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Czosnek Tymianek

Gnocchi Pomidory Czosnek Parmezan



Grillowany kurczak Papryka
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RISOTTO Z PIECZARKAMI | SZPINAKIEM
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Ryz Pieczarki Czosnek Szpinak



PIECZONE POMIDORY Z FETA

Sktadniki:

* 4 srednie pomidory

e 200 g sera feta

o 2-3tyzki oliwy z oliwek

e 2-3 z3bki czosnku, drobno posiekane

o Swieze ziofa (np. bazylie, tymianek,
oregano) - opcjonalnie

e SOl i Swiezo zmielony pieprz do smaku

e Czerwone pfatki papryki lub chili -
opcjonalnie

e Kilka czarnych oliwek (opcjonalnie)

Instrukgcje:

Przygotowanie pomidorow: Myjemy pomidory i przekrawamy je na pét w poprzek.
Delikatnie wydrazamy srodek, zostawiajac jednak troche migzszu, aby tworzy¢ mate
"misek”.

e Napetnienie pomidorow: Napetniamy kazdy potpomidor kawatkiem fety. Jesli
uzywasz swiezych ziot, mozesz dodac je na wierzch fety.

e Doprawienie: Skrapiamy oliwa z oliwek. Posypujemy solg, Swiezo zmielonym
pieprzem, posiekanym czosnkiem i jesli chcesz, czerwonymi ptatkami papryki lub chili
dla dodatkowego kopniecia.

e Pieczenie: Pieczemy w piekarniku rozgrzanym do 180°C (350°F) przez okoto 20-25
minut, lub do momentu az pomidory beda miekkie i lekko sie zarumienia na wierzchu.

e Podawanie: Wyjmujemy z piekarnika i od razu podajemy. Mozemy dodac na wierzch

czarne oliwki i troche dodatkowych swiezych zidt.



GNOCCHI ALLA SORRENTINA

Sktadniki:

e 500 g gotowych gnocchi (lub wykonaj wtasne,
jesli masz czas i chec)

e 400 g pomidordw pelati w puszcze (najlepie]
wioskiej marki) lub swiezych, obranych
pomidorow

e 200 g mozzarelli, pokrojonej w kostke

e 50 g startego parmezanu

e 2-3 z3bki czosnku, posiekane

o Kilka lisci $wiezej bazylii

e 3tyzki oliwy z oliwek

e SOl i $wiezo zmielony pieprz do smaku

Przygotowanie:

Sos pomidorowy: W gtebokiej patelni podgrzewamy oliwe z oliwek. Dodajemy posiekany
czosnek i smazymy przez chwile, ale nie pozwalamy, aby sie zrumienit. Nastepnie
dodajemy pomidory pelati (zgniatamy je wczesniej dtonig lub widelcem) wraz z solg i
pieprzem. Gotujemy sos na matym ogniu przez okoto 20 minut, co jakis czas mieszajac.
Gdy sos jest gotowy, dodajemy posiekane liscie bazylii.

Gnocchi: W duzym garnku zagotowujemy wode z odrobing soli. Wrzucamy gnocchi i
gotujemy zgodnie z instrukcja na opakowaniu (zazwyczaj do momentu, az wyptyna na
powierzchnie). Odsaczamy gnocchi.

Zestawianie dania: W naczyniu zaroodpornym uktadamy potowe gnocchi, nastepnie
polewamy je czescig sosu pomidorowego, posypujemy potowg mozzarelli i troche

parmezanu. Powtarzamy warstwy. Na wierzch mozna dodac¢ dodatkowe liscie bazylii.

Pieczenie: Pieczemy w piekarniku rozgrzanym do 200°C (390°F) przez okoto 20 minut,
az ser zacznie sie topic i lekko sie zarumienic.

Podawanie: Wyjmujemy z piekarnika i podajemy gorace.



RYZ Z KURCZAKIEM | SZPINAKIEM W
SOSIE CURRY Sktadniki:
e 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.



RYZ Z GUACAMOLE Z MANGIEM I
GRILLOWANYM KURCZAKIEM

Skfadniki:

2 filizanki ryzu basmati

2 piersi z kurczaka

2 duze dojrzate awokado

1 duze dojrzate mango

Sok z 1 cytryny

2 zabki czosnku

1 mata cebula, posiekana

1 mata papryczka chili, posiekana
Garsc swiezej kolendry

Sol i pieprz do smaku

1tyzka oleju roslinnego do grillowania kurczaka

Przygotowanie:

Rozpocznij od ugotowania ryzu zgodnie z instrukcjami na opakowaniu. Gdy ryz jest gotowy,
odstaw go do ostygniecia.

Nastepnie przygotuj grillowany kurczak. Dopraw piersi z kurczaka solg i pieprzem, a
nastepnie posmaruj je olejem roslinnym. Grilluj kurczaka na srednim ogniu przez okoto 6-7
minut z kazdej strony, az bedzie dobrze przyrumieniony i w petni ugotowany. Po ugotowaniu
odstaw kurczaka na kilka minut do ostygniecia, a nastepnie pokroj na kawatki.

Teraz przygotuj guacamole. Zmiel awokado w misce, dodaj sok z cytryny, posiekany czosnek,
cebule i papryczke chili. Wymieszaj wszystko, dopraw solg i pieprzem do smaku.

Obierz mango i pokrdj na mate kawatki. Dodaj je do guacamole i delikatnie wymieszaj.

Na koniec, na talerzu umiesc¢ porcje ryzu, na wierzch natoz guacamole z mangiem, a na gorze
utéz pokrojonego grillowanego kurczaka. Posyp wszystko $wieza kolendra.

Twoje danie jest gotowe do podania! Smacznego!

Pamietaj, ze mozesz dostosowac ilos¢ sktadnikdéw do swojego gustu, dodajac wiecej lub mniej
ostrosci, czosnku, etc. Ta wersja przepisu jest dosyc uniwersalna, ale zawsze mozna go
dostosowac do swoich indywidualnych preferencji.



RYZ Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI

Skfadniki:
e 1szklanka ryzu brgzowego
e 2 piersi z kurczaka (ok. 500 g)
1 gtowka brokutow
1 czerwona papryka
2 marchewki
3 tyzki oleju roslinnego (np. rzepakowego)
1/4 szklanki sosu sojowego
2 tyzki miodu
2 tyzki octu ryzowego (lub biatego)
1tyzeczka startego imbiru
2 zabki czosnku, posiekane
sol i pieprz do smaku
2 tyzki nasion sezamu

Instrukgje:

e Ugotuj ryz brazowy zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Odcedz i odstaw na bok.

e Pokroj piersi z kurczaka na kawatki, dopraw sola i pieprzem.

e Rozgrzej 1tyzke oleju na patelni lub grillowej ptycie, smaz kurczaka na srednim ogniu, az bedzie
gotowy (ok. 6-8 minut). Przetoz kurczaka na talerz i odstaw na bok.

e W miedzyczasie pokroj brokuty na rozyczki, czerwong papryke na kawatki, a marchewke w
plasterki.

e Na tej samej patelni lub ptycie grillowej, na ktorej smazony byt kurczak, podgrzej 2 tyzki oleju.
Dodaj brokuty, papryke i marchewke, smaz na srednim ogniu przez ok. 5-7 minut, az warzywa
beda miekkie, ale nadal chrupiace.

W matej miseczce wymieszaj sos sojowy, miod, ocet ryzowy, starty imbir i posiekany czosnek.

e Dodaj ugotowany ryz i kurczaka do warzyw na patelni. Wlej sos i doktadnie wymieszaj, aby
wszystko byto dobrze pokryte sosem.

e Smaz jeszcze przez 2-3 minuty, az wszystkie skfadniki beda dobrze potaczone i rozgrzane.

e Przed podaniem posyp danie prazonymi nasionami sezamu.

e Smacznego!



RISOTTO Z PIECZARKAMI | SZPINAKIEM
Sktadniki:

11/2 szklanki ryzu Arborio

1litr bulionu warzywnego

e 1 srednia cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 300 g pieczarek, pokrojone w plasterki
e 150 g swiezego szpinaku

e 1/2 szklanki biatego wina (opcjonalnie)
e 1/2 szklanki startego parmezanu

e 3 tyzki masta

e 2 tyzkioliwy z oliwek

e 50l i pieprz do smaku

Instrukgje:

e W srednim garnku, podgrzewaj bulion warzywny na matym ogniu.

e W innym, wiekszym garnku, rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj posiekang cebule i
smaz, az zmieknie i stanie sie szklista (ok. 5 minut).

e Dodaj posiekany czosnek i smaz przez 1 minute.

e Dodaj ryz do garnka, smaz przez 2 minuty, az ryz sie lekko zarumieni.

e Jesli uzywasz, dodaj biate wino i gotuj, az wchtonie sie w ryz.

e Dodaj po 1/2 szklanki goracego bulionu do ryzu, mieszajac czesto, az caty ptyn sie wchtonie.
Kontynuuj dodawanie bulionu, 1/2 szklanki na raz, az caty bulion zostanie uzyty, a ryz bedzie
miekki i kremowy (ok. 20-25 minut).

e W miedzyczasie, na patelni rozgrzej 1tyzke masta. Dodaj pokrojone pieczarki i smaz, az beda
miekkie i lekko zarumienione (ok. 5-7 minut). Dopraw sol i pieprz do smaku. Dodaj pieczarki do
risotto.

e Dodaj szpinak do risotto, mieszaj, az zmieknie.

e \Wmieszaj pozostate 2 tyzki masta i starty parmezan do risotto. Dopraw do smaku solg i
pieprzem.
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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

