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KURCZAK ZE SZPARAGAMI W SOSIE
SMIETANOWO-ZIOLOWYM

Sktadniki:
Dla kurczaka ze szparagami:

e 4 filety z kurczaka

* 1 peczek szparagow

e 1 szklanka bulionu drobiowego

e 1 szklanka smietanki 30%

e 2 73bki czosnku

e 1tyzka masta

e SO, pieprz

e Ziota do smaku (np. tymianek, rozmaryn)
Dla pieczonych ziemniakow:

e 6 $rednich ziemniakow

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e SO, pieprz

e Ziofa do smaku (np. tymianek, rozmaryn)
Dla mizerii:

e 1o0gorek

e 1/2 szklanki smietany 18%

e SOl, pieprz

e 2 tyzki posiekanej natki pietruszki

Przygotowanie:

Kurczak ze szparagami:

Piersi z kurczaka dopraw solg i pieprzem, a nastepnie obsmaz na masle na patelni z kazdej strony do uzyskania
ztotego koloru.

Do patelni dodaj posiekany czosnek i szparagi, smaz przez okoto 3-5 minut.

Dodaj bulion drobiowy i gotuj, az szparagi beda miekkie.

Dodaj $mietanke i ziota, gotuj na matym ogniu, az sos zgestnieje. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

Pieczone ziemniaki:

Ziemniaki umyj, pokroj w kostke (mozesz je obierac lub zostawic skorki dla dodatkowej tekstury).

Ziemniaki wymieszaj z oliwa, sola, pieprzem i ziotami. Rozt6z rownomiernie na blasze do pieczenia.

Piecz w piekarniku nagrzanym do 200 stopni C przez okoto 25-30 minut, az ziemniaki beda ztote i chrupiace.

Mizeria:

Ogorek pokrdj w cienkie plasterki. Mozesz go obrac ze skorki, jesli wolisz.

W miseczce wymieszaj $mietane z sola, pieprzem i natka pietruszki.

Dodaj plasterki ogérka do smietany i doktadnie wymieszaj. Mizerie odstaw na kilka minut, aby smaki sie
potaczyty.

Podawaj kurczaka ze szparagami w sosie Smietanowo-ziotowym razem z pieczonymi ziemniakami i mizerig na
boku. Smacznego!



MAKARON Z tOSOSIEM WEDZONYM |
SZPINAKIEM Skladniki:

e 200g makaronu (np. penne lub spaghetti)
» 200g wedzonego fososia

e 2 garscie swiezego szpinaku

e 1$rednia cebula

e 2 z3bki czosnku

e 1szklanka Smietanki 30%

o 2 tyzki oliwy z oliwek

e SOl, pieprz

e Sok z1/2 cytryny

e Opcjonalnie: starty parmezan do podania

Przygotowanie:

Makaron ugotuj al dente zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Odstaw na bok, zachowujac odrobine wody po gotowaniu.

W miedzyczasie na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj pokrojong w drobng kostke cebule i posiekany czosnek, smaz az
stang sie szkliste.

Dodaj szpinak do patelni, smaz az zacznie sie kurczyc.

Dodaj fososia wedzonego pokrojonego w niewielkie kawatki. Smaz przez okoto 2-3 minuty.
Dodaj smietanke do patelni, zmniejsz ogien i gotuj przez okoto 5 minut, az sos zgestnieje.
Dodaj sok z cytryny, sl i pieprz do smaku.

Dodaj ugotowany makaron do sosu i delikatnie wymieszaj, aby sos pokryt makaron. Jesli sos jest zbyt gesty, doda;
odrobine wody po gotowaniu makaronu.

Podawaj na goraco, posypane startym parmezanem, jesli lubisz.

Smacznego!



MAKARON Z KURCZAKIEM | -
SZPINAKIEM W SOSIE CURRY Sktadniki:

e 300 g makaronu (np. penne lub fusilli)

e 400 g piersi z kurczaka

e 300 g mrozonego lub Swiezego szpinaku

e 1cebula

e 2 zabki czosnku

 1tyzka oleju roslinnego

e 250 ml Smietany kremowki (30%)

e 2 tyzki pasty curry (lub wiecej wedtug smaku)

e SOl i pieprz do smaku

e Opcjonalnie: posiekana natka pietruszki do
dekoracji

Przygotowanie:

e Makaron ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu w osolonej wodzie. Po ugotowaniu odcedz i odstaw na
bok.

e Piersi z kurczaka umyj, osusz i pokroj w paski lub kostke. Cebule i czosnek obierz, a nastepnie drobno
posiekaj.

e W duzym rondlu lub gtebokiej patelni rozgrzej olej roslinny. Dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz do
momentu, az cebula bedzie szklista.

e Dodaj pokrojonego kurczaka do cebuli i smaz, mieszajac od czasu do czasu, az mieso bedzie biate i
przestanie byc surowe.

e Jesli uzywasz mrozonego szpinaku, odmierz odpowiednig ilos¢ i rozmroz go, odciskajac nadmiar wody.
Jesli uzywasz Swiezego szpinaku, umyj go i osusz. Dodaj szpinak do kurczaka i smaz przez okoto 3

minuty, mieszajac od czasu do czasu.

e W matej misce wymieszaj smietane kremowke z pastg curry, a nastepnie dodaj do patelni. Dopraw do
smaku sola i pieprzem. Gotuj na srednim ogniu, mieszajac, az sos zgestnieje.

e Dodaj ugotowany makaron do sosu i dobrze wymieszaj, aby rownomiernie pokry¢ nim makaron.
e Podawaj na ciepto, posypane posiekana natka pietruszki (opcjonalnie).

Smacznego!



PLACUSZKI Z CUKINIA

é y T sktadniki:

Przygotowanie:

1 duza cukinia (okoto 500 g)

1jajko

1/2 szklanki maki pszennej

1/4 szklanki startego parmezanu lub innego
twardego sera

1zabek czosnku, przecisniety przez praske
1/4 tyzeczki soli

1/4 tyzeczki pieprzu czarnego

11yzka posiekanej natki pietruszki

Olej do smazenia (np. rzepakowy lub oliwa z
oliwek)

e Cukinie dokfadnie myjemy, a nastepnie scieramy na tarce o duzych oczkach. Jesli cukinia jest bardzo duza,

mozna usunac gniazda nasienne.

e Posolong startg cukinie odstawiamy na okoto 10 minut, aby puscita wode. Nastepnie dokfadnie odciskamy

nadmiar wody, uzywajac rak lub scierki kuchennej.

e W misce faczymy odcisnieta cukinie, jajko, make, starty ser, przecisniety czosnek, sol, pieprz oraz posiekana
natke pietruszki. Wszystko mieszamy, az sktadniki sie pofacza.

e Na patelni rozgrzewamy olej. Gdy bedzie goracy, tyzka naktadamy porcje ciasta na patelnie, formujac
placuszki. Smazymy je na Srednim ogniu przez okofo 3-4 minuty po kazdej stronie, az beda ztociste.

e Placuszki wyktadamy na talerz wytozony recznikiem papierowym, aby odsaczy¢ nadmiar ttuszczu.

e Podajemy na ciepto, najlepiej ze smietana, jogurtem naturalnym lub sosem tzatziki.

Smacznego!



KURCZAK Z ZIEMNIAKAMI | SKLADNIKI
SZPINAKIEM W SOSIE CURRY

* 125 g ziemniakow

* 150 g szpinaku

* 200 g filetu z kurczaka

* 12z3bek czosnku

* 1tyzka oliwy

* 5 kawatkow suszonych pomidorow

* 1tyzeczka curry (przyprawy w proszku)
* szczypta kurkumy

e 80 ml Smietanki 30%

e SOl i pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE
Ziemniaki ugotowac w osolonej wodzie do miekkosci. W miedzyczasie umyc i osuszyc
szpinak. Piers kurczaka pokroi¢ w kosteczke, doprawic solg, pieprzem i potowa startego

czosnku.

Rozgrzac oliwe na patelni, wtozy¢ kurczaka i obsmazyc z kazdej strony. Na koniec dodac
posiekane suszone pomidory.

Nastepnie dodac reszte startego czosnku, przyprawe curry, kurkume oraz szpinak i smazy¢
mieszajac przez minute az szpinak zwiednie.

Dodac smietanke, wymieszac i zagotowac. Doprawic solg w razie potrzeby sola i pieprzem.
Na patelnie z sosem wtozy¢ ugotowane ziemniaki, wymieszac i chwile pogotowac aby sos
zgestniat.

Wytozyc¢ do talerzy.

Smacznego!



Kurczak po Tajsku SKLADNIKI
* 300 g piersi kurczaka
e 1tyzka maki ziemniaczane;
* 1/2 czerwonej papryki
* 1cebula szalotka lub 1/4 cebuli
* 1/2 marchewki
* 1/2 pora
e 2 zabki czosnku
1 mafa papryczka chili
e 3 cm kawatek imbiru
e 2 tyzki oleju roslinnego
SOS
* 3{yzki octu ryzowego (lub sok wycisniety
z 1/2 cytryny)
* 3tyzki wody
e 51yzek sosu sojowego
e 3 tyzki cukru (np. trzcinowego)

PRZYGOTOWANIE

e Piersi kurczaka pokroi¢ wzdtuz na pot, nastepnie w poprzek wtokien na jak najciensze
plasterki. Doprawic solg i pieprzem, obtoczy¢ w mace ziemniaczane;.

* Przygotowac warzywa: papryke pokroi¢ w kostke, cebule obrac i pokroi¢ w nieco wieksza
kostke, marchewke obrac i pokroi¢ wzdtuz na cienkie stupki, tak samo pokroic¢ pora.

 Papryczke chili przekroi¢ wzdtuz, usunac pestki, nastepnie drobno posiekac. Czosnek i imbir
obrac i zetrze¢ na drobnej tarce.

* Przygotowac sos: wymiesza¢ wszystkie sktadniki w miseczce.

e W woku lub w wysokiej i duzej patelni rozgrzac 1 tyzke oleju, wtozy¢ wszystkie przygotowane
warzywa i mieszajac smazyc¢ na wiekszym ogniu przez okoto 4 minuty. Warzywa wyjac i
odfozy¢ na talerz.

e Na patelnie dodac druga tyzke oleju i wtozyc piersi kurczaka, zwiekszyc¢ ogien do duzego i
smazyc¢ przez okoto 3 minuty co chwile mieszajac aby rownomiernie sie obsmazaty.

e Witozyc z powrotem warzywa i wszystko wymieszac, nastepnie wlac sos. Gotowac przez okoto
2 minuty az sos zgestnieje, w miedzyczasie co chwile zamieszac. Wytozyc¢ danie na talerze,
obok potozyc ryz, posypac szczypiorkiem i podawac.



0SIAGNI) SWOJE CELE ZYWIENIOWE Z USMIECHEM, DZIEKI NASZE) APLIKACI

Kiedy korzystasz z naszej aplikacji, nasz
zaawansowany system sztucznej inteligenciji (Al)
uczy sie Twoich preferencji zywieniowych.

Czerwiec 1, 2023 = Wymien przepis X
Wrapy Satathki Kanapk Dania z ryzem Dania z makaronem
Owsiank Dania z kaszg Omlety Smuoothie Zupy
Poke Powle Malezniki Oeseary Dania z kurczakiem
@, Omlet cesarski z owocami Dania 2 jajkam
jagodowymi Miyszukaj przepis.. Q

@ 25 43g. 9g. 534
- I' . -

biat. thus. wagl Kical

@, Pudding z mango i migdatami -
deser

S 43 21g. 47g. 534
biat. thus. wagl. Kical

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

Satatki z grilowanymi Makaron z warzywami,
brzoslowiniami | serem rwany Japchae
ricotta

55 17g. 29g. 534

biat. thus. wagl Kizal

@, Placuszki z zielonym groszkiem

m 149 93g. 534 Mozesz liczy¢ na to, ze sugerowane
- - - przez nas propozycije beda coraz
bardziej dopasowane do Twojego stylu
zycia i upodoban kulinarnych

B: 205 0. T: 166 g. W- 232 g. Kcal: 3204

W KUP TERAZ b
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POSILKI DOPASOWANE DO TWOICH UPODOBAN

Kazde Twoje interakcje z aplikacja, czy to wybieranie konkretnych
positkow, ocenianie potraw, czy przegladanie roznych rodzajow diet,
pomaga naszej Al lepiej zrozumiec¢ Twoje gusty i potrzeby.

Wymien przepis x

.

Czerwiec 1, 2023 = = Menu

@i Oralstcasarsiizowsca Wrapy Satatki Kanapk Dania z ryzem Dania z makaronem
Jagodowymi Orwesiank Dania z kasza Omlety Smoothie Zupy

£ 25 40 9o 5%
= v s vl el Poke Powle Malesniki Oesery Dania z kurczakiem

Dania z jajkam
@, Pudding zmango i migdatami -
deser

W 3 21g. 470 534 fyszulkaj przepis... ﬂ_
biat thus wagl Kal

Omlet cesarski podwdjny z Wrap z grillowanym
bordwkami i jabtkiem kurczaliem | warzywami

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

# AN 55 17g. 209. 534
E bigt Ehus. wegl Keal

Jp—

S

W KUP TERAZ &)

Frittata Pudding z bananem i
migdatami - deser
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NIE WAZNE CZY SIE ODCHUDZASZ CZY ROBISZ MASE

) =M . .. .
Maj 6, 2023 e Nasza aplikacja jest zaprojektowana

tak, aby pomaoc Ci osiggnac Twoje cele
zdrowotne i zywieniowe, niezaleznie od
tego, czy chcesz schudnac, czy

Twoje zapotrzebowanie podczas Utrzymania masy to:

3259.8 kcal przybra¢ na masie.
Jezeli chcesz zmienic cel lub aktualng wage wypeinij : c-a-l: _____________________________________
ponizej formularz !
o o e e o . . o . o e e o " 1 Odchudzanie v

Cel :

: Odchudzanie
Utrzymanie masy v |

|
1

Utrzymanie masy

p— Budowanie masy
37 . 3

Waga (kg):

101

Wykorzystujgc zaawansowane

Wazrost (cm): technologie sztucznej inteligencjj,

181 aplikacja analizuje Twoje preferencje
Do zywieniowe, styl zycia oraz cele, a

ec.

nastepnie automatycznie dopasowuje
Mezczyzna v

kalorycznosc¢ Twoich codziennych
Poziom aktywnosci fizycznej: pOSlH(OW To oznacza, ze dostarczane
Ci propozycje zywieniowe sg skrojone

Srednia -
na miare, z uwzglednieniem Twojego
Hozba posiieiur celu - utraty wagi lub przybrania na
3 v masie.

B: 280 g. T: 156 g. W: 189 g. Kcal: 3261

W KUP TERAZ')"%
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NASZA APLIKACJA ZOSTALA STWORZONA Z MYSLA 0 ULATWIENIU
CI CODZIENNEGO GOTOWANIA | PLANOWANIA POSILKOW.

Dlatego kazdy przepis, . _
ktory dostarczamy, Omlet cesarski zowocami
oprocz indywidualnie jagﬂdﬂwvmi W KUP TERAZ_:'/_
dopasowane; e b
kalorycznoscii

makrosktadnikow,
zawiera takze
Szczegotowag gramature
sktadnikow.

Czerwiec 1, 2023 =

@, Omlet cesarski z owocami
\jagodowymi j

@’ 25 43g. 9g. 5634
T biat ths. wag Keal

FPotrzebne produkty:

@, Pudding z mango i migdatami -
deser

E wil i o o Smietana 30% 7 tyzek
66 gramow / 198 kcal.

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

Jajka kurze 3 sztuki
186 gramow / 266 Kkcal.

g ._* 55 17g. 29g. 534
biat. thus WEg Keal

Mleko roglinne 1/4 szklanki
@, Placuszki z zielonym groszkiem | 71 Qrﬂm'j‘.'-." 43 kcal.

',.s 15 14g. 93g. 534
. %y biat thus L Kial

B:2059. T 166 9. W: 232 g Kcal 3204 Masto 1 I"gl'Il'EEl

Rozumiemy, ze nie kazdy ma wage kuchenng pod rekg, a liczenie
gramow moze byc¢ ucigzliwe. Dlatego dokonaliSmy dodatkowego
kroku, aby jeszcze bardziej uproscic Twoje doswiadczenia w kuchni
- przeliczamy gramature sktadnikow na tradycyjne miary kuchenne,
takie jak tyzeczki, szklanki czy garscie.
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CHCEMY, ABY GOTOWANIE BY£O LATWE | PRZYJEMNE DLA
WSZYSTKICH, NIEZALEZNIE 0D DOSWIADCZENIA W KUCHN

Dlatego kazdy przepis w
naszej aplikaciji jest opisany w
prosty i zrozumiaty sposob.
Krok po kroku prowadzimy Cie
przez caty proces
przygotowania dania,
wyjasniajgc kazdy etap w
jasny i przystepny sposob.

Czerwiec 1, 2023 - .EMEI.IU/'

| @ Omlet cesarski zowocami |
‘jagodowymi '

@’ 25 43g. 9g. 5634
"‘-‘ biat this: I k

weg Kial

@, Pudding z mango i migdatami -
deser

W 43 21g. 47g. 534
biat. tus wWep Kzal

@, Makaron z tososiem i szpinakiem
AN 55 17g. 29g. 534
biat. B

s wWep Kieal

@, Placuszki z zielonym groszkiem

"ﬁ 15 14g. 93g. 534
. s biat thus L Kial

B:2059. T: 166 g. W: 232 g. Kcal: 3204

Nie uzywamy
skomplikowanego jezyka
kulinarnego, zamiast tego

staramy sie, aby nasze
instrukcje byty jak najprostsze i
najbardziej bezposrednie.

Omlet cesarski zowocami
jagodowymi

Wykonanie:

Oddziel biatka od zottek. Wiej biatka do jedne;
miski, a zottka do drugiej.

IUbij biatka na sztywna piane. Aby to zrobic, uzyj
miksera, trzepaczki lub widelca. Ubijanie bedzie
latwiejsze, jesli biatka beda w temperaturze
pokojowej.

Dodaj szczypie soli do zotiek | wymieszaj je, azZ
uzyskasz jednolita konsystencje.

Delikatnie wmieszaj ubite biatka do zoHek. Staraj
sie nie przebic piany, aby omlet byt puszysty. Dodaj
midd lub ksylitol i delikatnie wymieszaj.

Rozgrzej patelnie na srednim ogniu. Jesli chcesz,
mozesz dodac niewielks ilos¢ masta lub oleju, aby
omlet nie przywierat do patelni.

Wylej mieszanke jaj na rozgrzana patelnie. Smaz
omlet na srednim ogniu przez okoto 2-3 minuty, az
spod bedzie zlocisty.




SZYBKI DOSTEP DO GLOWNYCH KATEGORI

Po kliknieciu rozwija sie lista wszystkich przepisow

Czerwiec 1, 2023 & = Menu

@, Omlet cesarski z owocami
jagodowymi

M 25 430 9. 634 [
L‘:-d -EH i

thus wegl Heal 1

deser
. 43 21g. 47g. 534
biat ths wagl Kzal
@, Makaron z fososiem i szpinakiem

' 55 17g. 29¢. 534
bigt. thus kgl Fical

@, Placuszki z zielonym groszkiem
15 14g. 93g. 534

ﬁh biat Hus wgl Keal
¥

B:2059. T. 166 g. W: 232 g. Kcal: 3204

W KUP TERAz—:{b

Wymien przepis x

Wrapy Satatki Kanzapk Dania z ryzem Dania z makaronem

Owsiank Dania z kasza Omlety Smoothie Zupy

Poke Powle Malezniki Desary Dania z kurczakiem

Dania z jajkam

Omlet cesarski podwdjny z
bordwkamni i jabtkiem

Wirap z grillowanym
kurczakiem i warzywami

Frittata

Pudding z bananem i
migdatami - deser
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