10 DOSKONALYCH KOLACG)I

KREWETKI W SOSIE CURRY Z
MLEKIEM KOKOSOWYM
| ol AT,

¢

Mleko kokosowe

Pomidorki
koktajlowe

raie | i
&

2 e
5 J\

Imbir Papryka

/APIEKANKA ZIEMNIACZANA
Z BOCZKIEM | CEBULA

Pasta curry

Boczek wedzony

~“ Fe

N

Ser zotty

_____

#,\..,Oliwa z oliwek Cebula



KURCZAK PO INDYJSKU Z
MASLEM ORZECHOWYM

Piers z kurczaka Pomidory z puszki

—

Mleko kokosowe  Masto orzechowe

! Imbir Garam masala

PIECZONY L0OSOS Z SOSEM
CHRZANOWYM | KASZA JAGLANA

Oliwa z oliwek



GULASZ Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI
NA MLEKU KOKOSOWYM

- Piers z kurczaka Mleko kokosowe

Pomidbry koktajlowe Cebula

RISOTTO Z SZPARAGAMI

Oliwa z oliwek Cebula



PIECZONE WARZYWA Z SEREM
HALLOUMI | ZIOLAMI

Oliwa z oliwek Baktazan

STEK Z POLEDWICY WOLOWE)J
Z MASLEM ZIOLOWYM

Sol i pierz

Rozmaryn

{ u I&, |

Tymianek Czosnek



KURCZAK W SOSIE CURRY Z
DYNIA | SZPINAKIEM

e ~ %
< ¥
s = A\
i h
X
i‘ i 2
8
-

Imbir |

Pasta curry

PIECZONA PIERS Z INDYKA Z
SOSEM ZURAWINOWYM

=
4

Oliwa z oliwek  Sok pomaranczowy



Od dzi$ znajdziesz nas w:

Download on the

App Store

«

GET ITON
. Google Play

Wiecej info na www.motywator.tv



KREWETKI W SOSIE CURRY Z  sktadniki:

MLEKIEM KOKOSOWYM e 300 g krewetek (oczyszczonych i
obranych)

e 200 ml mleka kokosowego

e 150 g pomidorow koktajlowych,
przekrojonych na pot

e 100 g papryki (najlepiej czerwonej),

) pokrojonej w paski

e 50 g cebuli, pokrojonej w kostke

|« 10 g $wiezego imbiru, startego

|« 5g pasty curry (mozna zwiekszyc ilos¢

~ wedtug preferenciji)

e 10 g oleju kokosowego lub oliwy z oliwek

e 5 gczosnku, posiekanego

e 2 gkurkumy

e 50l i pieprz do smaku

e sok z pofowy limonki

e garsc¢ swiezej kolendry do dekoradji

Sposob przygotowania:
1.Na patelni rozgrzej olej kokosowy, dodaj cebule, czosnek oraz imbir.
Podsmazaj przez okoto 3 minuty, az sktadniki beda miekkie.
2.Dodaj paste curry i kurkume, a nastepnie smaz przez okoto minute, az
przyprawy sie uwolnig.
3.Wrzuc papryke oraz pomidory koktajlowe i smaz przez okoto 3-4 minuty,
az warzywa lekko zmiekna.
4. Dodaj mleko kokosowe, a nastepnie dopraw solg i pieprzem. Gotuj na
matym ogniu przez 5 minut.
5.Dodaj krewetki i gotuj przez kolejne 3-5 minut, az beda rozowe i
ugotowane.
6.Na koniec skrop sokiem z limonki i udekoruj swiezg kolendra.
Podawaj z ryzem jasminowym lub brazowym, aby wzbogacic danie w
dodatkowy btonnik. Smacznego!



ZAPIEKANKA ZIEMNIACZANA Z

1.R

Skladniki:

BOCZKIEM |1 CEBULA

______

Sposob przygotowania: .

ozgrzej piekarnik do 180°C.

600 g ziemniakow, pokrojonych
w cienkie plasterki

100 g boczku wedzonego,
pokrojonego w cienkie paski
150 g cebuli, pokrojonej w piorka
150 ml jogurtu greckiego lub
smietany 12%

50 g sera zottego, startego

10 g oliwy z oliwek

5 g Swiezego tymianku lub
rozmarynu, posiekanego

sol i pieprz do smaku

2. Ziemniaki obgotuj przez 5-7 minut w osolonej wodzie, aby zmiekty,

a
3.N

e sie nie rozpadaty. Odcedz je i odstaw.
a patelni rozgrzej oliwe, dodaj boczek i smaz, az bedzie

chrupiacy. Dodaj cebule i smaz przez kolejne 3-4 minuty, az sie
zeszkli.

4. W miseczce wymieszaj jogurt grecki lub Smietane z sola, pieprzem i
ziotami.

5.W naczyniu do zapiekania utoz warstwami ziemniaki, boczek z
cebula i sos jogurtowy, posypujac co druga warstwe odrobing
sera.

6.Na wierzchu zapiekanki ut6z reszte sera i wstaw do piekarnika na
25-30 minut, az zapiekanka sie zarumieni.

Podawaj z satatka ze Swiezych warzyw. Smacznego!



KURCZAK PO INDYJSKU Z  skiadniki:
MASIEM ORZECHOWYM * 400 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke

* 200 g pomidorow z puszki (lub swiezych,
obranych i pokrojonych)

150 ml mleka kokosowego

50 g masta orzechowego (najlepiej bez soli i
cukru)

100 g cebuli, drobno posiekane;

10 g Swiezego imbiru, startego

5 g czosnku, posiekanego

5 g przyprawy curry

3 g garam masali

2 g kurkumy

1 g chili w proszku (opcjonalnie, jesli lubisz
pikantne)

10 g oleju kokosowego lub oliwy z oliwek
sol i pieprz do smaku

* Swieza kolendra do dekoracji

Sposob przygotowania:
1.Na patelni rozgrzej olej kokosowy i dodaj cebule, czosnek oraz
imbir. Podsmazaj przez okotfo 3 minuty, az sktadniki beda
miekkie.
2.Dodaj przyprawy: curry, garam masale, kurkume i chili. Smaz
nrzez minute, az przyprawy uwolnig aromat.
3.Dodaj kurczaka i smaz przez 5-7 minut, az mieso sie zarumieni.
4. Dodaj pomidory oraz mleko kokosowe, doktadnie wymieszaj, a
nastepnie dodaj masto orzechowe. Gotuj na matym ogniu przez
10-15 minut, az sos zgestnieje, a kurczak bedzie miekki.
5.Dopraw solg i pieprzem do smaku.
Podawaj z ryzem basmati i udekoruj swieza kolendra. Smacznego!




PIECZONY L0OSOS Z SOSEM
CHRZANOWYM | KASZA JAGLANA

Skfadniki:

e 400 g filetu z tososia (bez skory)

e 150 g kaszy jaglane;

e 150 g jogurtu greckiego

e 15 g chrzanu (najlepiej Swiezo
startego lub gotowego, bez

3 dodatkow)

7 e 10 g soku z cytryny

\ e 10 g oliwy z oliwek

e 5 g swiezego koperku, posiekanego

e sol i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C. tososia dopraw sola,
pieprzem oraz skrop oliwg z oliwek i sokiem z cytryny. Utoz
g0 na blaszce wytozonej papierem do pieczenia i piecz
przez 15-20 minut, az bedzie soczysty i lekko
zarumieniony.

2.W miedzyczasie ugotuj kasze jaglang w osolonej wodzie
wedtug instrukcji na opakowaniu, az bedzie miekka i
puszysta. Po ugotowaniu odcedz jq i odstaw.

3.Przygotuj sos chrzanowy: w miseczce wymieszaj jogurt
grecki z chrzanem, koperkiem, sola i pieprzem do smaku.

4 ¥ ososia podawaj na ciepto z kasza jaglana i polej sosem
chrzanowym lub podaj sos jako dodatek.



GULASZ Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI ¢ 0 4oy

NA MLEKU_ KOKOSOWYM e 400 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke
- e 200 ml mleka kokosowego
* 150 g cukinii, pokrojonej w kostke
* 150 g papryki (najlepiej czerwona lub zétta),
pokrojonej w kostke
e 100 g marchewki, pokrojonej w plasterki
. * 100 g pomidorow koktajlowych,
v - przekrojonych na pot
N8 * 50 gcebuli, pokrojonej w kostke
S0 7 e 10 g $wiezego imbiru, startego
e 5 g czosnku, posiekanego
©- e 5gcurry w proszku
e 2 gkurkumy
* 10 goliwy z oliwek lub oleju kokosowego
e solipieprz do smaku
* Swieza kolendra lub natka pietruszki do
dekoragji

Sposob przygotowania:
1.Na duzej patelni lub w garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj cebule,
czosnek oraz imbir i smaz przez 3-4 minuty, az bedg miekkie i
aromatyczne.
2.Dodaj kurczaka, dopraw sola, pieprzem, curry oraz kurkuma. Smaz przez 5-
7 minut, az mieso lekko sie zarumieni.
3.Dodaj marchewke i smaz przez kolejne 3 minuty, a nastepnie dodaj cukinie,
papryke i pomidory koktajlowe. Wszystko razem wymieszaj.
4. Wlej mleko kokosowe i gotuj na matym ogniu przez 15-20 minut, az
warzywa beda miekkie, a sos zgestnieje.
5.Dopraw do smaku solg i pieprzem. Na koniec udekoruj posiekang kolendra
lub natka pietruszki.
Podawaj z ryzem bragzowym lub komosa ryzowa dla dodatkowej dawki
btonnika. Smacznego!



RISOTTO Z SZPARAGAMI |
KOZIM SEREM sktadniki
L]

e 200 g ryzu arborio (do risotto)

e 200 g zielonych szparagdw, pokrojonych
na kawatki (zachowaj gtowki osobno)

e 100 g koziego sera, pokruszonego

e 800 ml bulionu warzywnego (cieptego)

100 g cebuli, drobno posiekane;

e 10 g oliwy z oliwek

e 10 g masta (opcjonalnie)

e 20 ml biatego wina (opcjonalnie)

e solipieprz do smaku

e Swieza natka pietruszki do dekoragji

Sposb przygwania:
1.Na duzej patelni rozgrzej oliwe i dodaj cebule. Podsmazaj przez 3-4
minuty, az cebula sie zeszKkli.
2.Dodaj ryz arborio i mieszaj przez 1-2 minuty, az kazde ziarenko ryzu
pokryje sie oliwg i stanie sie lekko przezroczyste. Wlej biate wino i gotuj,
az odparuje.
3.Stopniowo dolewaj bulion (po jednej chochli), mieszajac od czasu do
czasu, az ryz wchtonie ptyn. Kontynuuj, az ryz bedzie miekki, ale nadal al
dente (zajmie to okoto 15-20 minut).
4, W potowie gotowania dodaj pokrojone szparagi (gtowki dodaj na ostatnie
5 minut gotowania, by zachowaty chrupkosc).
5.Gdy ryz bedzie gotowy, dodaj pokruszony kozi ser i delikatnie wymieszaj.
Dopraw do smaku solg i pieprzem.
6.Udekoruj Swieza natka pietruszki przed podaniem.
Podawaj na ciepto, cieszac sie kremowg konsystencja i swiezym smakiem
szparagow. Smacznego!



PIECZONE WARZYWA Z
SEREM HALLOUMI | ZIOEAMI i

- ® 7 * 200 g sera halloumi, pokrojonego w plastry

= XA A e 200 g cukinii, pokrojonej w potplasterki

* 150 g papryki (czerwona i zotta), pokrojonej
w paski

* 150 g baktazana, pokrojonego w kostke

* 100 g pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na pot

* 100 g czerwonej cebuli, pokrojonej w piorka

* 2 zabki czosnku, posiekane

* 10 g oliwy z oliwek

e 5 g sSwiezego rozmarynu lub tymianku
(ewentualnie mieszanka ziot
prowansalskich)

N * 5ol i pieprz do smaku

Tl . : * Swieza natka pietruszki lub bazylia do

Sposob przygotowania: dekoraci

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C.

2.W duzej misce wymieszaj cukinie, papryke, baktazana, pomidorki
koktajlowe i cebule. Dodaj oliwe z oliwek, czosnek, swieze ziota oraz
sol i pieprz do smaku. Wszystko doktadnie wymieszaj.

3.Przetoz warzywa na blache wytozona papierem do pieczenia i piecz
przez 25-30 minut, az beda miekkie i lekko przypieczone.

4 W miedzyczasie rozgrzej patelnie grillowa (lub zwykta) i grilluj plastry
halloumi przez 1-2 minuty z kazdej strony, az beda ztociste.

5.Wyciagnij pieczone warzywa z piekarnika, utdz na nich plastry
halloumi i udekoruj $wieza natka pietruszki lub bazylia.

Podawaj na ciepto, idealnie smakuje solo lub z dodatkiem

petnoziarnistego pieczywa. Smacznego!




STEK Z POLEDWICY WOLOWEJ

Z MASLEM ZIOLOWYM skfadniki:

e 2 steki z poledwicy wotowej (okoto 150-
200 g kazdy)

e 5ol morska i swiezo mielony pieprz do
smaku

e 10 g oliwy z oliwek lub oleju z awokado
do smazenia

Masto ziotowe:

e 30 g masta (najlepiej o temperaturze
pokojowej)

e 5 g Swiezego rozmarynu, posiekanego

e 5 g swiezego tymianku, posiekanego

e 5 gswiezej pietruszki, posiekane;

e 2 gczosnku, przeciSnietego przez praske

e szczypta solii pieprzu

" ‘-l ||

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie masta ziolowego: W miseczce potacz masto z rozmarynem,
tymiankiem, pietruszka, czosnkiem, sola i pieprzem. Doktadnie wymieszaj i uformuj
w rulon, owin folig spozywczg i schtodz w lodéwce przez 15-20 minut.
2.Przygotowanie stekow: Steki wyjmij z lodowki na okoto 20 minut przed
smazeniem, aby osiagnety temperature pokojowa. Delikatnie posol i popieprz z
obu stron.
3.Smazenie stekow: Na patelni rozgrzej oliwe na wysokim ogniu. Gdy bedzie bardzo
goraca, potoz steki i smaz przez 2-3 minuty z kazdej strony dla uzyskania stopnia
wysmazenia medium rare (czas smazenia dostosuj wedtug preferencji stopnia
wysmazenia). Po usmazeniu zdejmij steki z patelni i pozwol im odpoczac przez 5
minut.
4. Podanie: Na gorgce steki potoz plasterek schtodzonego masta ziotowego, ktore
zacznie sie topic¢ pod wptywem ciepta miesa.
Podawaj steki z satatkg z sezonowych warzyw lub pieczonymi batatami. Smacznego!



KURCZAK W SOSIE CURRY Z

DYNIA | SZPINAKIEM Sktadniki:
pa = e 400 g piersi z kurczaka, pokrojonej w

kostke

e 200 g dyni, pokrojonej w kostke

e 100 g swiezego szpinaku

e 200 ml mleka kokosowego

e 100 g cebuli, drobno posiekane;

e 10 g swiezego imbiru, startego

e 5gczosnku, posiekanego

e 10 g czerwonej pasty curry (lub wiecej, jesli
lubisz pikantne dania)

e 10 g oliwy z oliwek lub oleju kokosowego

_ e solipieprz do smaku

— . e swieza kolendra do dekoracji

Sposob przygotowania:

1.Na duzej patelni lub w garnku rozgrzej oliwe i dodaj cebule, czosnek
oraz imbir. Podsmazaj przez 3-4 minuty, az cebula sie zeszkli i uwolni
aromat.
2.Dodaj paste curry i smaz przez okoto minute, aby przyprawy uwolnity
aromaty.
3.Dodaj kawatki kurczaka, dopraw solg i pieprzem, a nastepnie smaz przez
5-7 minut, az mieso lekko sie zarumieni.
4. Dodaj dynie i wlej mleko kokosowe. Wymieszaj wszystko i gotuj na
matym ogniu przez 15 minut, az dynia bedzie miekka.
5.Dodaj swiezy szpinak i gotuj jeszcze przez 2-3 minuty, az szpinak
zwiednie.
6. Dopraw do smaku solg i pieprzem, jesli potrzeba.
Podawaj z ryzem jasminowym lub basmati, dekorujac swiezga kolendra.
Smacznego!




PIECZONA PIERS Z INDYKA Z

SOSEM ZURAWINOWYM
Skfadniki:
e 400 g piersi z indyka
10 g oliwy z oliwek
5 g Swiezego rozmarynu, posiekanego
5 g Swiezego tymianku, posiekanego
sol i pieprz do smaku
/S0s zurawinowy:
'« 100 g $wiezej lub mrozonej zurawiny
e 50 ml soku pomaranczowego (Swiezo
wycisnietego)
e 15 g miodu lub syropu klonowego
e szczypta cynamonu (opcjonalnie)
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Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie piersi z indyka: Rozgrzej piekarnik do 180°C. Piers z
indyka natrzyj oliwg z oliwek, posyp sola, pieprzem, rozmarynem i
tymiankiem. Utoz na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.

2. Pieczenie: Piecz piers z indyka przez 25-30 minut lub do momentu, az
mieso osiggnie wewnetrzng temperature okoto 75°C i bedzie soczyste.
Po wyjeciu z piekarnika pozostaw indyka na kilka minut, aby
odpoczat.

3. Przygotowanie sosu zurawinowego: \W matym rondelku potacz
zurawine, sok pomaranczowy i miod. Gotuj na matym ogniu przez
okofo 10 minut, az zurawina zacznie sie rozpadac, a sos zgestnieje. Na
koniec dodaj cynamon, jesli lubisz delikatng nute korzenna.

4. Podanie: Pokroj piers z indyka na plastry i polej sosem zurawinowym.

Podawaj z pieczonymi warzywami lub lekka satatka z rukoli. Smacznego!
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