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KURCZAK ZE SZPARAGAMI W SOSIE
ŚMIETANOWO-ZIOŁOWYM

4 filety z kurczaka
1 pęczek szparagów
1 szklanka bulionu drobiowego
1 szklanka śmietanki 30%
2 ząbki czosnku
1 łyżka masła
Sól, pieprz
Zioła do smaku (np. tymianek, rozmaryn)

6 średnich ziemniaków
2 łyżki oliwy z oliwek
Sól, pieprz
Zioła do smaku (np. tymianek, rozmaryn)

1 ogórek
1/2 szklanki śmietany 18%
Sól, pieprz
2 łyżki posiekanej natki pietruszki

Składniki:
Dla kurczaka ze szparagami:

Dla pieczonych ziemniaków:

Dla mizerii:

Przygotowanie:

Kurczak ze szparagami:
Piersi z kurczaka dopraw solą i pieprzem, a następnie obsmaż na maśle na patelni z każdej strony do uzyskania
złotego koloru.
Do patelni dodaj posiekany czosnek i szparagi, smaż przez około 3-5 minut.
Dodaj bulion drobiowy i gotuj, aż szparagi będą miękkie.
Dodaj śmietankę i zioła, gotuj na małym ogniu, aż sos zgęstnieje. Dopraw do smaku solą i pieprzem.

Pieczone ziemniaki:
Ziemniaki umyj, pokrój w kostkę (możesz je obierać lub zostawić skórki dla dodatkowej tekstury).
Ziemniaki wymieszaj z oliwą, solą, pieprzem i ziołami. Rozłóż równomiernie na blasze do pieczenia.
Piecz w piekarniku nagrzanym do 200 stopni C przez około 25-30 minut, aż ziemniaki będą złote i chrupiące.

Mizeria:
Ogórek pokrój w cienkie plasterki. Możesz go obrać ze skórki, jeśli wolisz.
W miseczce wymieszaj śmietanę z solą, pieprzem i natką pietruszki.
Dodaj plasterki ogórka do śmietany i dokładnie wymieszaj. Mizerię odstaw na kilka minut, aby smaki się
połączyły.
Podawaj kurczaka ze szparagami w sosie śmietanowo-ziołowym razem z pieczonymi ziemniakami i mizerią na
boku. Smacznego!



MAKARON Z ŁOSOSIEM WĘDZONYM I
SZPINAKIEM

200g makaronu (np. penne lub spaghetti)
200g wędzonego łososia
2 garście świeżego szpinaku
1 średnia cebula
2 ząbki czosnku
1 szklanka śmietanki 30%
2 łyżki oliwy z oliwek
Sól, pieprz
Sok z 1/2 cytryny
Opcjonalnie: starty parmezan do podania

Składniki:

Przygotowanie:

Makaron ugotuj al dente zgodnie z instrukcją na opakowaniu. Odstaw na bok, zachowując odrobinę wody po gotowaniu.

W międzyczasie na patelni rozgrzej oliwę z oliwek. Dodaj pokrojoną w drobną kostkę cebulę i posiekany czosnek, smaż aż
staną się szkliste.

Dodaj szpinak do patelni, smaż aż zacznie się kurczyć.

Dodaj łososia wędzonego pokrojonego w niewielkie kawałki. Smaż przez około 2-3 minuty.

Dodaj śmietankę do patelni, zmniejsz ogień i gotuj przez około 5 minut, aż sos zgęstnieje.

Dodaj sok z cytryny, sól i pieprz do smaku.

Dodaj ugotowany makaron do sosu i delikatnie wymieszaj, aby sos pokrył makaron. Jeśli sos jest zbyt gęsty, dodaj
odrobinę wody po gotowaniu makaronu.

Podawaj na gorąco, posypane startym parmezanem, jeśli lubisz.

Smacznego!



MAKARON Z KURCZAKIEM I
SZPINAKIEM W SOSIE CURRY

300 g makaronu (np. penne lub fusilli)
400 g piersi z kurczaka
300 g mrożonego lub świeżego szpinaku
1 cebula
2 ząbki czosnku
1 łyżka oleju roślinnego
250 ml śmietany kremówki (30%)
2 łyżki pasty curry (lub więcej według smaku)
Sól i pieprz do smaku
Opcjonalnie: posiekana natka pietruszki do
dekoracji

Składniki:

Makaron ugotuj według instrukcji na opakowaniu w osolonej wodzie. Po ugotowaniu odcedź i odstaw na
bok.

Piersi z kurczaka umyj, osusz i pokrój w paski lub kostkę. Cebulę i czosnek obierz, a następnie drobno
posiekaj.

W dużym rondlu lub głębokiej patelni rozgrzej olej roślinny. Dodaj posiekaną cebulę i czosnek, smaż do
momentu, aż cebula będzie szklista.

Dodaj pokrojonego kurczaka do cebuli i smaż, mieszając od czasu do czasu, aż mięso będzie białe i
przestanie być surowe.

Jeśli używasz mrożonego szpinaku, odmierz odpowiednią ilość i rozmroź go, odciskając nadmiar wody.
Jeśli używasz świeżego szpinaku, umyj go i osusz. Dodaj szpinak do kurczaka i smaż przez około 3
minuty, mieszając od czasu do czasu.

W małej misce wymieszaj śmietanę kremówkę z pastą curry, a następnie dodaj do patelni. Dopraw do
smaku solą i pieprzem. Gotuj na średnim ogniu, mieszając, aż sos zgęstnieje.

Dodaj ugotowany makaron do sosu i dobrze wymieszaj, aby równomiernie pokryć nim makaron.

Podawaj na ciepło, posypane posiekaną natką pietruszki (opcjonalnie).

Przygotowanie:

Smacznego!



PLACUSZKI Z CUKINIĄ 

1 duża cukinia (około 500 g)
1 jajko
1/2 szklanki mąki pszennej
1/4 szklanki startego parmezanu lub innego
twardego sera
1 ząbek czosnku, przeciśnięty przez praskę
1/4 łyżeczki soli
1/4 łyżeczki pieprzu czarnego
1 łyżka posiekanej natki pietruszki
Olej do smażenia (np. rzepakowy lub oliwa z
oliwek)

Składniki:

Cukinię dokładnie myjemy, a następnie ścieramy na tarce o dużych oczkach. Jeśli cukinia jest bardzo duża,
można usunąć gniazda nasienne.

Posoloną startą cukinię odstawiamy na około 10 minut, aby puściła wodę. Następnie dokładnie odciskamy
nadmiar wody, używając rąk lub ścierki kuchennej.

W misce łączymy odcisniętą cukinię, jajko, mąkę, starty ser, przeciśnięty czosnek, sól, pieprz oraz posiekaną
natkę pietruszki. Wszystko mieszamy, aż składniki się połączą.

Na patelni rozgrzewamy olej. Gdy będzie gorący, łyżką nakładamy porcje ciasta na patelnię, formując
placuszki. Smażymy je na średnim ogniu przez około 3-4 minuty po każdej stronie, aż będą złociste.

Placuszki wykładamy na talerz wyłożony ręcznikiem papierowym, aby odsączyć nadmiar tłuszczu.

Podajemy na ciepło, najlepiej ze śmietaną, jogurtem naturalnym lub sosem tzatziki.

Przygotowanie:

Smacznego!



 KURCZAK Z ZIEMNIAKAMI I
SZPINAKIEM W SOSIE CURRY

125 g ziemniaków
150 g szpinaku
200 g filetu z kurczaka
1 ząbek czosnku
1 łyżka oliwy
5 kawałków suszonych pomidorów
1 łyżeczka curry (przyprawy w proszku)
szczypta kurkumy
80 ml śmietanki 30%
Sól i pieprz do smaku

SKŁADNIKI

PRZYGOTOWANIE

Ziemniaki ugotować w osolonej wodzie do miękkości. W międzyczasie umyć i osuszyć
szpinak. Pierś kurczaka pokroić w kosteczkę, doprawić solą, pieprzem i połową startego
czosnku.

Rozgrzać oliwę na patelni, włożyć kurczaka i obsmażyć z każdej strony. Na koniec dodać
posiekane suszone pomidory.

Następnie dodać resztę startego czosnku, przyprawę curry, kurkumę oraz szpinak i smażyć
mieszając przez minutę aż szpinak zwiędnie.

Dodać śmietankę, wymieszać i zagotować. Doprawić solą w razie potrzeby solą i pieprzem.
Na patelnię z sosem włożyć ugotowane ziemniaki, wymieszać i chwilę pogotować aby sos
zgęstniał.

Wyłożyć do talerzy.

Smacznego!



Kurczak po Tajsku

300 g piersi kurczaka
1 łyżka mąki ziemniaczanej
1/2 czerwonej papryki
1 cebula szalotka lub 1/4 cebuli
1/2 marchewki
1/2 pora
2 ząbki czosnku
1 mała papryczka chili
3 cm kawałek imbiru
2 łyżki oleju roślinnego

SKŁADNIKI

3 łyżki octu ryżowego (lub sok wyciśnięty
z 1/2 cytryny)
3 łyżki wody
5 łyżek sosu sojowego
3 łyżki cukru (np. trzcinowego)

SOS

Piersi kurczaka pokroić wzdłuż na pół, następnie w poprzek włókien na jak najcieńsze
plasterki. Doprawić solą i pieprzem, obtoczyć w mące ziemniaczanej.
Przygotować warzywa: paprykę pokroić w kostkę, cebulę obrać i pokroić w nieco większą
kostkę, marchewkę obrać i pokroić wzdłuż na cienkie słupki, tak samo pokroić pora.
Papryczkę chili przekroić wzdłuż, usunąć pestki, następnie drobno posiekać. Czosnek i imbir
obrać i zetrzeć na drobnej tarce.
Przygotować sos: wymieszać wszystkie składniki w miseczce.
W woku lub w wysokiej i dużej patelni rozgrzać 1 łyżkę oleju, włożyć wszystkie przygotowane
warzywa i mieszając smażyć na większym ogniu przez około 4 minuty. Warzywa wyjąć i
odłożyć na talerz.
Na patelnię dodać drugą łyżkę oleju i włożyć piersi kurczaka, zwiększyć ogień do dużego i
smażyć przez około 3 minuty co chwilę mieszając aby równomiernie się obsmażały.
Włożyć z powrotem warzywa i wszystko wymieszać, następnie wlać sos. Gotować przez około
2 minuty aż sos zgęstnieje, w międzyczasie co chwilę zamieszać. Wyłożyć danie na talerze,
obok położyć ryż, posypać szczypiorkiem i podawać.

PRZYGOTOWANIE



KUP TERAZ

OSIĄGNIJ SWOJE CELE ŻYWIENIOWE Z UŚMIECHEM, DZIĘKI NASZEJ APLIKACJI

 Możesz liczyć na to, że sugerowane
przez nas propozycje będą coraz

bardziej dopasowane do Twojego stylu
życia i upodobań kulinarnych

Kiedy korzystasz z naszej aplikacji, nasz
zaawansowany system sztucznej inteligencji (AI)
uczy się Twoich preferencji żywieniowych. 

https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=obiady3
https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=obiady


Posiłki dopasowane do twoich upodobań
 Każde Twoje interakcje z aplikacją, czy to wybieranie konkretnych

posiłków, ocenianie potraw, czy przeglądanie różnych rodzajów diet,
pomaga naszej AI lepiej zrozumieć Twoje gusty i potrzeby.

KUP TERAZ

https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=obiady3
https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=obiady


Nie ważne czy się odchudzasz czy robisz masę

Nasza aplikacja jest zaprojektowana
tak, aby pomóc Ci osiągnąć Twoje cele
zdrowotne i żywieniowe, niezależnie od

tego, czy chcesz schudnąć, czy
przybrać na masie.

Wykorzystując zaawansowane
technologie sztucznej inteligencji,

aplikacja analizuje Twoje preferencje
żywieniowe, styl życia oraz cele, a

następnie automatycznie dopasowuje
kaloryczność Twoich codziennych

posiłków. To oznacza, że dostarczane
Ci propozycje żywieniowe są skrojone
na miarę, z uwzględnieniem Twojego

celu - utraty wagi lub przybrania na
masie.

KUP TERAZ

https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=obiady3
https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=obiady


Nasza aplikacja została stworzona z myślą o ułatwieniu

Ci codziennego gotowania i planowania posiłków. 

 Dlatego każdy przepis,
który dostarczamy,

oprócz indywidualnie
dopasowanej

kaloryczności i
makroskładników,

zawiera także
szczegółową gramaturę

składników.

Rozumiemy, że nie każdy ma wagę kuchenną pod ręką, a liczenie
gramów może być uciążliwe. Dlatego dokonaliśmy dodatkowego

kroku, aby jeszcze bardziej uprościć Twoje doświadczenia w kuchni
- przeliczamy gramaturę składników na tradycyjne miary kuchenne,

takie jak łyżeczki, szklanki czy garście.

KUP TERAZ

https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=obiady3
https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=obiady


Chcemy, aby gotowanie było łatwe i przyjemne dla

wszystkich, niezależnie od doświadczenia w kuchni

 Dlatego każdy przepis w
naszej aplikacji jest opisany w

prosty i zrozumiały sposób.
Krok po kroku prowadzimy Cię

przez cały proces
przygotowania dania,

wyjaśniając każdy etap w
jasny i przystępny sposób.

Nie używamy
skomplikowanego języka
kulinarnego, zamiast tego

staramy się, aby nasze
instrukcje były jak najprostsze i

najbardziej bezpośrednie. 



Szybki dostęp do głównych kategorii 
Po kliknięciu rozwija się lista wszystkich przepisów  

KUP TERAZ
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