CZESC!

Wita] w kulinarnym swiecie bogatym W pyszne dania
z wysokyg zawartoscig biatkal Nazywam sie Igor i
jestem tutaj, by zaprosic Cie do fascynujacej podrozy
przez kuchnie, w ktorej odkryjesz niezliczone
mozliwosci przygotowywania Wys'mienitych potraw z
bogactwem protein. W tym ebooku znajdziesz 50
przepisow, ktore stanowig esencje roznorodnych
kulinarnych cradycji z catego swiata, zestawionych
dla T'woje; Wygody W jednym miejscu. Od
klasycznych dan miesnych po wykwintne kompozycje
inspirowane kuchnig orientalng, przygotowatem dla
Ciebie przepisy na kazda okazje. Bez wzgledu na ro,
czy jestes doswiadczonym  kucharzem, ktory
poszukuje nowych wyzwan kulinarnych, czy tez
dopiero roZpoczZynasz swojg przygodq 7/ odiywianiem
wysokobiatkowym, mam nadzieje, Ze te przepisy
stang si¢ dla Ciebie inspiracjg do eksperymentowania
i czerpania radosci ze zdrowego i kreatywnego

gotowania. Zyczq smacznego!



G BIALKA (NA

Kotlety cchabowe z piekarnika PORCJE): 468

L TR 2
4 porcj @ 55 minut

SKEADNIKI PRZEPIS

e 1kg ziemniakow, o . ) S
1.Rozgrzej piekarnik do 200 C. Wrzuc ziemniaki,

przekrojonych na pot oliwe, czosnek i tymianek na plytka blache do

* 41lyzkioliwy z oliwek pieczenia 1 dokladnie wymieszaj rekami, aby

e 6 z3bkow czosnku, ziemniaki byly pokryte olejem. Dobrze dopraw.
rozbitych Piecz przez 25 minut, az ziemniaki beda

e mala gars¢ tymianku delikatnie mie¢kkie, gdy przebijesz je nozem.

e 6lyzek miodu 2.Wymieszaj miod i musztarde w matej misce.

e 6lyzek musztardy Dopraw kotlety wieprzowe sola 1 pieprzem,

nastepnie posmaruj potowa marynaty. Wioz

ziarniste] . . . .
] kotlety na blache z ziemniakami, a nastepnie

* 4 kotlety wieprzowe z piecz kolejne 10 minut, zanim odwrocisz kotlety i
koscig (okoto 250g kazdy) polales je pozostala marynata. Kontynuu

pieczenie przez kolejne 10 minut, az beda gotowe.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_01o2_ebook

G BIALKA (NA

/\/a/eg"m'éi ,bkoteinowe
PORCJE): 31g

uﬂuﬂ 2 porcje @ 25 minut
SKEADNIKI PRZEPIS

e 1 banan

o 75¢ platkéw owsianych 1.W blenderze zmiksuj banana, platki owsiane,

e 3 duze jajka jajka, mleko, proszek do pieczenia, cynamon 1

e 2 lyzki mleka proszek bialkowy przez 1-2 minuty, az masa

e 1lyzka proszku do pieczenia bedzie gladka. Sprawdz, czy platki owsiane si¢

e szczypla cynamonu rozpadly, jesli nie, zmiksuj jeszcze przez minute.

e 2 ly7ki serwatki 2.Na patelni rozgrzej odrobine oleju. Wlej 2-3

e olej kokosowy lub porcje ciasta, pozostawiajac odrobine miejsca

bezzapachowy olej, do smazenia miedzy nimi, aby sie rozptynely. Smaz przez 1-2
e maslo orzechowe, syrop minuty, az na powierzchni pojawig si¢ babelki 1

klonowy oraz jagody lub spod bedzie zlocisty. Przewroc i smaz przez

pokrojone banany do podania kolejna minute, az beda gotowe. Przeloz do

nagrzanego piekarnika i powtorz z pozostalym
clastem. Podawaj w stosach z mastem

orzechowym, syropem klonowym 1 owocami.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_01o2_ebook

Chrupiacy makaron z indykiem chilli

G BIALKA (NA
PORCJE): 40g

SKEADNIKI

2 tyzki oleju sezamowego
5002 mielonego miesa 7
indyka

scm kawalek imbiru, starty

1 duzy zabek czosnku,
rozgnieciony

3 tyzki miodu

3 tyzKi sosu sojowego

1 tyzka ostrego sosu chili
350¢ suszonego makaronu
udon

Sok z 2 limonek

2 duze marchewki, obrane 1
pokrojone w cienkie stupki
4 cebulki dymki, posiekane
1 maly peczek kolendry,

posiekanej (opcjonalnie)

@ 20 MIinut

uﬂ”ﬂ 4 porcje

PRZEPIS

1.Rozgrzej 1tyzke oleju na duzej patelni o

nieprzywierajacym dnie na mocnym ogniu. Gdy
sie rozerzeje, dodaj mielone mieso z indyka na
patelnie 1 smaz przez 10-12 minut, az bedzie
7Yociste 1 chrupiace, rozdrabniajac mieso tyzka
drewniana. Dodaj imbir i czosnek na patelnie i
ootuj przez 1 minute. Wymieszaj miod, SOS SOjowy
1 sos chili 1 gotuj przez 2 minuty.

2.W miedzyczasie, doprowadz do wrzenia duza

ilos¢ wody w garnku, dodaj makaron i gotuj
zeodnie z instrukcjami na opakowaniu. Odcedz
makaron 1 wymieszaj go 7 pozostala 1 tyzka oleju 1
sokiem 7 limonek, a nastepnie podziel na miski.
Natoz na wierzch chrupiace mielone mieso z
indyka, marchew, cebulke 1 kolendre.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_01o2_ebook

