Grupa I
Kotlety z kurczaka, brokula i sera pleSniowego:
Brokuly gotujemy w osolonej wodzie. Odcedzamy 1 kroimy na mniejsze czg¢scl. Wrzucamy do miseczki.
Dodajemy mieso. Selera kroimy w paski, ser plesniowy w drobng kostk¢ wrzucamy do miski z kurczakiem i
brokutem. Dodajemy ziota. Porzadnie doprawiamy sola i pieprzem, przykrywamy folig i odstawiamy na
godzine do lodowki.
Na talerzyk wysypujemy otreby owsiane i slodka papryke (ilos¢ papryki wedle uznania).
Do masy na kotlety dodajemy jajka. Doktadnie mieszamy.
Zwilzonymi dtonmi formujemy zgrabne kotleciki i obtaczamy je w panierce (moga si¢ troche rozpadacd, ale
nie przejmyjmy si¢). Pieczemy ok. 20 min w 180st.
-mmale porcje, piteczki pingpongowe
400g Brokuty
420g Migso z piersi kurczaka, mielone
20¢  Czosnek
50g  Ser, Camembert pelnothusty
40g  Seler korzeniowy
2 szt Jaja kurze cale
16g  otrgby owsiane
Sos czosnkowy: 200g jogurt, zabek czosnku, tymianek
Ziota do masy na kotlety: sol, pieprz, majeranek, estragon, tymianek, stodka papryka, suszona
natka pietruszki

Quasadilla po wlosku z kurczakiem:
Filet z kurczaka pokroi¢ na mate kawalki przyprawic¢ bazylia, czosnkiem i sola himalajska, pieprzem.
Na oleju kokosowym podsmazy¢ kolejno cebule, szpinak 1 pomidory suszone, przyprawic sola.
Na koniec na patelni¢ wrzuci¢ migso i smazy¢ do momentu, az zetnie sie biatko.
Na tortilli roztozy¢ farsz i mozzarelle.
Zlozy¢ placek na pdt, moceno dociskajge, aby rozpuszezajaca sie mozarella zlepita placek.

4 placki Tortilla petnoziarnista

10g  Olej kokosowy

250g Migso z piersi kurczaka, bez skory

240g Ser mozarella

Szpinak 1 opakowanie

40g  suszone pomidory w oleju

40g  Cebula

Zabek czosnku

Bazylia, Sol. Pieprz

Pelnoziarniste spaghetti w sosie pieczarkowym na mleku kokosowym:
Ugotuj makaron w lekko osolonej wodzie.
Miegso wymieszaj dokladnie z pieprzem i sola.
Na oleju kokosowym podsmaz cebule 1 czosnek. Dodaj pieczarki, migso mielone drobiowe i dus kilka
minut.
Nastepnie zalej zawartos$¢ patelni mleczkiem kokosowym, dopraw curry, sola i pieprzem.
Catos¢ posyp posiekang pietruszkg

300g Makaron petnoziarnisty spaghetti

200g Mleczko kokosowe

250g Pieczarka uprawna, Swieza

250g Cebula

400g Migso z piersi kurczaka, mielone

20g  Czosnek

Olej kokosowy

Pietruszka, liscie do ozdoby

Curry, sol, pieprz



