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ZIEMNIAKI Z KURCZAKIEM |
SZPINAKIEM W SOSIE CURRY Sktadniki:

 Ziemniaki: 500 g (obrane i pokrojone w kostke)

e Cebula: 1 $rednia, drobno pokrojona

e Grillowany kurczak: 300 g (mozna uzy¢ gotowego grillowanego
kurczaka lub usmazy¢ wlasne piersi z kurczaka)

 Szpinak: 200 g (Swiezy lub mrozony)

e Chilli: 1 $rednia papryczka (bez nasion i drobno pokrojona; ilos¢ do
smaku)

e Czosnek: 2 zabki, drobno pokrojone

e Curry w proszku: 2 tyzeczki

* Olej rodlinny: 2 tyzki

e SOl i pieprz do smaku

* Opcjonalnie: $wieza kolendra do dekoracji

Przygotowanie:

W duzej patelni lub garnku rozgrzej olej. Dodaj pokrojona cebule i czosnek. Smaz na srednim ogniu, az cebula stanie sie
szklista.

Dodaj curry w proszku i drobno pokrojona papryczke chilli. Smaz przez 1-2 minuty, az przyprawy uwolnig swoj aromat.
Dodaj ziemniaki do patelni i dobrze wymieszaj, aby pokryty sie przyprawami. Smaz przez kilka minut.

Dodaj okoto 250 ml wody lub bulionu drobiowego. Przykryj patelnie lub garnek i gotuj na srednim ogniu przez okoto 15-
20 minut, az ziemniaki zaczng by¢ miekkie.

W tym czasie, jesli uzywasz Swiezego szpinaku, umyj go i osusz. Jesli uzywasz mrozonego szpinaku, odmierz
odpowiednig ilos¢ i rozmroz.

Dodaj grillowanego kurczaka do patelni z ziemniakami. Jesli uzywasz gotowego kurczaka, tylko podgrzewaj go. Jesli
smazysz piersi z kurczaka, upewnij sie, ze sa dobrze usmazone i w petni ugotowane przed dodaniem do dania.

Po dodaniu kurczaka, wrzuc¢ szpinak. Gotuj jeszcze przez 5 minut, az szpinak zwiednie (lub sie podgrzeje, jesli jest
mrozony).

Dopraw do smaku solg i pieprzem. Jesli sos jest zbyt gesty, mozesz dodac troche wiecej wody lub bulionu.

Przed podaniem posyp danie $wiezo posiekang kolendra.



MAKARON Z KURCZAKIEM W PESTO
SZPINAKOWYM Z ZIELONYM GROSZKIEMI

Sktadniki:
e Makaron Penna: 500 g
e Kurczak: 300 g (pokrojony w kostke lub paseczki)
e Szpinak: 200 g (Swiezy)
e Orzechy piniowe: 50 g
e Pomidory koktajlowe: 200 g (przekrojone na pot)
e Zielony groszek: 150 g (mozna uzyc¢ swiezego lub mrozonego)
e Czosnek: 2 zabki
 Olej oliwkowy: okoto 100 ml
e Parmezan: 50 g (starty)
e SOl i pieprz do smaku
e Sok z cytryny: z potowki cytryny
e Opcjonalnie: kilka listkow bazylii do dekoracji

Przygotowanie:

Pesto szpinakowe: Do miksera dodaj szpinak, orzechy piniowe, czosnek, parmezan, sok z cytryny, sol i pieprz. Miksuj, a
nastepnie dodawaj powoli olej oliwkowy, az uzyskasz gtadkie pesto. Odstaw na bok.

Ugotuj makaron Penna zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Gdy jest gotowy, odcedz i odstaw na bok.

W duzej patelni na $rednim ogniu rozgrzej troche oleju oliwkowego. Dodaj pokrojonego kurczaka i smaz, az bedzie
dobrze usmazony i ztocisty.

Do kurczaka dodaj zielony groszek. Jesli uzywasz mrozonego groszku, smaz go razem z kurczakiem przez okoto 3-4
minuty, az sie podgrzeje.

Dodaj ugotowany makaron do patelni z kurczakiem i groszkiem. Wlej pesto szpinakowe i dokfadnie wymieszaj, aby
wszystkie sktadniki byty dobrze potaczone.

Dodaj przekrojone pomidory koktajlowe i delikatnie wymieszaj.

Dopraw do smaku solg i pieprzem. Jesli jest to konieczne, mozesz dodac troche wiecej oleju oliwkowego lub wody z
ugotowanego makaronu, aby sos miat odpowiednia konsystencje.

Przed podaniem posyp danie orzechami piniowymi, Swiezym parmezanem i listkami bazylii.

Smacznego! Oto proste i szybkie danie na kolacje lub obiad, ktdre faczy w sobie swiezos¢ i bogactwo smaku.



KOMOSA RYZOWA Z LOSOSIEM |
SZPINAKIEM

Skladniki:

e Komosa ryzowa (znana réwniez jako quinoa): 200 g

e t0s0s: 2 filety (okoto 200-250 g kazdy)

e Szpinak: 200 g (Swiezy)

e Czosnek: 3 zabki, drobno posiekane

 Olej oliwkowy: 2 tyzki

e SOl i pieprz do smaku

e Sok z cytryny: z jednej cytryny

 Opcjonalnie: skorka otarta z jednej cytryny dla
dodatkowego smaku

Przygotowanie:

Komosa ryzowa: Wyptucz komose ryzowg pod biezacg wodg przez okoto 2 minuty. Gotuj wedtug instrukcji na
opakowaniu, zazwyczaj w proporgji 2:1 (woda:komosa ryzowa). Gdy jest gotowa, odcedz nadmiar wody i odstaw na
bok.

tosos: Natrzyj filety tososia solg, pieprzem i sokiem z cytryny. W patelni rozgrzej 1 tyzke oleju oliwkowego na srednim
ogniu. Usmaz tososia na ztoty kolor z kazdej strony (okoto 3-4 minuty z kazdej strony, w zaleznosci od grubosci filetu).

Po usmazeniu odstaw na bok.

W tej samej patelni, na ktorej smazytes$ tososia, dodaj pozostaty olej oliwkowy i posiekany czosnek. Smaz przez okoto
1 minute.

Dodaj szpinak do patelni. Smaz, mieszajac, az szpinak zwiednie.

Wmieszaj komose ryzowg do szpinaku na patelni. Dodaj sol, pieprz i skorke z cytryny (jesli uzywasz). Doktadnie
wymieszaj i smaz przez kolejne 2 minuty.

Przy podawaniu na talerz, natoz porcje komosy ryzowej ze szpinakiem, a na wierzch pot6z usmazony filet tososia.
Skrop danie sokiem z cytryny przed podaniem.

Smacznego! To zdrowe i pozywne danie, ktore jest jednoczesnie proste i szybkie w przygotowaniu. Idealne na kolacje
lub obiad.



DORSZ W PARMEZANOWEJ PANIERCE

Sktadniki:
e Filety z dorsza: 4 sztuki
* Parmezan: 100 g (starty)
e Butkatarta: 100 g
e Pomidory: 4 $rednie, pokrojone w kostke
e Cebula: 1 $rednia, drobno pokrojona
e Tymianek: 2 tyzeczki (Swiezy, drobno posiekany) lub 1
tyzeczka (suszone liscie tymianku)
e Czosnek: 3 zabki, drobno posiekane
 Olgj roslinny lub oliwa z oliwek: dla smazenia
e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
Parmezanowa panierka:

W misce wymieszaj starty parmezan z butkg tarta, dodaj troche soli i pieprzu.
Obtocz filety z dorsza w mieszance parmezanowej, upewniajac sie, ze s3 doktadnie pokryte.
Sos pomidorowo-cebulowy:

W sredniej patelni rozgrzej olej lub oliwe z oliwek. Dodaj drobno pokrojong cebule i czosnek. Smaz, az cebula stanie sie
szklista.

Dodaj pokrojone pomidory i tymianek. Gotuj na matym ogniu przez okoto 10-15 minut, az sos zgestnieje. Dopraw sol3 i
pieprzem.

W duzym rondlu lub patelni, rozgrzej olej. Smaz filety z dorsza w parmezanowej panierce na srednim ogniu z obu stron
do ztotego koloru (okoto 3-4 minuty z kazdej strony).

Wytoz filety z dorsza na talerze, a obok dodaj sos pomidorowo-cebulowy.
Opcjonalnie mozesz posypac danie dodatkowym $wiezym tymiankiem lub posiekang natka pietruszki.

Smacznego! Dorsz w parmezanowej panierce to smaczny sposob na podanie ryby, a sos pomidorowo-cebulowy dodaje
gtebokosci i Swiezosci potrawie.



ZIEMNIAKI Z KURCZAKIEM Z
BROKULAMI W SOSIE SEROWYM

Skladniki:

e Kurczak: 400 g (pokrojony w kostke lub paseczki)

e Ziemniaki: 500 g (obrane i pokrojone w kostke)

e Brokuty: 300 g (umyte i podzielone na rozyczki)

e Czosnek: 3 zabki, drobno posiekane

 Oliwa z oliwek lub masto: 2 tyzki

e Parmezan: 100 g (starty)

e Smietana kremowka: 200 ml

e SOl i pieprz do smaku

e Opcjonalnie: troche muszkatutowego orzechu do sosu

Przygotowanie:
Ziemniaki: W duzej garnkowej wodzie ugotuj ziemniaki do miekkosci, a nastepnie odcedz.

Kurczak: W duzej patelni na srednim ogniu rozgrzej oliwe lub masto. Dodaj pokrojony kurczak, sol i pieprz. Smaz do
uzyskania ztotego koloru. Gdy kurczak jest gotowy, przet6z go na talerz i odstaw.

W tej samej patelni dodaj jeszcze troche oliwy lub masta, a nastepnie wrzu¢ posiekany czosnek. Smaz przez okoto 1
minute, ale uwazaj, aby czosnek sie nie przypalit.

Brokuty: Dodaj rézyczki brokutow do patelni, wymieszaj z czosnkiem, przykryj i smaz przez okotfo 5-7 minut, az brokuty
zaczng by¢ miekkie.

Sos serowy: Do patelni dodaj Smietane kremowke, starty parmezan, sol, pieprz i (jesli uzywasz) troche muszkatutowego
orzechu. Mieszaj na Srednim ogniu, az ser sie rozpusci i sos stanie sie gtadki.

Wiacz z powrotem kurczaka do patelni z brokutami i sosem, dodaj ugotowane ziemniaki i doktadnie wszystko wymieszaj.
Gotuj jeszcze przez 2-3 minuty, aby wszystkie skfadniki byty dobrze potaczone i gorace.

Przed podaniem mozesz posypac potrawe dodatkowym startym parmezanem.

Smacznego! To danie t3czy w sobie klasyczne smaki z delikatnym sosem serowym, co czyni je idealnym wyborem na
komfortowy, domowy obiad.



RYZ Z SOSEM NA BAZIE AWOKADO

Sktadniki:

e Ryz250g

e Kurczak: 2 piersi (okoto 400 g)

e Awokado: 2 sztuki, dojrzate

 Sok z limonki: z jednej limonki

e Czosnek: 2 zabki, drobno posiekane

e Pietruszka: gars¢, drobno posiekana

e SOl i pieprz do smaku

 Olgjroslinny lub oliwa z oliwek: do grillowania

 Opcjonalnie: papryczka chili lub ptatki czerwonej papryki
dla dodatkowego smaku

Przygotowanie:

Ryz: Ugotuj ryz zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Po ugotowaniu odstaw na bok.
Grillowany kurczak:

Natrzyj piersi z kurczaka solg, pieprzem i odrobing oleju lub oliwy z oliwek.

Grilluj na dobrze rozgrzanym grillu lub patelni grillowej przez okoto 6-7 minut z kazdej strony, az kurczak bedzie
dobrze usmazony i soczysty w $rodku.

Po upieczeniu, odstaw kurczaka na kilka minut, a nastepnie pokroj w paseczki.

Sos na bazie awokado:

W misce rozgnie¢ dojrzate awokado na gtadka mase. Dodaj sok z limonki, posiekany czosnek i drobno posiekana
pietruszke.

Wymieszaj wszystko doktadnie. Dopraw solg, pieprzem i (jesli uzywasz) papryczka chili lub ptatkami czerwonej
papryki. Jesli sos jest zbyt gesty, mozesz dodac¢ odrobine wody, aby osiggnac pozadang konsystencje.

Na talerzu natoz porcje ryzu, obok paseczki grillowanego kurczaka. Polij wszystko sosem na bazie awokado.

Przed podaniem, posyp potrawe dodatkowg pietruszka.

Smacznego! Ten przepis faczy kremowg konsystencje awokado z kwasowoscig limonki oraz soczystoscia grillowanego
kurczaka, co czyni go smacznym i odzywczym daniem.
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