9 PRZEPYSZNYCH PRZEPISOW

Pancake z puddingiem Quesadilla z awokado i jajkiem Kanapka z jajkiem
i owocami sadzonym, awokado

Owsianka z Ryz z kurczakiem i Placuszki z cukiniq
puddingiem i owocami szpinakiem w sosie curry

Urkiszowe placki z serem Owsianka z puddingiem Wrap Cezar
biatym i malinami



Sktadniki na nalesnika / pancake:
e -9 tyzek ptatkow owsianych
o - 4tyzki maki pszennej
e - 1tyzka siemie Inianego
e - 11tyzeczka sody oczyszczone,
e -2jaja
e - Szklanka wody - moze byc¢ gazowana

Truskawki Pudding proteinowy



QUESADILLA Z AWOKADO | JAJKIEM

Skladniki:

e 2 duze tortille pszenne

e 1dojrzate awokado

e 2duzejajka

e Garsc roszponki

e 1 mata czerwona cebula

e 100g sera zo6ttego (np. cheddar
lub gouda)

e 50l i pieprz do smaku

e 1tyzka oliwy

Przygotowanie:

Pokrdj cebule na cienkie plasterki. Awokado przekréj na pot, wyjmij pestke, a migzsz
wydraz i pokroj na cienkie plasterki.

Na patelni rozgrzej olej. Wbij jajka i przygotuj jajecznice, doprawiajac solg i pieprzem.

Na jednej tortilli rozt6z potowe startego sera. Na ser wytdz jajecznice, awokado,
czerwong cebule i roszponke, a na wierzch posyp reszta sera. Przykryj druga tortilla.

Rozgrzej czysta patelnie na srednim ogniu. Przet6z na nig tortille i smaz okoto 2-3
minut, az spod bedzie chrupiacy i ztoty. Ostroznie przewrdc¢ na drugg strone i smaz
jeszcze 2-3 minuty.

Po usmazeniu obu stron, przekroj quesadille na potowe lub na cztery czesci. Podawaj
goraca.

Smacznego!



KANAPKA Z JAJKIEM SADZONYM,

Sktadniki:

2 kromki chleba

2 jajka

1 dojrzate awokado

4 plastry bekonu

Sol i pieprz do smaku

Opcjonalnie: majonez lub sos do smaku

Instrukcje:

e Rozgrzej patelnie i upiecz bekon na chrupiaco. Nastepnie odsacz go na papierowym reczniku.

e W miedzyczasie upiecz chleb w tosterze lub na tej samej patelni, na ktorej smazyte$ bekon.

e Nadrugiej patelni, przygotuj jajka sadzone. Rozgrzej patelnie na srednim ogniu, dodaj troche masta lub oleju,
potem delikatnie wbij jajka na patelnie. Smaz je az biatka bedg Sciete, a z6ttka jeszcze lekko ptynne. Dopraw
solg i pieprzem.

e W miedzyczasie, pokrdj awokado na pot, usun pestke i wyjmij migzsz tyzka. Mozesz pokroi¢ awokado na
plasterki lub rozgnies¢ je na kromkach chleba.

e Teraz czas na ztozenie kanapki. Na kromki chleba natdz sos lub majonez (jesli uzywasz), potem dodaj
awokado, upieczony bekon i na koniec jajko sadzone. Jezeli chcesz, dodaj tez liscie safaty. Przykryj druga
kromka chleba.

e Kanapka jest gotowa do podania. Smacznego!



OWSIANKA Z PUDDINGIEM | OWOCAMI

Skladniki:

e 1/2 szklanki ptatkéw owsianych

1 szklanka mleka (lub wedtug uznania,
mozna uzy¢ mleka roslinnego)

1 tyzka mielonych migdatéw

1 dojrzate mango

1 szklanka swiezych truskawek

Pudding proteinowy (mozna uzyc gotowego
lub zrobi¢ samodzielnie)

Przygotowanie:

W matym garnku zagotuj mleko, a nastepnie dodaj ptatki owsiane. Gotuj na wolnym ogniu,
mieszajac co jakis czas, az ptatki owsiane zmiekng i wchtong wiekszos¢ mleka. To powinno
zajac okoto 10 minut.

W miedzyczasie pokroj mango i truskawki na kawatki.

Gdy owsianka jest gotowa, dodaj do niej mielone migdaty i doktadnie wymieszaj.

Przetoz gotowa owsianke do miski, a na wierzch utéz pokrojone owoce.

Na koniec dodaj pudding proteinowy. Mozesz go posypac¢ dodatkowymi migdatami lub
innymi ulubionymi dodatkami. Mozesz rowniez wczesniej wymieszac pudding aby uzyskac

czekoladowy kolor owsianki

Smacznego!



RYZ Z KURCZAKIEM | SZPINAKIEM W
SOSIE CURRY Sktadniki:
— o 2 filizanki ryzu basmati
2 piersi z kurczaka
2 tyzki oleju roslinnego
1 cebula, drobno posiekana
2 zabki czosnku, drobno posiekane
1tyzeczka imbiru, startego
2 tyzeczki curry w proszku (lub wiecej
wedtug smaku)
1 szklanka bulionu drobiowego
1 szklanka mleka kokosowego
2 szklanki swiezego szpinaku
Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:

Rozgrzej olej na srednim ogniu. Dodaj kurczaka pokrojonego na kawatki i smaz do momentu, az
bedzie dobrze zrumieniony i w petni ugotowany. Po ugotowaniu kurczaka odt6z go na bok.

Na tej samej patelni, dodaj wiecej oleju jesli to konieczne, a nastepnie dodaj posiekang cebule,
czosnek, i starty imbir. Smaz na Srednim ogniu, az cebula stanie sie szklista.

Dodaj curry i dobrze wymieszaj, smaz przez okoto minute, aby przyprawy uwolnity swoje aromaty.
Dodaj bulion drobiowy i mleko kokosowe, dobrze wymieszaj. Pozwol sosowi zagrzac sie, a nastepnie
zmniejsz ogien i gotuj przez okoto 10 minut.

W miedzyczasie ugotuj ryz zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.

Dodaj ugotowany kurczak i swiezy szpinak do sosu curry. Gotuj na wolnym ogniu, az szpinak
zmieknie.

Dopraw do smaku solg i pieprzem.

Na talerz natdz porcje ryzu, na wierzchu umiesc¢ kurczaka ze szpinakiem w sosie curry.

Twoje danie jest gotowe do podania! Smacznego!

Mozesz tez dodac na wierzch troche posiekanej swiezej kolendry dla dodatkowego smaku i dekoracji.



PLACUSZKI Z CUKINIA
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Sktadniki:
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1 duza cukinia (okoto 500 g)

e Tjajko

e 1/2 szklanki maki pszennej

e 1/4 szklanki startego parmezanu lub innego
twardego sera

e 12z3bek czosnku, przecisniety przez praske

e 1/4 fyzeczki soli

e 1/4 fyzeczki pieprzu czarnego

e 1tyzka posiekanej natki pietruszki

e Olej do smazenia (np. rzepakowy lub oliwa z

oliwek)

Przygotowanie:

e Cukinie dokfadnie myjemy, a nastepnie scieramy na tarce o duzych oczkach. Jesli cukinia jest bardzo duza,
mozna usungc gniazda nasienne.

e Posolong startg cukinie odstawiamy na okoto 10 minut, aby puscita wode. Nastepnie dokfadnie odciskamy
nadmiar wody, uzywajac rak lub Scierki kuchenne;.

e W misce faczymy odcisnieta cukinie, jajko, make, starty ser, przecisniety czosnek, sol, pieprz oraz posiekana
natke pietruszki. Wszystko mieszamy, az sktadniki sie pofacza.

e Na patelni rozgrzewamy olej. Gdy bedzie goracy, tyzka naktadamy porcje ciasta na patelnie, formujac
placuszki. Smazymy je na Srednim ogniu przez okofo 3-4 minuty po kazdej stronie, az beda ztociste.

e Placuszki wyktadamy na talerz wytozony recznikiem papierowym, aby odsaczy¢ nadmiar ttuszczu.
e Podajemy na ciepto, najlepiej ze smietana, jogurtem naturalnym lub sosem tzatziki.

Smacznego!



ORKISZOWE PLACKI Z SEREM
BIALYM | MALINAMI sktadniki:

* 1szklanka maki orkiszowe;

e 1tyzeczka proszku do pieczenia

e szczypta soli

* 1jajko

 1szklanka mleka (moze byc roslinne)

e 1tyzka oleju roslinnego (np. olej kokosowy)

* 1szklanka serka biatego (twarozek lub quark)
e 1szklanka swiezych malin

* 1tyzka miodu (opcjonalnie)

e olej do smazenia (np. olej kokosowy)

Przygotowanie:

W misce wymieszaj make orkiszowa, proszek do pieczenia i szczypte soli.

W osobnej misce roztrzep jajko, dodaj mleko i 1tyzke oleju roslinnego. Wymieszaj
wszystko, a nastepnie pofacz z suchymi sktadnikami. Uzyskasz gtadkie, lekko geste
ciasto.

Rozgrzej olej na patelni o Sredniej wielkosci. Naktadaj porcje ciasta tyzka, formujac placki
o srednicy okoto 10 cm. Smaz placki na srednim ogniu przez okoto 2-3 minuty z kazdej
strony, az beda ztoto-brazowe.

W miedzyczasie, wymieszaj serek biaty z miodem (jesli uzywasz) w osobnej misce.

Przetoz placki na talerze, a nastepnie posmaruj je serkiem biatym i udekoruj swiezymi
malinami.

Podawaj na ciepto jako sniadanie lub przekaske.

Smacznego!



OWSIANKA Z PUDDINGIEM

Sktadniki:

1/2 szklanki ptatkow owsianych

1 szklanka mleka (moze byc¢ roslinne)
1 saszetka pudingu biatkowego

1 banan

20g gorzkiej czekolady

1tyzka masta orzechowego

gars¢ migdatow

Przepis:

e Pfatki owsiane gotujemy na mleku do momentu, az stang sie miekkie i napecznieja.

e Pod koniec gotowania dodajemy do owsianki saszetke pudingu biatkowego i doktadnie mieszamy, az
sktadniki sie potacza.

e Czekolade rozpuszczamy w kapieli wodnej lub w mikrofali.

e Migdaty prazymy na suchej patelni do momentu, az zaczng pachniec.

e Banan kroimy na kawatki.

e W stoiku uktadamy warstwy: owsianka, banana, rozpuszczong czekolade, masto orzechowe, prazone
migdaty. Powtarzamy warstwy do wyczerpania sktadnikow.

e Ostatnig warstwa powinny by¢ migdaty.

e Owsianke podajemy od razu po przygotowaniu lub schtadzamy w lodéwce i podajemy na zimno.



WRAP CEZAR Skladniki:
e Piersi z kurczaka

e Bagietka

e 1-2 zabki czosnku

e Safata rzymska

e Oliwa z oliwek

e Starty parmezan

e Sos Cezar (mozna go rowniez kupic gotowego, ale ponizej znajdziesz
przepis na domowy sos)

Sos Cezar:
e 1 maty zabek czosnku, posiekany
6 kottetow anchois (lub 1tyzeczka pasty anchois)
2 76ttka jaja
1tyzeczka musztardy Dijon
2 tyzki soku z cytryny
3/4 szklanki oliwy z oliwek
1/4 szklanki startego parmezanu
Sol i Swiezo zmielony pieprz

Przygotowanie:

Kurczak: Dopraw piersi z kurczaka solg, pieprzem i odrobing czosnku w proszku. Na patelni rozgrzej oliwe i
smaz kurczaka na ztoty kolor z obu stron. Gdy kurczak bedzie gotowy, przekroj go na cienkie plasterki.

Bagietka: Pokrdj bagietke na cienkie plasterki. W matym naczyniu wymieszaj zgnieciony czosnek z oliwg z
oliwek i posmaruj bagietke ta mieszankga. Upiecz w piekarniku lub na patelni, az beda chrupiace.

Sos Cezar: W matym blenderze lub mikserze facz czosnek, anchois, zottka jaj, musztarde i sok z cytryny. Miksuj
do uzyskania gtadkosci. Podczas miksowania powoli dodawaj oliwe z oliwek. Gdy sos bedzie gtadki i dobrze
potaczony, dodaj starty parmezan. Dopraw solg i pieprzem wedtug uznania.

Sktadanie wrapa: Na kazdym placku do wrapa potoz kilka listkow sataty rzymskiej, plasterki kurczaka i
posmaruj sosem Cezar. Posyp startym parmezanem i dodaj kilka kawatkow chrupiacej bagietki. Zawijaj wrapa

jak tortille.

Serwuj natychmiast i smacznego!



Co chcesz 0sigunac?
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PRZYTYC "'TT

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

