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NALESNIKI Z BANANEM | KREMEM CZEKOLADOWYM
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NALESNIKI Z KARMELIZOWANYMI JABLKAMI
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NALESNIKI Z LOSOSIEM | SERKIEM SMIETANKOWYM

Serek
smietankowy

i
1\

Sok z cytryny Korek

Piers z

Sos hoisin
kaczki

Szczypiorek

Maka pszenna



CO CHCESZ OSIAGNAC?

PRIYTYE  °*,

U"’T
Czerwiec 1, 2023 n Wymien przepis X
Wrapy Satfathki Kanapki Diania z ryzem Dania z makarcnem
Owsianki Dania z kaszg Omlety Smoothie Zupy
Poke Powle Malesniki Desary Dania z kurczakism
@, Omlet cesarski zowocami Dania 2 jajkami
jagnduwvml MWyszukaj przepis... Q
@_ 25 43g. 9g. 534 !
'l'.ﬂml--n.dJ biat. thus. wegl. Kical :
| JHp—

@, Pudding zmango i migdatami -
deser

| 43 21g. 47g. 534
biat. thus. wagl, Kical

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

Satatki z grilowanymi Makaron z warzywami,
brzoslowiniami | serem zwany Japchae
ricotta

55 17g. 29g. 534

biat. thas. wagl Kical

@, Placuszki z zielonym groszkiem

P 15 14g. 93g. 534 & LISTA ZAKUPOW
‘i‘ el Sl Bl B « DRUKUJA CAEA DIETE
« WYKLUCZ NIECHCIANE PRODUKTY

WWW.MOIYWAlOr IV < orukuiA AL DIETE

B: 2050 T- 166 g. W- 232 g. Kcal: 3204



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

NALESNIKI Z MASCARPONE | sygadniki
MALINAMI Nalesniki:

e 1szklanka maki pszenne;
e 2jajka
1i1/2 szklanki mleka
1tyzka cukru
Szczypta soli
Masto do smazenia
Nadzienie:
e 250 g serka mascarpone
e 1/2 szklanki smietanki kremowki (30% lub
36%)
e 2-3 tyzki cukru pudru (do smaku)
e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
e 250 g swiezych malin
e Dodatkowy cukier puder do posypania

Przygotowanie:
1.Nalesniki:
o W misce wymieszaj make, cukier i szczypte soli.
o W osobnej misce roztrzep jajka, a nastepnie dodaj mleko.
o Stopniowo dodawaj mokre skfadniki do suchych, mieszajac do uzyskania gtadkiego
ciasta. Jesli ciasto jest zbyt geste, mozna dodac troche wiecej mleka.
o Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i lekko nattusc jg mastem.
o Wylewaj porcje ciasta na patelnie, rownomiernie rozprowadzajac je po powierzchni,
aby uzyskac cienkie nalesniki. Smaz na ztoty kolor z obu stron.
o Przekfadaj nalesniki na talerz i przykryj, aby utrzymac ciepto.
2.Krem mascarpone:
o W misce ubij smietanke kremowke z cukrem pudrem i wanilig na sztywno.
o Dodaj serek mascarpone do ubitej smietany i delikatnie wymieszaj do pofaczenia
sktadnikow.
3.Podawanie:
o Na kazdy nalesnik nat6z rownomiernie krem mascarpone.
o Dodaj na wierzch swieze maliny.
o 716z nalesniki na pot lub zwin w rulon.
o Przed podaniem posyp wierzch nalesnikow dodatkowym cukrem pudrem.
Te nalesniki s3 najlepsze podane zaraz po przygotowaniu, gdy sa jeszcze ciepte, a krem
mascarpone delikatnie sie topi. Smacznego!



NALESNIKI Z KURCZAKIEM |
GRZYBAMI

Skfadniki:
Nalesniki:

e 1szklanka maki pszennej

e 2jajka

e 1i1/2 szklanki mleka

e Szczypta soli

e Masto do smazenia
Farsz:

e 300 g piersi z kurczaka

e 250 g swiezych grzybow (np.

pieczarki, borowiki)

e 1duza cebula

e 2 73bki czosnku

e 1tyzka masta

e Solipieprz do smaku

e 1tyzeczka suszonego tymianku
Sos smietanowy:

e 200 ml smietanki 30% lub 36%

e 1tyzka maki

e Sol, pieprz do smaku

e 1tyzka masta

Przygotowanie:
1.Nalesniki:

o W misce wymieszaj make i sol.

o W osobnej misce roztrzep jajka z mlekiem.

o Stopniowo tgcz mokre sktadniki z suchymi,
mieszajac do uzyskania gtadkiego ciasta. Jesli
ciasto jest zbyt geste, dodaj wiecej mleka.

o Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i lekko
nattus¢ mastem.

o Wylewaj porcje ciasta, rownomiernie
rozprowadzajac je po powierzchni patelni, aby
uzyskac cienkie nalesniki. Smaz do ztotego
koloru z obu stron.

o Odkfadaj ugotowane nalesniki na bok.

2.Farsz:

o Kurczaka pokroj w mate kawatki i przypraw solg,
pieprzem oraz tymiankiem.

o Na patelni rozgrzej masto, dodaj posiekana
cebule i czosnek, smaz do zeszklenia.

o Dodaj pokrojone grzyby i smaz, az beda miekkie.

o Dodaj kurczaka i smaz wszystko razem, az
kurczak bedzie w pefni ugotowany.

3.S0s smietanowy:

o Na matym ogniu rozpus¢ masto, dodaj make i
mieszaj przez minute.

o Stopniowo dodawaj Smietane, ciagle mieszajac,
aby uniknac grudek.

o Gotuj na matym ogniu, mieszajac, az sos
zgestnieje. Dopraw solg i pieprzem.

44 Sktadanie nalesnikow:

o Na kazdy nalesnik natéz porcje farszu z
kurczakiem i grzybami.

o Zwin nalesniki lub z6z je na pot.

o Podawaj nalesniki polane cieptym smietanowym
sosem.

Te nalesniki sg idealne na sycacy positek, ktory zadowoli
zarowno dorostych, jak i dzieci. Smacznego!



NALESNIKI Z BANANEM | skfadniki:
KREMEM CZEKOLADOWYM Nalesniki:

e 1szklanka maki petnoziarnistej

e 2jajka

e 1i1/2 szklanki mleka (mozna uzy¢
mleka roslinnego np. migdatowego)

e Szczypta soli

e Olej kokosowy do smazenia

Nadzienie:

e Domowa pasta czekoladowo-
orzechowa (1/2 szklanki niesolonych
orzechow laskowych, 2 tyzki kakao, 1
tyzka miodu)

e 2-3 dojrzate banany

Przygotowanie:
1.Nalesniki:

o W duzej misce wymieszaj make petnoziarnistg i sol.

o W osobnej misce roztrzep jajka z mlekiem.

o Stopniowo dodawaj mokre sktadniki do suchych, mieszajac do uzyskania gtadkiego
ciasta.

o Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i nattusc jg olejem kokosowym.

o Wylewaj porcje ciasta na patelnie, rownomiernie rozprowadzajac, aby uzyskac cienkie
nalesniki. Smaz do ztotego koloru z obu stron, a nastepnie odktadaj gotowe nalesniki
na bok.

2.Domowa pasta czekoladowo-orzechowa:

o Zblenduj orzechy laskowe w malakserze do uzyskania gtadkiej masy.

o Dodaj kakao i miod, mieszajac do potaczenia sktadnikow w jednolita paste.

3.Nadzienie:

o Banany obierz i pokroj w plastry.

o Na kazdy upieczony nalesnik natoz domowa paste czekoladowo-orzechowa.

o Na paste wytdz rownomiernie plastry banana.

4. Zwijanie i podawanie:

o Nalesniki zawin w rulon lub zt6z na pot.

o Podawaj ciepte, aby pasta byta lekko roztopiona.

Te zdrowsze nalesniki sg bogate w btonnik i zawierajg naturalne cukry z bananow oraz mniej
przetworzone sktadniki. Idealne na zdrowy i stodki poczatek dnia lub jako deser. Smacznego!



NALESNIKI Z SZPINAKIEM | sktadniki:
Nalesniki:

e 1szklanka maki pszenne;

e 2jajka

e 1i1/2 szklanki mleka

e Szczypta soli

e Masto lub olej do smazenia

Farsz:

e 300 g Swiezego szpinaku (mozna uzy¢
mrozonego, ale nalezy go wczesniej
rozmrozi¢ i odcedzi¢)

e 200 g sera feta, pokruszonego

e 1duza cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, przecisniete przez praske

e 1/4 tyzeczki gatki muszkatofowej

e SOl i swiezo zmielony czarny pieprz do

smaku
1tyzka oliwy z oliwek

Przygotowanie:
1. Nalesniki: .

o W misce wymieszaj make i sol.

o W osobnej misce roztrzep jajka z mlekiem.

o Stopniowo dodawaj mokre sktadniki do suchych, mieszajac do uzyskania gtadkiego ciasta.

o Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i lekko nattus¢ mastem lub olejem.

o Wylewaj porcje ciasta na patelnie, rownomiernie rozprowadzajac, aby uzyskac cienkie
nalesniki. Smaz do ztotego koloru z obu stron, a nastepnie odktadaj gotowe nalesniki na
bok.

2.Farsz:

o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule i czosnek, smaz do zeszklenia.

o Dodaj szpinak i smaz, az catkowicie zwiednie. Jesli uzywasz mrozonego szpinaku, upewnij
sie, ze jest dobrze odcisniety.

o Dopraw sola, pieprzem i gatkg muszkatotowa. Odstaw z ognia i pozwol lekko ostygnac.

o Wymieszaj szpinak z pokruszong feta.

3.Sktadanie i podawanie:

o Na $rodek kazdego nalesnika natdz porcje farszu.

o Zwin nalesniki w rulon lub zt6z na pot.

o Mozesz podgrzac nalesniki na patelni przed podaniem, aby ser feta byt lekko
rozpuszczony.

Te nalesniki z szpinakiem i fetg sa zarowno odzywcze, jak i petne smaku. Doskonale smakuja
podane na ciepto, sa swietng opcja na lekki, ale sycacy positek. Smacznego!



NALESNIKI Z KARMELIZOWANYMI

Skladniki:
JABLKAMI Nalesniki:
 1szklanka maki pszennej
* 2jajka
. * 1i1/2 szklanki mleka

e Szczypta soli

* Masto do smazenia
Jabtka karmelizowane:

* 4 duze jabtka, obrane, bez gniazd

nasiennych i pokrojone w plastry

* 4 tyzki masta

* 4 tyzki cukru brazowego

* 1/2 tyzeczki cynamonu
Dodatkowo:

* Bitg Smietane do podania
Przygotowanie: —

1. Nalesniki:

o W misce wymieszaj make i sol.

o W osobnej misce roztrzep jajka z mlekiem.

o Stopniowo facz mokre sktadniki z suchymi, mieszajac do uzyskania gtadkiego ciasta.

o Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i lekko nattus¢ mastem.

o Wylewaj porcje ciasta na patelnie, rownomiernie rozprowadzajac, aby uzyskac cienkie
nalesniki. Smaz do ztotego koloru z obu stron, a nastepnie odktadaj gotowe nalesniki
na bok.

2.Jabtka karmelizowane:

o Na patelni roztop masto, dodaj brazowy cukier i cynamon, mieszajac, az cukier sie
rozpusci.
o Dodaj plastry jabtek i smaz na sSrednim ogniu, mieszajac od czasu do czasu, az jabtka
zmiekna i zaczna sie karmelizowac, co zajmie okoto 8-10 minut.
3.Podawanie:
o Na kazdy nalesnik wytoz rowna porcje karmelizowanych jabtek.
o 716z nalesniki na pot lub zwij je w rulon.
o Podawaj nalesniki na ciepto z duzg porcja bitej Smietany na wierzchu.
Te stodkie nalesniki z karmelizowanymi jabtkami sg prawdziwg uczta dla podniebienia, a
dodatek bitej Smietany czyni je jeszcze bardziej dekadenckimi. Smacznego!



NALESNIKI RATATOUILLE

Skfadniki:
Nalesniki:
 1szklanka maki pszennej
e 2jajka
1i1/2 szklanki mleka
e Szczypta soli
e Masto do smazenia
Farsz Ratatouille:
1 maty baktazan, pokrojony w kostke
1 mafa cukinia, pokrojona w kostke
 1czerwona papryka, pokrojona w kostke
* 170fta papryka, pokrojona w kostke
e 2 $rednie pomidory, posiekane
e 1cebula, pokrojona w kostke
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e 3tyzkioliwy z oliwek
e SOl i pieprz do smaku
 1tyzeczka ziot prowansalskich lub
tymianku
Dodatkowo:
e 200 g startej mozzarelli
e Swieze ziota do dekoracji (np. bazylia)

Przygotowanie:
1.Nalesniki:

o W misce wymieszaj make i sol.

o W osobnej misce roztrzep jajka z mlekiem.

o Stopniowo tacz mokre sktadniki z suchymi,
mieszajac do uzyskania gtadkiego ciasta.

o Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i lekko
nattus¢ mastem.

o Wylewaj porcje ciasta na patelnie,
rownomiernie rozprowadzajac, aby uzyskac
cienkie nalesniki. Smaz do ztotego koloru z
obu stron, a nastepnie odktadaj gotowe
nalesniki na bok.

2.Farsz Ratatouille:

o Na duzej patelni lub w gtebokiej patelni
rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule i
czosnek, smaz do zeszklenia.

o Dodaj baktazan, cukinie, papryki i pomidory.
Gotuj na Srednim ogniu, az warzywa beda
miekkie, okoto 15-20 minut.

o Dopraw solg, pieprzem i ziotami. Odstaw z
ognia i pozwol lekko ostygnac.

3.Skladanie i zapiekanie:

o Nagrzej piekarnik do 180°C.

o Na kazdy nalesnik natdz obficie farsz
ratatouille.

o Zwin nalesniki w rulony lub zt6z na pot.

o Utdz nalesniki w naczyniu zaroodpornym.

o Posyp wierzch startag mozzarella.

o Piecz w piekarniku przez okoto 10-15 minut, az
ser sie rozpusci i lekko zeztoci.

4. Podawanie:

o Podaj nalesniki na ciepto, dekorujac swiezymi
ziotami.

Te zapiekane nalesniki ratatouille sg petne smaku i
kolorow, a ser mozzarella dodaje im kremowej tekstury.
Doskonate na kazda pore dnia! Smacznego!




NALESNIKI Z -
Sktadniki:
LOSOSIEM | SERKIEM . Nalesniki:

S'MlETANKOWYM e 1szklanka maki pszennej
e 2jajka

e 1i1/2 szklanki mleka

e Szczypta soli

e Masto do smazenia

Nadzienie:

e 200 g wedzonego tososia, pokrojonego na
cienkie plasterki

e 200 g serka smietankowego (mozna uzy¢
serka typu Philadelphia)

e Swiezy koperek, drobno posiekany

e Szczypta czarnego pieprzu

Przygotowanie: m—— * Sokz1/2cytryny
S e i e Opcjonalnie: cienkie plasterki czerwonej
1. Nalesniki: o
cebuli

o W misce wymieszaj make i sol.
o W osobnej misce roztrzep jajka z mlekiem.
o Stopniowo dodawaj mokre sktadniki do suchych, mieszajac do uzyskania gtadkiego
ciasta.
o Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i lekko nattus¢ mastem.
o Wylewaj porcje ciasta na patelnie, rownomiernie rozprowadzajac, aby uzyskac cienkie
nalesniki. Smaz do ztotego koloru z obu stron, a nastepnie odktadaj gotowe nalesniki na bok.
2.Przygotowanie nadzienia:
o W matej misce wymieszaj serek smietankowy z sokiem z cytryny, posiekanym koperkiem
| SzCzypta czarnego pieprzu.
3.Sktadanie nalesnikow:
o Na kazdy nalesnik natoz rowng warstwe mieszanki serka smietankowego.
o Na serku utoz cienkie plasterki tososia. Jesli lubisz, dodaj rowniez cienkie plasterki
czerwonej cebuli.
o Delikatnie zt6z nalesniki na pét lub zwin w rulon.
4. Podawanie:
o Podawaj nalesniki na ciepto lub na zimno, w zaleznosci od preferencji.
o Mozesz dekorowac dodatkowym koperkiem i plasterkami cytryny na talerzu.
Te nalesniki sg potaczeniem delikatnych smakow i eleganciji, Swietnie nadaja sie na szczegolne
okazje, oferujac wyrafinowany wybdr na brunch czy lekka kolacje. Smacznego!



NALESNIKI Z KACZKA | HOISIN skladniki:
Nalesniki:
e 1szklanka maki pszennej
e 2jajka
e 1i1/2 szklanki mleka
e Szczypta soli
e Masto do smazenia
Farsz:
e 2 piers kaczki (ok. 500 g)
e SOl i$wiezo zmielony czarny pieprz
e 2 tyzki oleju roslinnego
Dodatki:
e 100 ml sosu hoisin
Przygotowanie: :' e 1 Sredni ogorek, pokrojony w cienkie stupki
e 4-5 szczypiorow, drobno pokrojony
e Dodatkowo: dodatkowy sos hoisin do podania

1. Nalesniki:

o W misce wymieszaj make i sol.

o W osobnej misce roztrzep jajka z mlekiem.

o Stopniowo dodawaj mokre sktadniki do suchych, mieszajac do uzyskania gtadkiego ciasta.

o Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i lekko nattus¢ mastem.

o Wylewaj porcje ciasta na patelnie, rownomiernie rozprowadzajac, aby uzyskac cienkie
nalesniki. Smaz do ztotego koloru z obu stron, a nastepnie odktadaj gotowe nalesniki na bok.

2.Przygotowanie kaczki:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C.

o Kaczke natrzyj sola i pieprzem. Na patelni rozgrzej olej, nastepnie obsmaz piers kaczki skora
do dotu na srednim ogniu az do uzyskania ztotej skorki (ok. 5 minut), a nastepnie obroc i
smaz kolejne 3 minuty.

o Przenies$ kaczke do piekarnika i piecz przez okoto 10 minut (dla sredniego stopnia
wysmazenia). Wyjmij i pozwol odpoczac przez kilka minut, a nastepnie pokrdj w cienkie
plasterki.

3.Sktadanie nalesnikow:

o Na kazdym nalesniku rozprowadz 1tyzke sosu hoisin.

o Na $rodku nalesnika utoz kilka plasterkow kaczki, dodaj ogorek i posyp szczypiorkiem.

o 7toz nalesniki na pot lub zwin w rulon.

4. Podawanie:

o Podawaj nalesniki ciepte, z dodatkowym sosem hoisin obok, jesli ktos chciatby dodac wiece;
sosu do swojego nalesnika.

Te nalesniki z kaczka i sosem hoisin sg wykwintnym i smacznym sposobem na wykorzystanie
klasycznych elementow kaczki po pekinsku w nowym formacie. Smacznego!
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Sktadniki:

MEKSYKANSKIE NALESNIKI Z
GUACAMOLE | KURCZAKIEM

Nalesniki:

1 szklanka maki pszennej
2 jajka

1i1/2 szklanki mleka
Szczypta soli

Olej roslinny do smazenia

Farsz:

500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke
1tyzeczka mielonego kuminu

1tyzeczka mielonej papryki

Sol i pieprz do smaku

2 tyzki oleju roslinnego

1 cebula, drobno pokrojona

2 zabki czosnku, przecisniete

1 czerwona papryka, pokrojona w kostke

Guacamole:

2 dojrzate awokado

Sok z 1 limonki

1 mafa cebula, drobno pokrojona

1 zabek czosnku, przecisniety

1 $wieza papryczka chili, drobno pokrojona
(opcjonalnie)

S6l do smaku

Dodatki:

2 duze pomidory, pokrojone w kostke
Swieza kolendra, drobno posiekana
Kwasna smietana do podania

Przygotowanie:
1. Nalesniki:

o W misce wymieszaj make i sol.

o W osobnej misce roztrzep jajka z mlekiem.

o Stopniowo dodawaj mokre skfadniki do suchych,
mieszajac do uzyskania gladkiego ciasta.

o Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i lekko
nattusc olejem.

o Wylewaj porcje ciasta na patelnie, rownomiernie
rozprowadzajac, aby uzyskac cienkie nalesniki.
Smaz do ztotego koloru z obu stron, a nastepnie
odkfadaj gotowe nalesniki na bok.

2.Farsz:

o Rozgrzejolej na patelni, dodaj kurczaka i
przyprawy (kumin, papryka, sol, pieprz). Smaz,
az kurczak bedzie gotowy i ztocisty.

o Dodaj cebule, czosnek i papryke, smaz do
miekkosci warzyw.

3.Guacamole:

o Awokado przekrdj na pot, wyjmij pestke i wydraz
miazsz. Rozgnie¢ go widelcem na gtadka mase.

o Dodaj sok z limonki, drobno pokrojong cebule,
czosnek, chili (jesli uzywasz) i sol. Dobrze
wymieszaj.

4 Skladanie nalesnikow:

o Na kazdym nalesniku rozprowadz rowna
warstwe guacamole.

o Na guacamole wytoz farsz z kurczaka, a na
wierzch dodaj pokrojone pomidory i posiekang
kolendre.

o Zwin nalesniki lub zt6z je na pot.

5.Podawanie:

o Podawaj ciepte nalesniki z tyzka kwasne;
Smietany na wierzchu.

Te meksykanskie nalesniki to swietny sposéb na ciekawe
potaczenie tradycyjnych smakow w nowej formie.
Smacznego!



NALESNIKI Z JAGODAMI |
S'MIETANA Sktadniki:

Nalesniki:
e 1szklanka maki petnoziarniste;
2 jajka
11 1/2 szklanki mleka roslinnego (np.
migdatowego lub owsianego)
Szczypta soli
Olej kokosowy lub spray do gotowania do
smazenia
Dodatki:
e 200 ml chtodzonej smietanki kokosowe;
e 1tyzka miodu (opcjonalnie dla dodatkowe;
stodyczy)
e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
e 300 g $wiezych jagod

Przygotowanie:
1.Nalesniki:
o W misce wymieszaj make peftnoziarnista i sol.
o W osobnej misce roztrzep jajka z mlekiem roslinnym.
o Stopniowo dodawaj mokre sktadniki do suchych, mieszajac do uzyskania gtadkiego
ciasta.

o Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i nattusc ja lekko olejem kokosowym lub uzytym
sprayem.

o Wylewaj porcje ciasta na patelnie, rownomiernie rozprowadzajac, aby uzyskac
cienkie nalesniki. Smaz do ztotego koloru z obu stron, a nastepnie odktadaj gotowe
nalesniki na bok.

2.Bita smietane:

o Schtodzong smietanke kokosowa ubij z miodem i wanilig na sztywno. Uzycie miodu
jest opcjonalne w zaleznosci od preferencji co do stodyczy.

3.Podawanie:

o Na kazdy nalesnik natdz bitg smietane.

o Roztoz jagody réwnomiernie na potowie kazdego nalesnika.

o Delikatnie zt6z nalesniki na pot lub zwin w rulon.

o Przed podaniem mozesz posypac wierzch dodatkowymi swiezymi jagodami dla
dekoracji.
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