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RYZ Z AWOKADO, GRILLOWANYM
KURCZAKIEM, GROSZKIEM, CHILLI

Sktadniki:

1 szklanka ryzu (najlepiej dtugoziarnistego)

* 2 dojrzate awokado

e 2 piersi z kurczaka

e 1 szklanka swiezego groszku (lub mrozonego)

* 1 Swieza papryczka chilli (mozesz dostosowac ilos¢ do
wiasnego smaku)

e 250 g serka mascarpone

e Soliswiezo mielony pieprz do smaku

e Dodatkowe przyprawy wedtug uznania (np. czosnek w
proszku, oregano)

e Olej lub masto do smazenia

Przygotowanie:

Ryz: Ugotuj ryz zgodnie z instrukcjami na opakowaniu. Po ugotowaniu odstaw, aby wystygt.

Grillowany kurczak: Natrzyj piersi z kurczaka sola, pieprzem i wybranymi przyprawami. Nastepnie grilluj je na
srednim ogniu na grillu lub na patelni grillowej do momentu, az beda dobrze upieczone z kazdej strony (okoto

7-8 minut z kazdej strony). Po upieczeniu pokrdj kurczaka w paski lub kostke.

Groszek: Jesli uzywasz mrozonego groszku, wrzuc go na chwile do wrzacej wody, a nastepnie odcedz. Jesli
uzywasz swiezego groszku, mozesz go chwilowo zblanszowac w gorgcej wodzie lub podsmazy¢ na patelni.

Awokado: W misce, rozgnie¢ dojrzate awokado widelcem. Dodaj posiekang papryczke chilli (pamietaj, aby
usunac nasiona, jesli nie chcesz, aby byto zbyt ostre). Dopraw solg i pieprzem.

Polewa z mascarpone: W innej misce, wymieszaj serek mascarpone z kilkoma tyzkami wody, aby uzyskac gtadka
i ptynniejsza konsystencje. Mozesz doprawic j3 solg, pieprzem i ewentualnie odrobing czosnku w proszku.

Komponowanie dania: Na talerzu, wytdz porcje ryzu, na to natoz awokado, grillowanego kurczaka i groszek. Na
wierzch polej wszystko polewg z mascarpone. Mozesz réwniez posypac danie dodatkowym chilli ub innymi

ulubionymi ziotami.

Smacznego!



RYZ Z GRILLOWANYM KURCZAKIEM W
SOSIE PESTO Z BAZYLII

Sktadniki:
e 1szklanka ryzu (najlepiej dtugoziarnistego)
2 piersi z kurczaka
4 tyzki pesto bazyliowego (mozna uzyc¢ gotowego
lub przygotowac wtasne)
2 dojrzate pomidory
Oliwa z oliwek extra vergine do skropienia
Sél i $wiezo mielony pieprz
Opcjonalnie: Swieze liscie bazylii do dekoracji

Przygotowanie:

Ryz: Ugotuj ryz zgodnie z instrukcjami na opakowaniu. Po ugotowaniu odstaw, aby wystygt.

Grillowany kurczak: Oprdsz piersi z kurczaka solg i pieprzem. Grilluj na srednim ogniu na grillu lub na patelni
grillowej do momentu, az beda dobrze upieczone z kazdej strony (okoto 7-8 minut z kazdej strony). Po

upieczeniu pokroj kurczaka w paski lub kostke.

Kurczak z pesto: W miseczce potacz grillowanego kurczaka z pesto bazyliowym. Dobrze wymieszaj, aby sos
pesto pokryt wszystkie kawatki miesa.

Pomidory: Umyj pomidory i pokroj w plasterki lub kostke, zaleznie od preferencji.

Komponowanie dania: Na talerzu wytoz porcje ryzu, obok utoz grillowanego kurczaka w sosie pesto. Dodaj
plasterki pomidorow. Catosc skrop oliwg z oliwek i ewentualnie posyp swiezo zmielonym pieprzem.

Dekoracja: Jesli masz, mozesz dekorowac danie swiezymi lis¢mi bazylii.

Smacznego!



MAKARON Z PROSCIUTTO, SUSZONYMI
POMIDORAMI, MOZZARELLA | OLIWA

Skladniki:

Przygotowanie:

400 g ulubionego makaronu (np. spaghetti, penne,
farfalle)

100 g prosciutto, pokrojone na cienkie paski

100 g suszonych pomidorow w oliwie, pokrojonych
na paski

200 g mozzarelli (najlepiej swiezej mozzarelli typu
"bufala"), pokrojonej w kostke lub drobne kawatki
Oliwa z oliwek extra vergine do polania

Sol i Swiezo mielony pieprz

Opcjonalnie: swieze liscie bazylii dla smaku i
dekoracji

Makaron: Ugotuj makaron zgodnie z instrukcjami na opakowaniu w osolonej wodzie do momentu "al

dente". Nastepnie odcedz i odstaw na chwile.

Prosciutto i suszone pomidory: Na patelni rozgrzej odrobine oliwy, dodaj paski prosciutto i smaz przez
1-2 minuty. Nastepnie dodaj suszone pomidory i smaz jeszcze przez 1-2 minuty. Zdejmij z ognia.

Mozzarella: Dodaj pokrojong mozzarelle do makaronu, mieszajac, aby sie delikatnie roztopita od ciepta.

Komponowanie dania: Do miski z makaronem i mozzarella dodaj mieszanke prosciutto i suszonych

pomidorow. Delikatnie wymieszaj.

Podanie: Wylej porcje na talerz, skrop oliwa z oliwek extra vergine, dopraw solg i swiezo zmielonym
pieprzem wedtug uznania. Jesli masz, mozesz posypac danie swiezymi lis¢mi bazylii.

Smacznego!



MAKARON Z BAZYLIA, CEBULA,
POMIDOREM, OLIWA | CZOSNKIEM
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Sktadniki:

e 400 g ulubionego makaronu (np. spaghetti,
penne)

e 2-3 $wieze pomidory, pokrojone na kawatki

 1duza cebula, pokrojona w kostke

e 2-3 zabki czosnku, drobno posiekane

o Kilka swiezych lisci bazylii, posiekane

 Oliwa z oliwek extra vergine

e SOl i swiezo mielony pieprz

 Opcjonalnie: ptatki chili lub suszona papryka dla
dodatkowego kopniecia

Przygotowanie:

Makaron: Ugotuj makaron zgodnie z instrukcjami na opakowaniu w osolonej wodzie do momentu "al
dente". Odcedz i odstaw.

Cebula i czosnek: Na sredniej patelni, rozgrzej 2-3 tyzki oliwy z oliwek. Dodaj cebule i smaz do momentu,
gdy stanie sie szklista. Nastepnie dodaj czosnek i smaz jeszcze przez 1-2 minuty, uwazajac, by czosnek sie
nie przypalit.

Pomidory: Dodaj pokrojone pomidory do patelni, dopraw sola, pieprzem i opcjonalnie ptatkami chili lub
suszong papryka. Smaz na $rednim ogniu przez okoto 5-7 minut, az pomidory zaczng sie rozpadac i

tworzyc sos.

Dodaj makaron: Do patelni z sosem dodaj ugotowany makaron, mieszajac dokfadnie, aby makaron pokryt
sie sosem.

Podawanie: Przenies makaron na talerze, posyp swiezo posiekang bazylia i skrop dodatkowa oliwa z
oliwek.

Smacznego!



MAKARON Z tOSOSIEM W
KOPERKOWYM SOSIE SMIETANOWYM

Sktadniki:

e Makaron (np. tagliatelle, spaghetti lub penne) - 250g

e +0s0s (Swiezy lub wedzony) - okoto 300g

e Smietanka kulinarna 30% - 200m|

o Swiezy koperek - gars¢

e Czosnek - 2 zabki

e Biate wino (opcjonalnie) - 100ml

e Masto - 2 tyzki

e Sok z cytryny - do smaku

e Sol, Swiezo mielony pieprz - do smaku

e Czerwona papryczka chilli (opcjonalnie) - dla dodatkowego
"kopniecia”

Przygotowanie:

Makaron:

Ugotuj makaron wedtug instrukcji na opakowaniu do stanu "al dente”. Odcedz i odstaw zachowujac odrobine
wody z gotowania.

Losos:

Jesli uzywasz swiezego fososia, pokroj go na mate kawatki lub paski, natomiast wedzony tosos moze zostac
pokrojony na wieksze kawafki.

Dopraw sola, pieprzem i sokiem z cytryny.

Sos:

W gtebokiej patelni rozgrzej masto, dodaj przecisniety przez praske czosnek i drobno posiekang papryczke
chilli (jesli uzywasz).

Po chwili dodaj kawatki tososia i smaz przez kilka minut, az tosos stanie sie ztoty (jesli uzywasz wedzonego
tososia, smaz go krocej).

Wlej biate wino (jesli uzywasz) i gotuj do momentu, az wiekszos¢ ptynu odparuije.

Wlej sSmietanke kulinarng, zmniejsz ogien i gotuj sos na matym ogniu przez 5-7 minut, az zgestnieje.

Dodaj posiekany koperek, dopraw do smaku sola, pieprzem i sokiem z cytryny.

Pofaczenie makaronu z sosem:

Dodaj ugotowany makaron do patelni z sosem, dodajac rowniez troche wody z gotowania makaronu, jesli sos
jest zbyt gesty.

Doktadnie wymieszaj, aby makaron pokryt sie sosem.

Podawanie:

Makaron z tososiem podawaj od razu, posypany dodatkowym koperkiem na wierzchu.



MAKARON Z KURCZAKIEM Z

BROKULAMI W SOSIE SEROWYM Sktadniki:
— Sy
S ) N e ‘ e Makaron (np. penne, fusilli) - okoto 300g
:}% - “7"\(2% ‘ e Piersi z kurczaka - 2 sztuki
»y..> S e Brokuty - 1 gtéwka (lub okoto 400g)

e Parmezan (Swiezo starty) - okoto 100g

e Cebula -1 $rednia sztuka

e Czosnek - 2 zabki

e Olej roslinny lub masto - do smazenia

e Smietanka kulinarna - 200m|

e Sol, pieprz, gatka muszkatotowa - do smaku

e Dodatkowy parmezan do posypania na wierzch

Przygotowanie:

Makaron: Ugotuj makaron wedtug instrukcji na opakowaniu do stanu "al dente”. Odcedz i odstaw.

Brokuty: Podziel brokuty na mate rozyczki i blanszuj je w osolonej wodzie przez 2-3 minuty. Nastepnie odcedz i
zanurz w zimnej wodzie. Odsacz i odstaw.

Kurczak: Umyj piersi z kurczaka, osusz i pokroj w cienkie paski lub kostke. Przypraw solg i pieprzem.

W gtebokiej patelni lub woku rozgrzej olej lub masto. Dodaj posiekana cebule i czosnek, smaz az stang sie
szkliste. Dodaj pokrojone piersi z kurczaka i smaz do zrumienienia.

Dodaj do patelni brokuty i mieszaj, aby wszystko sie dobrze potaczyto.

W matym garnku podgrzewaj smietanke kulinarng z dodatkiem swiezo startego parmezanu, mieszajac az ser
sie rozpusci i sos stanie sie gtadki. Dopraw sola, pieprzem i odrobing gatki muszkatotowe;.

Dodaj sos serowy do makaronu, kurczaka i brokutow. Mieszaj, az wszystkie sktadniki beda dobrze potfaczone.
Przed podaniem posyp dodatkowym parmezanem.

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) INFORMACJI ...
O

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

