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AROMATYCZNY RYZ Z INDYKIEM

W POMIDOROWYM SOSIE Sktadniki (3 porcje):
e Ryz brazowy lub basmati-100 g

e Cebula - 1sztuka (ok. 100 g)

e Czosnek -2 zabki (ok. 10 g)

e Papryka czerwona - 1/2 sztuki (ok. 100 g)

e Pieczarki - 6 sztuk (ok. 120 g)

e Mieso mielone z indyka - 200 g

e Pomidory krojone z puszki - 1 opakowanie
(400 g)

e Koncentrat pomidorowy - 2 tyzeczki (20 g)

e Bulion drobiowy (najlepiej domowy) - 1,5
szklanki (375 ml)

e Tarty ser mozzarella light - 40 g

e Olej rzepakowy - 11tyzka (10 g)

e Sol, pieprz, ostra i stodka papryka, bazylia,
oregano — do smaku

Sposob przygotowania:

1.Na duzej patelni rozgrzej tyzke oleju rzepakowego. Zeszklij cebule pokrojona w
drobng kostke, dodaj przecisniety przez praske czosnek, pokrojong papryke i
pieczarki w plasterki. Podsmazaj warzywa przez 5-7 minut, az zmiekng i
delikatnie sie zarumienia. Przet6z na talerz.

2.Na tej samej patelni podsmaz mieso mielone z indyka, doprawiajac sola,
pieprzem, papryka ostra i stodka, bazylig oraz oregano. Mieszaj, az mieso
rownomiernie sie przyrumieni.

3.Do podsmazonego miesa dodaj wczesniej przygotowane warzywa, suchy ryz oraz
pomidory z puszki i koncentrat pomidorowy. Wlej bulion, doktadnie wymieszaj i
zagotuj.

4. Gotuj na matym ogniu pod przykryciem przez okofo 30 minut, az ryz wchtonie
bulion i stanie sie miekki. Od czasu do czasu zamieszaj, aby nic nie przywarto do
dna.

5.Na koniec dopraw danie do smaku i posyp startym serem mozzarella. Przykryj
pokrywka na kilka minut, aby ser sie roztopit i nadat potrawie kremowe;
konsystenciji.



KOLOROWY RYZ Z KURCZAKIEM g 4iki 2 porcie):
| CH RUP|ACYM| WARZYWAMI e Ryz brazowy lub basmati - 100 g (1/2

szklanki)
e Piers$ z kurczaka - 1 sztuka (ok. 250 g)
e Papryka czerwona - 1 sztuka (ok. 150 g)
e Marchewka - 2 sztuki (ok. 150 g)
e Zielony groszek mrozony - 6 tyzek (ok.

90 g)
e Cebula - 1sztuka (ok. 100 g)
e Czosnek - 3 zabki (ok. 15 g)
e Olej rzepakowy - 2 tyzki (20 g)
e SOl, pieprz, papryka wedzona, oregano,
3 kurkuma - do smaku
2 | 'y e Swieza natka pietruszki lub szczypiorek
Sposob przygotowania: - do dekoracji

e Przygotowanie ryzu:
Ugotuj ryz w osolonej wodzie, stosujac proporcje 1:2 (1 czes¢ ryzu na 2 czesci wody). Gotuj na matym
ogniu przez ok. 15 minut (ryz bragzowy wymaga nieco wiecej czasu, ok. 25 minut). Po ugotowaniu odcedz
| odstaw.

e Marynata do kurczaka:
Piers z kurczaka pokroj w cienkie paski. Dopraw sola, pieprzem, papryka wedzong, odrobing kurkumy
oraz oregano. Dodaj 1tyzeczke oleju rzepakowego, wymieszaj i odstaw do lodéwki na 20-30 minut
(opcjonalnie).

e Smazenie kurczaka:
Na duzej patelni rozgrzej tyzke oleju i usmaz kurczaka na ztoty kolor, mieszajac, aby rownomiernie sie
zarumienit. Gotowe mieso przetoz na talerz.

 Warzywa:
Na tej samej patelni rozgrzej pozostata tyzke oleju. Zeszklij pokrojona w drobng kostke cebule. Dodaj
plasterki czosnku i smaz jeszcze przez 1-2 minuty, pilnujac, by sie nie przypality. Nastepnie dorzuc
startg na grubych oczkach marchewke, pokrojong w cienkie paski papryke i groszek. Podsmazaj
warzywa przez 5-7 minut, az delikatnie zmiekng, zachowujac przy tym chrupkosc.

e L3aczenie sktadnikow:
Do warzyw dodaj ugotowany ryz i kurczaka. Wymieszaj wszystko dokfadnie, dopraw do smaku solg i
pieprzem. Podgrzewaj jeszcze przez chwile, aby smaki sie potaczyty.

e Serwowanie:
Natdz potrawe na talerze lub do miseczek, udekoruj swieza natka pietruszki lub posiekanym
szczypiorkiem. Podawaj od razu, cieszac sie petnig kolorow i aromatow.




RYZ Z KURCZAKIEM | WARZYWAM| W  Skiadniki (4 porcje):

e 200 g ryzu petnoziarnistego lub basmati
AROMATYCZNYCH PRZYPRAWACH o 1tyzka oliwy z oliwek + 1-2 tyzki do smazenia kurczaka
g = -  1wieksza piers z kurczaka (ok. 250 g)
: e 1/2 czerwonej papryki
e 1/2 70ttej papryki
* 1/2 zielonej papryki
e 1-2 dojrzate pomidory (lub 200 g pomidorow krojonych
z puszki)
e 1mata cebula
e 2 z3abki czosnku
o 1/2 tyzeczki soli
e 1/2 tyzeczki czarnego pieprzu
* 1 puszka czerwonej fasoli (fasola wraz z zalewa)
e 250 ml goracego bulionu drobiowego lub warzywnego
o 1tyzeczka wedzonej papryki
* 1/2 tyzeczki pieprzu cayenne lub ostrej papryki
T & o 1/2tyzeczki kminu rzymskiego
 1/2 tyzeczki sproszkowanej kolendry
e Przyprawy do kurczaka: po szczypcie soli, pieprzu,
wedzonej papryki, pieprzu cayenne i kminu rzymskiego
e Swieza natka kolendry lub pietruszki do dekoragji

Sposob przygotowania:

e Przygotowanie warzyw:
Papryki, pomidory, cebule i czosnek pokrdj w drobng kostke. Odtéz na bok, aby byty gotowe do uzycia.

e Warzywa i ryz:
Na patelni rozgrzej tyzke oliwy z oliwek. Zeszklij cebule, a nastepnie dodaj kolorowe papryki. Smaz warzywa,
az lekko zmiekna, po czym dodaj pokrojone pomidory. Dus przez 3-4 minuty, az powstanie aromatyczny sos.
Nastepnie wsyp suchy ryz i delikatnie podsmaz przez minute, mieszajac. Wlej goracy bulion, dopraw sola,
pieprzem, wedzong papryka, pieprzem cayenne, kminem rzymskim i kolendra w proszku. Wymieszaj, przykryj
pokrywka i du$ na matym ogniu przez czas podany na opakowaniu ryzu, mieszajac co kilka minut.

* Dodanie fasoli:
Na 5-7 minut przed koncem gotowania wlej do ryzu zawartosc puszki fasoli wraz z zalewa. Delikatnie
wymieszaj i kontynuuj duszenie pod przykryciem, az ryz stanie sie miekki i wchtonie caty ptyn.

e Kurczak:
W miedzyczasie pokroj piers z kurczaka w kostke. Dopraw przyprawami (sol, pieprz, wedzona papryka, pieprz
cayenne, kmin rzymski), wymieszaj i podsmaz na drugiej patelni z odrobing oliwy na zfoty kolor.

e Laczenie skfadnikow:
Do ugotowanego ryzu z warzywami dodaj podsmazonego kurczaka. Delikatnie wymieszaj, aby skfadniki
potaczyty sie w jedng aromatyczng catosc.

e Serwowanie:
Gotowe danie posyp posiekang swieza kolendra lub natka pietruszki. Podawaj na ciepto jako
pefnowartosciowy positek.



AROMATYCZNY RYZ SMAZONY

Z WARZYWAMI | JAJKIEM Sktadniki (4 porcje):
* 250 g ryzu petnoziarnistego lub jasminowego
* 13rednia cebula (ok. 100 g)
* 2 marchewki (ok. 150 g)
* 4 z3bki czosnku (ok. 20 g)
* 1szklanka mrozonego groszku (ok. 150 g),
rozmrozonego przed uzyciem
* 4jajka (rozmiar L)
e 2 tyzki masta klarowanego lub oliwy z oliwek
* 3 tyzki ciemnego sosu sojowego (najlepie;j
niskosodowego)
* 1tyzeczka oleju sezamowego
e Zielona cebulka do posypania
| e SOl pieprz - do smaku
Sposob przygotowania: * Olej do smazenia
e Przygotowanie ryzu:
Ugotuj ryz wedtug instrukcji na opakowaniu, najlepiej dzien wczesniej, aby zyskat odpowiednia sypkosc.
Jesli gotujesz na swiezo, po ugotowaniu roztdz ryz na ptaskiej powierzchni, aby szybciej ostygt.
e Smazenie warzyw:
Na duzej patelni rozgrzej niewielka ilos¢ oleju. Podsmaz drobno posiekang cebule i marchewke pokrojong w
drobna kostke. Smaz przez okoto 6-8 minut, az warzywa stang sie miekkie i lekko zrumienione. Dodaj
przecisniety przez praske czosnek i smaz kolejne 1-2 minuty, mieszajac, aby czosnek sie nie przypalit.
e Dodanie ryzu i groszku:
Do warzyw dodaj ostudzony ryz oraz rozmrozony groszek. Smaz catos¢ na srednim ogniu przez okoto 4-5
minut, az sktadniki sie pofacza i ryz stanie sie lekko chrupiacy.
e Przygotowanie jajek:
Whij jajka do miseczki, dopraw szczypta soli i pieprzu, a nastepnie roztrzep widelcem. Na osobnej patelni
rozgrzej 1tyzke masta klarowanego i wlej jajka. Smaz, delikatnie mieszajac, az sie zetng, ale pozostang
kremowe.
e Laczenie skiadnikow:
Przet6z przesmazone jajka do patelni z ryzem i warzywami. Dodaj olej sezamowy, sos sojowy oraz pozostata
tyzke masta klarowanego. Wszystko doktadnie wymieszaj i smaz jeszcze przez 2-3 minuty, aby smaki sie
potaczyty.
e Serwowanie:
Gotowy ryz przetdz na talerze i posyp posiekang zielong cebulka. Podawaj od razu, aby cieszyc sie petnig
aromatu i smaku.
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KREMOWE RISOTTO Z KURCZAKIEM, Sktadniki (2 porcje):
WARZYWAMI | NUTA KURKUMY e 3/4 szklanki ryzu arborio (lub innego, np.

brazowego risotto dla zdrowszej wersji)

e 1/2 matej cebuli (ok. 50 g)

e 1/2 czerwonej papryki

e 1/2 z0ttej papryki

e 1/2 matej cukinii (ok. 150 g)

e 1 filet z kurczaka (ok. 200 g)

e 2 73bki czosnku

e 1tyzka oliwy z oliwek + 1 tyzeczka masta
klarowanego

o 1 pfaska tyzeczka kurkumy

e 1/2 tyzeczki curry

e 2 tyzki posiekanej natki pietruszki

e 1-2 cienkie plastry sera cheddar light lub
parmezanu

e 1/2 szklanki $mietanki 18% (lub mleczka
kokosowego dla |zejszej wers;ji)

e Solipieprz - do smaku

Sposob przygotowania:

e Gotowanie ryzu:
Ugotuj ryz arborio zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, ale w lekko osolonej wodzie. Jesli uzywasz bragzowego
ryzu, przygotuj go wczesniej, poniewaz wymaga dtuzszego gotowania.

e Przygotowanie kurczaka:
Pokroj filet z kurczaka w drobng kostke, dopraw sola i pieprzem. Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek i
podsmaz mieso na ztoty kolor.

e Warzywa:
Do podsmazonego kurczaka dodaj drobno posiekang cebule i smaz razem, az cebula sie zeszkli. Nastepnie
dodaj pokrojone w wieksza kostke papryki i smaz przez 3-5 minut, az zmiekng. Na koncu dodaj cukinie
pokrojong w potplasterki i smaz kolejne 3-4 minuty, mieszajac od czasu do czasu.

e Laczenie sktadnikow:
Do warzyw i kurczaka dodaj ugotowany ryz. Wlej potowe $mietanki (lub mleczka kokosowego), dodaj masto
klarowane, przecisniety przez praske czosnek, kurkume i curry. Dopraw solg i pieprzem wedtug uznania.
Przykryj patelnie i du$ na matym ogniu przez 5 minut, az smaki sie pofacza.

» Kremowe wykonczenie:
Wlej pozostatg czes¢ smietanki, dodaj ser cheddar (lub parmezan) i mieszaj, az ser sie rozpusci i stworzy
kremowy sos.

e Wykonczenie i podanie:
Na koncu dodaj posiekana natke pietruszki, delikatnie wymieszaj i ewentualnie dopraw do smaku. Podawaj od
razu, cieszac sie aksamitnym risotto petnym aromatu i $wiezosci.



KREMOWY RYZ KOKOSOWY Z
OWOCAMI I NUTA CYNAMONU  gypadniki (2 porcie):
| 100 g ryzu jasminowego lub arborio (do
risotto, dla kremowej konsystencji)
e 400-500 ml mleka kokosowego (najlepiej
light dla Izejszej wersji)
e Szczypta soli
e Szczypta cynamonu
- e 2 garscie jagod (Swiezych lub mrozonych)
e 1banan
e Wiorki kokosowe lub ptatki kokosowe -
do dekoragji
e Opcjonalnie: 1-2 tyzki erytrolu, ksylitolu,
Sposob przygotowania: miodu lub cukru (do smaku)
e Gotowanie ryzu:
W garnku zagotuj mleko kokosowe z dodatkiem szczypty soli. Dodaj ryz i
gotuj na matym ogniu, mieszajac co jakis czas, aby zapobiec przywieraniu.
e Dodawanie mleka:
Gdy ryz wchtonie wiekszosc ptynu, ale nadal jest twardawy, dolewaj
stopniowo wiecej mleka kokosowego, kontynuujac gotowanie na matym
ogniu. Proces ten potrwa okoto 20-25 minut, az ryz stanie sie miekki |
kremowy.
e Banany i sfodycz:
Na 5 minut przed koncem gotowania dodaj pokrojonego w plasterki banana,
delikatnie mieszajac. Jesli danie nie jest wystarczajaco stodkie, dodaj erytrol,
ksylitol, midd lub cukier, dopasowujac do wtasnych upodoban.
e Podanie:
Gotowy ryz przetdz do miseczek. Posyp szczypta cynamonu, udekoruj

swiezymi jagodami oraz wiorkami lub ptatkami kokosowymi.




KREMOWY PUDDING RYZOWY sktadniki (4 porcje):
Z WANILIA | CYNAMONEM e 125 g ryzu (najlepiej jasminowego lub do

risotto)

e 300 ml wody

e 600 ml mleka (mozesz uzy¢ napoju
roslinnego, np. migdatowego, dla Izejszej
wersji)

e 1tyzka maki ziemniaczanej (rozmieszane;
w 2 tyzkach mleka)

e 40 g cukru (lub erytrolu/ksylitolu dla
zdrowszej wersji)

e 1tyzka cukru waniliowego lub 1/2
tyzeczki pasty waniliowej

e Szczypta cynamonu

Sposob przygotowania: e Opcjonalnie: ziarenka z laski wanilii
e Gotowanie ryzu:

Ryz doktadnie optucz pod biezaca woda, aby usuna¢ nadmiar skrobi. W garnku zagotuj 300 ml
wody, wsyp ryz i gotuj na matym ogniu przez okoto 15 minut, az woda zostanie wchfonieta.

e Dodawanie mleka:
Wlej 500 ml mleka do garnka z ryzem i doktadnie wymieszaj. Doprowadz do wrzenia, zmniejsz
ogien i gotuj na matym ogniu przez kolejne 20 minut, mieszajac co kilka minut, aby zapobiec
przypaleniu.

e Zageszczanie i doprawianie:
W osobnym naczyniu wymieszaj pozostate 100 ml mleka z maka ziemniaczang. Dodaj do ryzu wraz
z cukrem, cukrem waniliowym i cynamonem. Jesli uzywasz laski wanilii, przetnij ja wzdtuz, wyjmij
ziarenka i dodaj do puddingu (lub uzyj pasty waniliowej).

e Zagotowanie:
Catos¢ ponownie zagotuj, stale mieszajac, aby uniknac grudek. Zmniejsz ogien i gotuj jeszcze przez
5 minut, az pudding osiagnie pozadang konsystencije.

* Regulacja konsystenciji:
Jesli lubisz bardziej puszysty pudding, gotuj odrobine dtuzej, stale mieszajac. Jesli wolisz kleisty i
kremowy - zdejmij garnek z ognia wczesniej.

e Serwowanie:
Pudding przet6z do miseczek, posyp cynamonem i opcjonalnie udekoruj owocami, widrkami
kokosowymi lub orzechami. Podawaj ciepty lub schtodzony.




ARANCINI Z MOZZARELLA NA skfadniki (na okoto 10 sztuk):

AROMATYCZNYM SOSIE POMIDOROWYM Do arancini:

e 1srednia cebula (ok. 100 g)
e 4 tyzki masta klarowanego (lub oliwy z oliwek)
e 300 gryzu arborio (lub innego do risotto)
e 1100 ml goracego bulionu (warzywnego lub
drobiowego)
e 70 g parmezanu, drobno startego
* 10 matych kulek mozzarelli (ok. 100 g)
e 2jajka
e 4 tyzki butki tartej (lub drobno zmielonych
migdatow dla zdrowszej wersji)
e Olej do smazenia
Do sosu pomidorowego:
e 1 puszka pomidoréw (400 g)
e 12z3bek czosnku
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e Szczypta soli, pieprzu i bazylii (opcjonalnie)
Sposob przygotowania: e 2 t{yzki startego parmezanu (do podania)
1. Przygotowanie risotto:

o Cebule drobno posiekaj. W szerokiej patelni rozpusc 2 tyzki masta klarowanego. Zeszklij cebule na matym
ogniu, uwazajac, by sie nie zrumienitfa.

o Dodaj ryz i smaz, mieszajac, az stanie sie szklisty. Wlej pot szklanki goragcego bulionu, mieszajac, az ptyn
zostanie wchtoniety. Kontynuuj dolewanie bulionu porcjami, az ryz bedzie miekki i kremowy (ok. 20-30
minut).

o Na koniec dodaj pozostate masto i parmezan, wymieszaj, a nastepnie odstaw do ostygniecia.

2.Formowanie kulek:

o Do ostudzonego risotto dodaj jedno jajko i 2 tyzki butki tartej, mieszajac, az masa stanie sie zwarta.
Zwilzonymi dtonmi formuj kulki o wielkosci orzecha wtoskiego, w srodku kazdej umieszczajac kulke
mozzarelli.

o Kazda kulke obtocz najpierw w roztrzepanym jajku, a nastepnie w butce tarte;.

3.Smazenie:

o Rozgrzej olej w gtebokim garnku lub frytkownicy do temperatury ok. 180°C. Smaz arancini partiami, az bedg

ztociste i chrupiace. Po usmazeniu odsacz je na papierowym reczniku.
4. Sos pomidorowy:

o W blenderze zmiksuj pomidory z czosnkiem i oliwg. Przypraw sola, pieprzem i ewentualnie bazylig. Wlej sos
na dno naczynia zaroodpornego.

5.Zapiekanie:

o Na sosie ut6z usmazone arancini i wstaw do piekarnika nagrzanego do 180°C na 10 minut, aby nabraty
dodatkowej gtebi smaku.

6.Podanie:
o Podawaj gorace, posypane $wiezo startym parmezanem. Mozesz udekorowac danie listkami swiezej bazylii.




AROMATYCZNE PALKI Z KURCZAKA sktadniki (4 porcje):

PIECZONE NA RYZU Z WARZYWAMI  yrczak i marynata:

e 8 pafek z kurczaka (bez skory)
3 tyzki oleju rzepakowego
2 tyzki soku z cytryny
1tyzka sosu sojowego (moze byc¢ niskosodowy)
2 tyzeczki stodkiej papryki
1/2 tyzeczki mielonej kolendry
1/2 tyzeczki soli
e 1tyzeczka suszonego czosnku
Ryz:
e 250 gryzu (basmati lub jasminowego dla wiekszej
aromatycznosci)
e 3 szklanki wody (750 ml)
e 40 g masta (lub oleju kokosowego dla zdrowszej wers;ji)
e 1 ptaska tyzeczka curry
e 1/2 tyzeczki kurkumy
e 3z3bki czosnku, przecisniete przez praske
e Szczypta soli
Dodatkowo:
e 3/4 szklanki pokrojonej w kostke marchewki
e 3/4 szklanki mrozonego groszku

1.Przygotowanie marynaty:

o W miseczce potacz wszystkie sktadniki marynaty. Patki z kurczaka doktadnie natrzyj marynata,
umies¢ w zamykanym pojemniku i wstaw do lodéwki na minimum 1 godzine, a najlepiej na cata
noc, aby mieso dobrze przeszto smakami.

2.Przygotowanie ryzu:

o Na dnie duzego naczynia zaroodpornego (ok. 38x22 cm) rownomiernie rozprowadz surowy ryz.

o W rondelku zagotuj wode z mastem, curry, kurkuma, przecisnietym czosnkiem i szczypta soli.
Gorgcym wywarem zalej ryz w naczyniu zaroodpornym. Dodaj marchewke i groszek, delikatnie
wymieszaj z ryzem.

3.Uktadanie kurczaka:
o Na wierzchu ryzu ut6z zamarynowane patki z kurczaka.
4 Pieczenie:

o Wstaw naczynie do piekarnika nagrzanego do 180°C (gdra-dot) i piecz przez okoto 60 minut bez
przykrycia. W trakcie pieczenia patki delikatnie sie zarumienia, a ryz wchtonie wszystkie
aromatyczne soki z kurczaka.

5.Podanie:

o Gotowe danie podawaj od razu, najlepiej z dodatkiem swiezych ziét, np. posiekanej natki

pietruszki lub koperku.



KREMOWY KOKOSOWY RYZ 7
MAI?I"GO'I NUTA WANILII Sktadniki (2 porcje):

»

e 100 g ryzu basmati (lub jasminowego
dla bardziej intensywnego aromatu)

e 450 ml mleka (mozesz uzyc napoju
kokosowego dla gtebszego smaku)

e 30 g wiorkow kokosowych

e 10 g ptatkow migdatow (opcjonalnie)

e 1dojrzate mango

e Erytrytol lub inny stodzik - do smaku

e 1skyr waniliowy (lub jogurt naturalny
z kroplg ekstraktu waniliowego)

pos prygotowai:’ |
1. Gotowanie ryzu:

o Do garnka wsyp ryz i zalej go mlekiem. Gotuj na matym ogniu, mieszajac
co kilka minut, aby zapobiec przypaleniu. Gotuj do momentu, az ryz
wchtonie mleko i stanie sie miekki, okoto 15-20 minut.

2.Przygotowanie dodatkow:

o Na suchej patelni podpraz wiorki kokosowe wraz z ptatkami migdatow, az
nabiorg ztocistego koloru. Uwazaj, aby ich nie przypalic - mieszaj caty
czas.

o Mango obierz, oddziel migzsz od pestki i pokroj w drobna kostke.

3.Doprawianie ryzu:

o Do gotowego ryzu dodaj tyzke uprazonych wiorkow kokosowych i dostodz
erytrytolem wedtug uznania. Doktadnie wymieszaj, aby smaki sie
potaczyty.

/1. Serwowanie:
o Przetoz ryz do miseczek. Na wierzchu utoz kawatki mango i skyr
waniliowy. Catosc posyp prazonymi wiorkami kokosowymi i, jesli uzywasz,
ptatkami migdatow.




PAKIET PREMIUM

77 jadlospisow
1500-2500 kcal

1100 infografik

Szybsza edukacja

Artykuly premium

Rozszerzone materiaty

pAMIETNIK DIETETYHA
e 1000
B csanie poparts poasd 10
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B & DROGOWSKAZ W DROY: 5
L 0. i i1 PEKNA SYLWETEE

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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