


https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdg&utm_campaign=makarony

"Czy jestes zmeczony ciagtym szukaniem odpowiednich positkow
do swojego programu odzywiania? Czy jestes zdezorientowany,
gdy chodzi o zbilansowane positki dla zysku miesniowego |
redukciji ttuszczu? Céz, mamy dla Ciebie idealne rozwiazanie.

Z nasza nowa aplikacja, juz nigdy nie bedziesz musiat
zastanawiac sie, co przygotowac na kolejny positek. Projektujac
plany positkow skrojone na miare Twoich potrzeb, pomagamy Ci
Z fatwoscia osiagnac Twoje cele. Dostarczamy proste, smaczne |
zdrowe przepisy, ktore spetniaja Twoje specyficzne wymagania
odzywcze.

Nie ma znaczenia, czy jestes na etapie budowania masy
miesniowej, czy redukcji - nasza aplikacja dostosuje sie do
Twojego stylu zycia i celow. Co wiecej, jestesmy tu, aby uproscic
Ci proces gotowania - od zakupdw az do podania positku.

Dofacz do nas dzis i zacznij generowac zdrowe positki, ktore

pomoga Ci 0siagnac swoje cele. Twoja podroz do zdrowia i sity
zaczyna sie teraz!”

WIECE) INFORMACII ...
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https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdg&utm_campaign=makarony

