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...dla ludzi ze smakiem
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znanymi kucharzami.
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Wstep

Sportowe emocje tuz-tuz! Wiele oséb zamierza sportowe zmagania ogladaé przed
telewizorami. PomysleliSmy wiec, ze warto zaproponowac¢ ciekawe przekaski w sam raz na
siedzenie na kanapie. Wygodne, szybkie, egzotyczne, zdrowe - w kazdej mozliwej odmianie

na pewno bedg cieszy¢ podniebienia zapalonych kibicow.

Podzielilismy imprezowe przysmaki na dwie grupy: finger food, czyli przekaski na jeden kes, i
ciepte jedzenie, ale nadal odpowiednie do jedzenia przed telewizorem. Kazda z
przedstawianych inspiracji ma swojg wersje dla zabieganych, dla odchudzajacych sie, dla

trenujgcych, dla wiecznie gtodnych i tych, ktdrzy chcg zachwycié¢ swoich gosci.

Zyczymy wielu pozytywnych, sportowych emocji!

Pomysty dla zabieganych, czyli inspiracje na sportowg impreze w 15 minut.
Pomysty dla odchudzajacych sie, czyli przekaski zdrowe i dietetyczne.

(C (C Pomysty dla trenujacych, czyli inspiracje dla oséb, ktére ¢wiczg na co dzien i nie chcg
-

meczami zaburzac zdrowej diety.

Pomysty dla wiecznie gtodnych, czyli inspiracje na przekaski dla gtodomordw. Sycace, a

przy tym naprawde pyszne!

Pomysty z efektem tat, czyli inspiracje gwarantujgce zachwyt gosci. Uwaga! Te pomysty
@ wymagajg wiecej czasu i zachodu! Ale warto:).
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...dla ludzi ze smakiem

Finger food, czyli miniprzekaski

Na imprezach spedzanych przed telewizorem nie moze zabrakngé smakowitych przekasek.
Najlepiej niekruszacych sie zbytnio, niebrudzacych i wygodnych do jedzenia w rekach -
przeciez nie bedziemy siedzieli z talerzykami pod brodg, kiedy druzyna, ktdrej kibicujemy
wtasnie traci (lub zyskuje) punkty!

Ten rozdziat przygotowalismy tak, aby kazdy, kto chce zaserwowac co$ na sportowej
imprezie, znalazt co$ dla siebie. Ponizej znajdziesz inspiracje na sportowg impreze dla

kazdego fana sportu. Dla takiego, ktéry nie ma czasu na dtugie przygotowania, dla

odchudzajgcego sie, ¢wiczgcego, a takze takiego, ktéry lubi eksperymentowac w kuchni.

Zobacz tez wiecej naszych ebookoéw! >>
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...dla ludzi ze smakiem

Chipsy, chrupKki i nachosy

Zdecydowanie najpopularniejszg przekaska do jedzenia przed telewizorem

sg réznego rodzaju chipsy, chrupki czy nachosy.

fot. 123RF.COM/PICSEL

Najprosciej i najszybciej bedzie oczywiscie uda¢ sie do sklepu i sposrod
ogromne;j ilosci réznych rodzajow stonych przekasek tego typu, wybrac
kilka i je zakupié. Dla zapracowanego fana sportu bedzie to rozwigzanie
optymalne, ale uwaga! Do chipséw warto doda¢ sosy, ktére urozmaica

nieco monotonie chrupania. Najprostszy bedzie ketchup, do ktérego mozna

&~
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dodaé ulubione przyprawy - Swietnie sprawdzi sie oregano, bazylia czy

papryka. Teraz tylko powrzucac wszystko do miseczek i gotowe!

A co, jesli liczmy kalorie, boimy sie o poziom cholesterolu albo po prostu
wolimy, zeby kibicowanie byto nieco zdrowsze? Zdrowsza i dietetyczna
wersja chipsdw oczywiscie istnieje i wcale nie wymaga od nas duzego
wysitku. Bardzo ciekawym zamiennikiem zwyktych chipséw sg chipsy z

warzyw.

Kluczem do przyrzadzenia pysznych,
domowych chipséw jest ich cienkie
pokrojenie (ok. 1-2 mm). Dzieki
temu po upieczeniu  zyskaja
chrupkos¢, ktéra tak bardzo kusi nas
w chipsach. Sekretnym przyrzgdem

do zrobienia cieniutkich chipsow jest

zwykte obieraczka do warzyw.
Kucharze korzystajg z szerszej i

wygodniejszej mandoliny.

Aby  stworzyé wiasne  chipsy
wystarczy pokroi¢ wybrane warzywa, wymieszaé¢ je w misce z oliwg i
przyprawami - np. solg, pieprzem i papryka - i wtozyé do piekarnika. Piecze

sie je do chrupkosci.
Najlepiej do chipséw nadajg sie:

'8 cukinie (spryskane oliwg i posypane solg i przyprawami piecze sie w
100 st. C ok. 2 godzin, po 1 godzinie przewracamy je na drugg
strone),

'8 buraki (przygotowujemy jak cukinie, pieczemy w 190 st. C ok. 20

minut),


http://smaker.pl/ksiazka-kucharska-przekaski-zamiast-chipsow,203526.html
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...dla lud

'’ marchewki (przygotowujemy jak wyzej, pieczemy w 160 st. C przez

ok. 30 minut).

Tutaj tez smaku dodadzg sosy. Osoby dbajgce o linie powinny jednak
szerokim tukiem omijaé ketchupy, do ktérych dodawanych jest duzo cukru.
Jak zrobi¢ witasny, bez niepotrzebnych dodatkéw? Sprawdz kilka swietnych

przepiséw:

'8 klasyczny domowy ketchup,

'8 ketchup "Czarujaca Ania",

'8 ketchup ajwar.

Osoby trenujgce i pilnujace diety dla sportowca takze powinny zwrdcic
uwage na przekaski do kibicowania. Jesli chodzi o chipsy, to dla
sportowcéw dobre bedg wszystkie powyisze, dietetyczne opcje. Sos
natomiast dobrze bedzie zrobi¢ z jogurtu. Do niego wkréj drobniutko
cebulke, szczypiorek lub czosnek i wsyp troche pieprzu i czerwonej papryki.

Pasuje do niego takze natka pietruszki.

Bardziej sycgcq wersjg chipséw s nachosy i chipsy domowe z niezbyt

dietetycznych sktadnikéw. Swietnie smakowa¢ beda chipsy zrobione z

salami oraz smazone w ttuszczu cienkie plasterki cukinii polane sosem

majonezowo-Smietankowym. A tutaj znajdziesz przepis na smazone chipsy

ziemniaczane.

Impreza sportowa z efektem fat nie moze oby¢ sie bez stonych, dobrze
przyprawionych, chrupigcych ale troche nietypowych przekasek. Chipsy
podane na takiej imprezie nie mogg by¢ zwyktymi chipsami... Tutaj mozna
popisac sie swoim kulinarnym kunsztem lub po prostu ciekawym doborem

sktadnikow.
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Zobacz wiecej przepisdw na chipsy >>

Bardzo prostym, a przy tym
egzotycznym pomystem sg chipsy z
lekko stodkawej dyni hokkaido.

Zobaczcie przepis na te nietypowe

chipsy! Polecamy tez chipsy w

wersji de luxe: chipsy z cukinii w

parmezanie.

Efekt tat tatwiej bedzie osiggngé
dzieki nietypowym, pysznym
dipom, takim jak ten ketchup

pomidorowo-morelowy.
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Popcorn i tym podobne

Popcorn to przekaska popularna w kinach. Ale warto po nig siegng¢ takze w

domu.

Fot. 123RF.COM/PICSEL

specjalnych torebkach gotowych do mikrofaldwki (zobacz, czy korzystanie z

Najszybszym i najprostszym sposobem na popcorn jest popcorn w O

mikrofali szkodzi). Przekaska jest wtedy gotowa w kilka minut. | mozna ja

jesc¢ prosto z torebki, w ktorej zostata kupiona.


http://smaker.pl/newsy-mikrofalowka-10-faktow-ktore-musisz-znac,1897938,a,.html#utm_source=ebook&utm_medium=referral&utm_campaign=poradnik-kibica
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3 szklanki popcornu bez dodatku ttuszczu to zaledwie 93 kcal. Jest to wiec
przekaska idealna dla oséb dbajacych o linie, szczegdlnie, jesli do wyboru sg
np. chipsy. Duza zawarto$¢ btonnika dodatkowo sprawia, Zze prazona
kukurydza jest sycgca. Nie polecamy jednak tego prawie gotowego
popcornu do mikrofaldwki! Zawiera duze ilosci ttuszczu, a takze soli, co z
kolei bedzie szczegdlnie wazne dla osdb, ktdre dbajg o zdrowie lub majg

problemy z cisnieniem.

Aby samodzielnie zrobi¢ prazong kukurydze bez ttuszczu, wystarczy
zaopatrzy¢ sie w ziarna kukurydzy (czesto na opakowaniach nazywanej
"popcornem" wiasnie), zapakowac je szczelnie do papierowej torebki i
wtozy¢ do mikrofaldwki na najwyzszg moc. Taki popcorn przyprawia sie
dopiero po wyjeciu. Na stono - mozemy dodac sél, pieprz czy chili. Na

stodko - dobrze sprawdzi sie cynamon.

Tym, ktoérzy zjedliby co$ bardziej "konkretnego", polecamy popcorn
zrobiony jak powyzej, w mikrofali, ale polany roztopionym masetkiem.

Niebo w gebie!

Mozna tez przyrzadzi¢ popcorn tradycyjnie, w garnku z ttuszczem. Kiedy
uprazone ziarenka przestang stuka¢ w pokrywke garnka, mozna dodaé do
nich starty parmezan lub inny zétty ser i bazylie. S8l moze sie okazac

niekonieczna, bo ser doda stonego smaku.

Popcorn w wers;ji dla éwiczgcych to na pewno popcorn niskottuszczowy lub
bez ttuszczu. Aby zwiekszy¢ ilos¢ dostarczanego biatka, mozna posypaé go
proszkiem proteinowym. Bedzie szczegdlnie korzystny, jesli planujesz

ogladac¢ mecz tuz po treningu.

GG
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Prazony amarantus takze dostarczy duzych ilosci biatka i cennych

sktadnikédw odzywczych. Zobacz jak przyrzadzié z niego pyszna przekaske!
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Koreczki

Koreczki to ciekawy pomyst na imprezowg przekaske. Jest bardzo wygodny

do jedzenia i pozostawia duze pole dla kreatywnosci, ale wymaga troche

pracy.

— B ) — - __._7“:_;;/’
Fot. 123RF.COM/PICSEL

Uwaga! Najwazniejsze przy naktuwaniu koreczkdéw na wykataczki jest

naktuwanie najpierw miekkich sktadnikdw, na koncu najtwardszych.

Najszybszym mozliwym sposobem na koreczki jest utozenie poszczegdlnych
sktadnikéw i wykataczek w oddzielnych miseczkach (do wykataczek

&
» @
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najlepiej uzy¢ kieliszek). Wtedy kazdy bedzie mogt sam siegna¢ po

wykataczke i nabi¢ wybrane dla siebie sktadniki.
Co kupi¢, aby zbyt wiele kroi¢:

"% oliwki bez pestek (czarne i zielone),
"¢, pomidorki koktajlowe,
"%, marynowane cebulki,
'® marynowane pieczarki,
"% mate kukurydze,
'® suszone pomidory,
', ananas z puszki (w matych kawatkach)
"¢ rzodkiewki przekrojone na pét,
', winogrona (najlepiej bezpestkowe),
'8 Swieze liscie bazylii.
Jesli mamy troche wiecej czasu na krojenie sktadnikéw w kostke lub w

plasterki, to na pewno Swietnie sprawdzg sie:

'$ papryka,

' kabanosy,

'S ser z6tty,

'8 ser plesniowy,

'8, ogdrki konserwowe,
'® ogbrki $wieze,

'S ser feta,

"¢ szynka w kawatku,

'8 kietbasa.

Zaletg tego szybkiego sposobu jest to, ze nie trzeba komponowaé
sktadnikow. Kazdy wybierze "zestaw" dla siebie. Moze to by¢ np. (sktadniki

podane w kolejnosci naktuwania):
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'8 ser feta + plaster $wiezego ogdrka + szynka,
'8 papryka+ kietbasa + ser z6tty,
'8 1ié¢ bazylii + ser feta + pomidorek koktajlowy,

'8 pieczarka + kukurydza + kabanos.

Zdrowym "spodem" do koreczkéw bedzie pumpernikiel, ciemny, zbity,
razowy chleb. Sprawdzi sie swietnie ze wzgledu na swojg konsystencje i
kwaskowaty smak, a takze ze wzgledu na korzystne wtasciwosci zdrowotne.
Swietnie pasuje do sera z6ttego (dla oséb odchudzajacych sie najlepiej

bedzie wybrac oczywiscie wersje niskottuszczowy).

Ci, co sg wiecznie gtodni, na pewno docenig koreczki z boczkiem. Wystarczy
owing¢ cienkim paseczkiem boczku suszong sliwke i nadzia¢ na wykataczke.
Dla ekstremalnych miesozercow mozna przygotowaé wersje jeszcze

bardziej miesng, zastepujac sliwke kawatkiem kietbasy lub kabanosa.

Dla o0séb trenujgcych najlepiej bedzie do koreczkéw wybraé warzywa.

Dobrze sprawdzg sie koreczki "ruloniki" z cukinii i fososia, z serkiem

twarogowym w srodku i wszystkie powyzsze warzywne pomysty.

Zobacz wiecej pomystéw na koreczki >>
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Efekt fat najtatwiej bedzie osiggngé¢ w przypadku koreczkéw za pomoca
ciekawego utozenia gotowych koreczkdw, np. nabijajac je na arbuza lub @

melona, tworzac "koreczkowego jeza" lub wykorzystujgc do nabijania -

nietypowe, kolorowe wykataczki.

-

Fot. 123RF.COM/PICSEL

Aby zachwyci¢ wybredne podniebienia warto siegngé¢ po troche mniej

typowe sktadniki koreczkéw, np.:

'®, papryczki nadziewane fetg,

'® paluszki surimi w ksztatcie krewetek,

'»4
A2

' oliwki nadziewane migdatami,
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'8 kulki z melona (wydrazone za pomocg specjalnej tyzki),

"% kulki z arbuza (jw.),

'$, orzechy wtoskie,

'$, mate kuleczki mozzarelli,

' wedzone kawatki fososia zwiniete w ruloniki (do niego pasuje biaty
serek Smietankowy, Swiezo zmielony czarny pieprz i Swiezy ogérek),

'® anchois (do tego pasujg oliwki, jajka ugotowane na twardo,
pomidorki koktajlowe),

'® podsmazone krewetki (do nich pasujg $wieze ogérki, pieczony

boczek i natka pietruszki).

Ciekawym pomystem bedg tez owoce nabijane na wykataczki lub patyczki
do szasztykdw. Owoce ucieszg szczegdlnie, jesli podczas meczu zrobi sie

naprawde gorgco...

Inne przepisy na koreczki znajdziesz tutaj.
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...dla ludzi ze sm:

Kanapki, zapiekanki, tosty

Kanapki do absolutna klasyka, bez nich nie obejdzie sie $niadanie ani

kolacja. Ponizej proponujemy inspiracje - zaréwno szybkie, jak

ekskluzywne - na imprezowe kanapki.

fot. 123RF.COM/PICSEL

Kanapki bedg sprytnym pomystem na jedzenie przed telewizorem, trzeba
tylko pamietac¢ o tym, by nie byty zbyt "bogate" i nie zawieraty zbyt duzo
soséw, ketchupu, itp. Jesli na pieczywie bedzie ponaktadane zbyt duzo,

trudno bedzie jes¢ i nie nabrudzi¢ wokét siebie podczas emocjonujgcego

&
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...dla lud

meczu. Ze wzgledow praktycznych polecamy tez kanapki niewielkie, na

kilka kesow, przykryte od gory pieczywem.

Zdecydowanie najszybszym sposobem na kanapki dla kibicujgcych gosci sg
tradycyjne kanapki na zimno. Trzeba tylko zwréci¢ uwage przy zakupach,
aby wszystkie sktadniki kupowac krojone (krojony chleb, szynka czy salami,

ser). Do tego satata, potéwki pomidorkéw koktajlowych, rukola.

Mozna tez potozyé obok kanapy sandwicher. Kazdy, kto bedzie wolat
kanapke na ciepto, wiozy sobie jg do

urzadzenia i zapiecze.
Osoby odchudzajgce sie lub podejmujace
dbajacych o linie, mogga zrobi¢ kanapki na

pieczywie petnoziarnistym, sprawdzi sie

xanapkl tez pieczywo chrupkie, jesli towarzystwo je
lubi. Do tego np. pieczona lub grillowana
piers z kurczaka i duzo sataty, kietkow i

innych warzyw.

Zobacz przepis na pyszna, meksykanska kanapke fit!

Sportowcy takze mogg siegna¢ po grillowang lub pieczong piers z kurczaka,
bo to wspaniate zrédto biatka. Na kanapce mogg sie tez znalez¢ plasterki

jajka na twardo czy twarozek. Pieczywo najlepiej wybraé razowe!

Najlepiej najemy sie
najprawdopodobniej kanapka z miesem
(chociaz wedtug tych badan to
ziemniaki najbardziej sycg). Czemu by
nie zrobi¢ domowych hamburgeréow z
miesem mielonym, satatg, pomidorem i

cebulky?

66


http://smaker.pl/przepis-meksykanskie-kanapeczki-fit,21441.html#utm_source=ebook&utm_medium=referral&utm_campaign=poradnik-kibica
http://smaker.pl/newsy-kontroluj-swoj-apetyt-czyli-co-to-jest-indeks-sytosci,1898152,a,.html#utm_source=ebook&utm_medium=referral&utm_campaign=poradnik-kibica
http://smaker.pl/ksiazka-kucharska-domowe-hamburgery,205810.html
http://smaker.pl/ksiazka-kucharska-kanapki,178645.html
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...dla lud

Efekt tat osiggniemy dodajgc do naszych kanapek na przyktad: @

', wedzonego fososia,
1

%, pieczonego camemberta,

’

T\
‘e

mozzarelle (oczywiscie, z pomidorem),

o,

% karmelizowang gruszke (tutaj jest ciekawy przepis na kanapke z

gruszka).

Te kanapki zastugujg na jak najlepszg "podstawe" - np. Swiezutkg bagietke.
Moze by¢ upieczona samodzielnie, wedtug tego przepisu. Na pieczywie

powinno sie znalez¢ masetko czosnkowe lub pesto.

Zobacz ponad 250 przepisdw na kanapki!



http://smaker.pl/przepis-kanapki-z-grillowanym-serem-camemebert-karmelizowana-gruszka-i-borowka-brusznica,102999.html#utm_source=ebook&utm_medium=referral&utm_campaign=poradnik-kibica
http://smaker.pl/przepis-kanapki-z-grillowanym-serem-camemebert-karmelizowana-gruszka-i-borowka-brusznica,102999.html#utm_source=ebook&utm_medium=referral&utm_campaign=poradnik-kibica
http://smaker.pl/przepis-bagietka-francuska-przepis,55635.html#utm_source=ebook&utm_medium=referral&utm_campaign=poradnik-kibica
http://smaker.pl/polecane-przepisy/kanapki?filter%5Brecipe_photo%5D=1&filter%5Bcategory%5D=&filter%5Brange%5D=ever&filter%5Bsort%5D=accuracy#utm_source=ebook&utm_medium=referral&utm_campaign=poradnik-kibica
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...dla ludzi ze sm:

Gdy mecz sie przedtuza...
czyli ciepte przekaski i dania

Moze sie zdarzy¢, ze mecz sie przedtuzy albo towarzystwo przyjdzie na
mecz bardzo, bardzo gtodne. Co najlepiej wtedy podac¢? Zasada jest
podobna, jak przy przekaskach. Staramy sie wybiera¢ maksymalnie
wygodne jedzenie, najlepiej takie, ktére mozna wzigé do reki bez talerzyka,

noza i widelca.

Zobacz tez wiecej naszych ebookow! >>



http://smaker.pl/ebooki.html#utm_source=ebook&utm_medium=referral&utm_campaign=poradnik-kibica
http://smaker.pl/ebooki.html#utm_source=ebook&utm_medium=referral&utm_campaign=poradnik-kibica
http://smaker.pl/n-a-smaker-pl-poleca-114-przepisow-dla-kibica,1805964,a,.html
http://smaker.pl/newsy-smaker-poleca-30-pomyslow-na-dania-bez-miesa,1897753,a,.html
http://smaker.pl/n-a-smaker-pl-poleca-95-pomyslow-na-jajka,1626610,a,.html
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Ciasto francuskie

Ciasto francuskie to jeden z najprostszych i najszybszych pomystéw na

impreze. Mozna z niego zrobi¢ praktycznie wszystko.

Fot. 123RF.COM/PICSEL

Wiekszos¢ pomystéw z gotowego ciasta francuskiego bedzie szybka i
smaczna. Zwykle zapieka sie je w 180 st. C, az do zrumienienia ciasta

(zwykle ok. 15 minut).
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Ale uwaga! To ciasto nie jest zalecane dla oséb odchudzajacych sie,
trenujacych i bedacych na diecie watrobowej ze wzgledu na wysoka

zawartos¢ ttuszczul

Duzg zaletg ciasta francuskiego jest to, ze mozna zrobic¢ przekagski wczesdniej

i podawac je na zimno. Niczego nie tracg w smaku!

Najprostszym i najszybszym sposobem na przekaske z ciasta francuskiego
jest zawiniecie pardwek w paski ciasta (tak, zeby koncowki parowki

wystawaty). Pieczemy je w 200 st. C przez 10-15 minut, az sie zrumienia.

Pysznym sposobem na szybkie "paluszki". jest pokrojenie ciasta
francuskiego na paseczki, posmarowanie oliwg lub rozpuszczonym mastem
i posypanie solg/makiem/sezamem/papryka. Do nich przydadzg sie nam

dipy (patrz rozdziat o chipsach).

Mozna takze pokroi¢ ciasto w kwadraty i utozyé na nich przerdine
sktadnikéw - np. plasterki pomidora, salami, szynki czy sera. Dno mozna
wczesniej wysmarowac przecierem pomidorowym. Dla gtodnych dobrym
pomystem bedzie podsmazony boczek i duza ilos¢ sera. Do tego beda

pasowacd przyprawy takie jak lubczyk, rozmaryn czy oregano.

Bardzo sycace bedg tez przekaski z ciasta francuskiego z farszem zrobionym
z ponizszych sktadnikow:

' pureé z ziemniakéw,

'$, smazonych pieczarek,

'8 zeszklonej cebuli,

'$, podsmazonego szpinaku.

Ten farsz ktadziemy na wyciete z ciasta francuskiego kwadraciki i zawijamy

- mogg by¢é w rogaliki, tréjkaciki, jak nam wygodniej.

Ksztatt crossainta bedzie przy okazji sSwiethym pomystem na ciasto
francuskie de luxe. Aby rogaliki wygladaty apetycznie, warto posmarowac @
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je mastem przed pieczeniem i wykorzysta¢ ktérys z pomystdw na posypki

powyzej.

Ciekawym i estetycznym pomystem beda takie s$limaczki z ciasta
francuskiego. Wystarczy ptat ciasta w catosci posmarowaé przecierem
pomidorowym, posypac przyprawami, doda¢ np. szynke i ser lub inne

lubiane dodatki. Po czym zwijamy cato$é w wielki rulon i kroimy w plasterki.

Przygotowane przekaski mozna na koniec posypa¢ parmezanem, $wiezg

bazylig, swiezo zmielonym czarnym pieprzem i przyprawami. Na posypke

po pieczeniu $wietnie tez nadaje sie prazony amarantus.



http://sport.interia.pl/raport-mistrzostwa-swiata-2014/terminarz
http://smaker.pl/newsy-maka-ktora-jest-lepsza-od-soi-oliwy-i-mleka,1898061,a,.html#utm_source=ebook&utm_medium=referral&utm_campaign=poradnik-kibica
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...dla ludzi ze sm:

Zapiekanki, tarty

Zapiekanki i tarty to dania obiadowe, ale stwierdzilismy, ze catkiem nieZle

sprawdzg sie jako porzadny positek przy wyczerpujagcym meczu.

Fot. 123RF.COM/PICSEL

Z gotowego ciasta kruchego mozna zrobi¢ btyskawiczne tarty. Wystarczy na
dnie utozy¢ ciasto, a na wierzchu sktadniki, ktére w danym momencie

najbardziej nam odpowiadajg. Mogg to by¢ brokuty, pomidory, papryka.

Zapiekanki natomiast najszybciej robi sie z makaronu. Do makaronu dodaje

sie sktadniki "state" (np. pomidory, tosos, brokuty) plus sos (np. sos
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pomidorowy, serowy czy beszamelowy). Kombinacji jest nieskonczenie
wiele! Aha, przed zapieczeniem warto posypac zapiekanke butkg tartg i

startym serem, zeby catos¢ sie fadnie zarumienita.

Zapiekanka dla sportowcéw bedzie sie sktadaé na przyktad z pozbawionych
ttuszczu i skéry kawatkéw piersi z kurczaka i z rézyczek brokutéw. Brokuty i
makaron lekko podgotowujemy, piers z kurczaka podsmazamy na
odrobinie oliwy z oliwek. Pieczemy ok. 20 minut w 180 st. C. Do tego
mozna przygotowaé¢ sos z jogurtu greckiego i czosnku i polaé¢ nim
zapiekanke. Jesli lubisz ciggnacy sie ser, mozesz dodac troche mozzarrelli

light lub z6ttego sera o obnizonej zawartosci ttuszczu.

Zapiekanka dla sportowca jest takie dobrym pomystem dla oséb
odchudzajgcych sie. Warto pomysle¢ o wykorzystaniu np. makaronu
petnoziarnistego, brgzowego ryzu lub grubej kaszy, aby dtuzej czu¢ sie

najedzonym po takim positku.

Dla gtodomordow zapiekanka jest jedzeniem idealnym. Wystarczy uzyé w
niej duzych ilosci sosu serowego i miesa. Idealnie sprawdzi sie np. szynka z
miesem mielonym. Bardzo sycace beda takie zapieczone ziemniaki,
utozone na wierzchu zapiekanki i posypane butkg tartg widrkami masta i
startym serem. Wczesniej trzeba podsmazy¢ mieso i ugotowac ziemniaki.

Taka zapiekanke piecze sie w 200 st. C, az do zarumienienia sie skoérki.

Bardzo ciekawym i wygodnym pomystem jest zrobienie zapiekanek lub tart
w foremkach do tartaletek. Dzieki temu kazdy dostanie swojg porcje, bez
wycinania i naktadania jej na talerz. Bedzie wygodniej, efektowniej i...
czysciej ©. Zaletg takiego rozwigzania jest tez to, ze jesli w gronie kibicéw
jest wegetarianin, miesozercy, osoby odchudzajgce sie czy osoby na diecie
bezglutenowej, bedzie mozna spokojnie dostosowac zapiekanki do potrzeb

konkretnych gosci.

Zobaczcie duzo, duzo wiecej pomystow na zapiekanki >>
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http://smaker.pl/polecane/zapiekanka#utm_source=ebook&utm_medium=referral&utm_campaign=poradnik-kibica
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Pizza

Pizza to Swietne jedzenie przed telewizor - syci, wszyscy j3 lubig i mozna ja

jes¢ rekami.

fot. 123RF.COM/PICSEL

Prawdopodobnie najszybciej bedzie zwyczajnie zamdéwic pizze - ale czas
oczekiwania w "meczowy wieczér" moze by¢ naprawde dtugi. A nie chcemy

chyba, zeby goscie nam zgtodnieli?

Zachecamy do poeksperymentowania, choé¢by z gotowymi spodami,

wybranym przez ciebie dodatkami i samodzielnie startym serem. Najpierw
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spdd posmaruj przecierem pomidorowym, np. z dodatkiem przypraw takich

jak oregano czy bazylia lub sosem pomidorowym. Na to natéz ser - Swietnie

sprawdzg sie plasterki mozzarelli lub tarty ser z6tty.

Pod przykryciem z innych sktadnikow muszg sie piec np. szpinak, salami,
czosnek, Swieza bazylia, bekon, szynka parmenska. Mogga zepsuc pizze, bo

tatwo je przypalié.

Zestawy sktadnikdéw na pizze to na przyktad:

T\
‘e

szynka, pieczarki, mtody ser Provolone;

% kurczak (obsmazamy przed pieczeniem), pieczarki, gouda;

T\
‘e

szpinak, czosnek, ser Pecorinoi i Gruyere, mozzarella,

T\
‘e

papryka w dwdch kolorach, pieczarki, mozzarella,

T\
‘e

kukurydza, pomidory, oliwki zielone, ser.

Pizza dla oséb ¢éwiczacych lub/i odchudzajgcych sie moze byé nie tylko (C (C
L]
niskokaloryczna, ale i bardzo szybka do przygotowania. Zobacz przepis na

pizze z patelni (250 kcal)!

Polecamy tez pizze z indykiem (bez skoérki, podsmazonego lekko na oliwie),
czesciowo odttuszczong mozzarellg i Swiezg bazylig. Trzeba pamieta¢, zeby

ciasto do pizzy dietetycznej zrobi¢ z maki petnoziarniste;j.

Pizza dla gtodomora to zestaw z np.: kietbasg, szynkg i salami. Do miesnej
pizzy warto wybrac¢ ser o intensywnym smaku, np. Provolone Picante.

Mozna tez zrobic troche grubsze ciasto niz zwykle.

Réznorodnos¢ dodatkéw na pizze jest ogromna. W tym przypadku, aby @

osiggnac "efekt tat" najlepiej bedzie wréci¢ do korzeni. Samodzielnie zrobic¢

prawdziwe ciasto na pizze. A na wierzch zaproponowacé dodatki tradycyjne.

Na wierzchu mogg znalezé sie nastepujgce zestawy sktadnikéw:

' tradycyjna pizza Margherita: mozzarella, pomidory, $wieza bazylia;


http://smaker.pl/polecane-przepisy/sos-pomidorowy?filter%5Brecipe_photo%5D=1&filter%5Bcategory%5D=&filter%5Brange%5D=ever&filter%5Bsort%5D=accuracy#utm_source=ebook&utm_medium=referral&utm_campaign=poradnik-kibica
http://smaker.pl/przepis-dietetyczna-pizza-250-kalorii,56093.html#utm_source=ebook&utm_medium=referral&utm_campaign=poradnik-kibica
http://smaker.pl/przepis-dietetyczna-pizza-250-kalorii,56093.html#utm_source=ebook&utm_medium=referral&utm_campaign=poradnik-kibica
http://smaker.pl/polecane-przepisy/ciasto-na-pizz%C4%99?filter%5Brecipe_photo%5D=1&filter%5Bcategory%5D=&filter%5Brange%5D=ever&filter%5Bsort%5D=accuracy#utm_source=ebook&utm_medium=referral&utm_campaign=poradnik-kibica
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‘¢ tradycyjna pizza Marina: pomidory, czosnek, oliwa, oregano,
bazylia;
"¢ tradycyjna pizza capricciosa: ser mozzarella, pomidory, pieczarki,

karczochy, szynka, oliwki, oliwa.

Na wybranych sktadnikach powinno znaleZ¢ sie jeszcze troche startego sera
- np. parmezanu. Swiezosci doda $wieza bazylia czy rukola (chociaz akurat
rukola ma dos¢ intensywny smak, nie pasujgcy do kazdego rodzaju pizzy).
Swieze listki dodajemy juz po wyjeciu z piekarnika.

Do pizzy nie polecamy bardzo ttustych seréw, cheddara, ani seréw wysoko
przetworzonych (np. topionych). Jesli dla smaku chcesz dodaé ser twardy,
zetrzyj go i posyp pizze po wyjeciu z piekarnika.

Najczesciej do pizzy podaje sie réinego rodzaju dipy (patrz rozdziat o
chipsach) - najczesciej ketchup i sos czosnkowy. Ale coraz czesciej wracamy

do tradycyjnego potaczenia pizzy z oliwg z oliwek.

Zobacz wiecej przepisow na pizze >>



http://smaker.pl/polecane-przepisy/pizza?filter%5Brecipe_photo%5D=1&filter%5Bcategory%5D=&filter%5Brange%5D=ever&filter%5Bsort%5D=accuracy#utm_source=ebook&utm_medium=referral&utm_campaign=poradnik-kibica
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Skad sie wzieta Margherita? Kliknij!

Zobacz ponad 150 przepisow na domowe pizze!

Wiecej przepisdw znajdziesz na:

Smaker?

...dla ludzi ze smakiem


http://smaker.pl/newsy-marina-i-margherita-czyli-wloska-pizza,1483371,a,.html#utm_source=ebook&utm_medium=referral&utm_campaign=poradnik-kibica
http://smaker.pl/polecane-przepisy/pizza?filter%5Brecipe_photo%5D=1&filter%5Bcategory%5D=&filter%5Brange%5D=ever&filter%5Bsort%5D=accuracy#utm_source=ebook&utm_medium=referral&utm_campaign=poradnik-kibica
http://smaker.pl
http://smaker.pl/newsy-marina-i-margherita-czyli-wloska-pizza,1483371,a,.html
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