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_x_ DOBRY NA ZIMNC « RANCH PAKUJ OSOBNG

Makaron z kurczakiem,
boczkiem i sosem ranch

2 30 latwy

PORCJE MINUT POZIOM

TLUSZCZ KOSZT { PORCIE

=~ 625 keal

61 g 18 g ok. 10,90 z4

Konkretny lunch w stylu deli

To nie jest smuina satatka makaronowa. Kurczak, chrupiacy boczek, kukurydza | kremowy ranch tworza pelny obiad,
ktdry po nocy w loddéwee weiaz ma wyrazny smak | dobrg strukiure.

Skladniki . :rorce

28049 filetu z kurczaka 120 g skyru naturalnego

140 g suchego makaronu Kokardki 20g majonezu light

50qg boczku wedzonego w plastrach 10 mi soku Z cytryny

100 g kukurydzy po odsaczeniu 1 zabek czosnku

100 g pomidorkow koktajlowych 1 {yZeczka susZonego koperku

60 g sataty rzymskie do smaku sal, pieprz, papryka
Zanim zaczniesz Dlaczego to dziala
Salate dokiadnie osusz, a boczek po usmazeniu poldz na Gesty =0s na bazie skyru dodajesz tuz przed jedzeniem.
reczniku papierowym. Oba skladniki zachowaja wisdy Dzieki temu makaron nie wypija calego sosu, a salata
strukture. pozostaje chrupiaca.

SPRZET gamek » patelnia » miseczka « 2 male pojemniki

NA CO DZIEN 50 LUNCHBOXOW DO PRACY | NA STUDIA 014
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Przygotowanie

MAKARON Z KURCZAKIEM, BOCZKIEM | SOSEM RANCH

015

0 1 MAKARCHN

Ugotuj makaron w osolong] wodzie minutg kroce] niz na opakowaniu. Odcedz, rozidz na talerzu i
pozosiaw do catkowitego ostudzenia. Co Kilka minut delikatnie go przemieszaj.

Mie zalewa) 2imng wods — wiplukana skrobia pogarsza smak | lebsiure

0 2 KURCZAK

Migso osusz, pokroj w kostkg okolo 2 cm i dopraw papryka, sola oraz pieprzem. Smaz na dobrze
rozgrzanej patelni 7-9 minul, a2 bedzie rumiane i osiagnie 74°C w Srodku. Ostudz.

Smaz w jednel warstwie: przepeiniona palsinia zmoznie dusic misso,

0 3 BOCZEK

MNa te] samej patelni smaz boczek po 2-3 minuty z kazde| strony. PrzetoZ na recznik papierowy, a po
osludzeniu pokrusz na nieregulame Kawatki.

Bocrek zapakowany osobno pozosianie pzyemme ehrupgoy

04 RANCH

Skyr wymieszaj z majonezem, cylryna, przecisnigtym czosnkiem i keperkiem. Doda] 1-2 1yZKi wody,
aby sos dato sle talwo rozprowadzic, ale nadal byt gesty. Dopraw.

Po 10 minutach sprobilyf ponownie — capsnek | koperak stang sie wiradnigisze

0 5 PAKOWANIE

Do pudelek wlez makaron, kurczaka, kukurydze i osuszane pomidorki. Salate, boczek | ranch zapakuj
osobno. Zamkni| doplero wtedy, gdy makaron | migso s cathowicle chiodne.

Praed jedreniem polacs weaystioe warstivy | dobrze wwimieszal
PAKUJ TAK
BAZA DODATKL OS0BNO
makaron + kurezak kukurydza + pomidorki salata + boczek + ranch
L]
Przed jedzeniem

Dodaj salate, boczek i ranch. Wymieszaj od dna, aby sos doktadnie otulit makaron. Jezeli wolisz 1zejszg
konsystencje, dolej lyzeczke wody.

Nie mieszaf boczier wezesnie] — wiasnie jego chrupt

e L =y 1l T
& robi [ najwigksza raZmice

PLAN MA TEN LUNCH

NA ZIMNO LODOVWE A PRZYGOTL

konkretny lunch do 48 godzin wieczorem

b e

ALEFAGENY psZenica, mleko, jaja. Sprawdz etyliety majonezu | boczku

NA CO DZIEN 50 LUNCHBOXOW DO PHACY | NA STUDIA

015
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Cheeseburgerowy makaron

Penne w pomidorowym sosie z wotowing | cheddarem. Ogoérek konserwowy
dodaje burgerowego charakteru.

2 porcje ( okoto 25 minut ) tatwy

Alergeny: mleko, pszenica, gorczyca

639 kcal 49 g 59 g 20g

Szacunkowo na 1 porcje

Skladniki na 2 porcje +

300 g mielonej wotowiny (5% tt.) 60 g ogorkow konserwowych

140 g makaronu penne, suchego 2 tyzeczki musztardy

250 g passaty 1 tyzeczka oleju rzepakowego

50 g cheddara 1 tyzeczka stodkiej papryki

80 g cebuli do smaku soli i pieprzu do smaku

Sprzet: garnek, duza patelnia

Zanim zaczniesz

Zetrzyj cheddar drobno — szybciej polaczy sie z sosem.

Na co dzien Spis tresci 32
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Przygotowanie

Cheeseburgerowy makaron

Ugotuj makaron

Ugotuj penne al dente wediug opakowania. Przed odcedzeniem
zachowaj 100 ml wody. Cebule i ogorki pokréj w kostke, ser
zetrzyj.

Zrumien mieso

Na oleju smaz cebule 3 minuty. Dodaj wotowine, zwieksz ogien
do Srednio mocnego. Smaz 6—8 minut, rozbijajgc grudki i
pozwalajgc odparowac wodzie.

Zrob sos

Dodaj papryke, passate i musztarde. Gotuj tagodnie 5—6 minut,
az sos lekko zgestnieje. Wotowina powinna osiggnac¢ 71°C.

Polacz z penne

Dodaj makaron i 3—4 tyzki zachowanej] wody. Mieszaj minute, az
sos pokryje penne. Zdejmij patelnie z ognia.

Dodaj cheddar

Wsyp ser i mieszaj, az sie rozpusci. Dopraw, rozdziel na dwa
talerze i dodaj posiekane ogoérki. Podawaj od razu.

Warto wiedzie¢c +

Ser dodawaj po zdjeciu patelni z ognia. Dzieki temu tatwiej otrzymasz gtadki
SOS.

Dopasuj do siebie

Ogorki trzymaj osobno, jesli obiad zabierasz na pdZniej. Makaron odgrzewaj
z odrobing wody.

Na co dzien Spis tresci 33
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Brownie a la Snickers

Wilgotne brownie, stony karmel i solidna warstwa prazonych orzeszkow.

. 35 min

PORCJE PRACY

NA PORCJE

~780 13 g 46 g

KCAL BIALKO TEUSZCZE

Skladniki v :rorae

BAZA DESERU

60 g gorzkie] czekolady
45 g masta

50g jajka bez skorupki
Bh g  cukru

35¢g maki pszenne]

10 g kakao

koszt orientacy|ny policzono z wykorzystanej ilosci produktow.

Na co dzien

20 min SREDNI

PIECZ ENIA POZIOM

77 g

~4,50 zt

koszt [ porcja

WEGLOWODANY

KREM / DODATKI

0,59
359
25 g
G

30 g

soli

cukru na karmel
smietanki 30%
masta do karmelu

prazonych orzeszkow ziemnych

a /105
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KROK PO KROKU

Warstwa po warstwie

Przeczytaj catosc przed rozpoczeciem i przygotuj odwazone skladniki.

1 Forma i piekarnik
Piekarnik nagrzej do 175°C géra-dot. Forme wytéz papierem. Czekolade i 45 ¢
masta rezpusé razem, po czym odstaw na 3 minuty.

> Skladanie

Jajko wymieszaj z 55 g cukru przez okeoto minute. Wlej czekolade, dodaj make,
kakao i sél, Mieszaj tylko do znikniecia suchej maki.

3 Pieczenie
Mase przetdz do formy i piecz 18-21 minut. Brzegi maja byc sciste, a srodek
lekko miekki, Studz przez 15 minut,

a Skiladanie

Na matym ogniu rozpusc 35 g cukru na bursztynowy karmel. Zdejmij
rondelek, ostroznie wlej ciepla smietanke i dodaj 8 g masta. Wymieszaj na
gtadko.

5 Wykonczenie

Do karmelu wsyp orzeszki. Rozprowad? go na brownie, odczekaj 10 minut i
podziel deser na dwie porcje.

Przyda sie Dobra wskazowka
forma okoto 16 x 10 cm, rondelek, miska, Nie piecz do suchego patyczka - wtedy
trzepaczka brownie straci wilgotny srodek.

Przechowywanie

do 2 dni w loddwce; przed podaniem ogrzej 15
minut w temperaturze pokojowej

Alergeny: mleko, jaja, pszenica (gluten), orzeszki ziemne.

Makro, koszt | alergeny zalezg od uzytych procduktow — sprawdz etykiety

Na co dzien 9/105



TO BYLY TYLKO 3 PRZEPISY

Koniec z zapisywaniem
przepisow, ktorych
poOZniej nie mozesz
znalezc.

Wybierz problem, ktéry chcesz przestac rozwigzywac
codziennie od nowa. Kazdy e-book zostaje z Tobg

na telefonie - bez abonamentu i bez kosztéw wysyiki.

60 lunchboxow do pracy i na studia

petny PDF ¢ jedna ptatnosc ¢ dostep po optaceniu

44 wysokobiatkowe obiady do 30 minut

petny PDF ¢ jedna ptatnosc « dostep po optaceniu

44 desery, ktdre robia efekt
29,99 zi

petny PDF ¢ jedna ptatnosc ¢ dostep po optaceniu

ZOBACZ WSZYSTKIE E-BOOKI -
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Prébka nie obejmuje Tomu 2, ktéry jest jeszcze w przygotowaniu.
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