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Link do produktu: https://apfitness.pl/tanie-gotowanie-ksiazka-p-199.html

Tanie gotowanie - ksigzka

Cena 44,90 zt

Cena poprzednia 59,90 =z
Dostepnos¢ Dostepny

Czas wysytki 3 dni

Numer katalogowy ksiazka-tanie-got
Producent Angelika Piéro

Opis produktu
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Wstgo

Mini pancakes jogurtowe 81

Wstep 10 Mini pancakes czekoladowe 85

Zasady taniego gotowania 12 Placuszki skyrowo - pomarariczowe 89

Cynamonki twarogowe 93

Owoce pod kruszonkg 95

Brownie owsiane czekoladowe - kokosowe 97

P . . . Brownie dyniowe 99

Sniadania | przekagski Ciostoczekoladowe 101

Nocna owsianka na trawienie 27 Krem czekoladowy z kaszy 403

Nocna owsianka czekoladowa 29 Domowy serek topiony 105

Nocna owsianka cytrynowo - kokosowa 37 Domowy majonez 07
Shake malinowo - kokosowy 33
Shake tropikalny 35
Muffiny owsiane 37
Puszysty omlet sniadaniowy 39
Ryzowe ptatki z czekoladq i orzechami 41
Skyr z chia i owocami 43
Nalesniki z soczewicy 45
Jajecznica pomidorowa 49
Babeczki jajeczne a’la pizza 51
Lunchbox z fetq i cieciorkg 53
Lunchbox z pieczonymi warzywami i serem brie 55
Zielona pasta z trzech sktadnikow 57
Pieczona cieciorka 59
Chleb maslany 61
Chleb petne ziarno 65
Butki z cukinig i marchewkq 69
Ciasteczka orzechowe bez mgki 73
Ciasteczka weekendowe 75
Lody sernikowe 79
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Obiady | kolacje

Zupa jak za dziecka 111 Wotowina z kapustq z patelni 173
Lekka zupa z kilku warzyw 113 Zapiekanka z warzywami, kietbasq i boczkiem 175
Zupa zielony krem 115 Zapiekanka z biatq kietbasq 177
Bazowy sos pomidorowy 117 Zapiekanka ziemniaczana 179
Pulpety w bazowym sosie pomidorowym 119 Satatka ziemniaczana 181
Tofu w przyprawach i sosie bazowym 121 Satatka z fetq i boczkiem 183
Warzywa z piekarnika pod ziofowq fetq 123 Satatka z tortellini 185
Makaron w zapiekanym sosie pieczarkowym 125 Wiosenna satatka surimi 187
Ziotowe ziemniaki z piekarnika 127 Kule surimi z ryzem 189
Ziemniaczano rybne kotleciki 129 Roladki z tortilli i turiczyka 191
Nalesniki uniwersalne 131 Roladki z tortilli i pstrqga 193
Nalesniki z serem i ziemniakami 133 Rolki serowo czosnkowe 195
Kopytka 137 Szaszlyki z cukiniq i fetq 197
Kopytka z pomidorkami i mozzarellq 139 Zapiekane pieczarki 199
Tagliatelle z patelni 141 Burrata w ziofowych pomidorach 201
Tagliatelle z pieczonq fetq i pomidorami 143

Spaghetti w kremowym orzechowym sosie z pieczarkami 147

Cytrynowe orzo 149
Sos brokutowy do makaronu 151
Orientalna fasola curry 153
Pizza 7 patelni 155
Nuggetsy z patelni 157
Kurczak BBQ z makaronem serowym 159
Kotlety z indyka z warzywami z piekarnika 161
Kurczak w biatym sosie serowym 163
Risotto z kurczakiem i dyniq 165
Makaron w zielonej pascie 167
Gulasz gtodengo wilka 169
Makaron z wotowing w warzywnym sosie 171
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obiady i kolacje

Porcja 100g:

Maokaron z wolowing =

18g weglowodanéw

i 4g thuszczéw
W Warzywnym sosie 12¢ biatka
Sktadniki ok. 4 porcje
* 300 g makaronu $widerki * 100 g serka $mietankowego np. Pigtnica
e 1 tyzka oliwy * 100 ml wody z gotowanego makaronu
* 3 zabki czosnku
* 1 czerwona papryka * 400 g wotowiny mielonej
* 1 pomidor Przyprawy do miesa:
1 tyzeczka zi6t prowansalskich 1 fyzeczka ziét prowansalskich
1 tyzeczka stodkiej papryki * 1 tyzeczka stodkiej papryki
o 1/2 tyzeczki soli * Szczypta soli i pieprzu

* Pieprz do smaku

Przygotowanie

Makaron ugotuj w garnku z osolong woda zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Gdy
makaron bedzie gotowy, odstaw sobie 100 ml zgotowania przed odcedzeniem.

Na duzg patelnie wlej oliwe, dodaj cate zabki czosnku i podsmaz 1 minutg. Dodaj
pokrojona w wigksze kawatki papryke i pomidora. Wsyp przyprawy: ziota prowansalskie,
stodka papryka, sél i pieprz. Wszystko wymieszaj i dus 2 minuty pod przykryciem, a
poézniejbez przykrycia, az do miekkosci.

Przetéz usmazone i miekkie warzywa do naczynia blendera, dodaj serek Smietankowy i
wode odstawiong zgotowania makaronu. Zmiksuj wszystko na jednolity krem.

Na tg sama patelnie na ktdrej smazytas warzywa, wrzué teraz migso mielone. Dodaj do
niego przyprawy i usmaz rozdrabniajgc je drewniang tyzkg na mate kawateczki. Gdy
migso jest usmazone dodaj makaron i wlej przygotowany sos. Wymieszaj cato$¢ i zdejmij
ze zrédta ciepta.

Komentarz:
Przepyszne danie doskonate na obiad i do lunch boxa. Do podania mozesz uzyé
parmezanui pietruszki.
1porcjato:480kcal,B36g,T12g, W56g.

171

wygenerowano w programie shopGold



wygenerowano w programie shopGold



Angelika Pigro ‘
Tanie Sotowanic

bazujq na dustepnyc i
i jak p SzZnych Positkay, ,
Nada| priurytetem jest zdrowy
Jakimi j3 sig kierujg, by OSZCzed75¢ naj,
rowiy, Wybier; & ksigsl kulin,
Oraz pieniadz&

PO2a] tecniyg N
°51°Z§‘dzac na z

lSIiH ﬂiﬂra-isma-a—z
‘J” 95”572432

i opGold
rowano w programie shop
wygene

h Dodstawo\wch

d jadze
23052¢204;

Skladnikanh‘

Nich Wyczaryjes,

i prosta kuchpia.

niu, ale pjg
Swﬁj Czas

ANGE| o
PIORO

T nng,

o

ATABE

[s}ie)!

0
1
Q
0
G

/
y
Q




wygenerowano w programie shopGold


http://www.tcpdf.org

