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KOPYTKA Z BOCZKIEM | KURKAMI Skfadniki:

W SOSIE KOPERKOWYM Nakopytha:
’ e 500 g ziemniakow
e e 1jajko

e 150 g maki pszennej petnoziarnistej (lub orkiszowej)

e 50 g maki ziemniaczanej

e Szczypta soli

Na sos:

e 200 g kurek (swiezych lub mrozonych)

e 100 g boczku wedzonego, pokrojonego w cienkie
paski

e 13rednia cebula, drobno posiekana

e 200 ml jogurtu naturalnego (lub kwasnej smietany
12%)

e 2 tyzki swiezego koperku, posiekanego

e 1tyzka oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek

e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
Kopytka:
1. Przygotowanie ziemniakow: Ziemniaki obierz, ugotuj do miekkosci w osolonej wodzie, a nastepnie odcedz i
doktadnie uttucz lub przecisnij przez praske. Zostaw do ostygniecia.
2.Wyrabianie ciasta: Do przestudzonych ziemniakéw dodaj jajko, make pszenng oraz make ziemniaczana.
Dodaj szczypte soli. Wyrabiaj ciasto, az bedzie gtadkie i elastyczne. Jesli ciasto jest zbyt lepkie, mozesz
dodac troche wiecej maki.
3.Formowanie kopytek: Na posypanej maka stolnicy uformuj z ciasta watki o srednicy okoto 2 cm. Nastepnie
pokroj je na kawatki o dtugosci 3 cm i delikatnie spfaszcz.
4. Gotowanie: W duzym garnku zagotuj wode z sola. Gotuj kopytka partiami — wrzu¢ je do wrzacej wody i gotuj
okoto 2-3 minut od momentu, gdy wyptyna na powierzchnie. Wyjmij tyzka cedzakowa i odstaw.
Sos z boczkiem i kurkami:
1. Przygotowanie sktadnikéw: Boczek podsmaz na patelni, az bedzie chrupiacy, a nastepnie odtoz go na bok.
Na tej samej patelni podsmaz cebule na ztoty kolor.
2.Dodanie kurek: Do podsmazonej cebuli dodaj kurki. Smaz, az zmiekng i odparuje nadmiar wody.
3.Przygotowanie sosu: Do kurek dodaj jogurt naturalny lub Smietane, a nastepnie podsmazony boczek.
Dopraw solg i pieprzem. Na koncu dodaj posiekany koperek i delikatnie wymieszaj.
Podanie:
1. Podanie dania: Kopytka wymieszaj z sosem koperkowym z boczkiem i kurkami. Cato$¢ podawaj na ciepto,
posypane dodatkowa porcja swiezego koperku.
Wskazowka:
Aby danie byto Izejsze, mozesz uzy¢ boczku o obnizonej zawartosci ttuszczu lub zastapic go innym chudym
miesem, np. szynka. Kurki mozna réwniez zamienic¢ na inne grzyby, np. pieczarki, jednak kurki dodajq unikalnego
smaku i aromatu.



KURCZAK W KREMOWYM
SOSIE CYTRYNOWYM

‘Sktadniki:
Na kurczaka:
e 2 piersi z kurczaka (okoto 400 g)
e 1tyzka oliwy z oliwek
e SOl i pieprz do smaku
e 1tyzeczka suszonego oregano
e 1tyzeczka suszonego tymianku
Na sos cytrynowy:
e Sok i skorka z 1 duzej cytryny (okoto 3 tyzki
soku)
e 200 ml jogurtu greckiego (lub $mietany 12% dla
bardziej kremowego smaku)
e 1tyzeczka miodu (opcjonalnie, dla
zréownowazenia kwasowosci)
e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane
e 1tyzka oliwy z oliwek
e 100 ml bulionu warzywnego lub drobiowego
e 1tyzka maki kukurydzianej (opcjonalnie, do
zageszczenia sosu)
e Swieze ziota do dekoracji (np. pietruszka lub
bazylia)

Przygotowanie:
Kurczak:

1. Przygotowanie piersi: Piersi z kurczaka umyj, osusz i
delikatnie rozbij, aby miaty rownomierng grubosc.
Nastepnie natrzyj je oliwg z oliwek, sola, pieprzem,
oregano i tymiankiem. Odstaw na kilka minut, aby mieso
przeszto przyprawami.

2.Smazenie kurczaka: Rozgrzej patelnie na srednim
ogniu. Smaz piersi z kurczaka na ztoty kolor z obu stron,
po okoto 5-6 minut na strone, w zaleznosci od grubosci
miesa. Kurczak powinien by¢ dobrze wysmazony, ale nie
przesuszony. Po usmazeniu zdejmij kurczaka z patelni i
odt6z na bok.

Sos cytrynowy:

1. Przygotowanie sosu: Na tej samej patelni, na ktore;
smazytes kurczaka, dodaj oliwe z oliwek i posiekany
czosnek. Smaz czosnek przez okoto 1 minute, az zacznie
pachnie¢, ale nie zbrazowieje.

2.Dodanie cytryny: Dodaj skorke i sok z cytryny, a
nastepnie miod (jesli uzywasz). Wlej bulion i doktadnie
wymieszaj. Gotuj przez 2-3 minuty, aby sos lekko sie
zredukowat.

3.Dodanie jogurtu: Zmniejsz ogien na niski i dodaj jogurt
grecki, mieszajac, aby sos stat sie kremowy. Jesli sos
wydaje sie zbyt rzadki, mozesz dodac 1 tyzke maki
kukurydzianej rozpuszczonej w odrobinie wody, aby go
zagescic. Gotuj sos przez kolejne 2-3 minuty.

4. Podanie sosu: Wtz usmazone piersi z kurczaka z
powrotem na patelnie i delikatnie oblej je sosem. Gotuj
przez kolejne 2-3 minuty, aby mieso wchtoneto czesc
sosu i nabrato smaku.

Podanie:

1.Podanie dania: Kurczaka podawaj na talerzu polanego
kremowym sosem cytrynowym. Danie mozesz
udekorowac swiezymi ziotami, np. natka pietruszki lub
bazylig.

2.Dodatki: Danie doskonale komponuje sie z gotowanymi
warzywami, np. brokutami, marchewka, a takze z ryzem
brazowym, kasza bulgur lub puree ziemniaczanym.

Wskazowka:

Aby sos miat bardziej intensywny cytrynowy smak, mozesz
dodac wiecej soku z cytryny. Z kolei jesli preferujesz
delikatniejszy smak, zwieksz ilo$¢ jogurtu lub dodaj wiecej
bulionu.



FILETY Z PIERSI KACZKI o

Na kaczke:

pO AZJATYCKU o 2 filety z piersi kaczki (okoto 400-500 g)

1tyzka sosu sojowego o obnizonej zawartosci sodu
1 tyzka miodu
11yzka oleju sezamowego
2 zabki czosnku, drobno posiekane
1tyzeczka startego swiezego imbiru
1tyzeczka soku z limonki
1tyzka sosu hoisin (opcjonalnie)
Sol i pieprz do smaku
Na sos do podania:
 11yzka sosu sojowego o obnizonej zawartosci sodu
1tyzka miodu
1tyzeczka oleju sezamowego
1tyzeczka octu ryzowego
1tyzeczka soku z limonki
1tyzeczka startego Swiezego imbiru
1tyzeczka posiekanego szczypiorku
1tyzka sezamu do posypania (opcjonalnie)

Przygotowanie:
Marynowanie kaczki:

1. Przygotowanie marynaty: W misce wymieszaj sos sojowy, miod, olej sezamowy, posiekany czosnek, starty imbir,
sok z limonki oraz sos hoisin (jesli uzywasz). Dopraw solg i pieprzem do smaku.

2.Marynowanie: Filety z piersi kaczki umyj, osusz i delikatnie ponacinaj skore w kratke, uwazajac, aby nie przeciac
miesa. Umiesc filety w przygotowanej marynacie i odstaw na minimum 30 minut (a najlepiej na kilka godzin) do
lodowki.

Smazenie kaczki:

1.Smazenie: Rozgrzej patelnie na srednim ogniu. Umiesc filety skorg do dotu na suchej, rozgrzanej patelni. Smaz, az
skora stanie sie ztocista i chrupiaca (okoto 5-7 minut). W tym czasie ttuszcz z kaczki powinien sie wytopic.

2.Smazenie drugiej strony: Przewroc filety na druga strone i smaz przez kolejne 3-4 minuty, az mieso bedzie lekko
rozowe w $rodku (lub dtuzej, jesli wolisz bardziej wysmazone).

3.0dpoczynek: Po usmazeniu odtoz filety na kilka minut, aby mieso odpoczeto i zachowato soki.

Przygotowanie sosu:

1. Przygotowanie sosu: W matej miseczce wymieszaj sos sojowy, miod, olej sezamowy, ocet ryzowy, sok z limonki,
starty imbir i posiekany szczypiorek.

2.Podanie sosu: Przed podaniem filety z piersi kaczki pokrdj na plastry, polej sosem i posyp sezamem (opcjonalnie).

Podanie:

1. Dodatki: Filety z piersi kaczki po azjatycku swietnie komponujg sie z ryzem jasminowym, makaronem ryzowym lub
stir-fry z warzywami (np. brokutami, papryka, marchewka i cukinig). Mozesz takze doda¢ marynowany imbir lub
Swieze ziofa, takie jak kolendra.

Wskazowka:

Dla intensywniejszego smaku mozesz przed podaniem dodatkowo podgrzac sos na patelni, na ktorej smazyta sie
kaczka, aby wchtonat resztki smakow z miesa. Pamietaj, ze kaczke najlepiej podawac w srednim stopniu wysmazenia,
aby byfa soczysta i petna smaku.



DORSZ PO KOREANSKU  Skladniki

Na dorsza:

e /4 filety z dorsza (okoto 600-800 g)

e Soli pieprz do smaku

e 11yzka maki kukurydzianej lub ziemniaczanej

(opcjonalnie, do oproszenia ryby)

e 1tyzka oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek
Na marynate i sos:

e 2 tyzki pasty gochujang (koreanska pasta chili)
1tyzka sosu sojowego o obnizonej zawartosci sodu
1tyzka oleju sezamowego
1 tyzka miodu lub syropu z agawy
1tyzka octu ryzowego
1tyzeczka startego Swiezego imbiru
2 zabki czosnku, drobno posiekane
1tyzeczka soku z limonki lub cytryny
1tyzka sezamu do posypania (opcjonalnie)
1tyzka posiekanego szczypiorku lub dymki do
dekoragji

Przygotowanie:
Marynowanie dorsza:

1. Przygotowanie marynaty: W misce wymieszaj paste gochujang, sos sojowy, olej sezamowy, miod, ocet
ryzowy, starty imbir, czosnek oraz sok z limonki. Dopraw marynate solg i pieprzem do smaku.

2.Marynowanie: Filety z dorsza umyj, osusz i lekko oprész maka kukurydziang (jesli uzywasz). Nastepnie
natrzyj filety przygotowang marynata i odstaw na minimum 15-20 minut, aby ryba przeszta smakiem.

Smazenie dorsza:

1.Smazenie: Rozgrzej olej na patelni na srednim ogniu. Smaz filety z dorsza po okoto 3-4 minuty z kazdej
strony, az ryba bedzie ztocista i dobrze wysmazona, ale wciaz soczysta w srodku.

2.Redukcja sosu: Jesli na patelni zostanie troche marynaty, mozesz dodac 2-3 tyzki wody i zagotowac,
aby uzyskac gesty sos, ktorym pdzniej polejesz rybe.

Podanie:

1. Podanie dania: Utz usmazone filety z dorsza na talerzach, polej sosem z patelni, jesli go
przygotowates. Posyp sezamem i posiekanym szczypiorkiem lub dymka dla dodatkowego smaku i
chrupkosci.

2.Dodatki: Dorsz po koreansku doskonale smakuje z ryzem jasminowym lub brazowym, a takze z kimchi i
stir-fry z warzywami, np. marchewka, papryka, cukinig i grzybami shiitake.

Wskazowka:

Jesli chcesz, aby danie byto bardziej pikantne, mozesz dodac¢ do marynaty wiecej pasty gochujang lub
posiekang papryczke chili. Mozesz rowniez przyrzadzi¢ danie w wersji grillowanej zamiast smazenia - grilluj
dorsza na grillu lub w piekarniku, aby uzyskac lekko dymny smak.
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Sktadniki:

SCHAB PIECZONY Z MARCHEWKA,
PIETRUSZKA | JABLKIEM

Na schab:

1 kg schabu bez kosci

3 zabki czosnku, przecisniete przez
praske

2 tyzki oliwy z oliwek

1tyzka musztardy (np. dijon lub
sarepska)

1tyzka miodu

1 tyzeczka suszonego tymianku

1 tyzeczka suszonego rozmarynu
Sol i pieprz do smaku

Na warzywa:

4 srednie marchewki, obrane i pokrojone
w grube plastry

3 korzenie pietruszki, obrane i pokrojone
w grube plastry

2 jabtka, obrane, pozbawione gniazd
nasiennych i pokrojone na ¢wiartki

1 cebula, pokrojona w pidra

1tyzka oliwy z oliwek

Sol i pieprz do smaku

1 tyzeczka suszonego majeranku
(opcjonalnie)

Przygotowanie:
Przygotowanie schabu:

1. Przygotowanie marynaty: W misce wymieszaj oliwe z
oliwek, musztarde, midd, przecisniety czosnek,
tymianek, rozmaryn oraz sol i pieprz.

2.Marynowanie: Natrzyj schab przygotowang marynata,
starajac sie rownomiernie pokry¢ cate mieso. Odstaw na
minimum 1 godzine (a najlepiej na catg noc) do lodowki,
aby mieso przeszto smakiem przypraw.

Przygotowanie warzyw:

1. Przygotowanie warzyw: Marchewki, pietruszke, cebule
i jabtka umies¢ w duzej misce. Dodaj oliwe z oliwek, sdl,
pieprz i majeranek (jesli uzywasz). Dokfadnie
wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty rownomiernie
pokryte przyprawami.

Piecznie:

1.Rozgrzewanie piekarnika: Rozgrzej piekarnik do 180°C
(termoobieg) lub 200°C (grzatka gorna i dolna).

2.Pieczenie schabu: W naczyniu zaroodpornym lub na
blasze do pieczenia utdz zamarynowany schab. Piecz go
przez okoto 1 godzine. Po okoto 20 minutach pieczenia
dodaj do naczynia warzywa i jabtka. W razie potrzeby
podlej mieso i warzywa odrobing wody lub bulionu, aby
zapobiec ich wysychaniu.

3.Sprawdzanie miesa: Po uptywie godziny sprawdz, czy
schab jest upieczony. Powinien by¢ soczysty, a soki
wyptywajace z miesa po naktuciu powinny by¢
klarowne. Jesli mieso jest gotowe, wyjmij je z piekarnika
i odstaw na 10 minut, aby odpoczeto przed
pokrojeniem.

Podanie:

1. Podanie dania: Pokrdj schab na plastry i podawaj go z
upieczonymi warzywami i jabtkami. Catos¢ mozna
posypac swiezymi ziotami, np. natka pietruszki, aby
dodac $wiezosci daniu.

2.Dodatki: Schab pieczony z marchewka, pietruszka i
jabtkiem doskonale smakuje z puree ziemniaczanym,
kaszg gryczang lub ryzem.

Wskazowka:

Jesli chcesz uzyskac bardziej intensywny smak warzyw,
mozesz je wczesniej podsmazyc¢ na patelni z odrobing oliwy
przed dodaniem do pieczenia. Jabtka dodajg daniu
delikatnej stodyczy, a ich kwaskowatos¢ idealnie rownowazy
smak miesa.



£0OSOS TIKKA MASALA

sktadniki:

Na fososia:
e /4 filety z tososia (okoto 600-800 g)

1tyzeczka kurkumy

1tyzeczka mielonej kolendry

1 tyzeczka mielonego kuminu

1 tyzeczka papryki stodkie;

11yzeczka soli

11yzka oliwy z oliwek

2 zabki czosnku, przecisniete przez praske
e Sok z 1 limonki

Na sos tikka masala:
e 1tyzka oliwy z oliwek

1 duza cebula, drobno posiekana

e 3 zabki czosnku, drobno posiekane

e 1tyzeczka Swiezego imbiru, startego

e 1tyzka pasty curry tikka masala (lub 2 tyzki
mieszanki przypraw tikka masala)

e 1tyzeczka mielonej kolendry

e 1tyzeczka mielonego kuminu

e 1 puszka (400 g) krojonych pomidoréw

e 200 ml mleka kokosowego (lekko ostodzonego,

np. o obnizonej zawartosci ttuszczu)
e 1tyzeczka miodu lub syropu z agawy
(opcjonalnie)
e SOl i pieprz do smaku
e Swieza kolendra do dekoracji

Przygotowanie:
tosos:

1. Przygotowanie marynaty: W miseczce wymieszaj
kurkume, mielong kolendre, kumin, papryke, sol,
oliwe z oliwek, przecisniety czosnek i sok z limonki.

2.Marynowanie: Filety z fososia umyj, osusz i natrzyj
przygotowang marynatg. Odstaw na minimum 20-
30 minut, aby smaki przeniknety do ryby.

3.Pieczenie tososia: Rozgrzej piekarnik do 200°C.
Utoz filety z tososia na blasze wytozonej papierem
do pieczenia i piecz przez okoto 12-15 minut, az ryba
bedzie soczysta, a mieso fatwo odchodzi¢ od skory.
Sos tikka masala:

1. Podsmazanie cebuli: W miedzyczasie, na duze;
patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.
Dodaj posiekang cebule i smaz, az stanie sie ztocista
(okoto 5-7 minut).

2.Dodanie czosnku i imbiru: Dodaj drobno
posiekany czosnek i starty imbir. Smaz przez kolejne
1-2 minuty, az zacznie pachniec.

3.Przyprawy: Dodaj paste curry tikka masala (lub
mieszanke przypraw), mielong kolendre i kumin.
Smaz przez 1-2 minuty, aby uwolnic¢ aromaty.

4. Sos pomidorowy: Dodaj krojone pomidory z puszki.
Gotuj na $rednim ogniu przez okoto 10 minut, az sos
lekko sie zredukuje.

5.Dodanie mleka kokosowego: Wlej mleko kokosowe
do sosu, dodaj miod lub syrop z agawy (jesli
uzywasz) i dokfadnie wymieszaj. Gotuj przez kolejne
5 minut, az sos zgestnieje. Dopraw solg i pieprzem
do smaku.

Podanie:

1. Laczenie: Gdy tosos jest upieczony, przetdz go na
patelnie z sosem tikka masala, delikatnie obracajac,
aby filety obtoczyty sie w sosie. Podgrzewaj przez
kolejne 2-3 minuty.

2.Podanie dania: tososia tikka masala podawaj na
ciepto, udekorowanego swiezg kolendra. Danie
mozna podawac z ryzem basmati, chlebem naan lub
gotowanymi warzywami.



INDYK Z PIECZONYMI ZIEMNIAKAMI
| SALATKA Z JARMUZU

sktadniki:
Na pieczonego indyka:
e /4 filety z piersi indyka (okoto 600-800 g)
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e 1tyzeczka suszonego tymianku
e 1tyzeczka suszonego rozmarynu
e 1tyzeczka suszonej szatwii
e 1tyzka soku z cytryny
e SOl i pieprz do smaku
Na pieczone ziemniaki:
e 600 g ziemniakow, pokrojonych w todeczki
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 1tyzeczka suszonego tymianku
e 1tyzeczka stodkiej papryki
e SOl i pieprz do smaku
Na salatke z jarmuzu:
200 g lisci jarmuzu, bez twardych todyg
1/2 szklanki suszonych zurawin
1/4 szklanki orzechow wioskich, posiekanych
e 1tyzka oliwy z oliwek
11yzka soku z cytryny
1 tyzeczka miodu lub syropu z agawy
Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:
Pieczony indyk:

1.Marynowanie indyka: W miseczce wymieszaj oliwe z
oliwek, posiekany czosnek, suszone ziota (tymianek,
rozmaryn, szatwie), sok z cytryny oraz sol i pieprz.
Natrzyj filety z piersi indyka przygotowana marynata
i odstaw na minimum 30 minut do lodowki.

2.Pieczenie indyka: Rozgrzej piekarnik do 180°C
(350°F). Ut6z zamarynowane filety z indyka na blasze
wytozonej papierem do pieczenia. Piecz przez okoto
20-25 minut, az mieso bedzie dobrze wysmazone i
soczyste. Po upieczeniu odstaw na kilka minut, aby
mieso odpoczeto przed pokrojeniem.

Pieczone ziemniaki:

1. Przygotowanie ziemniakow: Ziemniaki doktadnie
umyj, pokrdj na todeczki i umies¢ w duzej misce.
Dodaj oliwe z oliwek, suszony tymianek, stodka
papryke, sol i pieprz. Wymieszaj, aby ziemniaki byty
rownomiernie pokryte przyprawami.

2.Pieczenie ziemniakow: Roz16z ziemniaki na blasze
do pieczenia wytozonej papierem do pieczenia. Piecz
w piekarniku rozgrzanym do 180°C (350°F) przez 30-
35 minut, az ziemniaki beda miekkie w Srodku i
ztociste na zewnatrz.

Salatka z jarmuzu:

1. Przygotowanie jarmuzu: Liscie jarmuzu optucz,
osusz, a nastepnie delikatnie masuj rekoma przez
kilka minut, aby zmiekty. Dzieki temu jarmuz bedzie
bardziej delikatny w smaku.

2.Przygotowanie dressingu: W matej miseczce
wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, miod oraz sol
| pieprz.

3.taczenie skfadnikow: W duzej misce potacz jarmuz
Z suszonymi zurawinami i posiekanymi orzechami
wtoskimi. Dodaj przygotowany dressing i doktadnie
wymieszaj.

Podanie:

1. Podanie dania: Filety z indyka pokroj na plastry i
podawaj z pieczonymi ziemniakami oraz satatka z
jarmuzu. Danie mozesz udekorowac $wiezymi
ziotami, np. natka pietruszki.

2.Dodatki: Do dania mozesz podac¢ dodatkowy sos, np.
jogurtowy lub ziotowy, ktéry doskonale uzupetni
smaki.



KREWETKI SWEET & SOUR

e R

Sktadniki:

Na krewetki:

400 g krewetek (oczyszczonych, bez pancerzykow i
ogonkow)

2 tyzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci sodu
1tyzka maki kukurydzianej (lub skrobi
ziemniaczane))

1tyzeczka oleju sezamowego (opcjonalnie)

1 tyzeczka mielonego imbiru

1 zabek czosnku, drobno posiekany

1tyzka oliwy z oliwek

Na sos Sweet & Sour:

3 tyzki octu ryzowego (lub octu jabtkowego)

2 tyzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci sodu
3 tyzki miodu lub syropu klonowego

1/2 szklanki soku z ananasa (najlepiej swiezego)

2 tyzki ketchupu (bez cukru lub o obnizonej
zawartosci cukru)

1tyzeczka maki kukurydzianej rozpuszczonej w 2
tyzkach wody (opcjonalnie, do zageszczenia sosu)
1/2 czerwonej papryki, pokrojonej w paski

1/2 zielonej papryki, pokrojonej w paski

1 srednia marchewka, pokrojona w cienkie plasterki
1 mata cebula, pokrojona w piora

1 szklanka kawatkow ananasa (Swiezego lub z
puszki, w soku wtasnym)

Przygotowanie:
Krewetki:

1.Marynowanie: W misce wymieszaj krewetki z
sosem sojowym, maka kukurydziana, olejem
sezamowym (opcjonalnie), imbirem i
czosnkiem. Odstaw na 15 minut, aby krewetki
przeszty smakiem.

2.Smazenie krewetek: Na duzej patelni rozgrzej
oliwe z oliwek. Smaz krewetki na $rednim ogniu
przez 2-3 minuty z kazdej strony, az beda
rozowe i dobrze usmazone. Wyjmij krewetki z
patelni i odstaw na bok.

Sos Sweet & Sour:

1. Przygotowanie sosu: Na tej samej patelni, na
ktorej smazytes krewetki, dodaj ocet ryzowy,
s0s sojowy, midd, sok z ananasa i ketchup.
Doktadnie wymieszaj i gotuj na srednim ogniu
przez 5 minut, az sos zacznie lekko gestniec.
Jesli sos jest zbyt rzadki, dodaj rozpuszczong
make kukurydziang i gotuj przez kolejne 2
minuty, az sos zgestnieje.

2.Dodanie warzyw: Dodaj pokrojong papryke,
marchewke, cebule i kawatki ananasa do sosu.
Smaz warzywa przez 5-7 minut, az bedg lekko
miekkie, ale nadal chrupigce.

kaczenie:

1.Dodanie krewetek: Wi6z usmazone krewetki z
powrotem na patelnie z sosem i warzywami.
Delikatnie wymieszaj, aby krewetki obtoczyty
sie w sosie. Podgrzewaj przez 2-3 minuty, az
krewetki beda ciepte.

Podanie:

1.Podanie dania: Krewetki Sweet & Sour
podawaj na ciepto, najlepiej z gotowanym
ryzem jasminowym, brazowym ryzem lub
komosa ryzowa. Mozesz takze dodac $wieze
ziofa, np. kolendre, dla dodatkowego smaku.

2.Dodatki: Do dania mozna dodac rowniez
orzechy nerkowca lub sezam do posypania dla
dodatkowej chrupkosci.



KURCZAK W SOSIE BAZYLIOWYM Z

POMIDORKAMI KOKTAJLOWYMI
-

Skfadniki:
Na kurczaka:
e 2 piersi z kurczaka (okoto 400-500 g)
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e SOl i pieprz do smaku
e 1tyzeczka suszonego oregano
Na sos bazyliowy:
e 1szklanka swiezych lisci bazylii
e 1/2 szklanki jogurtu greckiego (lub Smietany
12% dla bardziej kremowego smaku)
e 1/4 szklanki tartego parmezanu
(opcjonalnie)
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e Sok z1/2 cytryny
e 12zabek czosnku
e SOl i pieprz do smaku
Dodatki:
e 200 g pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na potowki
* 1/2 cebuli, pokrojonej w cienkie piora
e 1tyzka oliwy z oliwek
e Swieza bazylia do dekorag;ji

Przygotowanie:
Kurczak:

1. Przygotowanie kurczaka: Piersi z kurczaka umyj, osusz,
a nastepnie lekko rozbij, aby miaty rownomierng grubosc.
Dopraw solga, pieprzem i suszonym oregano.

2.Smazenie: Rozgrzej oliwe z oliwek na patelni na srednim
ogniu. Dodaj posiekany czosnek i smaz przez okoto 1
minute, az zacznie pachnie¢. Dodaj piersi z kurczaka i
smaz z obu stron, po okoto 5-6 minut na strone, az mieso
bedzie ztociste i dobrze wysmazone. Po usmazeniu
zdejmij kurczaka z patelni i odstaw na bok.

Sos bazyliowy:

1. Przygotowanie sosu: W blenderze lub robocie
kuchennym umiesc liscie bazylii, jogurt grecki (lub
smietane), starty parmezan (jesli uzywasz), oliwe z
oliwek, sok z cytryny i zabek czosnku. Zmiksuj na gtadka
mase. Dopraw solg i pieprzem do smaku. Jesli sos jest
zbyt gesty, dodaj odrobine wody lub wiecej oliwy, aby
uzyskac¢ pozadang konsystencje.

Pomidorki koktajlowe:

1. Przygotowanie dodatkow: Na tej samej patelni, na
ktorej smazytes$ kurczaka, dodaj odrobine oliwy z oliwek,
a nastepnie wrzuc¢ pokrojong cebule. Smaz, az cebula
bedzie miekka i lekko ztocista.

2.Dodanie pomidorkéw: Dodaj przekrojone pomidorki
koktajlowe i smaz przez kolejne 2-3 minuty, az zaczng sie
delikatnie rozpadac, ale zachowajg swoja strukture.

kaczenie:

1. Dodanie sosu: Do patelni z cebulg i pomidorkami dodaj
przygotowany sos bazyliowy. Podgrzewaj na niskim ogniu
przez 2-3 minuty, mieszajac, aby skfadniki dobrze sie
potaczyty.

2.taczenie z kurczakiem: Wt6z usmazone piersi z
kurczaka z powrotem na patelnie i delikatnie obtocz je w
sosie. Podgrzewaj przez kolejne 2-3 minuty, az mieso
bedzie dobrze pokryte sosem.

Podanie:

1. Podanie dania: Kurczaka w sosie bazyliowym z
pomidorkami koktajlowymi podawaj na ciepto,
udekorowanego swiezymi liscmi bazylii. Mozna go podac
z ryzem, makaronem petnoziarnistym lub satatka z rukoli.

2.Dodatki: Dobrze sprawdzg sie rowniez grillowane
warzywa lub pieczone ziemniaki jako dodatek do tego
dania.



GNOCCHI Z KREWETKAMI,
CUKINIA 1 POMIDORKAMI

Przygotowanie:
Przygotowanie gnocchi:

Sktadniki:
Na gnocchi:

500 g gotowych gnocchi (mozesz uzyc
pefnoziarnistych lub z batatow dla zdrowszej wersji)
2 tyzki oliwy z oliwek

400 g krewetek (oczyszczonych, bez pancerzykow i
ogonkow)

2 srednie cukinie, pokrojone w pofplasterki

200 g pomidorkow koktajlowych, przekrojonych na
potowki

3 zabki czosnku, drobno posiekane

1tyzeczka suszonego oregano

1tyzeczka suszonego tymianku

Sok z 1/2 cytryny

Swieza bazylia do dekoragji

Sol i pieprz do smaku

Starty parmezan (opcjonalnie, do posypania)

1. Gotowanie gnocchi: W duzym garnku zagotuj wode z odrobing soli. Wrzu¢ gnocchi do wrzacej wody i
gotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, zwykle 2-3 minuty, az wyptyna na powierzchnie. Odcedz i

odstaw na bok.
Przygotowanie krewetek i warzyw:

1.Smazenie krewetek: Na duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek na srednim ogniu. Dodaj krewetki i
smaz przez 2-3 minuty z kazdej strony, az beda rézowe i gotowe. Dopraw sola, pieprzem i sokiem z

cytryny. Wyjmij krewetki z patelni i odstaw na bok.

2.Smazenie cukinii: Na tej samej patelni dodaj pozostata 1 tyzke oliwy z oliwek. Dodaj posiekany czosnek i
smaz przez okoto 1 minute, az zacznie pachnie¢. Nastepnie dodaj pokrojong cukinie i smaz przez 4-5
minut, az stanie sie miekka, ale nadal lekko chrupigca. Dopraw suszonym oregano, tymiankiem, solg i

pieprzem.

3.Dodanie pomidorkéw: Do patelni z cukinig dodaj przekrojone pomidorki koktajlowe. Smaz przez kolejne
2-3 minuty, az pomidory zaczng sie rozpadac i puszczg sok.

Laczenie skladnikow:

1. Dodanie gnocchi: Do patelni z warzywami dodaj ugotowane gnocchi oraz usmazone krewetki. Delikatnie
wymieszaj, aby wszystkie sktadniki dobrze sie pofaczyty i podgrzewaty przez 2-3 minuty na niskim ogniu.

Podanie:

1. Podanie dania: Gnocchi z krewetkami, cukinig i pomidorkami podawaj na ciepto, udekorowane swiezymi
listkami bazylii. Dla dodatkowego smaku mozesz posypac danie startym parmezanem.
2.Dodatki: Danie mozna podac z lekka safatka z rukoli lub mieszanki safat, skropiong oliwg z oliwek i

octem balsamicznym.



o

77 jadlospisow
1500-2500 kcal

1100 infografik

Szybsza edukacja

Artykuly premium

Rozszerzone materiaty

KLIKNL) PO WIECEJ INFORMAC) ~=

PAKIET PREMIUM

idF
a2 9 2 .-
Y'Y L A®

a0¥
vvvvvvvvvvvvvvvvvvv

SAMIETNIK DIETETYKA

10 ebookow
same fakty

Kursy wideo
Na temat odchudzania

Blog bez reklam
Petna koncentracja

na tresci

20 godzin

Kursow wideo

25 godzin

Audiobookow

Dopasowana
dieta



https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=12zl

CO CHCESZ OSIAGNAC?

PRIYTYE  °*,

Ao P

. i & ra L]

Czerwiec 1, 2023 ] W"r*mlen pPrzepis x
Wrapy Satfathki Kanapki Diania z ryzem Dania z makarcnem
Owsianki Dania z kaszg Omlety Smoothie Zupy
Poke Powle Malesniki Desary Dania z kurczakism

Dania z jajkami

@, Omlet cesarski z owocami
jagodowymi

@_ 25 43g. 9g. 534 | |
T bzt ths izl :‘ E

|'-.-*J1a'c-.zul-:a_' przepis... Q

wagl,

@, Pudding zmango i migdatami -
deser

éi"

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

43 21g. 47g. 534

biat. thus. wagl, Kical

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

55 17g. 29g. 534

biat. thas. wagl Kical

@, Placuszki z zielonym groszkiem

e N e KLIKNL) PO WIECE)

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

INFORMAC)I »\\ .



https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=12zl
https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=12zl

