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ZYOCISTE KOTLECIKI Z
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KROKIETY GYROS
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ORIENTALNA UCZTA suadnik

e 600-700 g piersi z kurczaka (ok. 2 duze lub 3 mate)

e 2duzejajka

e 5 tyzek maki orkiszowej (lub petnoziarnistej)

e 1tyzeczka stodkiej papryki

e 1tyzeczka ziaren sezamu (opcjonalnie)

e 3 tyzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli

e 2 z3bki czosnku

e 3 tyzki stodkiego sosu chili

o 1tyzka swiezo wycisnietego soku z limonki (lub
cytryny)

e 3tyzki keczupu bez dodatku cukru

 3tyzki ptynnego miodu

e 1/2 tyzki cukru kokosowego

 1tyzeczka oleju sezamowego (lub roslinnego)

o Swiezy szczypiorek do dekoracji

 Olej roslinny o wysokiej temperaturze dymienia (np.

Przygotowanie: rzepakowy) do smazenia
1. Przygotowanie kurczaka:

o Pokroj piersi z kurczaka na mate, wygodne kawatki - tak, aby byty na jeden kes. Dopraw sol3 i
pieprzem z obu stron.
2.Panierka:
o Wymieszaj make z papryka w proszku.
o W drugiej misce rozbettaj jajka.
3.Smazenie:
o Rozgrzej olej na patelni, ale ogranicz jego ilos¢ - zamiast gtebokiego smazenia, mozesz zastosowac
metode ptytkiego smazenia. Zanurz kawatki kurczaka w jajku, a nastepnie obtocz w mace.
o Smaz z obu stron, az beda ztociste i chrupigce. Po usmazeniu przetoz kawatki na talerz wytozony
recznikiem papierowym lub na kratke, aby odsaczy¢ nadmiar ttuszczu.
4.80s:
o W miseczce wymieszaj sos sojowy, stodki sos chili, sok z limonki, miod, keczup, cukier kokosowy, olej
sezamowy oraz przecisniety przez praske czosnek.
o Na tej samej patelni, na ktérej smazytes kurczaka, rozgrzej sos, doprowadzajac go do lekkiego
wrzenia.
5.kaczenie:
o Dodaj kawatki kurczaka do sosu i doktadnie je wymieszaj, aby byty rownomiernie obtoczone. Posyp
sezamem i smaz jeszcze chwile, aby sos lekko sie zredukowat.
6.Podanie:
o Serwuj kurczaka z ulubionym rodzajem ryzu - jasminowym, basmati lub brazowym - albo z
makaronem ryzowym. Catos¢ udekoruj swiezo posiekanym szczypiorkiem.




MEKSYKANSKA FIESTA W

. Sktadniki:
ROZKACH e 400 g miesa mielonego z indyka lub chude;
wotowiny
 1/2 puszki czerwonej fasoli (odsaczonej i
przeptukanej)

e 1/2 czerwonej papryki
e 1/2 szklanki kukurydzy (swiezej lub z puszki,
bez cukru)
e 1 mala cebula
e 150 g passaty pomidorowej bez dodatku cukru
e 8 pefnoziarnistych mini tortilli
e 100 g sera zottego o obnizonej zawartosci
ttuszczu
e Tjajko
e Przyprawy: sol, pieprz, papryka stodka,
papryka ostra, szczypta kuminu
Przygotowanie: e Opcjonalnie: Swieza kolendra do dekoracji
1. Przygotowanie farszu:
o Na patelni rozgrzej odrobine oliwy z oliwek. Mieso mielone dopraw solg, pieprzem, stodka papryka,
ostra papryka oraz szczypta kuminu. Podsmazaj na Srednim ogniu, az mieso sie zarumieni.
o W tym czasie posiekaj cebule i pokroj papryke w drobng kostke. Na osobnej patelni podsmaz cebule,
a po kilku minutach dodaj papryke. Chwile podsmazaj, nastepnie wrzu¢ kukurydze i fasole. Catosc
dus na matym ogniu przez 2-3 minuty.
o Pofacz warzywa z miesem, dodaj passate pomidorowa i wymieszaj. Smaz jeszcze przez 5 minut, az
farsz zgestnieje.
2.Przygotowanie rozkow:
o Mini tortille przekroj na pot. Kazda potdéwke zwin w rozek, zabezpieczajac brzegi wykataczka.
o Ser z0tty zetrzyj na tarce.
3.Nadziewanie:
o Na dno kazdego rozka wsyp odrobine sera. Nastepnie wypetnij farszem, lekko ugniatajac, i na
wierzchu ponownie posyp serem.
4 Pieczenie:
o Rozki utdz na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Posmaruj ich wierzch roztrzepanym jajkiem
dla ztocistego koloru i posyp odrobing sera.
o Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 15 minut, az ser sie roztopi, a tortille stang sie
chrupiace.
5.Podanie:
o Po wyjeciu z piekarnika usun wykataczki i udekoruj rozki $wiezg kolendrg. Podawaj na ciepto z
ulubionymi dodatkami, takimi jak jogurt naturalny, guacamole czy salsa.




GORSKI BUKIET SMAKU

Skfadniki:

e 400 g fileta z kurczaka (mozna zastapic
indykiem dla Izejszej wers;ji)

e 80 g petnoziarnistego makaronu (np.
penne, fusilli lub farfalle)

 1opakowanie swiezej rukoli (ok. 100 g)

e 3tyzki dzemu zurawinowego bez
dodatku cukru

e 150 g serka wedzonego (np. oscypka lub
podobnego)

e Przyprawy: sol, pieprz, 1tyzeczka
papryki stodkiej, 1tyzeczka przyprawy
gyros

e 11yzka oliwy z oliwek

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kurczaka:
o Filet z kurczaka pokroj w drobng kostke. Dopraw sola, pieprzem, papryka
stodka i przyprawa gyros. Podsmaz na rozgrzanej patelni z odrobing oliwy, az
bedzie ztocisty i soczysty.
2.Makaron:
o Ugotuj petnoziarnisty makaron wedtug instrukcji na opakowaniu. Po
ugotowaniu przeptucz zimng wodg i odstaw do przestygniecia.
3.Serek wedzony:
o Serek wedzony pokrdj w plastry lub drobng kostke. Podsmaz na suchej
patelni, az lekko sie zarumieni i stanie sie delikatnie ciagnacy.
/4, Kompozycja satatki:
o Na duzych talerzach lub potmiskach roztéz rukole jako baze. Na wierzch
dodaj przestudzony makaron, kawatki kurczaka i podsmazony serek.
5.Wykonczenie:
o Catosc udekoruj kleksami dzemu zurawinowego, ktory doda wyrazistego
smaku.



ZtOCISTE QUESADILLAS -
MEKSYKANSKA ROZKOSZ

Skladniki:

* / petnoziarniste tortille

e 1duza piers kurczaka (ok. 200 g)

4 tyzki sosu salsa (najlepiej o niskiej
zawartosci cukru)

* 120 g sera cheddar o obnizonej zawartosci
ttuszczu

* 1/2 zielonej papryki

* Przyprawy: sol, pieprz, 1tyzeczka mieszanki
przypraw ,,Grill Meksykanski” lub domowe;j
mieszanki (papryka stodka, ostra, oregano,
kumin)

* 11yzka oliwy z oliwek

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kurczaka:

o Piers kurczaka lekko rozbij ttuczkiem, aby rownomiernie sie usmazyta. Przypraw sola,
pieprzem i mieszanka ,Grill Meksykanski”. Na patelni rozgrzej odrobine oliwy i smaz
kurczaka z obu stron, az bedzie ztocisty i soczysty. Po usmazeniu odstaw na chwile,
a nastepnie pokroj w cienkie paski lub kostke.

2.Przygotowanie sktadnikow:

o Zielong papryke pokrdj w drobng kostke, a ser cheddar zetrzyj na tarce.

3.Kompozycja quesadillas:

o Na potowie kazdej tortilli rozsmaruj 1 tyzke sosu salsa. Ut6z kawatki kurczaka, posyp
papryka i startym serem. Ztoz tortille na pot, delikatnie dociskajac.

4t. Smazenie:

o Posmaruj wierzch kazdej tortilli odrobing oliwy za pomoca pedzelka. Smaz na
rozgrzanej patelni grillowej lub zwyktej, az tortilla stanie sie ztocista i chrupiaca, a
ser w srodku sie roztopi. Mozesz rowniez uzy¢ piekarnika - piecz przez ok. 5 minut w
temperaturze 180°C.

5.Podanie:

o Pokroj quesadillas na tréjkaty i podawaj na ciepto z dodatkami, takimi jak

guacamole, jogurt naturalny czy wiecej salsy.
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SPRING ROLLS Z KURCZAKIEM  skiadniki:

Na spring rolls:
e 2 srednie marchewki
1 czerwona papryka
1 duzy ogorek
 1/4 matej gtowki kapusty (np. pekinskiej lub biafej)
o Kilka listkow swiezej kolendry
e 6 arkuszy papieru ryzowego
e 250 g piersi z kurczaka
¢ 11yzeczka oleju roslinnego (np. rzepakowego)
e 2 tyzeczki skrobi ziemniaczanej lub kukurydzianej
* 1/2 tyzeczki kuminu
e SOl i pieprz do smaku
Na sos orzechowy:
e 2 fyzki masta z nerkowcow lub masta orzechowego
100%
e 2 tyzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli
 11tyzka miodu lub 2 tyzki brazowego cukru
e 2 tyzki soku z cytryny lub limonki
e 2 tyzeczki sezamu
e 1-2 tyzki wody (do uzyskania odpowiednie;
konsystenciji)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kurczaka:

o Piersi z kurczaka pokrdj w cienkie paski. Wymieszaj z kuminem, skrobig ziemniaczang, solg i
pieprzem.

o Na patelni rozgrzej tyzeczke oleju i smaz kurczaka na srednim ogniu, az bedzie ztocisty i dobrze
usmazony. Odstaw do ostygniecia.

2.Przygotowanie warzyw:

o Marchewke i ogorka pokroj w cienkie stupki, papryke w paski, a kapuste w cienkie wstazki.

3.Przygotowanie sosu orzechowego:

o Wszystkie sktadniki sosu (masto z nerkowcow, sos sojowy, miod, sok z cytryny, sezam i wode)
umiesc w stoiku. Zakrec i energicznie potrzasnij, az powstanie gtadki sos. Jesli sos jest zbyt gesty,
dodaj odrobine wiecej wody.

4. Zwijanie spring rolls:

o Wypetnij szerokie naczynie ciepta woda. Namocz arkusz papieru ryzowego przez 10-15 sekund, az
stanie sie elastyczny.

o Na srodku namoczonego arkusza utoz rownomiernie warzywa, kawatki kurczaka i kilka listkow
kolendry.

o Zawin boki papieru do $rodka, a nastepnie zwin catos¢ w roladke, zaczynajac od dolnej krawedzi.
Powtorz z kolejnymi arkuszami.

5.Podanie:
o Spring rolls podawaj swieze, w towarzystwie sosu orzechowego do maczania.



KURCZAK W SEODKO- | przygotowanie:
PIKANTNEJ PANIERCE 1. Kurczak w chrupiacej panierce:

o Mieso z udek kurczaka pokréj w rowng
kostke. Dopraw solg i pieprzem.

o Przygotuj 3 miseczki: do pierwsze;
wsyp make ziemniaczang, do drugie;
roztrzep jajka, a w trzeciej wymieszaj
make petnoziarnista z papryka i
suszonym czosnkiem.

o Kawatki kurczaka obtaczaj kolejno w
mace ziemniaczanej, jajku, a na koncu

Skladniki (3-4 porcje):

Kurczak: w mieszance z maka petnoziarnista.
e 450 g miesa z udek kurczaka (bez kosci i o Smaz na rozgrzanej patelni z
skory) minimalng iloscia oleju, obracajac
: ;é:k'[:eprz do smaku kawatki, az beda ztociste i chrupiace.
. 4iyJ2ki maki ziemniaczanej Odsacz z nadmiaru ttuszczu na
e 4 tyzki maki petnoziarnistej (zamiast reczniku papierowym.
pszennej) 2.Przygotowanie sosu:
* 1lyzeczka stodkiej papryk o W miseczce wymieszaj wszystkie

1/2 tyzeczki suszonego czosnku 0 : .
"1/ iy | SUSZOTIES L sktadniki sosu: stodki sos chili, ocet
* 1tyzka oleju roslinnego (do smazenia w

mniejszej ilosci thuszczu) ryzowy, olej sezamowy, sos sojowy,
Sos: ketchup, miéd i czosnek.
e 2tyzki stodkiego sosu chili 3. Potaczenie kurczaka z sosem:
e 11yzka octu ryzowego lub soku z cytryny o Na patelni rozgrzej przygotowany sos,

2 tyzki oleju sezamowego : : . : , :
iy. e 8 . az zacznie delikatnie bulgotac. Dodaj
2 tyzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci

soli usmazone kawatki kurczaka i mieszaj
e 3 tyzki ketchupu bez dodatku cukru przez 2-3 minuty, az panierka wchtonie
e 2 tyzki miodu czes¢ sosu, a mieso zostanie nim
e 3zabki czosnku (przecisniete przez praske) réwnomiernie pokryte.
Dodatkowo: .
e Sezam do posypania 4. Serwowanie:
e Posiekany szczypiorek o Podawaj kurczaka na ugotowanym
o Ugotowany ryz (np. brazowy, dla zdrowszej ryzu, posypujac sezamem i Swiezym

wersji) szczypiorkiem.



ZYOCISTE KOTLECIKI Z

KURCZAKA Z WARZYWNA NUTA
Skladniki (na okoto 10 kotlecikow):

e 2 piersi z kurczaka (ok. 500 g)
e 1jajko (rozmiar L)
e 80 g sera z0ttego o obnizonej zawartosci
ttuszczu, startego na duzych oczkach
e 1tyzka maki ziemniaczanej (lub
kukurydzianej)
 1/2 Sredniej cukinii, startego na duzych
oczkach (odsaczonej z nadmiaru wody)
e 1/2 czerwonej papryki, drobno pokrojonej
\ @ e 3/4 tyzeczki soli himalajskie]
e 1/2 tyzeczki $wiezo mielonego pieprzu
Przygotowanie: * 1/2 tyzeczki stodkiej papryki
1.Przygotowanie masy miesnej:
o Piersi z kurczaka drobno posiekaj nozem lub zmiel w malakserze.
o Dodaj starte jajko, make ziemniaczana, ser zotty, odsaczona cukinie oraz
pokrojona papryke.
o Dopraw solg, pieprzem i stodka papryka. Wszystkie sktadniki doktadnie
wymieszaj, az masa stanie sie jednolita.
2. Formowanie kotlecikow:
o Blache do pieczenia wytdz papierem do pieczenia.
o tyzka naktadaj porcje masy, formujac niewielkie kotleciki. Utz je w
odstepach, aby sie nie stykaty podczas pieczenia.
3.Pieczenie:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C z funkcjg termoobiegu.
o Piecz kotleciki przez okoto 30 minut, az bedg ztociste i lekko chrupiace.
4. Podanie:
o Podawaj z ulubionymi dodatkami, np. lekka satatka, puree ziemniaczanym

lub sosem jogurtowym z ziotami.




KLOPSIKI W POMIDOROWYM

SOSIE Z FASOLKA

R

Skladniki:

Na klopsiki:

500 g mielonego miesa z indyka lub chudej
wieprzowiny

1jajko (rozmiar L)

1 kromka petnoziarnistego chleba (namoczonego w
wodzie lub mleku)

1 mata cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, przecisniete przez praske
1tyzeczka majeranku

1/2 tyzeczki stodkiej papryki

Sol i pieprz do smaku

2 tyzki otrebdw pszennych (zamiast butki tartej do
obtaczania)

1tyzka oliwy z oliwek (do smazenia)

Na sos i warzywa:

500 g fasolki szparagowe;j

1 puszka krojonych pomidorow (400 g)

1 mata cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, przecisniete przez praske

1/2 tyzeczki ostrej papryki w proszku

1tyzeczka stodkiej papryki w proszku

1/2 tyzeczki wedzonej papryki

Sol, pieprz i szczypta cukru do smaku

1/4 szklanki wody (opcjonalnie)

swiezy koperek lub natka pietruszki do dekoragiji

Przygotowanie:

1. Fasolka szparagowa:

o Umyj fasolke, odetnij koncowki i gotuj w
osolonej wodzie przez okoto 10-15 minut, az
bedzie miekka, ale wcigz jedrna. Odcedz i
odstaw.

2.Klopsiki:

o Namocz kromke chleba w mleku lub wodzie,
a nastepnie odcisnij.

o W misce potacz mieso mielone, jajko,
odcisniety chleb, posiekang cebule,
przecisniety czosnek, majeranek, stodka
papryke, sol i pieprz. Doktadnie wymieszaj,
aby uzyskac jednolitg mase.

o Zwilzonymi dtonmi formuj mate klopsiki.
Obtocz je w otrebach pszennych.

o Na patelni rozgrzej oliwe i smaz klopsiki z
kazdej strony, az beda ztociste. Odtoz je na
talerz.

3.S0s pomidorowy:

o Na tej samej patelni podsmaz posiekang
cebule na ztoty kolor. Dodaj przecisniety
czosnek, stodka, ostra i wedzong papryke.
Chwile smaz, aby uwolnic¢ aromat przypraw.

o Dodaj pomidory z puszki, dopraw solg,
pieprzem i odrobing cukru. W razie potrzeby
dodaj troche wody. Gotuj na matym ogniu
przez 5 minut.

4. kaczenie skfadnikow:

o Do sosu dodaj usmazone klopsiki i dus pod
przykryciem przez 4-5 minut, aby przeszty
smakiem.

o Dodaj ugotowang fasolke szparagowg i
delikatnie wymieszaj. Poddus jeszcze przez
2-3 minuty.

5.Podanie:

o Przed podaniem posyp danie swiezo
posiekanym koperkiem lub natkg pietruszki.
Podawaj z ulubionymi dodatkami, np.
ziemniakami, kasza jaglang lub ryzem.



GRECKA INSPIRACIJA -
KROKIETY GYROS

Skladniki:
Na nalesniki:
e 1szklanka maki petnoziarnistej
e 1szklanka mleka (mozna uzy¢ napoju roslinnego,
np. owsianego)
e 1/2 szklanki wody gazowane;
e 2jajka
e Szczypta soli
e 1tyzeczka oliwy (do smazenia, zamiast oleju)
Na farsz:
e 500 g fileta z kurczaka, pokrojonego w paski
2 tyzki przyprawy gyros (najlepiej domowej, bez
konserwantow)
e 1czerwona papryka, pokrojona w kostke
e 1cebula, pokrojona w piorka
e 200 g pieczarek, pokrojonych w plasterki
e 1/2 szklanki kukurydzy konserwowej
(odsaczone))
e 100 g sera zottego o obnizonej zawartosci
ttuszczu, startego
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e Solipieprz do smaku
Na panierke:
e 2jajka
e 1szklanka otrebow pszennych lub ptatkow
owsianych (zmiksowanych na drobng panierke)

Przygotowanie:
1. Nalesniki:

o W misce wymieszaj make petnoziarnista,
mleko, wode gazowang, jajka i sol, az
uzyskasz gtadkie ciasto.

o Smaz cienkie nalesniki na dobrze rozgrzane;
patelni z odrobing oliwy. Gotowe nalesniki
odstaw do ostygniecia.

2.Farsz:

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Wrzu¢
kurczaka, dopraw go przyprawa gyros i
smaz na ztoty kolor.

o Dodaj cebule, papryke i pieczarki. Smaz, az
warzywa beda miekkie, ale wciaz jedrne.

o Na koniec dodaj kukurydze, sl i pieprz.
Wymieszaj farsz i odstaw do przestygniecia.

3.Zawijanie krokietow:

o Na srodku kazdego nalesnika utoz porcje
farszu i posyp startym serem.

o Zwin boki nalesnika do srodka, a nastepnie
zroluj w ciasnego krokieta.

4. Panierowanie i pieczenie/smazenie:

o Obtocz krokiety w roztrzepanych jajkach, a
nastepnie w przygotowanej panierce z
otrebow lub ptatkdéw owsianych.

o Mozesz krokiety upiec w piekarniku
(zdrowsza opcja): utoz je na blasze
wytozonej papierem do pieczenia i piecz w
200°C przez 15-20 minut, az stang sie
ztociste. Alternatywnie, smaz je na patelni
na niewielkiej ilosci oliwy, obracajac co
kilka minut.

5.Podanie:

o Serwuj na goraco z ulubionym sosem -
swietnie pasuje domowy sos tzatziki, jogurt
czosnkowy lub lekko pikantny sos
pomidorowy.



KOPYTKOWY RAJ Z KURCZAKIEM W\ 4oiti (na 3-4 porcje):

KREMOWYM POMIDOROWYM SOSIE  mieso i sos:

e 2 filety z piersi kurczaka (ok. 500 g)

e 1tyzeczka stodkiej papryki (4 g)

e 1/4 tyzeczki ostrej papryki

e 1tyzeczka suszonych pomidorow z czosnkiem (4 g)

e 1srednia cebula (ok. 80 g), drobno posiekana

e 2 zabki czosnku (6 g), przecisniete przez praske

e 2 garscie pomidorkow koktajlowych (ok. 350 g),
pokrojonych na potowki

e 2 tyzeczki koncentratu pomidorowego (35 g)

e 2/3 szklanki wody (150 ml)

e 1/2 szklanki Smietanki 18% (100 g)

e SOl i pieprz do smaku

e 1tyzka oliwy z oliwek (10 g)

Dodatki:

e 1 opakowanie kopytek ziemniaczanych (500 g) -
najlepiej petnoziarnistych lub domowych

e 1tyzka tartego sera grana padano (10 g)

e 1tyzka posiekanej natki pietruszki (12 g)

e . o a0
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Przyotowhhi'e:
1. Kurczak:

o Filety kurczaka pokroj w paski lub kostke. Rozgrzej oliwe na duzej patelni i podsmaz
mieso na $rednim ogniu, az bedzie ztociste. Dopraw papryka stodka i ostra.

2.Warzywa i sos:

o Do podsmazonego kurczaka dodaj posiekang cebule i przecisniety przez praske
czosnek. Smaz przez 2-3 minuty, az cebula zmieknie.

o Dodaj pomidorki koktajlowe (lub sparzone i obrane ze skorki pomidory) oraz
koncentrat pomidorowy. Dopraw sola, pieprzem i suszonymi pomidorami z
czosnkiem. Wymieszaj i smaz jeszcze chwile.

3.S0s i kopytka:

o Wlej wode i Smietanke, mieszajac, aby potaczyc skfadniki. Gdy sos zacznie delikatnie
bulgotac, dodaj kopytka. Gotuj wszystko na matym ogniu przez 5-7 minut, az kopytka
beda miekkie i dobrze nasacza sie sosem. Jesli sos stanie sie zbyt gesty, dolej
odrobine wody.

4. Wykonczenie:

o Na koniec dodaj posiekana natke pietruszki i delikatnie wymieszaj. Posyp danie

startym grana padano, aby podkreslic kremowy smak sosu.



PAKIET PREMIUM

77 jadlospisow
1500-2500 kcal

1100 infografik

Szybsza edukacja

Artykuly premium

Rozszerzone materiaty

pAMIETNIK DIETETYHA
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Kursy wideo
Na temat odchudzania

Blog bez reklam
Petna koncentracja

na tresci

20 godzin

Kursow wideo

25 godzin

Audiobookow

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