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MAKARON Z KURCZAKIEM Z
BROKUtLAMI W SOSIE SEROWYM Skladniki:

e Makaron (np. penne, fusilli) - okoto 300g

e Piersi z kurczaka - 2 sztuki

e Brokuty - 1 gtéwka (lub okoto 400g)

e Parmezan (Swiezo starty) - okoto 100g

e Cebula -1 $rednia sztuka

e Czosnek - 2 zabki

e Olej roslinny lub masto - do smazenia

e Smietanka kulinarna - 200m|

e Sol, pieprz, gatka muszkatotowa - do smaku

e Dodatkowy parmezan do posypania na wierzch

Przygotowanie:

Makaron: Ugotuj makaron wedtug instrukcji na opakowaniu do stanu "al dente”. Odcedz i odstaw.

Brokuty: Podziel brokuty na mate rozyczki i blanszuj je w osolonej wodzie przez 2-3 minuty. Nastepnie odcedz i
zanurz w zimnej wodzie. Odsacz i odstaw.

Kurczak: Umyj piersi z kurczaka, osusz i pokroj w cienkie paski lub kostke. Przypraw solg i pieprzem.

W gtebokiej patelni lub woku rozgrzej olej lub masto. Dodaj posiekana cebule i czosnek, smaz az stang sie
szkliste. Dodaj pokrojone piersi z kurczaka i smaz do zrumienienia.

Dodaj do patelni brokuty i mieszaj, aby wszystko sie dobrze potaczyto.

W matym garnku podgrzewaj smietanke kulinarng z dodatkiem swiezo startego parmezanu, mieszajac az ser
sie rozpusci i sos stanie sie gtadki. Dopraw sola, pieprzem i odrobing gatki muszkatotowe;.

Dodaj sos serowy do makaronu, kurczaka i brokutow. Mieszaj, az wszystkie sktadniki beda dobrze potfaczone.
Przed podaniem posyp dodatkowym parmezanem.

Smacznego!



RYZ Z KURCZAKIEM W PESTO

SZPINAKOWYM Z ZIELONYM GROSZKIEMI L
| Skladniki:

e Ryz -2 szklanki

e Piersi z kurczaka - 2 sztuki

e Swiezy szpinak - 200g

e Orzechy piniowe - 50g (mozesz zastapic
migdatami lub orzechami wtoskimi)

e Czosnek - 2 zabki

e Parmezan - 50g

e Oliwa z oliwek - okoto 100ml

e Zielony groszek - 1 szklanka (Swiezy lub
mrozony)

e Pomidory koktajlowe - 200g

e Sol, pieprz - do smaku

e Sok z cytryny - 1tyzka

Przygotowanie:

Ryz: Ugotuj ryz wedtug instrukcji na opakowaniu. Odcedz i odstaw.

Pesto szpinakowe:

Umyj szpinak i osusz.

W malakserze lub blenderze zmiksuj szpinak z orzechami, czosnkiem, parmezanem, sola, pieprzem oraz
sokiem z cytryny. Stopniowo dodawaj oliwe z oliwek, miksujac do uzyskania gtadkiej konsystencji.
Kurczak: Umyj piersi z kurczaka, osusz i pokroj w cienkie paski lub kostke. Przypraw solg i pieprzem. Na
patelni z odrobing oliwy z oliwek obsmaz kurczaka do zrumienienia. Dodaj do patelni zielony groszek i
podsmaz przez kolejne 3-4 minuty.

Pokroj pomidory koktajlowe na potowki.

Do duzego naczynia dodaj ugotowany ryz, kurczaka z groszkiem, pomidory koktajlowe oraz przygotowane
pesto szpinakowe. Delikatnie wymieszaj wszystkie sktadniki.

Podawaj na goragco, posypane dodatkowym parmezanem lub swiezymi lis¢mi bazylii.

Smacznego!



KURCZAK Z PIECZARKAMI W SOSIE CURRY
Skladniki:

e Piersi z kurczaka - 2 sztuki

e Pieczarki - 250g

e Cebula - 1sztuka

e Czosnek - 2 zabki

e Mleko kokosowe - 1 puszka (okoto 400 ml)

e Pasta curry - 2 tyzki (lub proszek curry w
zaleznosci od preferenciji)

e Olej roslinny lub masto klarowane - do
smazenia

e SOl, pieprz - do smaku

e Natka pietruszki lub kolendra - do dekorac;ji
(opcjonalnie)

Przygotowanie:

Kurczak: Umyj piersi z kurczaka, osusz, a nastepnie pokroj w kostke lub paski. Przypraw solg i pieprzem.
Pieczarki: Umyj i pokroj pieczarki w plasterki lub wedtug wtasnego uznania.
Cebula i czosnek: Obierz i drobno posiekaj cebule i czosnek.

W gtebokiej patelni lub rondlu rozgrzej olej lub masto klarowane. Dodaj cebule i czosnek, smaz do momentu, az
cebula stanie sie szklista.

Dodaj kurczaka do patelni i smaz, az stanie sie ztoty z kazdej strony.
Nastepnie dodaj pieczarki i smaz przez kilka minut, az zaczng traci¢ wode.

Dodaj paste curry do patelni (lub proszek curry) i dobrze wymieszaj, aby kurczak i pieczarki byty rownomiernie
przyprawione.

Wlej mleko kokosowe do patelni, mieszajac dobrze z reszta sktadnikow. Pozwol sosowi curry zagotowac sie, a
nastepnie zmniejsz ogien i dusz wszystko przez 10-15 minut, az sos zgestnieje i kurczak bedzie dobrze
ugotowany.

Dopraw do smaku solg i pieprzem.

Podawaj z ryzem basmati lub chlebem naan. Posyp danie posiekang natka pietruszki lub kolendra dla
dodatkowego smaku i dekoracji.



GRILLOWANY DORSZ W SOSIE
SMIETANOWO-POROWYM Skladniki:

e Filety z dorsza - 4 sztuki

e Por - 1duzy lub 2 mate

e Smietanka kulinarna 30% - 200m|

e Masto - 2 tyzki

e Biate wino (opcjonalnie) - 100m|

e Sol, Swiezo mielony pieprz - do smaku

e Sok z cytryny - do smaku

e Olejroslinny lub oliwa z oliwek - do
nattuszczenia ryby przed grillowaniem

e Koperek (opcjonalnie) - do dekoracji

Przygotowanie:
Dorsz:

Dopraw filety z dorsza sola, pieprzem i sokiem z cytryny. Delikatnie natrzyj filety olejem lub oliwa.

Grilluj dorsza na dobrze rozgrzanym grillu przez okoto 3-4 minuty z kazdej strony, az ryba bedzie miafa ztoty kolor
i bedzie fatwo sie rozpadac na ptatki. Czas grillowania zalezy od grubosci filetow.

Odstaw rybe w ciepte miejsce.

Sos smietanowo-porowy:

Pora doktadnie umyj, przekrdj wzdtuz na pot, a nastepnie pokroj w cienkie potplasterki.

W gtebokiej patelni rozgrzej masto. Dodaj pokrojone pory i smaz na srednim ogniu, az beda miekkie, ale nie
zbrazowiate.

Jesli uzywasz, dodaj biate wino do porow i gotuj, az wiekszos¢ ptynu odparuije.

Dodaj smietanke kulinarng, zmniejsz ogien do minimum i gotuj sos przez 5-7 minut, az nieco zgestnieje. Dopraw
solg i pieprzem.

Podawanie:

Na talerzu roztoz filety z dorsza, a nastepnie polej je przygotowanym sosem smietanowo-porowym.

Jesli chcesz, posyp danie swiezym koperkiem dla dodatkowego smaku i dekoracji.

Dorsz w sosie Smietanowo-porowym doskonale smakuje z puree ziemniaczanym lub gotowanymi ziemniakami.
Smacznego!



RISOTTO Z BURAKOW, SEREM PLESNIOWYM
I KURCZAKIEM skladniki:

e Ryz Arborio (do risotto) - 250g

e Kurczak - 2 piersi

e Miode buraki - 3-4 sztuki

e Cebula - 1sztuka

e Czosnek - 2 zabki

e Ser plesniowy (np. gorgonzola lub roquefort) - 100g

e Biate wino wytrawne - 150m|

e Bulion kurczakowy lub warzywny - okoto 1 litra

e Masto - 50g

e Olej roslinny - do smazenia

e Sol, Swiezo mielony pieprz - do smaku

e Swieze ziofa (np. pietruszka, tymianek) - dla dekorac;ji i
smaku

Kurczak:

Dopraw piersi z kurczaka solg i pieprzem.

Na patelni rozgrzej olej, a nastepnie usmaz piersi z obu stron na ztoty kolor. Po usmazeniu, pokréj w drobne
kawatki lub paski. Odstaw.

Buraki:
Umyj buraki i ugotuj w osolonej wodzie do miekkosci.
Gdy wystygna, obierz je i zetrzyj na tarce o duzych oczkach lub pokrdj w drobng kostke.

Risotto:

W gtebokim garnku rozgrzej masto. Dodaj drobno posiekang cebule i czosnek, smaz az stang sie szkliste.
Dodaj ryz Arborio, mieszajac przez minute, az ryz stanie sie lekko przezroczysty.

Wlej wino i gotuj, az prawie caty ptyn odparuje.

Teraz, stopniowo dodawaj goracy bulion, po jednej chochelce na raz, mieszajac risotto, az ryz wchtonie ptyn
przed dodaniem kolejnej porcji. Kontynuuj ten proces, az ryz bedzie "al dente”.

Dodaj pokrojone buraki i duszone kawatki kurczaka. Mieszaj, az wszystko bedzie dobrze potgczone i gorace.
Na koniec dodaj pokruszony ser plesniowy i doktadnie wymieszaj, az ser sie roztopi i risotto stanie sie
kremowe.

Podawanie:
Risotto podawaj na ciepto, posypane swiezymi ziotami.



MAKARON Z tOSOSIEM W
KOPERKOWYM SOSIE SMIETANOWYM

Sktadniki:

e Makaron (np. tagliatelle, spaghetti lub penne) - 250g

e +0s0s (Swiezy lub wedzony) - okoto 300g

e Smietanka kulinarna 30% - 200m|

o Swiezy koperek - gars¢

e Czosnek - 2 zabki

e Biate wino (opcjonalnie) - 100ml

e Masto - 2 tyzki

e Sok z cytryny - do smaku

e Sol, Swiezo mielony pieprz - do smaku

e Czerwona papryczka chilli (opcjonalnie) - dla dodatkowego
"kopniecia”

Przygotowanie:

Makaron:

Ugotuj makaron wedtug instrukcji na opakowaniu do stanu "al dente”. Odcedz i odstaw zachowujac odrobine
wody z gotowania.

Losos:

Jesli uzywasz swiezego fososia, pokroj go na mate kawatki lub paski, natomiast wedzony tosos moze zostac
pokrojony na wieksze kawafki.

Dopraw sola, pieprzem i sokiem z cytryny.

Sos:

W gtebokiej patelni rozgrzej masto, dodaj przecisniety przez praske czosnek i drobno posiekang papryczke
chilli (jesli uzywasz).

Po chwili dodaj kawatki tososia i smaz przez kilka minut, az tosos stanie sie ztoty (jesli uzywasz wedzonego
tososia, smaz go krocej).

Wlej biate wino (jesli uzywasz) i gotuj do momentu, az wiekszos¢ ptynu odparuije.

Wlej sSmietanke kulinarng, zmniejsz ogien i gotuj sos na matym ogniu przez 5-7 minut, az zgestnieje.

Dodaj posiekany koperek, dopraw do smaku sola, pieprzem i sokiem z cytryny.

Pofaczenie makaronu z sosem:

Dodaj ugotowany makaron do patelni z sosem, dodajac réwniez troche wody z gotowania makaronu, jesli sos
jest zbyt gesty.

Doktadnie wymieszaj, aby makaron pokryt sie sosem.

Podawanie:

Makaron z tososiem podawaj od razu, posypany dodatkowym koperkiem na wierzchu.
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