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KURCZAK KUNG PAO Z ORZECHAMI | RYZEM

PENNE Z KURCZAKIEM, SZPINAKIEM | CURRY

Brazowy ryz

Piers z kurczaka

Makaron penne

Oliwa z oliwek

Orzeszki ziemne

Oliwa z oliwek

Piers z kurczaka

Curry w proszku
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KURCZAK CURRY Z WARZYWAMI | RYZEM

KURCZAK, KALAFIOR, ZIEMNIAKI: DIJON | MIOD

Ryz basmati

Oliwa z oliwek

Oliwa z oliwek

Jogurt naturalny

Piers z kurczaka

Cebula, stodka, surowa

Piers z kurczaka

Miod



KURCZAK Z MIODEM, CYTRYNA | ZIEMNIAKAMI 1

Oliwa z oliwek Piers z kurczaka

Miéd Ziemniaki

STIR-FRY Z KURCZAKA | WARZYW 1

Piers z kurczaka Oliwa z oliwek

Brokut Marchewki, surowe




RYZ BASMATI Z KURCZAKIEM | MIODEM

PENNE Z KURCZAKIEM W SOSIE PIECZARKOWYM

Ryz basmati

Miéd

Piers z kurczaka

Oliwa z oliwek

Penne petnoziarniste

Oliwa z oliwek

Jogurt naturalny



RAZOWE ZAPIEKANKI Z KURCZAKIEM | MOZZARELLA

Mozzarella

Piers z kurczaka

WRAP Z KURCZAKIEM, WARZYWAMI | TORTILLA

Tortilla petnoziarnista

Oliwa z oliwek

1

Chleb razowy

©)

Oliwa z oliwek

Piers z kurczaka

Marchewki, surowe



ZAPIEKANE KURCZAKI Z PARMEZANEM | WARZYWAMI 1

Chleb razowy Butka tarta

Parmezan twardy Piers z kurczaka

WRAP Z KURCZAKIEM, WARZYWAMI | TZATZIKI 1

Oliwa z oliwek Jogurt naturalny
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1. KURCZAK KUNG PAO Z ORZECHAMI | RYZEM

Obiad Kolacja
BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE
48.3 g 29.4 g 84.2 g 784
33149

POTRZEBNE PRODUKTY

Piers z kurczaka . Brazowy ryz
=~ 150 ¢g- 147 kcal S 100 g (10 tyzek) - 355 kcal



‘ Papryka czerwona b Cebula czerwona
59 - 2 kcal 30 g - 12 kcal

. Chili w proszku s Orzeszki ziemne
pEStez

29 6 kcal 30 g (1 garsé) - 170 kcal

I Oliwa z oliwek & sl
B LT g (1 tyzka) - 88 kcal i 19
1#1’ Pieprz czarny \ Szczypiorek, surowy
’ . 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal ‘ o 29 - 1 kcal
PRZYGOTOWANIE

Ugotuj brazowy ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Odstaw.

Pokréj piers z kurczaka na kawatki o boku okoto 2 cm. Dopraw solg i pieprzem.

Pokroj papryke czerwong i cebule czerwong w paski.

Na duzej patelni lub w woku rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.

Dodaj kurczaka i smaz, mieszajgc od czasu do czasu, az bedzie ztocisty i w petni ugotowany (okoto 6-8 minut).

Dodaj papryke i cebule do kurczaka i smaz, mieszajac, przez okoto 5 minut, az warzywa zmiekna.

Dodaj chili w proszku, sél i pieprz. Wymieszaj, aby réwnomiernie pokry¢ kurczaka i warzywa.

Dodaj orzeszki ziemne i smaz przez kolejne 2 minuty, mieszajac, az orzechy lekko sie podpraza.

Podawaj kurczaka Kung Pao z ugotowanym bragzowym ryzem, posypane posiekanym szczypiorkiem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/431-kurczak-kung-pao-z-orzechami-i-ryem




2. PENNE Z KURCZAKIEM, SZPINAKIEM | CURRY

Obiad Kolacja
BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE
33.1¢g 7.9¢g 55.7 ¢ 426
288 ¢

POTRZEBNE PRODUKTY

Makaron penne oy Piers z kurczaka
70 g - 246 kcal - 100 g (0.5 sztuki) - 98 kcal



Garsc surowy Szpinaku & Curry w proszku

50 g (2 garscie) - 11 kcal W 59 (0.5 tyzki) - 17 kcal
Oliwa z oliwek Zabek czosnku

5 g (0.5 tyzki) - 44 kcal W7 59 (1 sztuka) - 8 keal
Sdél gl Pieprz czarny

29 iy 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal
Woda

50 g (3 tyzki)

PRZYGOTOWANIE

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/179-penne-z-kurczakiem-szpinakiem-i-curry

Ugotuj makaron penne w osolonej wodzie zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, az bedzie al dente. Odcedz, zachowujac

okoto 1/2 szklanki wody z gotowania makaronu. Odstaw na bok.

Pokroj piers z kurczaka na kawatki o boku okoto 2 cm.

Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na $rednim ogniu.

Dodaj pokrojony lub przecisniety przez praske zabek czosnku i smaz przez okoto 30 sekund, az zacznie pachnie¢,

uwazajac, aby go nie przypalic.

Dodaj kawatki kurczaka na patelnie i smaz, mieszajgc od czasu do czasu, az beda ztociste i dobrze ugotowane, przez okoto

5-7 minut.

Dodaj curry w proszku i doktadnie wymieszaj, aby kurczak byt rbwnomiernie pokryty przyprawa. Smaz przez 1 minute.

Wlej 1/4 szklanki wody na patelnie i gotuj, mieszajac, az sos lekko zgestnieje, przez okoto 2 minuty. W razie potrzeby dodaj

wiecej wody z gotowania makaronu.

Dodaj szpinak i gotuj, mieszajac, az lisScie zwiedng, przez okoto 1-2 minuty.

Dodaj ugotowany makaron do sosu i doktadnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki sie potgczyty. W razie potrzeby dodaj

wiecej wody z gotowania makaronu, aby uzyska¢ pozadang konsystencje sosu.

Dopraw solg i pieprzem do smaku.

Podawaj na ciepto.




3. KURCZAK CURRY Z WARZYWAMI | RYZEM

Obiad Kolacja Czas: 30 min

BIALKO

69.6 g

929 g

POTRZEBNE PRODUKTY
‘ Papryka czerwona
10 g - 3 kcal
’ Papryka mielona
1g- 4 kcal
ﬁ Marchewki, surowe
70 g - 29 kcal

E Sos sojowy
5 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

Y Piers z kurczaka
- 250 g (1 sztuka) - 245 kcal

% Oliwa z oliwek
B L g (2 tyzki) - 177 kcal

@ Bulion drobiowy
WY 1259 (8tyzek) - 8 kcal

TLUSZCZ

27.99

& &

$ ¢

@ W %

WEGLE

119.9 ¢

Papryka zielona
10 g - 2 kcal

Cukinia, surowa
150 g - 26 kcal

Zabek czosnku
10 g (2 sztuki) - 15 kcal

Cebula, stodka, surowa
125 g (0.5 sztuki) - 46 kcal

Imbir mielony
10 g (1 tyzka) - 34 kcal

Kurkuma mielona
19" 4 kcal

Curry w proszku
10 g (1 tyzka) - 33 kcal

KALORIE

988



Ryz basmati Papryczka chili
100 g (0.5 szklanki) - 349 kcal 30 g - 12 kcal

Natka pietruszki
2g- 1 kcal

5 €

PRZYGOTOWANIE

Ryz basmati ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Odstaw.

Piers z kurczaka pokréj w kostke. Na duzej patelni lub w woku rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek na $rednim ogniu.

Dodaj kurczaka i smaz przez 5-7 minut, az bedzie ztocisty i w petni ugotowany. Przetéz kurczaka na talerz i odstaw.

Na tej samej patelni dodaj pozostatg 1 tyzke oliwy z oliwek. Wrzu¢ posiekang cebule stodka i przeci$niety przez praske

zabek czosnku. Dodaj imbir mielony. Smaz przez 2 minuty, az cebula sie zeszkli i zacznie wydziela¢ aromat.

Dodaj pokrojong w paski papryke czerwong, papryke zielong, marchewke pokrojong w plasterki i cukinie pokrojong w

kostke. Smaz przez 5 minut, mieszajac, az warzywa zaczng miekna¢, ale nadal beda chrupiace.

Posyp warzywa curry w proszku, kurkumg mielong i papryka mielong. Dodaj posiekana papryczke chili (opcjonalnie). Smaz

przez kolejng minute, aby przyprawy dobrze sie potgczyty z warzywami.

Wilej sos sojowy i bulion drobiowy na patelnie. Dobrze wymieszaj.

Wprowadz kurczaka z powrotem na patelnie i zagotuj wszystko razem. Gotuj na wolnym ogniu przez 5 minut, aby smaki

sie potaczyty.

Podawaj curry na goraco z ryzem basmati. Udekoruj posiekana natka pietruszki.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1435-kurczak-curry-z-warzywami-i-ryem




4. KURCZAK, KALAFIOR, ZIEMNIAKI: DIJON | MIOD

Obiad Kolacja Czas: 50 min
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
71.7 g 41 g 71.5 g 915
881 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Surowy Kalafior
200 g - 50 kcal

Zabek czosnku
w./ 5 g (1 sztuka) - 8 kcal

7% Jogurt naturalny ’ Oliwa z oliwek
175 g (3 sztuki) - 105 kcal - 30 g (3 tyzki) - 265 kcal

Musztarda dijon
30 g (2 tyzki) - 45 kcal

4
4

/

Y Piers z kurczaka
- 250 g (1 sztuka) - 245 kcal

(£ Ay Ziemniaki Cytryna
100 g * 79 kcal 50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal
= sél Natka pietruszki

s

LY 3 g (0.5 tyzeczki) 5 g (1 tyzeczka) - 2 kcal
K Pieprz czarny ’ Papryka mielona
’ s 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal 29 - 7 kcal
%  Miéd

m 30 g (1 tyzka) - 91 kcal



PRZYGOTOWANIE

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1521-kurczak-kalafior-ziemniaki-dijon-i-mid

Przygotowanie kurczaka w sosie jogurtowo-musztardowym: Filety z kurczaka delikatnie rozbij, aby miaty réwnomierna

grubosc¢.

W misce wymieszaj jogurt naturalny, musztarde Dijon, midd, przecisniety przez praske zgbek czosnku, sok z cytryny, sél i

pieprz.

Kurczaka natrzyj przygotowang marynatga i odstaw do lodéwki na minimum 30 minut, a najlepiej na catg noc.

Na patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek i smaz filety z kurczaka na srednim ogniu przez okoto 5-7 minut z kazdej strony,

az beda ztociste i soczyste.

Przygotowanie puree z kalafiora: Kalafiora podziel na rézyczki i ugotuj na parze lub w niewielkiej iloSci wody, az bedzie

miekki (okoto 10-15 minut).

Po ugotowaniu odcedz kalafiora i przetéz do miski.

Dodaj 2 tyzki jogurtu naturalnego, sél i pieprz.

Zblenduj wszystko na gtadkie puree.

Przygotowanie pieczonych ziemniakéw: Rozgrzej piekarnik do 200°C.

Ziemniaki obierz (lub zostaw ze skorka, jesli wolisz) i pokrdj na mniejsze kawatki.

W misce wymieszaj ziemniaki z 2 tyzkami oliwy z oliwek, solg, pieprzem i papryka mielona.

Ziemniaki roztéz rownomiernie na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.

Piecz w piekarniku przez okoto 30-35 minut, az bedg ztociste i chrupigce.

Podanie: Na talerzu utéz porcje puree z kalafiora, obok kawatki kurczaka w sosie jogurtowo-musztardowym i pieczone

ziemniaki. Catos$¢ posyp natka pietruszki.




5. KURCZAK Z MIODEM, CYTRYNA | ZIEMNIAKAMI

Obiad Kolacja Czas: 30 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE KALORIE

57.6 g 33.99 519 723

584 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Ziemniaki @ Piers z kurczaka
100 g - 79 kcal ‘ 250 g (1 sztuka) * 245 kcal

Miéd A Zabek czosnku
30 g (1 tyzka) - 91 kcal WP 10 g (2 sztuki) - 15 keal
i Oliwa z oliwek &% sol
‘fﬁ% 30 g (3 tyzki) - 265 kcal t 3 g (0.5 tyzeczki)
}% Natka pietruszki s} Bulion drobiowy
10 g (2 tyzeczki) - 5 kcal L, 100 g (7 tyzek) - 6 kcal
Cytryna ( Pieprz czarny
50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal T 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

PRZYGOTOWANIE

e Ziemniaki obierz, pokréj na kawatki i ugotuj w osolonej wodzie do miekkosci (ok. 15-20 minut). Odcedz.



Filety z kurczaka dopraw solg i pieprzem.

Na patelni rozgrzej 15 g oliwy z oliwek. Podsmaz kurczaka na ztoty kolor z obu stron (ok. 4-5 minut na strone).

W miseczce wymieszaj sok z cytryny, otartg skérke z cytryny, posiekany zgbek czosnku, miéd oraz bulion drobiowy.

WIlej mieszanke cytrynowo-bulionowg na patelnie z kurczakiem. Zmniejsz ogien i dus przez okoto 10 minut, az kurczak

bedzie miekki, a sos sie zredukuje.

Ugotowane ziemniaki polej pozostatg oliwg z oliwek i posyp posiekang natka pietruszki.

Podawaj kurczaka z ziemniakami, polewajgc sosem cytrynowym.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2472-kurczak-z-miodem-cytryn-i-ziemniakami




6. STIR-FRY Z KURCZAKA | WARZYW

Obiad Kolacja

BIALKO

40.5 g

515 g

WEGLE KALORIE

22.5 g 359

POTRZEBNE PRODUKTY

e Piers z kurczaka
¥ 150 g - 147 kcal

Papryka czerwona
10 g - 3 kcal

Marchewki, surowe
50 g (1 sztuka) - 21 kcal

" ®

Zabek czosnku
5 g (1 sztuka) - 8 kcal

Brokut
100 g (20 sztuk) - 33 kcal

Sos sojowy
20 g (4 tyzeczki) - 11 kcal

Sol
L\ 2g

S a’ (f

Oliwa z oliwek
10 g (1 tyzka) - 88 kcal

Papryka zielona
10 g - 2 kcal

Cebula, stodka, surowa
50 g - 18 kcal

Imbir mielony
5 g (0.5 tyzki) - 17 kcal

Pieczarka
50 g (2 sztuki) - 8 kcal

Woda
50 g (3 tyzki)

Pieprz czarny
1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal



Natka pietruszki
2g- 1 kcal

PRZYGOTOWANIE

Piers z kurczaka pokréj na cienkie paski.

Na duzej patelni lub woku rozgrzej oliwe z oliwek na $rednim ogniu.

Dodaj pokrojonego kurczaka i smaz przez 5-7 minut, az bedzie ztocisty i w petni ugotowany.

Papryke czerwong, papryke zielong, marchewki, cebule stodka, zgbek czosnku, brokut i pieczarki pokréj na cienkie paski

lub rézyczki (w przypadku brokuta).

Dodaj wszystkie pokrojone warzywa do kurczaka na patelni i smaz przez 8-10 minut, mieszajac od czasu do czasu, az

warzywa zmiekng, ale pozostana chrupigce.

W matej misce wymieszaj sos sojowy z wodga i imbirem mielonym, az do potaczenia sktadnikéw.

Wlej mieszanke sosu sojowego na patelnie i gotuj, mieszajac, az sos zgestnieje, okoto 2-3 minut.

Dopraw solg i pieprzem do smaku.

Posiekaj natke pietruszki.

Podawaj stir-fry z kurczakiem i warzywami na ciepto, posypane posiekang natka pietruszki.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/430-stir-fry-z-kurczaka-i-warzyw




7. RYZ BASMATI Z KURCZAKIEM | MIODEM

Obiad Kolacja
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
30.19g 12.7 g 70.8 g 493
463 g

POTRZEBNE PRODUKTY

‘ Rzodkiewki ey Piers z kurczaka
U<’ 100 g (7 sztuk) - 15 kcal i 100 g (0.5 sztuki) - 98 kcal



Brokut
100 g (20 sztuk) - 33 kcal

Papryka czerwona
10 g : 3 kcal

/,

50 g (1 sztuka) - 21 kcal 10 g (1 tyzka) - 88 kcal

Miéd
30 g (1 tyzka) - 91 kcal

% Marchewki, surowe ¢ Oliwa z oliwek
& Sos sojowy

15 g (3 tyzeczki) - 8 kcal

Imbir mielony

% Ocet balsamiczny
5 g (0.5 tyzki) - 17 kcal

5 g (2 tyzeczki) - 4 kcal

Sal
29

Zabek czosnku
w‘/ 5 g (1 sztuka) * 8 kcal

# Pieprz czarny
iy 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

PRZYGOTOWANIE

Ryz basmati
30 g - 105 kcal

€ ~ & =

Przeptucz ryz basmati pod biezacag woda, az woda stanie sie klarowna. Odstaw na bok.

Pokroj piers z kurczaka w kostke o boku okoto 2 cm.

Umyj i podziel brokut na mate rézyczki. Pokréj papryke czerwong w paski, marchewki w cienkie plasterki, a rzodkiewki w

¢wiartki.

Rozgrzej oliwe z oliwek na patelni na srednim ogniu.

Dodaj pokrojony zgbek czosnku i imbir mielony na patelnie i smaz przez 1 minute, uwazajac, aby czosnek sie nie przypalit.

Dodaj kawatki kurczaka na patelnie i smaz, az bedg ztociste z kazdej strony, przez okoto 5-7 minut.

Dodaj brokut, papryke, marchewki i rzodkiewki do kurczaka i smaz przez kolejne 5 minut, regularnie mieszajac.

WIlej sos sojowy, midd i ocet balsamiczny na patelnie, mieszajac wszystko doktadnie, aby potaczy¢ smaki.

Dodaj ryz basmati na patelnie i delikatnie wymieszaj z resztg sktadnikéw, aby ryz réwnomiernie pokryt sie sosem.

Dopraw solg i pieprzem czarnym do smaku.

Zmniejsz ogien do minimum, przykryj patelnie i gotuj przez 15 minut, lub do momentu, az ryz bedzie miekki i wchtonie

wiekszos$¢ ptynu.

Zdejmij z ognia i odstaw pod przykryciem na 5 minut przed podaniem. Podawaj na ciepto.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/88-ry-basmati-z-kurczakiem-i-miodem




8. PENNE Z KURCZAKIEM W SOSIE PIECZARKOWYM

Obiad Kolacja Czas: 30 min

BIALKO TLUSZCZ WEGLE

67.7 g 17.8 g 73.4 ¢

679 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Q Bulion warzywny Zabek czosnku

50 g (3 tyzki) - 4 kcal w‘/‘ 5 g (1 sztuka) - 8 kcal
A Pieczarka @CQ Cebula, stodka, surowa
e 150 g (7 sztuk) - 24 kcal 50 g - 18 kcal

Oliwa z oliwek Piers z kurczaka
10 g (1 tyzka) - 88 kcal 200 g (1 sztuka) - 196 kcal

5

Jogurt naturailny
100 g (2 sztuki) - 60 kcal

Pieprz czarny
1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

Koperek swiezy
5 g (1 tyzeczka) - 2 kcal

Sél
3 g (0.5 tyzeczki)

Natka pietruszki
5 g (1 tyzeczka) - 2 kcal

Penne petnoziarniste
100 g (1 szklanka) - 346 kcal

* % O ¢

® ~ A

PRZYGOTOWANIE

KALORIE

750



Ugotuj makaron penne petnoziarniste zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Odcedz, zachowujgc okoto 1/2 szklanki wody z

gotowania makaronu.

Piers z kurczaka pokrdéj w cienkie paski, dopraw sola i pieprzem.

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz kurczaka z obu stron, az sie lekko zrumieni. Wyjmij kurczaka z patelni i odstaw

na bok.

Na tej samej patelni podsmaz posiekana cebule i przecisniety przez praske zgbek czosnku, az sie zeszkla.

Dodaj pokrojone pieczarki i smaz, az zmiekna i lekko sie zrumienig.

Wlej bulion warzywny i jogurt naturalny, mieszajac, aby potgczy¢ sktadniki. Gotuj na matym ogniu przez 5 minut, az sos

lekko zgestnieje. W razie potrzeby dodaj odrobine wody z gotowania makaronu, aby uzyska¢ pozadana konsystencje.

Dodaj kurczaka z powrotem na patelnie i gotuj w sosie jeszcze przez 3-4 minuty, az kurczak bedzie w petni ugotowany.

Dodaj ugotowany makaron do sosu i wymieszaj.

Posiekaj koperek i natke pietruszki. Posyp danie przed podaniem.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/2743-penne-z-kurczakiem-w-sosie-pieczarkowym




9. RAZOWE ZAPIEKANKI Z KURCZAKIEM | MOZZARELLA

Obiad Kolacja Czas: 50 min
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
118 g 74.2 g 111.3 g 1475
991 g

POTRZEBNE PRODUKTY

Bazylia suszona @ Oregano suszone
1g- 3 kcal 1g- 3 kcal



Oliwa z oliwek Bazylia, Swieza

20 g (2 tyzki) - 177 kcal 5 g (2 garscie) - 1 kcal

sé6l g Pomidor malinowy

3 g (0.5 tyzeczki) 200 g (1 sztuka) - 38 kcal

Y K

Chleb razowy Zabek czosnku
200 g (6 kromek) - 460 kcal %* 10 g (2 sztuki) - 15 kcal
Pieprz czarny g Piers z kurczaka
1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal — 250 g (1 sztuka) - 245 kcal
Mozzarella @(3 Cebula, stodka, surowa
7 2009 - 494 kcal 100 g (0.5 sztuki) - 37 kcal
PRZYGOTOWANIE

e Przygotowanie kurczaka: Na duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek na $Srednim ogniu. Dodaj pokrojong w kostke piers
z kurczaka i smaz przez 8-10 minut, az bedzie ztocista i ugotowana w srodku. Dopraw sola, pieprzem, suszonym oregano i

suszong bazylig. Przetéz usmazonego kurczaka na talerz i odstaw na bok.

Przygotowanie zapiekanek: Pokréj chleb razowy na kromki. W miseczce wymieszaj pozostatg 1 tyzke oliwy z oliwek z

przecisnietym przez praske zabkiem czosnku. Posmaruj mieszankg oliwy z czosnkiem kazdg kromke chleba.

Na kazdej kromce chleba utéz plastry pomidora malinowego, nastepnie dodaj usmazonego kurczaka i pokrojong w piérka

cebule stodka.

Na wierzchu kazdej zapiekanki utéz plastry mozzarelli.
Pieczenie: Rozgrzej piekarnik do 180°C. Utz zapiekanki na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
Wstaw do piekarnika i piecz przez 10-15 minut, az ser sie rozpusci i lekko zarumieni.

Podawanie: Po upieczeniu wyjmij zapiekanki z piekarnika i posyp $wiezg bazylia.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1567-razowe-zapiekanki-z-kurczakiem-i-mozzarell




10. WRAP Z KURCZAKIEM, WARZYWAMI | TORTILLA

Obiad Kolacja
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
32.4 ¢ 15.8 g 59.2 g 492
355¢

POTRZEBNE PRODUKTY

Tortilla petnoziarnista b Cebula czerwona
100 g - 292 kcal 30 g - 12 kcal



Py Lis¢ sataty Papryka czerwona

10 g (2 sztuki) - 1 kcal 59 - 2 kcal
% Marchewki, surowe * Piers z kurczaka
50 g (1 sztuka) - 21 kcal — 100 g (0.5 sztuki) - 98 kcal

Oliwa z oliwek

% Papryka mielona
B L g (0.5 tyzki) - 44 kcal

29 - 7 kcal

% Oregano suszone Pieprz czarny

@ A ¢

193 kcal 1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal
)gj Sol Pomidor malinowy
o 1lg 50 g - 10 kcal
PRZYGOTOWANIE

Pokroj piers z kurczaka na cienkie paski.

W misce wymieszaj 2 tyzki oliwy z oliwek, 1 tyzeczke papryki mielonej, 1/2 tyzeczki oregano suszonego, 1/4 tyzeczki

pieprzu czarnego i 1/2 tyzeczki soli. Dodaj kurczaka i doktadnie wymieszaj, aby pokry¢ mieso przyprawami.

Rozgrzej patelnie grillowg na $rednim ogniu. Grilluj kurczaka przez okoto 5-7 minut z kazdej strony, az osiggnie

temperature wewnetrzng 74°C i bedzie dobrze ugotowany.

W miedzyczasie pokréj cebule czerwong w cienkie plasterki, papryke czerwong w paski, a marchewke zetrzyj na tarce o

duzych oczkach. Pokrdj pomidora malinowego w plastry.

Na tortilli petnoziarnistej utdz lis¢ sataty, nastepnie dodaj grillowanego kurczaka, cebule czerwona, papryke czerwong,

marchewke i pomidora malinowego.

Zwin tortille, zaczynajac od dolnej krawedzi, a nastepnie zawin boki do Srodka, tworzac wrap.

Podawaj wrap na ciepto lub zimno, wedtug uznania.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/81-wrap-z-kurczakiem-warzywami-i-tortill




11. ZAPIEKANE KURCZAKI Z PARMEZANEM | WARZYWAMI

Obiad Kolacja
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
51.5 g 25.7 ¢ 90.6 g 784
459 g

POTRZEBNE PRODUKTY

<4 Piers z kurczaka @ Butka tarta
— 90 g (0.5 sztuki) - 88 kcal “< 59 g (0.5 szklanki) - 178 kcal




% Oliwa z oliwek % Pomidory koktajlowe

B U g (0.5 tyzki) - 44 kcal 100 g (1 gars¢) - 18 kcal
m Cebula, stodka, surowa < Parmezan twardy

50 g - 18 kcal PP 30 g (4 tyzki) - 129 kcal
# Pieprz czarny = sel
WY 2 g (2 tyzeczki) - 5 keal [ 249
. Chleb razowy Mozzarella

100 g (3 kromki) + 230 kcal & 30g9-74keal
PRZYGOTOWANIE

Rozgrzej piekarnik do 200°C.

Piers z kurczaka umyj i osusz papierowym recznikiem.

W misce wymieszaj butke tarta z tartym parmezanem, solg i pieprzem.

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek.

Piers z kurczaka obtocz w mieszance butki tartej i parmezanu, a nastepnie smaz na rozgrzanej oliwie z oliwek, az bedzie

ztocista z obu stron.

Przetéz kurczaka do naczynia zaroodpornego.

Pomidory koktajlowe i cebule pokréj na potéwki i dodaj do naczynia z kurczakiem.

Na wierzch potéz plastry mozzarelli.

Piecz w piekarniku przez 20 minut, az kurczak bedzie w petni upieczony, a mozzarella sie roztopi.

Podawaj na ciepto z chlebem razowym.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/285-zapiekane-kurczaki-z-parmezanem-i-warzywami




12. WRAP Z KURCZAKIEM, WARZYWAMI | TZATZIKI

Obiad Kolacja
BIALKO TrUSzZCZz WEGLE KALORIE
32.9 ¢ 14.3 g 52.5 g 449
436 g

POTRZEBNE PRODUKTY

) Piers z kurczaka Tortilla petnoziarnista
““" 100 g (0.5 sztuki) - 98 kcal ) 70 g (1 sztuka) - 204 kcal



Oregano suszone
2 g - 6 kcal

Papryka mielona
2g- 7 kcal

Natka pietruszki
5 g (1 tyzeczka) * 2 kcal

~ %, Jogurt naturalny
v 50 g (1 sztuka) - 30 kcal

1 Lis¢ sataty Cebula czerwona

=l 10 g (2 sztuki) - 1 kcal

& » &

309 - 12 kcal
A Ogoérek gruntowy Zabek czosnku
50 g - 8 kcal 5 g (1 sztuka) - 8 kcal

Koperek swiezy
5 g (1 tyzeczka) - 2 kcal

% Oliwa z oliwek
P LI g (0.5 tyzki) - 44 kcal

Cytryna
50 g (0.5 sztuki) - 15 kcal

Pieprz czarny
1 g (1 tyzeczka) - 3 kcal

@ » %

FA’ Saél Pomidor malinowy
" 1lg 50 g - 10 kcal
PRZYGOTOWANIE

Piers z kurczaka pokréj na cienkie paski.

W misce wymieszaj 2 tyzki oliwy z oliwek, 1 tyzeczke oregano, 1 tyzeczke papryki mielonej, sél i pieprz. Dodaj pokrojonego

kurczaka i doktadnie wymieszaj, aby mieso byto réwnomiernie pokryte przyprawami.

Rozgrzej patelnie na Srednim ogniu i smaz kurczaka przez okoto 8-10 minut, az bedzie dobrze ugotowany i lekko

zrumieniony.

Pokroj cebule czerwong w cienkie plasterki, ogérek gruntowy w pétplasterki, a pomidora malinowego w dsemki. Liscie

sataty porwij na mniejsze kawatki.

Przygotuj sos tzatziki: w matej misce wymieszaj jogurt naturalny z 1 posiekanym zabkiem czosnku, 1 tyzkg soku z cytryny i

2 tyzkami posiekanego koperku. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

Podgrzej tortille petnoziarnistg na suchej patelni przez okoto 15 sekund z kazdej strony, az bedzie elastyczna.

Na srodku tortilli utéz liscie sataty, plasterki cebuli, ogérka i pomidora. Dodaj usmazonego kurczaka.

Polej wszystko sosem tzatziki i posyp posiekang natkg pietruszki.

Zwin tortille w wrap, sktadajgc dolng krawedz do géry, a nastepnie boki do Srodka.

Podawaj od razu.

Petny przepis online: https://motywatordietetyczny.pl/przepisy/1000-wrap-z-kurczakiem-warzywami-i-tzatziki




PRODUKT

Bazylia suszona

Bazylia, Swieza

Brokut

Brazowy ryz

Bulion drobiowy

Bulion warzywny

Butka tarta

Cebula czerwona

Cebula, stodka, surowa

Chili w proszku

Chleb razowy

Cukinia, surowa

Curry w proszku

Cytryna

Garsc surowy Szpinaku

Imbir mielony

Jogurt naturalny

Koperek swiezy

LISTA ZAKUPOW

10 SZYBKICH DAN Z KURCZAKIEM - 12 przepiséw

ILOSC

lg

59
(1,5 garsci)

2009
(40 sztuk)

100 g
(10 tyzek)

225 ¢g
(15 tyzek)

50¢9g
(3,5 tyzka)

509
(0,5 szklanki)

90g
(1 sztuki)

3759
(2 sztuka)

2g
(0,5 Szczypta)

3009
(8,5 kromek)

150 g
(0,5 sztuki)

159
(1,5 tyzki)

1509
(2 sztuka)

509

(2 garscie)

20g
(1,5 tyzki)

325 g
(6 sztuk)

109
(2,5 tyzeczki)

w2

przepisach

w2

przepisach

w3

przepisach

w5

przepisach

w2

przepisach

w 2

przepisach

w3

przepisach

w3

przepisach

w3

przepisach

w 2

przepisach



Kurkuma mielona

Lis¢ sataty

Makaron penne

Marchewki, surowe

Mozzarella

Musztarda dijon

Natka pietruszki

Ocet balsamiczny

Ogorek gruntowy

Oliwa z oliwek

Oregano suszone

Orzeszki ziemne

Papryczka chili

Papryka czerwona

Papryka mielona

Papryka zielona

Parmezan twardy

Penne petnoziarniste

Pieczarka

lg
(0,5 tyzeczki)

209
(4 sztuki)

70 g
(0,5 szklanki)

220 g
(5 sztuki)

90g
(3.5 tyzki)

2309
(1 sztuki)

309
(2 tyzka)

29 g
(5 tyzeczki)

59
(1,5 tyzeczki)

509
(1,5 sztuki)

160 g
(16 tyzek)

49
(1 tyzeczka)

30g
(1 garsci)

309
(1,5 sztuki)

409

79
(1,5 tyzeczka)

20g

309
(4 tyzki)

100 g
(1 szklanki)

200 g
(10 sztuk)

w2

przepisach

w4

przepisach

w3

przepisach

w2

przepisach

w 6

przepisach

w12

przepisach

w3

przepisach

w5

przepisach

w4

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach



Pieprz czarny

Piers z kurczaka

Pomidor malinowy

Pomidory koktajlowe

Ryz basmati

Rzodkiewki

Sos sojowy

Surowy Kalafior

Szczypiorek, surowy

Tortilla petnoziarnista

Woda

Ziemniaki

Zabek czosnku

12 g
(12 tyzeczki)

1990 g
(10 sztuk)

3009
(2 sztuka)

100 g
(1 garsé)

1309
(0,5 szklanki)

100 g
(6,5 sztuk)

409
(8 tyzeczki)

200 g
(0,5 sztuki)

29
(0,5 tyzki)

239
(4 tyzeczki)

1709
(2,5 sztuki)

100 g
(6,5 tyzek)

200 g
(2,5 sztuki)

60 9
(12 sztuk)

w1l

przepisach

w12

przepisach

w3

przepisach

w 2

przepisach

w3

przepisach

wll

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach

w2

przepisach

w9

przepisach
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