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PIECZONY LOSOS Z GLAZURA
SOJOWO-IMBIROWA

Skiadniki:

e 400 g filetu z tososia (ze skora)

e 20 g sosu sojowego

e 10 g miodu

e 10 g Swiezo startego imbiru

e 5gczosnku (1zabek, drobno
posiekany)

e 10 g soku z cytryny

e 5goliwy z oliwek

e 2 gsezamu do posypania
(opcjonalnie)

e 10 g swiezej kolendry lub natki
pietruszki do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1.Rozgrzej piekarnik do 200°C.
2.W miseczce wymieszaj sos sojowy, miod, starty imbir, czosnek, sok z
cytryny i oliwe z oliwek, tworzac glazure.
3.+ososia utdz na blasze wytozonej papierem do pieczenia, skora do dotu.
Polej go przygotowang glazura, rownomiernie rozprowadzajac ja po
powierzchni ryby.
4 Piecz tososia przez 12-15 minut, az mieso bedzie soczyste, a wierzch
delikatnie skarmelizowany.
5.Po upieczeniu posyp sezamem i swieza kolendra lub pietruszka, jesli
UZywasz.
Sugestia podania:
Podawaj z ryzem petnoziarnistym lub pieczonymi warzywami, aby stworzyc
petnowartosciowy i zbilansowany positek.



KURCZAK W SOSIE MUSZTARDOWYM sktadnikis
Z PUREE Z KALAFIORA Kurczak w sosie musztardowym:

- - e 400 g filetu z piersi kurczaka
- - - ' e 10g iliwy Z olﬁ/vek
e 20 g musztardy Dijon

e 5 g miodu

e 10 g jogurtu naturalnego

e 5gsoku zcytryny

e 2 g swiezo posiekanej natki pietruszki
(opcjonalnie)

e 2g5s0li

e 1g pieprzu czarnego

Puree z kalafiora:
e 500 g kalafiora (swiezy lub mrozony)
e 5gmasta
20 g jogurtu naturalnego
2 g soli
1 g pieprzu biatego
Przygotowanie: 2 g swiezo posiekanego szczypiorku
Kurczak w sosie musztardowym: (opcjonalnie do dekoracji)

1. Filety z kurczaka oczys¢, osusz i dopraw solg oraz pieprzem.

2.Na patelni rozgrzej oliwe, a nastepnie podsmaz kurczaka na srednim ogniu, az bedzie ztoty
| dobrze upieczony (okoto 5-7 minut z kazdej strony).

3.W matej miseczce wymieszaj musztarde, miod, jogurt i sok z cytryny. Gdy kurczak bedzie
gotowy, zmniejsz ogien i dodaj przygotowany sos na patelnie. Podgrzewaj jeszcze przez
okoto 2 minuty, az sos lekko zgestnieje.

4. Pod koniec posyp swieza natka pietruszki, jesli uzywasz.

Puree z kalafiora:

1.Kalafiora podziel na rézyczki i ugotuj w osolonej wodzie do miekkosci (okoto 10-15 minut).

2.0dced? kalafiora i zblenduj na gtadka mase. Dodaj masto, jogurt, sl oraz pieprz biaty i
dobrze wymieszaj.

3.Puree przet6z do miseczki i posyp szczypiorkiem do dekoracji, jesli chcesz.

Sugestia podania:
Podawaj kurczaka w sosie musztardowym z puree z kalafiora. Dla urozmaicenia mozesz dodac
pieczone warzywa lub lekka safatke.




RISOTTO Z KURKAMI | gytadniki:
TYMIANKIEM e 150 g ryzu arborio (do risotto)

200 g swiezych kurek (oczyszczone)

10 g oliwy z oliwek

1 cebula (okoto 50 g, drobno posiekana)
10 g swiezego tymianku (listki) lub 2 g
suszonego tymianku

800 ml bulionu warzywnego
(niskosodowego, goracego)

10 g parmezanu (starty, opcjonalnie)

5 g masta (opcjonalnie dla kremowego
wykonczenia)

2 g soli

1 g pieprzu czarnego

10 g swiezej natki pietruszki do dekorac;ji
(opcjonalnie)

Przygotowanie:

1.Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek, a nastepnie dodaj cebule i smaz na srednim
ogniu, az stanie sie miekka i lekko ztota.

2.Dodaj kurki i smaz je przez okoto 5 minut, az zmiekng. Dopraw delikatnie solg,
pieprzem oraz czescig swiezego tymianku.

3.Wsyp ryz na patelnie i smaz go przez 1-2 minuty, mieszajac, az stanie sie lekko
przezroczysty.

4. Stopniowo wlewaj bulion po jednej chochelce, czekajac, az ryz wchtonie ptyn, zanim
dodasz kolejna porcje. Gotuj na srednim ogniu przez 18-20 minut, regularnie
mieszajac, az ryz bedzie miekki, a konsystencja kremowa.

5.Gdy risotto bedzie gotowe, opcjonalnie dodaj masto i parmezan, mieszajac do
uzyskania kremowej tekstury. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

6.Na koniec posyp pozostatym swiezym tymiankiem oraz natka pietruszki.

Sugestia podania:
Risotto podawaj na ciepto, udekorowane listkami tymianku i natka pietruszki, dla
aromatycznego wykonczenia.



ZAPIEKANKA Z MAKARONEM,
SZPINAKIEM | RICOTTA

Skladniki:
e 200 g petnoziarnistego makaronu penne lub fusilli
e 200 g swiezego szpinaku (lub 100 g mrozonego,
FOZTTIFOZOﬂegO i odsa(czonego)
e 150 g ricotty
e 10 g oliwy z oliwek
1 mata cebula (okoto 50 g, drobno posiekana)
 12z3bek czosnku (okoto 5 g, drobno posiekany)
e 10 g $wiezo startego parmezanu (do posypania)
e 2gsoli
e 1gpieprzu czarnego
e 2 g gatki muszkatotowej (opcjonalnie)
e 10 g Swiezej natki pietruszki do dekoracji
(opcjonalnie)
Przygotowanie:
1. Ugotuj makaron zgodnie z instrukcja na opakowaniu, az bedzie al dente. Odcedz i
odstaw na bok.
2.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i smaz na sSrednim ogniu, az stanie sie
miekka i lekko ztota.
3.Dodaj czosnek i smaz przez kolejne 30 sekund, az zacznie wydziela¢ aromat.
4. Dodaj szpinak i smaz, az zwiednie (jesli uzywasz swiezego). Jesli uzywasz mrozonego,
podsmaz, az bedzie dobrze podgrzany.
5.Dopraw szpinak sola, pieprzem i gatka muszkatotowa, a nastepnie dodaj ricotte.
Doktadnie wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyty.
6.W duzej misce wymieszaj ugotowany makaron z masa szpinakowo-ricottowa.
7.Przetoz wszystko do naczynia zaroodpornego, posyp parmezanem i piecz w
rozgrzanym piekarniku w 180°C przez okoto 15-20 minut, az wierzch bedzie lekko
ztoty.
8.Po upieczeniu posyp swiezg natka pietruszki, jesli uzywasz.
Sugestia podania:
Zapiekanke podawaj na ciepto, najlepiej z lekka satatka z pomidorow lub mieszanka
zielonych lisci.



PIECZONY DORSZ 7
CHERMOULA | KUSKUSEM

Sktadniki:

Pieczony dorsz:

e 400 g filetu z dorsza

e 10 g oliwy z oliwek

e 2gsoli

e 1gpieprzu czarnego

Chermoula:

e 10 g Swiezej kolendry (posiekanej)

e 10 g swiezej natki pietruszki (posiekanej)

e 5goliwy z oliwek

e 10 g soku z cytryny

e 12z3bek czosnku (okoto 5 g, drobno posiekany)

e 5 g swiezego imbiru (drobno posiekanego)

e 2 g mielonego kuminu

e 2 g mielonej kolendry

e 1gstodkiej papryki

e 1gostrej papryki (opcjonalnie)

Kuskus:

e 150 g kuskusu petnoziarnistego

e 200 ml wrzacej wody lub bulionu warzywnego

e 5goliwy z oliwek

e 10 g posiekanych suszonych moreli lub
rodzynek (opcjonalnie)

e 10 g swiezo posiekanej natki pietruszki do
dekoradji

Przygotowanie:
Chermoula:

1.W misce pofacz wszystkie sktadniki
chermouli: kolendre, pietruszke, oliwe,
sok z cytryny, czosnek, imbir, kumin,
mielong kolendre, stodka papryke oraz
ostrg papryke, jesli uzywasz.

2. Wymieszaj, aby powstata aromatyczna
pasta. Dopraw solg i pieprzem do
smaku.

Pieczony dorsz:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C.

2. Filety dorsza natrzyj oliwa, solg i
pieprzem, a nastepnie posmaruj
przygotowang chermoula.

3.Ut0z rybe na blasze wytozonej papierem
do pieczenia i piecz przez 12-15 minut, az
dorsz bedzie miekki i soczysty.

Kuskus:

1. Kuskus wsyp do miski, zalej wrzaca
woda lub bulionem, dodaj oliwe z oliwek,
przykryj i odstaw na 5 minut, az
wchtonie ptyn.

2.Po tym czasie kuskus spulchnij
widelcem. Mozesz dodac posiekane
suszone morele lub rodzynki, aby
wzbogacic smak.

3.Na koniec posyp kuskus swieza natka
pietruszki.

Sugestia podania:

Podawaj pieczonego dorsza z aromatycznym
kuskusem i dodatkiem zielonej sataty lub
warzyw na parze dla petnowartosciowego
positku.



GULASZ Z JAGNIECINY Z Przygotowanie:
WARZYWAMI | KASZA KUSKUS | Gulasz z jagnieciny:

1.W duzym garnku rozgrzej oliwe z
oliwek i dodaj kawatki jagnieciny.
Smaz, az mieso sie zarumieni z kazde;
strony.

2.Dodaj cebule i czosnek, smaz przez
kolejne 3-4 minuty, az cebula stanie sie

miekka.
3.Dodaj marchewke, papryke i cukinie, a

skiadniki: N nastepnie smaz wszystko przez okoto 5
Gulasz z jagnieciny: minut, mieszajac od czasu do czasu.

e 400 g miesa z jagnieciny (pokrojonego w 4. Wlej krojone pomidory z puszki oraz

kostke) bulion warzywny. Dodaj tymianek,
* 15 g oliwy z oliwek rozmaryn, stodka papryke, kumin, sol i
e 1cebula (okoto 50 g, drobno posiekana) pieprz.

e 2 zabki czosnku (okoto 10 g, drobno posiekane)

« 1 marchewka (okolo 100 g, pokrojona w 5.Doprowadz do wrzenia, a nastepnie

zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem

plasterki) |
e 1papryka czerwona (okoto 100 g, pokrojona w na matym ogniu przez okoto 1,5
kostke) godziny, az mieso bedzie miekkie i
* 1cukinia (okoto 150 g, pokrojona w pofplasterki) aromatyczne. W razie potrzeby dodaj
e 400 g pomidorow krojonych z puszki wiecej bulionu.

e 500 ml bulionu warzywnego (niskosodowego)
e 5 g Swiezego tymianku lub 2 g suszonego

e 5gswiezego rozmarynu lub 2 g suszonego

e 2 gstodkiej papryki

Kuskus:
1.W miedzyczasie przygotuj kuskus.
Wsyp kasze do miski, zalej wrzaca

e 2 g kuminu mielonego woda lub bulionem, dodaj oliwe z

e 2gsoli oliwek, przykryj i odstaw na 5 minut.

* 1gpieprzu czarnego 2.Po tym czasie spulchnij kasze
Kuskus: widelcem i posyp natka pietruszki.

e 150 g kaszy kuskus pefnoziarnistej

e 200 ml wrzacej wody lub bulionu warzywnego Podawai oul L %
¢ 5g oIiwy 7 oliwek O0dawadj gulasz Z jagnieciny Z Kaszqd

e 10 g $wiezej natki pietruszki do dekoracji kuskus, dekorujac natkg pietruszki dla
(opcjonalnie) dodatkowej swiezosci i koloru.

Sugestia podania:



PIECZONE WARZYWA Z SEREM Przygotowanie:

HALLOUMI | SOSEM JOGURTOWYM | Pieczone warzywa:

7% RN 1.Rozgrzej piekarnik do 200°C.

2.W misce wymieszaj pokrojone
warzywa z oliwg, sola, pieprzem,
kminem rzymskim i stodka
papryka, aby rownomiernie je
doprawic.

3.Przetoz warzywa na blache
wytozong papierem do pieczenia i

.'kadniki:

Pieczone warzywa: piecz przez 25-30 minut, az beda
e 1 czerwona papryka (okoto 100 g, pokrojona w miekkie i lekko ztociste.
kostke) Ser halloumi:
* 1 cukinia (okoto 150 g, pokrojona w 1.W miedzyczasie rozgrzej sucha
potplasterki)

patelnie grillowa lub zwykig
patelnie. Grilluj plastry halloumi

1 baktazan (okoto 200 g, pokrojony w kostke)
1 marchewka (okoto 100 g, pokrojona w

plasterki) przez 2-3 minuty z kazdej strony,
e 10 goliwy z oliwek az ser bedzie ztocisty i lekko
e 2gsol chrupiacy.
* 1gpieprzu czarnego Sos jogurtowy:

e 2 g mielonego kminu rzymskiego

- , 1.W miseczce wymieszaj jogurt z
* 2 g stodkiej papryki

sokiem z cytryny, czosnkiem,

Ser halloumi:
e 200 g sera halloumi (pokrojonego w plastry, Swiezg mieta lub natka pietruszki,
okoto 1 cm grubosci) sola i pieprzem.
Sos jogurtowy: Sugestia podania:
* 150 g jogurtu naturalnego Pieczone warzywa podawaj z

e 5gsoku zcytryny

* 1zabek czosnku (okoto 5 g, drobno posiekany) wszvstko sosem ioourtowvim. Mozess
* 10 g Swiezej miety lub natki pietruszki y JO8 ym.

(posiekanej) ozdobic¢ swiezymi listkami miety lub
e 1gsoli pietruszki dla dodatkowego aromatu i
* 1gpieprzu czarnego koloru.

grillowanym serem halloumi, polewajac



KURCZAK W SOSIE CURRY Z MLEKIEM
KOKOSOWYM | ANANASEM

Skfadniki:
Kurczak w sosie curry:

e 400 g filetu z piersi kurczaka
(pokrojonego w kostke)

e 10 g oleju kokosowego lub oliwy z
oliwek

e 1 cebula (okoto 50 g, drobno posiekana)

e 12z3bek czosnku (okoto 5 g, drobno
posiekany)

e 1tyzka pasty curry (okoto 15¢g) lub5 g
curry w proszku (mozesz dostosowac
ilos¢ do smaku)

e 200 ml mleka kokosowego

e 100 g ananasa (swiezego lub z puszki,
pokrojonego w kostke)

e 10 g soku z limonki lub cytryny

e 2gsoli

e 1gpieprzu czarnego

10 g swiezej kolendry do dekoracji
(opcjonalnie)

Dodatkowo:
e 150 g ryzu basmati lub jaSminowego

Przygotowanie:
Kurczak w sosie curry:

1.Na patelni rozgrzej olej kokosowy,
dodaj cebule i smaz jg na srednim
ogniu, az bedzie miekka i lekko
ztocista.

2.Dodaj czosnek i paste curry lub
proszek curry. Podsmazaj przez
okotfo 1 minute, az aromat przypraw
stanie sie intensywny.

3.Dodaj pokrojonego kurczaka i smaz
g0 przez 5-7 minut, az bedzie lekko
ztoty z kazdej strony.

4. Wlej mleko kokosowe i dodaj
ananasa. Dopraw solg i pieprzem.
Gotuj na matym ogniu przez okoto
10-15 minut, az sos lekko zgestnieje,
a kurczak bedzie migkki i soczysty.

5.Na koniec dodaj sok z limonki lub
cytryny dla rownowagi smaku.
Dobrze wymieszaj.

Ryz:

1.W miedzyczasie ugotuj ryz zgodnie z
instrukcjami na opakowaniu, az
bedzie miekki i puszysty.

Sugestia podania:

Podawaj kurczaka w sosie curry z
mlekiem kokosowym i ananasem na
gorgcym ryzu, udekorowanego swiezymi
listkami kolendry.



LASAGNE Z CUKINIA, RICOTTA | guadniki
SOSEM POMIDOROWYM Lasagne:

e 2 srednie cukinie (okoto 400 g, pokrojone w
cienkie plastry wzdtuz)
e 200 g ricotty
e 200 g mozzarelli (startej lub pokrojonej w plastry)
e 5 gswiezej bazylii do dekoracji (opcjonalnie)
e 5goliwy z oliwek
e 2gsoli
e 1g pieprzu czarnego
Sos pomidorowy:
e 400 g pomidorow krojonych z puszki (lub
swiezych, obranych i posiekanych)
e 1 cebula (okoto 50 g, drobno posiekana)
e 1z3bek czosnku (okoto 5 g, drobno posiekany)
e 10 g oliwy z oliwek
e 2 g suszonego oregano
* 2 gsuszonej bazylii
e 2gsoli
Przygotowanie: e 1g pieprzu czarnego

Sos pomidorowy:

1.W rondlu rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i smaz na srednim ogniu, az bedzie miekka i lekko
ztocista.

2.Dodaj czosnek i smaz przez okoto 1 minute.

3.Wlej pomidory krojone, dopraw oregano, bazylia, solg i pieprzem. Gotuj na matym ogniu przez okoto
15 minut, az sos zgestnieje. Na koniec mozna lekko zblendowac sos, aby uzyskac gtadka
konsystencje (opcjonalnie).

Lasagne:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C.

2. Plastry cukinii posmaruj lekko oliwg z oliwek, posol i odstaw na kilka minut, aby puscity sok. Odsacz
nadmiar wilgoci papierowym recznikiem.

3.W naczyniu zaroodpornym wytdz cienkg warstwe sosu pomidorowego, nastepnie uktadaj na
przemian warstwy cukinii, ricotty, sosu pomidorowego i mozzarelli. Powtorz warstwy, konczac sosem
pomidorowym i posypujac wierzch mozzarella.

4. Piecz w piekarniku przez 25-30 minut, az ser sie roztopi i lekko zrumieni, a lasagne bedzie goraca.

Sugestia podania:
Przed podaniem udekoruj lasagne swiezymi listkami bazylii. Danie mozna podawac z lekka satatka z
rukoli i pomidorkéw koktajlowych.




PIECZONA POLEDWICZKA Przygotowanie:
WIEPRZOWA Z SOSEM SLIWKOWYM | pieczona poledwiczka:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C.

2. Poledwiczke natrzyj oliwg z oliwek, posyp
sola, pieprzem, rozmarynem i
tymiankiem. Wmasuj przyprawy w mieso.

3.Rozgrzej patelnie na srednim ogniu |
obsmaz poledwiczke ze wszystkich stron
na ztoty kolor (okoto 2-3 minuty z kazdej
strony).

44 Przetoz poledwiczke na blaszke do
pieczenia i piecz w piekarniku przez 15-20
minut, az mieso bedzie soczyste, a

Skfadniki: wewnetrzna temperatura osiagnie okoto
Pieczona poledwiczka: 63°C (dla $rednio wypieczonego miesa).
e 400 g poledwiczki wieprzowe Po upieczeniu odstaw poledwiczke na

e 10 g oliwy z oliwek kilka minut, aby "odpoczeta” przed

e 2gsoli pokrojeniem.

e 1g pieprzu czarnego Sos sliwkowy:

e 2 g suszOnego rozmarynu 1.W rondelku wymieszaj sliwki, sok

e 2 g suszonego tymianku pomaranczowy, wode, ocet balsamiczny,

miod, cynamon, sol i pieprz.
2.Gotuj na matym ogniu przez okoto 10-15

minut, az sliwki zmiekng, a sos zgestnieje.
Jesli wolisz gtadsza konsystencje,
zblenduj sos na gtadko lub lekko rozgniec
widelcem.

Sugestia podania:

Podawaj pieczong poledwiczke pokrojong w

Sos sliwkowy:
e 150 g sliwek (Swiezych lub suszonych,
bez pestek, pokrojonych w kawatki)
e 100 ml soku pomaranczowego
e 50 ml wody
e 11yzka octu balsamicznego (okoto 10 g)
e 5gmiodu (opcjonalnie, jesli sos ma by¢

stodszy) - . t
e 1gcynamonu |I3.aS ry, po eW&Jc".gC.JE} aroma ycznym .SOS.em
g soli sliwkowym. Danie idealnie komponuje sie z

kasza jaglang lub puree z batatéw oraz

e 1g pieprzu czarnego . .
gotowanymi warzywami na parze.
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wagl,

@, Pudding zmango i migdatami -
deser
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@, Makaron z tososiem i szpinakiem
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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

