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KOTLETY RYBNE
WSszyscy wiemy jak cenne jest spozywanie ryb w naszej diecie,
Niestety nie wszystkie dzieci lubig jej smak. Dobry sposéb na
przemycenie ryby w kotlecie, a takze sposdb na wykorzystanie
ziemniakoéw, czy ryby z poprzedniego dnia. Moje dzieci bardzo
lubig takie kotlety.

Skfadniki: 40 dkg ugotowanych i ostudzonych ziemniakéw, 200g
filetu z dorsza, 1 jajko, 1/2 peczka szczypioru, sol, pieprz, maka,
jajko i butka tarta do panierki
Sposdb przygotowania:

Ziemniaki rozdrabniamy widelcem .Fileta i szczypior siekamy
drobno. Dodajemy do ziemniakéw. Whijamy
jajko,przyprawiamy solg i pieprzem. Mieszamy. Formujemy
ksztatt kotleta. Obtaczamy w butce tartej. Smazymy z obu stron
na srednim ogniu,do zrumienienia. Podajemy z ulubiong
surowka. Jak widaé przepis na ,Ukrytg Rybke” jest tak prosty, ze
nawet mfodszy brat chetnie pomaga siostrze.
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PIERS Z KURCZAKA PODANA Z SALATKA ZE SWIEZYCH WARZYW |
MOZZARELLA
Sktadniki dla 3 oséb
Mieso:1szt piers z kurczaka, papryka czerwona w proszku i sél, 20 ml Oliwy
z Oliwek Extra Vergin.

Mieso nalezy umy¢, oczyscic i osuszy¢ recznikiem kuchennym papierowym,
nastepnie natrzec solg i czerwong papryka. Tak przygotowane mieso
rozbijamy ttuczkiem. Rozgrza¢ oliwe na patelni i smazy¢ 15-20min. Po

smazeniu odsgczy¢ nadmiar oliwy przy pomocy recznikdw papierowych.
Satatka: 6 lisci sataty typ lolo bionda, 1 mata papryka zétta, 1 ogdrek
gruntowy, % matego peczka szczypiorku, 200g pomidorkdw typ cherry
plum, 1 op. serka mozzarella kulki, 20 ml Oliwy z Oliwek Extra Vergin, 1

tyzeczka przyprawy: ziota prowansalskie Kotanyi i sél do smaku

Satate i pozostate warzywa umyc¢ i osuszy¢. Liscie sataty pokroi¢ w duze

kwadraty, ogérka na pét wzdtuz i pdzniej na plasterki, papryke pokroi¢ w

wiekszg kostke, szczypiorek drobno posiekac, pomidorki pokroi¢ na pot,
mozzarelle odsgczyé z zalewy. Wszystkie sktadnik przesypac do miski,
dodac¢ Oliwe i przyprawy zamieszac. Satatke przygotowac krotko przed

podaniem.
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UZASADNIENIE >

MAKARON Z FILETEM | SZPINAKIEM @
Sktadniki: 200 g fileta z indyka, 200 g Swiezego
szpinaku, 2 zgbki czosnku, 300 g makronu ,, Psi Patrol”
Lubella, oliwa z oliwek, 150 ml $mietanki 18%, sol,
pieprz
Wykonanie:

Filecik umyj, osusz, pokrdj w cienkie paseczki, obsyp
solg i pieprzem. Na patelnie grillowg wlej odrobine
oliwy z oliwek, wrzu¢ mieso. Kawatki indyka grilluj
przez kilka minut, az nabiorg fadnego koloru.
Nastepnie przetdz mieso do miseczki. Na patelnie wlej
tyzke oliwy z oliwek, dodaj posiekany czosnek i
szpinak. Catos¢ smaz przez
2 minuty, stale mieszajgc. Do szpinaku dodaj Smietane
i mieso z indyka. Sos gotuj przez kilka minut. Dopraw
do smaku. Makaron ugotuj al dente, podawaj z sosem
. SMACZNEGO
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INDYK ZE SZPINAKIEM
300g miesa z indyka, 300g szpinaku mrozonego, 400g
makaronu rurki, czosnek, pieprz, sdl, papryka stodka
Mieso z indyka optukac i pokroi¢ w drobng kosteczke.
Obsmazy¢ na niewielkiej ilosci oleju, z dodatkiem soli,
pieprzu i papryki stodkiej. W osobnym naczyniu dusic¢
szpinak z dodatkiem 2 zgbkdéw czosnku — takze
doprawic solg i pieprzem do smaku. Makaron
ugotowac al dente w osolonej wodzie. Wymieszac
odparowany szpinak z miesem. Wyktadaé na talerz na
ugotowany makaron.
Propozycja podania:
Mix satat z olejem z pestek dyni, z prazonym
stonecznikiem i pomidorkami koktajlowymi.
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ziemniaczki:
o 1kg miodych ziemniakow
,r:j?g alafior 142 lyé vy
2 éredniej cukini 1 lyzeczka slodkiej papryki
2 czerwonej cebufi 1 lyzeczka suszonego czosnku

czkupietruszKi 2 tyzki oliwy

mizeria:

1 maty brokut
6 rzodkiewek
ogorek
cebula dymka
zeK jogurtu naturalnego
, pieprz

O REDMI NOTE 9 PRO

KOTLECIKI WARZYWNE PODAWANE Z PIECZONYMI ZIEMNIACZKAMI
| MIZERIA
Sktadniki:

Kotleciki:1 maty kalafior, 1/2 Sredniej cukini, 1/2 czerwonej cebuli, 1 jajko,
1/2 peczku pietruszki, 1/2 peczku koperku, 2 zgbki czosnku, 1/2 szklanki
kaszy jaglanej, 1/2 szklanki maki np. pszennej, 1/2 szklanki maki
ziemniaczanej, tyzeczka stodkiej papryki, tyzeczka suszonego czosnku, Sol,
pieprz
Ziemniaczki: 1kg mtodych ziemniakéw, 1/2 tyzeczki rozmarynu, tyzeczka
stodkiej papryki, tyzeczka suszonego czosnku, 2 tyzki oliwy

Mizeria: 1 maty brok_u’f, 6 rzodkiewek, 1 ogcl)rek_, 1 cebula dymka, 6 tyzek ) ¥ <y AR L
jogurtu naturalnego, Sél, pieprz = , miski. Dodaj wszystie przyprawy,
a0 : i oliwe i wymieszaj. Przet6z do ugotuj na parze i og
. . . Przngtowa,me' o (LR @z . d . haczynia zaroodpornego. N Seis, Wy dz
Kotleciki: Ugotuj kalafior al dente. Wrzu¢ do miski i rozgnieé. Dodaj tarta 3 R 2. Piecz w nagrzanym
) P S do 200°C 20-30min.

cukinie, pokrojong cebule i poszatkowane ziota. Kasze jaglang ugotuj do
miekkosci (ok. 7-8 min) i odstaw do ostygniecia. Wystudzong kasze dodaj
do warzyw, wbij jajko, wsyp make, przyprawy i dopaw do smaku. Wszystko
razem wymieszaj, formuj kotleciki i smaz na niewielkiej ilosci ttuszczu, az
bedg rumiane.

Ziemniaczki: Ziemniaki umyj, wrzu¢ do miski i dodaj wszystkie przyprawy,
oliwe i wymieszaj. Przet6z do naczynia zaroodpornego. Piecz w piekarniku
nagrzanym do 200°C przez ok. 20-30 min.

Mizeria: Brokut ugotuj na parze i odstaw do ostygniecia. Wystudzony
brokut, rzodkiewki, ogérka i cebulke pokrdj i wrzu¢ do miski. Dodaj jogurt
naturalny, sél pieprz. | gotowe, smacznego
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LECZO - przepis na 3 porcje
Sktadniki
6 tyzek stotowych kaszy jaglanej, 10 g oleju rzepakowego, 1 cebula, 4 zgbki czosnku, 2 szt. papryki zielonej (lub
26ttej),
2 szt. papryki czerwonej, 1 szt. Cukinii, 2 puszki pomidorow krojonych, 300 g kietbasy z kurczaka, sél himalajska,
pieprz czarny mielony, mielona stodka papryka (wedzona)
Wykonanie
Kasze jaglang ugotowac. Podsmazyc¢ pokrojong w kostke cebule na rozgrzanym oleju, po chwili doda¢ pokrojony
na mate kawatki czosnek. Dodaé pokrojong w kostke , papryke i przez chwile dusié. Doda¢ pokrojong w kostke
cukinie i dusic jeszcze przez chwile. Dodac pomidory, doprawi¢ solg, pieprzem i mielong papryka. Dodac
pokrojong w kostke kietbase
i dusi¢ do momentu, kiedy papryka i cukinia bedg miekkie. Podawac z ugotowang kaszg jaglana.
Informacje dodatkowe
Sktadniki wspomagajace odpornoé¢: cebula, czosnek, papryka, kasza jaglana. Swietnie sprawdza sie tez jako
danie jednogarnkowe, ktdre mozna zabrac do termosu na wycieczke.
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