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KOTLECIKI Z ZIEMNIAKIEM |
KURCZAKIEM

Skladniki:
e 2 duze ziemniaki
e 400g piersi z kurczaka
e 1duza cebula
e 2 z73bki czosnku (opcjonalnie)
e Tjajko
e Sol, pieprz do smaku
e 1/2 tyzeczki mielonej papryki (opcjonalnie)
e 1/4 fyzeczki mielonego imbiru (opcjonalnie)
e 2 tyzki butki tartej lub maki (moze by¢
potrzebne wiecej dla konsystenciji)
e Olej do smazenia

Sposob przygotowania:
Przygotowanie skfadnikow: Umyj ziemniaki i obierz je. Piersi z kurczaka optucz i osusz. Cebule i czosnek obierz.

Blendowanie: W duzym pojemniku blendera umies¢ ziemniaki, piersi z kurczaka, cebule i czosnek. Blenduj do
uzyskania jednolitej masy. Jesli masa jest zbyt sucha, mozesz dodac odrobine wody.

Dodawanie przypraw: Do zblendowanej masy dodaj jajko, sol, pieprz, papryke i imbir. Wszystko doktadnie
wymieszaj. Jesli masa jest zbyt lepka, dodaj butke tarta lub make, aby osiagna¢ odpowiednig konsystencije.

Formowanie kotlecikdw: Za pomoca rak formuj kotleciki. Jesli masa jest zbyt lepka, mozesz je obtoczy¢ w butce
tartej.

Smazenie: W gtebokiej patelni rozgrzej olej. Gdy olej bedzie goracy, smaz kotleciki z obu stron na ztoty kolor.
Serwowanie: Podawaj kotleciki goragce z ulubionymi dodatkami lub sosami.

Opcjonalnie mozna dodac do masy swieze ziota tak



FILET Z KURCZAKA Z GRILOWANA PAPRYKA
W SOSIE SMIETANOWO-POROWYM

Sktadniki:

e 2 filety z kurczaka

e 2 duze czerwone papryki

e 1 $redni por

e 200 ml Smietanki 30%

e 2 zabki czosnku

e Sol, Swiezo mielony pieprz do smaku

e 1tyzeczka masta lub oleju roslinnego

e Opcjonalnie: swieze ziota takie jak
tymianek czy rozmaryn

Sposob przygotowania:

Przygotowanie kurczaka: Oprosz filety z obu stron sola, pieprzem i ewentualnie ziotami. Odstaw na bok.

Grilowanie papryki: Papryki przekroj na pot, usun gniazda nasienne. Grilluj papryki skorg do dotu na patelni
grillowej lub w piekarniku pod funkcja grilla, az skorka zacznie sie czerni¢ i bgbelkowac. Po grilowaniu umiesc
papryki w plastikowym woreczku lub w naczyniu przykrytym folia, aby "spoczety” przez ok. 10 minut. Nastepnie
obierz je ze skorki i pokrdj w paski.

Przygotowanie sosu: Por doktadnie umyj, pokroj w cienkie paski. W matej patelni rozgrzej masto lub olej, dodaj
pokrojony por i przesmazaj, az bedzie miekki. Dodaj posiekany czosnek i smaz przez kolejne 1-2 minuty.
Nastepnie dodaj smietanke, dopraw solg i pieprzem i gotuj na matym ogniu, az sos zgestnieje. Jesli chcesz,
mozesz dodac odrobine ziot lub innego aromatycznego dodatku, jak biate wino.

Smazenie kurczaka: Na duzej patelni rozgrzej olej. Smaz filety z kurczaka po okoto 5-7 minut z kazdej strony, az
beda dobrze upieczone i ztociste.

Komponowanie dania: Na talerz wytoz filet z kurczaka, obok ut6z paski grilowanej papryki i polej wszystko
sosem smietanowo-porowym.

Danie Swietnie komponuije sie z pieczonymi ziemniakami lub ryzem. Smacznego!



PENNE Z BROKULEM | CZOSNKIEM

Sktadniki:

e 400 g makaronu penne

e 1 gtowka brokutow (ok. 500 g)

e 4 73bki czosnku

e 3tyzki oliwy z oliwek

e Szczypta pfatkow chili (opcjonalnie)

e SOl i $wiezo mielony czarny pieprz do smaku
e 100 g parmezanu

Instrukcje:

Ugotuj makaron penne al dente wedtug instrukcji na opakowaniu, odcedz, zachowujac okoto 1 szklanke wody z
gotowania.

Podczas gdy makaron sie gotuje, podziel brokuty na mate rozyczki. Ugotuj brokuty na parze albo blanszuj je
przez 3-4 minuty w osolonej wodzie, az bedg lekko miekkie, ale nadal chrupigce. Odcedz i odt6z na bok.

Na duzej patelni podgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj drobno posiekany czosnek i pfatki chili (jesli
uzywasz), smaz przez okotfo 1 minute, az czosnek zacznie pachniec.

Dodaj ugotowane brokuty do patelni, mieszaj, aby pokry¢ je czosnkowg oliwg. Smaz przez 2-3 minuty.

Dodaj ugotowany makaron do patelni z brokutami. Dodaj troche wody z gotowania makaronu, jesli jest to
konieczne, aby sos byt bardziej ptynny. Wymieszaj wszystko razem, dopraw solg i pieprzem.

Posyp danie swiezo startym parmezanem tuz przed podaniem. Smacznego!

Ten przepis jest prosty i szybki do przygotowania, a takze bardzo zdrowy i smaczny. Mozesz rowniez dodac
inne sktadniki, takie jak kurczak czy krewetki, jesli wolisz.



FRANCUSKA TARTA Z BROKULEM

Na ciasto:

200 g maki

100 g zimnego mastfa
Szczypta soli

2-3 tyzki zimnej wody

Na farsz:

1 $rednia gtowka brokutow (ok. 500 g)

200 ml Smietany 30% lub smietanki do gotowania
3 duze jajka

200 g sera ementaler lub gouda

Sol i pieprz do smaku

Szczypta gatki muszkatotowej

Instrukcje:
Przygotuj ciasto kruche: wymieszaj make z solg, dodaj pokrojone na kawatki zimne masto. Rozdrabniaj
wszystko palcami, az powstanie konsystencja butki tartej. Dodaj zimng wode i szybko zagniec ciasto. Zawin w

folie i wstaw do lodowki na co najmniej 30 minut.

Podziel brokuty na rozyczki i ugotuj je na parze lub w matej ilosci wody, az beda lekko miekkie, ale nadal
chrupigce. Odstaw na bok.

Wymieszaj Smietane (lub smietanke) z jajkami. Dodaj starty ser, sol, pieprz i gatke muszkatotowa. Wymieszaj
wszystko dokfadnie.

Rozgrzej piekarnik do 200 stopni C. Rozwatkuj ciasto i wytdz nim forme do tarty. Natoz ugotowane brokuty na
ciasto, a nastepnie wlej mieszanke jaj i Smietany.

Piecz quiche przez okoto 30-35 minut, az wierzch bedzie ztoty i farsz sciety.

Pamietaj, aby pozwoli¢ quiche nieco ostygnac przed podaniem, poniewaz smakuje lepiej, gdy jest ciepty, ale
nie goracy. Smacznego!



FRITTATA Z BROKULAMI

Sktadniki:

1 mata gtowka brokutéw (ok. 300 g)
6 duzych jaj
1/4 szklanki mleka
1/2 szklanki startego sera (np. cheddar lub mozzarella)
2 tyzki oliwy z oliwek
e Solipieprz do smaku
Opcjonalnie: 1 czerwona papryka, pokrojona w kostke

Instrukcje:
Podgrzej piekarnik do 200 stopni C.

Podziel brokuty na rézyczki. Ugotuj brokuty na parze lub blanszuj je przez 3-4 minuty w osolonej wodzie, az
beda lekko miekkie, ale nadal chrupiace. Odcedz i odt6z na bok.

W duzej misce, ubij jajka z mlekiem. Dodaj starty ser, sol i pieprz. Wymieszaj, az wszystko bedzie dobrze
potaczone.

Na duzej, zaroodpornej patelni podgrzej oliwe z oliwek na $rednim ogniu. Jezeli uzywasz papryki, dodaj ja na
patelnie i smaz przez 2-3 minuty, az zmieknie.

Dodaj ugotowane brokuty do patelni i rownomiernie je roztoz.

Wlej mieszanke jajek na patelnie, pokrywajac brokuty. Gotuj na srednim ogniu przez 2-3 minuty, az brzegi
zaczng sie sciagac.

Przenies patelnie do piekarnika i piecz przez 10-15 minut, az frittata jest scieta i lekko brgzowa na wierzchu.
Pozwol frittacie ostygnac przez kilka minut przed krojeniem. Podawaj na ciepto.

Frittata z brokutami to Swietna opcja na szybki obiad lub kolacje. Mozesz réwniez dodac inne skfadniki, takie
jak cebula, szpinak, ziemniaki czy boczek, w zaleznosci od tego, co masz pod reka.



Czekoladowy omlet z malinami skiadniki:

e 2-3jajka

e 3tyzki maki orkiszowe;

e 1-2 tyzki kakao

e 1dojrzaty banan

e Gars¢ malin (mozna uzy¢ swiezych lub
mrozonych)

e 1tyzeczka masta lub oleju kokosowego do
smazenia

e Opcjonalnie: syrop klonowy, miod lub cukier
puder do postodzenia

Instrukcje:

Przygotowanie ciasta: W misce roztrzep jajka. Dodaj do nich make orkiszowa oraz kakao i doktadnie
wymieszaj, az uzyskasz gtadka mase. Jesli ciasto jest zbyt geste, mozesz dodac troche mleka lub wody,
aby osiggnac odpowiednia konsystencje.

Banan: Obierz banana i rozgnie¢ go na puree, a nastepnie dodaj do masy omletowej. Doktadnie
wymieszaj.

Smazenie: Na patelni rozgrzej masto lub olej kokosowy. Gdy bedzie gorace, wlej ciasto omletowe,
rozprowadzajac je rownomiernie po powierzchni patelni.

Dodawanie malin: Gdy omlet zacznie sie sciaggac na brzegach, roztéz po jego powierzchni maliny.

Przewracanie: Gdy spod omletu bedzie dobrze usmazony (ztocisty i nieprzywierajacy do patelni),
ostroznie przewrdc go na drugg strone, uzywajac szpatutki. Smaz przez kolejne 1-2 minuty.

Podawanie: Przet6z omlet na talerz, posyp dodatkowymi malinami na wierzchu. Jesli chcesz, skrop omlet
syropem klonowym, miodem lub posyp cukrem pudrem.

Smacznego! Czekoladowy omlet z malinami to $wietny sposob na stodki, ale jednoczesnie zdrowy
poczatek dnia.
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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
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