Domowe burgery wotowe

Dzisiaj mam dla Was przepis, ktéry sprawdzi sie Swietnie na
imprezach domowych takich jak urodziny, grille rodzinne czy
nawet sylwester. Jest to przepis na burgery z miesem wotowym,
dos¢ drogim, ale koniecznym. Raz na jakis czas mozemy sobie
pozwoli¢ na taki zdrowszy fast food. Domowy burger to naparwde
szybkie danie, ktére ucieszy kazdg buZke.. no moze bez
wegetarian ! Mozemy doda¢ do niego tak naparwde wszystko,
ogdrki sSwieze, konserwowe, pomidory, satate, szpinak, bekon,
nawet ziemniaczki w talarkach! Pomystéw jest co nie miara.

Dzisiaj pokaze Wam mojg wersje tego dania.

Zapraszam !

Domowe burgery wotowe

Przelicznik kulinarny

Mleko | 1 szklanka = 250g | 1 tyzka = 15¢

Sktadniki na mieso:

1 jajko
400 g zmielonego miesa wotowego
1/3 szklanki mleka
s6l, pieprz i ulubione przyprawy (np. papryka stodka lub
ostra, ulubione ziota)
2 ptaskie tyzki oregano
2 zgbki czosnku posiekane w mate kawateczki


https://wszystkomaniaczka.pl/domowe-burgery-wolowe/

Zaczynamy:

Mielone mieso doktadnie mieszamy ze wszystkimi sktadnikami i
formujemy dyski.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/12/podpisaneskladniki-na-mieso.jpg

Tak przygotowane mieso smazymy z obu stron w zalezno$ci od
ulubionego rodzaju wysmazenia miesa. Ja lubie dobrze
wysmazone, smaze ok. 3 minuty z kazdej strony na rozgrzanym
oleju.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/12/podpisanemieso.jpg

Sktadniki na catag reszte:

2 mate pomidorki pokrojone w plasterki
1 czerwona cebula pokrojona w talarki
4 butki
Mix satat lub zwyczajnie satata lodowa
ser z0tty


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/12/podpisanesmazenie.jpg

Dziatamy z butka i dodatkami!

Uktadamy wedle uznania i wktadamy do nagrzanego do 200*C
piekarnika nasze butki, aby delikatnie sie spiekty i ser sie
roztopit. W czasie pieczenia mozemy przygotowad sos z trzech
tyzek majonezu, 2 tyzeczek musztardy, dwéch tyzek ketchupu,
soli, pieprzu, czosnku granulowanego i posiekanego koperku.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/12/podpisaneprzygotowania.jpg

Gdy burgery sa juz podpieczone dodajemy sosu i GOTOWE !!!
U mnie nie ma zdjecia kohAcowego, burgery zostaty wsuniete
zanim zauwazytam..

SMACZNEGO !!!


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/12/podpisanesos.jpg

Omlet z biatek ze szpinakiem

Wszyscy wiemy, ze Sniadanie to najwazniejszy positek w ciagu
dnia.
Jednak bardzo czesto o tym zapominamy i wybiegamy z domu
w pospiechu bez dawki energii, ktéra jest dla nas niezbedna na
dobry poczatek dnia.
Moze palca nie databym sobie ucigc, ale wydaje mi sie,
ze kazdy lubi jajka, oczywiscie w swojej ulubionej postaci.
Moze to by¢ jajecznica, jajka w koszulkach,
na twardo czy


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/12/podpisanePAW_7863.jpg
https://wszystkomaniaczka.pl/sniadaniowy-omlet/

jak w moim ulubionym wydaniu omlet.

Jajka przede wszystkim dostarczaja nam petnowartosSciowe
biatko,ktdére nasz organizm bez probleméw przyswoi. Najwiecej
tego dobrego biatka zawiera zo6ttko jednak zawiera ono tez
cholesterol, ktérego nasze zyty wrecz niecierpig ! Dlatego nie
mozna przesadza¢ z ilosScig jajek jedzonych w tygodniu (3 lub 4
jajka maks) JESLI jemy je w catosci,
poniewaz biatko jajka mozemy jes¢ do woli.

Dlatego tez dzisiaj proponuje Wam pyszne i warto$ciowe
$niadanie,
ktéorego kalorycznos¢ to okoto 190/200 kalorii.

Taki omlet to rdéwniez dobry positek po treningu na kolacje,
jesli trenujemy wieczorami.

OMLET ZE SZPINAKIEM z biatek

Sktadniki:

1/2 pomidora pokrojona drobng kosteczke
1/2 cebuli pokrojonej w kosteczke
1/2 szklanka szpinaku drobno pokrojonego
1/4 szklanki tartego sera z6ttego
2 biatka



Zaczynamy:

Na rozgrzang patelnie wlewamy kilka/kilkanascie kropli oliwy z
oliwek.
Nastepnie wrzucamy pomidorki, cebulke i szpinak i podsmazamy
az cebulka sie zeszkli,
a szpinak zmieknie. Catg mieszanke staramy sie utozy¢ ptasko
w centrum patelni i wlewamy biatka jajek,
lekko ubite z dodatkiem soli i pieprzu.
Tak smazymy okoto 3 minuty na matym ogniu.
Nastepnie na potowe omleta wrzucamy ser
1 przykrywamy druga
czeScig aby powstat pdotokrag.
Tak podsmazamy jeszcze minutke 1 omlet jest gotowy do
podania.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisane1-down.jpg

SMACZNEGO !!!


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisanesmazenie.jpg

Satatka Z kurczakiem 1
truskawkami w sosie miodowo-
balsamicznym

Czy prébowaliscie kiedys$ *gczy¢ owoce z miesem ? Mi pierwszy
raz zdarzyto sie to w amerykanskim fast-fodzie tzn.
Wendy'’s. Byta to satatka z kurczakiem, jagodami, truskawkami i
orzechami.

Wszystko polane sosem balsamicznym. MNIAM !!! Sos miodowo-
balsamiczny w mojej satatce w potaczeniu ze Swiezymi
truskawekami jest idealny. Do tego kawatki kurczaka, ktoéry
marynowany jest w miodzie i musztardzie..<3 Grzanki sg
opcjonalne, ale podprazone migdatki ...

Bez tej cudownej posypki ta satatka juz nie bedzie taka sama.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneomlet.jpg
https://wszystkomaniaczka.pl/salatka-z-kurczakiem-i-truskawkami-w-sosie-miodowo-balsamicznym/
https://wszystkomaniaczka.pl/salatka-z-kurczakiem-i-truskawkami-w-sosie-miodowo-balsamicznym/
https://wszystkomaniaczka.pl/salatka-z-kurczakiem-i-truskawkami-w-sosie-miodowo-balsamicznym/

Zachecam Was bardzo do wyprébowania tego bardzo prostego
i szybkiego przepisu, szczegdélnie jesli macie pozostato$ci w
lodobwce,
ktére mozecie dorzuci¢ do tej szybkiej opcji na lunch.

Satatka <3

Sktadniki:
Kilka truskawek
2 piersi z kurczaka
1 opakowanie Swiezego szpinaku
kilka kromek chleba
2 garsci migdatow





http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/06/podpisaneskaldniki.jpg

Zaczynamy:

Najlepiej zaczg¢ od grzanek, nie potrzebujg one duzej uwagi,
a tylko matego ognia i mieszania od czasu do czasu.

Chleb kroimy w kosteczke i smazymy na matym ogniu na masetku
z ulubionymi zio*ami. Ja uwielbiam czosnek oraz ziota
prowansalskie.
Podgrzewamy chlebek do czasu mieszajgc, az bedzie chrupki.



http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/06/podpisanechrupki.jpg

Teraz mozemy zajgé sie przygotowaniem kurczaka.

Ja uzytam do tego musztardy miodowej, ale Wy poradzicie
sobie tak samo dobrze z 2 tyzkami miodu i dwiema *tyzkami
musztardy
i odrobing soli. Wystarczy pokroi¢ pier$s w kosteczke
i obsmarowa¢ jg mieszaning.

Takiego kurczaka smazymy na oliwie z oliwek i odstawiamy na
bok.

Truskawki kroimy wedle uznania (duze lub mate kosteczki),
szpinak obieramy z todyg,
a migdaty podprazamy na patelni bez tiuszczu na matym ogniu.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/06/podpisanemieso.jpg

Aby przyrzadzi¢ dressing wystarczy skorzysta¢ z wcze$niej
dodanego przepisu.

SOS BALSAMICZNO-MIODOWY

Najlepiej gdy przygotujemy kazda porcyjke osobno

i wykonczymy posypujac migdatami.
Mamatyga w wielkiej misce nie prezentuje sie juz tak pieknie :
D


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/06/podpisanekro.jpg
http://wszystkomaniaczka.pl/salatka-z-awokado/

SMACZNEGO !!!

Ryz z cukinig 1 marchewka w
sosie sojowym

Szybka, prosta i bardzo ciekawa opcja na niedzielny obiadek.
Tym razem z sosem sojowym, czyli najbardziej
popularng przyprawa kuchni azjatyckiej.

Sos ma stony smak, rzadkg konsystencje i nadaje sie jako
przyprawa do wielu dan,
takich jak miesa, ryby, satatki czy warzywa i ryz. Nie jest


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/06/podpisaneend.jpg
https://wszystkomaniaczka.pl/ryz-z-cukinia-i-marchewka-w-sosie-sojowym/
https://wszystkomaniaczka.pl/ryz-z-cukinia-i-marchewka-w-sosie-sojowym/

drogi i mozemy kupi¢ go w kazdym supermarkecie. Po raz kolejny
zachecam Was do wyprébowania tego przepisu,
moze bardzo polubicie ten specyficzny smak i przyprawa ta
znajdzie sie na
Waszych putkach obok magi, soli i pieprzu.

Ryz z cukinia i marchewka w sosie sojowym

Sktadniki:
2 marchewki
1 duza cukinia lub 2 mniejsze
3 zabki czosnku
4 xyzki sosu sojowego
3 woreczki ryzu
( gotujemy z godnie z zaleceniem na opakowaniu )
1 tyzeczka imbiru
sezam do posypania



Zaczynamy:

Marchew myjemy i obieramy, cukinie tylko doktadnie myjemy.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/04/podpisaneskladniki.jpg

Cukinie kroimy w trdéjkaciki, marchewke w podtuzne paski,
a czosnek mozemy pokroic¢ drobniutko lub po prostu
wycisng¢ za pomoca dusiciela.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/04/podpisanemyju.jpg

Zaczynamy od smazenia cukinii na matym
ogniu z dodatkiem oliwy z oliwek.
Nastepnie dodajemy marchewke, czosnek oraz imbir.
Przez pare minut podsmazamy po czym zalewamy wodg
i przez kolejne kilka minut dusimy, aby warzywa staty sie
miekkie.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/04/podpisanecats.jpg

Ryz gotujemy w miedzy czasie,
gdy jest juz gotowy wrzucamy go na patelnie do warzyw
1 dodajemy sos sojowy.
Mozemy réwniez doprawi¢ do smaku wedle uznania.
Tak przygotowane danie smazymy jeszcze chwilke,
aby wszystkie sktadniki tadnie sie potaczyty.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/04/podpisanekroimynapatelni.jpg

Gotowy ryz podajemy posypany sezamem.

SMACZNEGO !!!


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/04/podpisanealmost.jpg

Satatka z awokado

Wiosna, cieplejszy wieje wiatr.
Wiosna, znéw nam ubyto lat.
Wiosna, wiosna w koto rozkwitity bzy.
Skoro wiosna to i pyszne,
Swieze satatki, lekkie,
ale 1 pozywne.
Dzisiaj mam dla Was satatke z
awokado, kurczakiem, stodkimi koktajlowymi pomidorkami w


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/04/chinszczyzna.jpg
https://wszystkomaniaczka.pl/salatka-z-awokado/

pysznym sosie.

Sktadniki na satatke:

1 miekkie awokado
1 stoik suszonych pomidorkéw

1 serek camembert

2 piersi z kurczaka

(dobrze przyprawione ziotami i stodkg papryczkg, usmazone na
oliwie bez panierki)
7 pomidorkéw koktajlowych
1 mix satat
Tarty ser dtugo-dojrzewajgcy do posypania
Dodatkowo mozemy uprazy¢ stoneczki do posypania.



http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/03/skladniki22221.jpg

Sktadniki na sos:

4 tyzki oliwy po suszonych pomidorkach
2 tyzki octu balsamicznego
2 tyzki ptynnego miodu
sé6l i pieprz wedle uznania

Wykonanie:

Wszystko doktadnie mieszamy tyzka.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/03/sosskaldniki1.jpg

Zaczynamy:

Wszystkie sktadniki kroimy, pomidorki na p6t, awokado w
paseczki(obrywamy skérke),


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/03/sos1.jpg

kurczaka rowniez w paski. Serek w kwadraciki i suszone
pomidorki takze paseczki.
Satate wysypujemy na talerz i uktadamy wszystkie sktadniki na
przemian.

Gdy wszystko jest pieknie utozone polewamy sosem i posypujemy
stonecznikiem.

SMACZNEGO !!!


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/03/PAW_00691.jpg



http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/03/cats3.jpg

