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ZIELONA SZAKSZUKA g4

e 2-3 garsci swiezych lisci szpinaku

e 1/2 cukinii

3-4 jajka

3 zabki czosnku

1tyzka ostrej papryki lub pieprzu cayenne
1 tyzeczka wedzonej papryki

1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
1tyzka posiekanej natki pietruszki lub kolendry
50 g pokruszonego sera typu parmezan lub
sera feta

Kilka marynowanych papryczek jalapeno
(opcjonalnie)

e SOl i pieprz do smaku

e 11tyzka oliwy z oliwek

Sposob przygotowania:
1.Smazenie przypraw: Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.
Dodaj przecisniety przez praske czosnek, kmin rzymski, wedzong papryke
oraz pieprz cayenne. Podsmaz przez 2-3 minuty, az przyprawy uwolnig
swoje aromaty.

2.Dodanie cukinii i szpinaku: Pokrodj cukinie w drobng kostke lub zrob
paseczki za pomocg spiralizatora. Dodaj ja na patelnie razem ze
szpinakiem. Wlej 50 ml wody, przykryj patelnie pokrywka i dus przez 2-3
minuty, az warzywa zmiekna.

3.Dodanie jajek: Przesun warzywa, tworzac kilka wgtebien na patelni, i wbij
w nie jajka. Dopraw catosc solg i pieprzem. Przykryj patelnie pokrywka, co
skroci czas gotowania jajek do okoto 4-5 minut, az biatka sie zetna, a zottka
pozostang lekko ptynne.

4 Dekoracja i podawanie: Po ugotowaniu jajek posyp potrawe posiekang
natka pietruszki lub kolendra, pokruszonym serem oraz opcjonalnie
marynowanymi papryczkami jalapeno. Serwuj bezposrednio na patelni, na
ktorej byta przygotowywana.



SZAKSZUKA Z JAGNIECINA

Sktadniki:

e 500 g jagnieciny (karkowka lub
udziec)

e 4 pomidory

e 2 cebule

e 2 papryki (czerwona i zielona)

e 4 7abki czosnku

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e SOl i pieprz do smaku

e Swieze ziofa (np. natka pietruszki
lub kolendra) do dekorag;ji

1. Przygotowanie jagnieciny: Jagniecine pokroj na mate kawatki. Przypraw je
solg i pieprzem wedtug wtasnego smaku.

2.Smazenie miesa: Na duzym rondlu rozgrzej oliwe z oliwek. Podsmaz kawafki
jagnieciny, obracajac je, aby rownomiernie sie zarumienity.

3.Dodanie cebuli i czosnku: Do podsmazonej jagnieciny dodaj posiekane
cebule i czosnek. Smaz catosc¢ przez kilka minut, az cebula i czosnek stang sie
miekkie i aromatyczne.

%y, Dodanie warzyw: Pokroj pomidory i papryki na mate kawatki. Dodaj je do
rondla z miesem i cebula.

5.Doprawianie: Dopraw catosc solg i pieprzem wedtug wtasnych upodoban.
Gotuj na wolnym ogniu przez 20-30 minut, mieszajac od czasu do czasu, az
warzywa beda miekkie i dobrze potaczone z miesem.

6.Serwowanie: Szakszuke z jagniecing podawaj na talerzach, posypana
swiezymi ziotami, takimi jak natka pietruszki lub kolendra, dla dodatkowego
aromatu i dekoracji.



SZAKSZUKA Z AWOKADO

Skfadniki:
e 2 tyzkioliwy z oliwek
e 13rednia cebula, drobno posiekana
e 2 zabki czosnku, posiekane
 1czerwona papryka, pokrojona w paski
e 1 puszka krojonych pomidorow (400 g)
* 1tyzeczka kminu rzymskiego
1tyzeczka papryki stodkiej
e SOl i pieprz do smaku
e 4jajka
e 1dojrzate awokado, pokrojone w plasterki
* Swieza kolendra do dekoracji

Sposob przygotowania:

1.Rozgrzanie oliwy: Na sredniej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.

2.Smazenie cebuli i czosnku: Dodaj posiekang cebule i smaz, az stanie sie
miekka i przezroczysta, okoto 5 minut. Nastepnie dodaj czosnek i smaz przez
kolejng minute.

3.Dodanie papryki: Dodaj pokrojong czerwong papryke do patelni i smaz,
mieszajac od czasu do czasu, az papryka zmieknie, co zajmuje okoto 5 minut.

4y Dodanie pomidorow i przypraw: Wlej krojone pomidory do patelni. Dodaj
kmin rzymski i papryke stodka, dopraw sola i pieprzem. Dobrze wymieszaj i gotuj
na matym ogniu przez okofo 10 minut, az sos lekko zgestnieje.

5.Przygotowanie miejsc na jajka: Zréb cztery mate wgtebienia w sosie na patelni
| delikatnie wbij w nie jajka.

6. Gotowanie jajek: Przykryj patelnie pokrywka i gotuj na matym ogniu, az biatka
jajek sie zetna, a zottka pozostana ptynne, co trwa okoto 5-7 minut.

7.Dodanie awokado: Gdy jajka sa prawie gotowe, utoz plasterki awokado na
patelni, wokot jajek.

8.Dekorowanie i podawanie: Przed podaniem posyp szakszuke swiezg kolendra.
Podawaj na goraco, bezposrednio z patelni.



SZAKSZUKA Z AJWAREM |
SEREM HALLOUMI

Skladniki:

e 2jajka

e 2 swieze pomidory lub 1/2 puszki
pomidorow

e 2-3tyzki ajwaru

e Okoto 3 plasterki sera halloumi (lub
mozzarelli)

e 12z3bek czosnku

e 1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

e 1tyzeczka papryki wedzone;

e 1 szalotka lub 1/2 matej cebuli

e 1tyzka oliwy z oliwek

e Kawatek masta

e SOl i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie pomidorow: Jesli uzywasz Swiezych pomidorow, sparz je, obierz ze
skorki i pokroj w kostke.

2.Podsmazenie sera halloumi: Plasterki halloumi podsmaz na suchej patelni z obu
stron, az uzyskaja ztoty kolor. Nastepnie odtoz je na deske i pokrdj w grubsza kostke.

3.Smazenie cebuli i czosnku: Na tej samej patelni, na tyzce oliwy, podsmaz drobno
posiekang cebule oraz czosnek, az stang sie miekkie i przezroczyste.

4y, Dodanie pomidorow i przypraw: Do patelni dodaj pokrojone pomidory (lub
pomidory z puszki), kmin rzymski, papryke wedzong oraz potowe ajwaru. Wymieszaj
| smaz na duzym ogniu przez 3-5 minut, starajgc sie nie rozgniata¢ pomidorow, aby
zachowaty swoj ksztatt.

5.Przygotowanie miejsc na jajka: W mieszance pomidorowej zrob dwa mate
wgtebienia i delikatnie wbij w nie jajka.

6.Dodanie ajwaru i sera: Pomiedzy jajkami umiesc reszte ajwaru oraz pokrojony ser
halloumi.

7.Gotowanie jajek: Przykryj patelnie i gotuj na matym ogniu przez okoto 3-4 minuty,
az biatka sie zetng, a zottka pozostana lekko ptynne.

8.Doprawianie i serwowanie: Dopraw solg i pieprzem do smaku. Podawaj od razu, na
goraco.



SZAKSZUKA ZE SZPINAKIEM
e~

Skfadniki:
* 6 jajek
e 250 g swiezych pomidorow lub 400 g
krojonych pomidorow z puszki
e 1/2 paczki szpinaku
e 2 cebule
e 2 tyzeczki harrisy w proszku
e Natka pietruszki do posypania
e S6l do smaku
e Mielony pieprz do smaku
e 4 tyzki oliwy lub oleju

Sposob przygotowania:
1.Rozgrzanie oleju: Na duzej patelni rozgrzej oliwe lub olej na srednim ogniu.
2.Smazenie cebuli: Dodaj obrang i drobno posiekang cebule. Smaz, az cebula

stanie sie miekka i ztocista, co zajmuje okoto 5-7 minut.

3.Dodanie pomidorow: Jesli uzywasz swiezych pomidorow, przekroj je na pot (w
przypadku koktajlowych) lub pokrdj w kostke. Dodaj pomidory do patelni i
smaz razem z cebula przez okoto 4 minuty, az zaczng sie rozpadac.

4. Dodanie szpinaku: Pod koniec duszenia pomidorow dodaj liscie szpinaku.
Dopraw do smaku sola, pieprzem i harrisy w proszku. Smaz przez dodatkowe 2-
3 minuty, az szpinak zwiednie.

5.Przygotowanie jajek: Zrob w mieszance tyle wglebien, ile masz jajek. Wbij
jajka w te dofki jak do jajek sadzonych.

6. Gotowanie jajek: Delikatnie wymieszaj biatka z pomidorami i szpinakiem.
Gotuj na matym ogniu przez 8-10 minut, az sos zacznie lekko bulgotac, a biatka
jajek sie zetna. Jesli wolisz bardziej sciete zottka, przykryj patelnie pokrywka.

7.0dstawienie szakszuki: Po ugotowaniu zdejmij patelnie z ognia i odstaw na
okoto 3 minuty, aby smaki sie przegryzty.

8.Dekoracja i podawanie: Przed podaniem posyp szakszuke posiekana natka
pietruszki. Serwuj od razu.



SZAKSZUKA Z JARMUZEM |

CIECIERZYCA Skfadniki:

e 1/2 tyzki masta

e 1/2 tyzki oliwy

e 2 zabki czosnku, pokrojone w cienkie plasterki
e 1 puszka krojonych pomidorow

e SOl i pieprz do smaku

e 1/2 tyzeczki mielonej kurkumy

e 1/2 tyzeczki stodkiej papryki

e Szczypta ostrej papryki

e 6 tyzek ugotowanej ciecierzycy (lub z puszki)
e 50 g jarmuzu, umytego i osuszonego

e 3jajka

e Posiekany szczypiorek do posypania

S— g

Sposob przygotowania:

1.Podgrzewanie ttuszczu: Na patelni o srednicy okoto 20 cm roztop masto i
dodaj oliwe. Gdy ttuszcze sie rozgrzeja, dodaj pokrojony w cienkie plasterki
czosnek i podsmaz, az zacznie pachniec.

2.Dodanie pomidorow i przypraw: Dodaj pomidory z puszki do patelni, a
nastepnie wsyp sol, pieprz, mielong kurkume, stodka papryke i szczypte
ostrej papryki. Wymieszaj wszystko doktadnie i gotuj na Srednim ogniu przez
okoto 3-5 minut.

3.Dodanie jarmuzu: Wrzuc do patelni umyte i osuszone liscie jarmuzu,
delikatnie wciskajac je w sos pomidorowy. Gotuj przez okoto 2 minuty, az
jarmuz zacznie wiednac.

/1. Dodanie ciecierzycy: Wsyp ugotowang ciecierzyce i delikatnie wymieszaj z
pozostatymi sktadnikami.

5.Dodanie jajek: W mieszance zrob trzy mate wglebienia i wbij w nie jajka.
Przykryj patelnie i gotuj przez okoto 3 minuty lub do momentu, az biatka
jajek sie zetna.

6.Doprawianie i serwowanie: Przed podaniem dopraw szakszuke solg i
pieprzem do smaku. Posyp posiekanym szczypiorkiem i serwuj na goraco.




SZAKSZUKA Z WARZYWAMI

Skfadniki:

e 1opakowanie warzyw na
patelnie ze szpinakiem
1/2 szklanki przecieru
pomidorowego

5 jajek

Sol i pieprz do smaku
Posiekany szczypiorek do
posypania

Masto klarowane

Sposob przygotowania:

1. Rozgrzewanie masta: Na patelni rozpusc niewielka ilos¢ masta
klarowanego na srednim ogniu.

2.Smazenie warzyw: Dodaj warzywa na patelnie i smaz przez kilka minut
pod przykryciem. Nie musisz wczesniej rozmrazac warzyw.

3.Dodanie przecieru pomidorowego: Wymieszaj przecier pomidorowy z
przyprawami dotagczonymi do opakowania warzyw. Wlej mieszanine do
warzyw na patelni i poddus przez chwile.

4. Dodanie jajek: Zrob wglebienia w mieszance warzywnej, rozgarniajac
sos na boki, i wbij w nie po jednym jajku. Lekko oprosz jajka sola.

5.Gotowanie jajek: Przykryj patelnie pokrywka i gotuj na matym ogniu, az
biatka jajek sie zetna, a zottka beda takie, jak lubisz.

6.Dekoracja i podawanie: Przed podaniem posyp szakszuke posiekanym
szczypiorkiem.



SZAKSZUKA Z CHORIZO

Sktadniki:

e /4jajka

& ¢ 4 pomidory Pelati lub 1 duzy pomidor,
sparzony i obrany

e 50 g chorizo

e 1/4 papryki

e 1tyzka oliwy do smazenia
e 1/2 matej cebuli

e 12z3bek czosnku

e Szczypta kuminu

o Kilka listkow bazylii

e SOl do smaku

e Platki chilli do smaku

* Swieze ziota do dekoracji

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie skfadnikow: Obierz chorizo i pokréj w drobng kostke.
Posiekaj cebule w pidra, a umyta papryke pokroj w cienkie paski.
2.Podsmazenie: Na patelni rozgrzej odrobine oliwy. Dodaj pokrojone
chorizo, papryke i cebule. Smaz, az cebula sie zeszkli, a papryka lekko

zarumieni.

3.Dodanie pomidorow i czosnku: Pokrdj pomidory w kostke i dodaj do
patelni wraz z tartym czosnkiem. Dopraw ptatkami chilli, kuminem i sola.
Dus catos¢ przez 2-3 minuty.

44 Whijanie jajek: Po kilku minutach zrob w sosie kilka wgtebien i wbij w nie
jajka. Dopraw je odrobing soli i Swiezo mielonym pieprzem.

5.Smazenie jajek: Przykryj patelnie i smaz na matym ogniu przez okoto 3
minuty, az biatka jajek sie zetng, a zottka pozostang lekko ptynne.

6.Dekoracja i podawanie: Przed podaniem posyp szakszuke Swiezymi,
posiekanymi ziotami i listkami bazylii.




Sktadniki:

e 3 srednie pomidory lub puszka krojonych
pomidoréw
50 g pokruszonej fety
3-4 jajka
2 zabki czosnku
1tyzka ostrej papryki lub pieprzu cayenne
1tyzeczka wedzonej papryki
1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
1tyzka posiekanej natki pietruszki lub
kolendry
POt matej czerwonej cebuli
Sol i pieprz do smaku
1tyzka oliwy z oliwek

Sposob przygotowania:

1.Podsmazanie przypraw: Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj czosnek
przecisniety przez praske, kmin rzymski, wedzong papryke oraz pieprz cayenne.
Smaz przez 2-3 minuty, az przyprawy uwolnig swoje aromaty. Jesli wolisz,
mozesz zastapic te przyprawy mieszanka Harrisy.

2.Dodanie pomidorow: Pokroj pomidory w kostke lub uzyj krojonych pomidorow
z puszki. Dodaj je do patelni. Jesli uzywasz swiezych pomidorow, dus je
dodatkowo przez 3-4 minuty i dodaj okoto 80 ml wody, aby uzyskac
odpowiednig konsystencje.

3.Dodanie jajek: Zrob w mieszance pomidorowej kilka wgtebien, przesuwajac
pomidory na boki, i wbij w nie jajka. Dopraw catosc solg i pieprzem do smaku.

4. Gotowanie jajek: Przykryj patelnie pokrywka i dus na matym ogniu przez 4-5
minut, az biatka jajek sie zetng, a zottka pozostang lekko ptynne.

5.Dekoracja i podawanie: Po ugotowaniu jajek posyp danie posiekang natka
pietruszki lub kolendra oraz pokrojona w potplasterki czerwong cebulg. Na
koniec posyp catosc¢ pokruszona feta.

6.Serwowanie: Szakszuke najlepiej podawaj bezposrednio na patelni, na ktorej
byta przygotowywana.



KLASYCZNA SZAKSZUKA

Skladniki:

e 2 tyzki oliwy z oliwek

1 duza cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, posiekane

e 1czerwona papryka, pokrojona w paski

e 170tta papryka, pokrojona w paski

e 4 duze dojrzate pomidory, pokrojone w kostke
(lub 1 puszka krojonych pomidorow)

‘ol . 1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

e 1tyzeczka papryki stodkiej

e 1/2 tyzeczki ostrej papryki (opcjonalnie)

e SOl i pieprz do smaku

e 4jajka

e Swieza kolendra lub natka pietruszki do
posypania

posob przygotowania:

1.Podsmazanie cebuli: Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim
ogniu. Dodaj posiekang cebule i smaz, az stanie sie miekka i przezroczysta,
okoto 5-7 minut.

2.Dodanie czosnku i papryki: Dodaj posiekany czosnek i pokrojona papryke.
Smaz przez okoto 5 minut, az papryka zmieknie.

3.Dodanie pomidorow i przypraw: Dodaj pokrojone pomidory (lub pomidory
z puszki), kmin rzymski, stodka papryke i ostra papryke (jesli uzywasz).
Dopraw solg i pieprzem do smaku. Gotuj na srednim ogniu przez okoto 10-15
minut, az pomidory sie rozpadng i utworzg gesty sos.

4 Przygotowanie miejsc na jajka: Zrob w sosie kilka wgtebien tyzka i
delikatnie wbij w nie jajka.

5.Gotowanie jajek: Przykryj patelnie pokrywka i gotuj na matym ogniu, az
biatka jajek sie zetng, a zottka pozostang lekko ptynne, co zajmuje okoto 5-7
minut.

6.Dekoracja i podawanie: Przed podaniem posyp szakszuke swieza kolendra
lub natka pietruszki. Podawaj od razu, najlepiej z chrupigcym pieczywem.



CO CHCESZ OSIAGNAC?

PRIYTYE  °*,

Ao P

. i & ra L]

Czerwiec 1, 2023 ] W"r*mlen pPrzepis x
Wrapy Satfathki Kanapki Diania z ryzem Dania z makarcnem
Owsianki Dania z kaszg Omlety Smoothie Zupy
Poke Powle Malesniki Desary Dania z kurczakism

Dania z jajkami

@, Omlet cesarski z owocami
jagodowymi

@_ 25 43g. 9g. 534 | |
T bzt ths izl :‘ E

|'-.-*J1a'c-.zul-:a_' przepis... Q

wagl,

@, Pudding zmango i migdatami -
deser

éi"

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

43 21g. 47g. 534

biat. thus. wagl, Kical

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

55 17g. 29g. 534

biat. thas. wagl Kical

@, Placuszki z zielonym groszkiem

e N e KLIKNL) PO WIECE)

B: 2050 T- 166 g. W- 232 g. Kcal: 3204

INFORMAC)I »\\ .



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

o

77 jadlospisow
1500-2500 kcal

1100 infografik

Szybsza edukacja

Artykuly premium

Rozszerzone materiaty

KLIKNL) PO WIECEJ INFORMAC) ~=

PAKIET PREMIUM

idF
a2 9 2 .-
Y'Y L A®

a0¥
vvvvvvvvvvvvvvvvvvv

SAMIETNIK DIETETYKA

10 ebookow
same fakty

Kursy wideo
Na temat odchudzania

Blog bez reklam
Petna koncentracja

na tresci

20 godzin

Kursow wideo

25 godzin

Audiobookow

Dopasowana
dieta



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

