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Gotuj raz w tygodniu -

ebook

Cena 59,90 zt
Dostepnos¢ Dostepny

Czas wysyiki 3 dni

Numer katalogowy ebook-gotuj-raz
Producent Angelika Pidéro
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Angelika Piéro

Goty|
raz w tygodniul

Smacznie i zdrowo
dla catej rodziny
bez zbednych godzin
spedzonych w Kuchni!
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Wstep 7
Oznaczenia przy przepisach 15
Przechowywanie 17
Organizacja zamrazalnika 23
Przydatne triki w kuchni 27
Jak planuje zakupy raz w tygodniu 33

Sniadania i przekagski

Muffiny sniadaniowe 41
Ciasteczka owsiane 43
Florentynki 45
Ciasto dyniowe 47
Owsiane ciasto bananowe 49
Ciastka owsiane bananowo - czekoladowe 51
Domowy krem czekoladowy z orzechami 55
Expresowa granola 57
Granola pod skyrem z jabtkami 59
Granola pod sernikiem z owocami lesnymi 63
Cytrynowo bordwkowe pancakes 65
Czekoladowe pancakes 67
Pistacjowe pancakes 69
Omlet czekoladowy z kaszg manng 71
Omlet sernikowy 73
Placki sniadaniowe 75
Zielone nalesniki 79
Smoothie z kaki i szpinakiem 83
Smoothie ananasowo jagodowe 85
Zimna jogurtowa przekgska 87
Buteczki sniadaniowe na stodko 91
Ziarnisty fit chleb 93
Chleb ze stonecznikiem 95
Marynowane tofu a7
Satatka grecka ze stoika a9
Satatka wiosenna ze stoika 101
Safatka meksykanska ze sfoika 103
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Obiady | kolacje

Bulion warzywny

Biafa zupa z brokufem

Zupka chiriska — baza

Zupka chinska - przepis

Zupa z krewetkami

Zupa jarzynowa z fasolg

Krem czosnkowo — serowy

Krem z biatych warzyw

Marynata ziofowa do miesa lub tofu
Wotowina w marynacie z ziolami
Paprykowa marynata do miesa lub tofu
Kurczak w marynacie z warzywami
Czerwona marynata do ryb

tosos w czerwonej marynacie

Paella z krewetkami

Ryz z krewetkami

Kotleciki kurczakowe z piekarnika
Kurczak w sosie musztardowo miodowym
Kurczak z warzywami po azjatycku
Kurczak garam masala

Kurczak w kremowym sosie curry
Chinkali po azjatycku

Chinkali po gruzinsku

Jalfrezi

Vege curry

Zielone pesto ze szpinakiem
Czerwone pesto

Burger pieczarkowy

Nalesniki bretoriskie

Nalesniki bretoriskie — propozycja podania
Placki ziemniaczano - cukiniowe
Serowe kotleciki w sosie koperkowym
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obiady i kolacje

Serowe kotlecki ¥¢ S

W/ SO Y

Sktadniki

* 500 g biatego sera ¢ 1 cebula

e 2 jajka * 500 ml wody

* 200 g maki 1 fyzeczka czosnku granulowanego
e 1/2 tyzeczki soli * 200 g $mietany 18%

* 1 tyzka posiekanego koperku « 1 tyzka maki ziemniaczanej

e 2 tyzki oleju ® SOl i pieprz do smaku

* 150 g pieczarek * Opcjonalnie pietruszka do dekoracji
Przygotowanie

Do duzej miski wrzu¢ ser, wbij jajka, dodaj make, posiekany koperek, sél i pieprz do
smaku. Zagnie¢ mase i uformuj kulki wielkosci orzecha wtoskiego. Kulki odtdz na bok.

Zagotujw wysokim garnku osolong wode. Wrzucaj partiami kulkii gotuj je przez 3 minuty
od chwili wyptyniecia. Po ugotowaniu odstaw na bok.

Na duzej patelni rozgrzej oliwe, podsmaz na ztoto cebulke. Dodaj umyte i pokrojone
pieczarki. Dodaj sél, pieprzipodsmaz 2 minuty. Zalej cato$¢ woda i gotuj pod przykryciem
przez 15 minut. Zdejmij patelnie z palnika. Dodaj $mietane (wlej stopniowo lub zahartuj
przed wlaniem). Wymieszaj i przez sito o drobnych oczkach dodaj prosto do sosu make
ziemniaczana. Wymieszaj cato$¢.

Kulki serowe wtdz do sosu. Posyp pietruszka dla dekoracji.

Komentarz:

Serowe kulki oraz sos mozesz mrozi¢ razem lub osobno.

Danie wytrzyma do 3-4 dni w lodéwce w szczelnym pojemniku.

Mozesz takie przygotowac same kulki, a sos zrobi¢ na swiezo, bo robi sie go naprawde
szybko.
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