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KURCZAK KUNG PAO

Sktadniki:
e 500 g piersi z kurczaka
e 1/2 szklanki nieprazonych orzechow nerkowca
e 1czerwona papryka
e 3 z3bki czosnku
e Kawatek swiezego imbiru (ok. 2 cm)
e 4 cebule dymki
e 3tyzki oleju roslinnego
e 1tyzeczka ptatkow chilli (lub do smaku)
e 1tyzeczka pieprzu syczuanskiego
Sos:
e 2 tyzki sosu sojowego
2 tyzki octu ryzowego
1tyzka sosu hoisin
1 tyzeczka miodu
1tyzka maki kukurydzianej
1/2 szklanki wody

Przygotowanie:

Piersi z kurczaka pokrdj na mate kawatki, a nastepnie posol i popieprz.

Na patelni podgrzej olej, a nastepnie wrzu¢ pokrojonego kurczaka i smaz do zrumienienia.
Czosnek, imbir i papryke pokroj drobno. Orzechy nerkowca upraz na suchej patelni.

Do kurczaka dodaj pokrojony czosnek, imbir, papryke, orzechy, ptatki chilli i pieprz syczuanski. Smaz przez
okoto 2-3 minuty.

W miedzyczasie przygotuj sos: w matym garnku wymieszaj sos sojowy, ocet ryzowy, sos hoisin, miod i magke
kukurydziang. Dodaj wode i gotuj na matym ogniu, az sos zgestnieje.

Wlej sos do patelni z kurczakiem i warzywami, dobrze wymieszaj i smaz jeszcze przez 2-3 minuty.
Na koniec dodaj pokrojong cebule dymke.
Podawaj z ryzem.

Smacznego!



KURCZAK W SOSIE TERIYAKI

Sktadniki:

Przygotowanie:

Piersi z kurczaka pokroj na mate kawatki.

500 g piersi z kurczaka
2 tyzki oleju roslinnego

Sos teriyaki:

1/2 szklanki sosu sojowego

1/4 szklanki mirin (lub innego stodkiego wina ryzowego)
2 tyzki cukru brazowego

1tyzka startego $wiezego imbiru

2 zabki czosnku, starte

1tyzka maki kukurydzianej

1/4 szklanki wody

Na patelni podgrzej olej, a nastepnie wrzu¢ pokrojonego kurczaka i smaz do zrumienienia.

W matym garnku wymieszaj sos sojowy, mirin, cukier brgzowy, starty imbir i starty czosnek. Gotuj na matym

ogniu.

Make kukurydziang wymieszaj z woda, a nastepnie dodaj do sosu, mieszajac ciagle, az sos zgestnieje.

Wlej sos do patelni z kurczakiem, dobrze wymieszaj i smaz jeszcze przez 2-3 minuty, az kurczak jest dobrze

pokryty sosem.
Podawaj z ryzem i posyp sezamem.

Smacznego!



KURCZAK TIKKA MASALA

Na marynate:

500 g filetu z kurczaka, pokrojonego na kawatki
1 szklanka jogurtu naturalnego

2 tyzeczki kurkumy

1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
1tyzeczka mielonej kolendry

1tyzeczka papryki

e S6l do smaku

Na sos:

2 tyzki oleju roslinnego

1 duza cebula, drobno posiekana

2 z3bki czosnku, drobno posiekane
11yzeczka swiezo startego imbiru
1tyzeczka mielonej kurkumy
1tyzeczka mielonej papryki
1tyzeczka mielonego garam masala
1 puszka pomidorow krojonych (ok. 400 g)
1 szklanka $mietanki 30%

S6l do smaku

Przepis:
Marynata: W duzej misce wymieszaj jogurt, kurkume, kmin, kolendre, papryke i sol. Dodaj pokrojonego
kurczaka i dobrze wymieszaj, aby pokry¢ mieso marynatga. Przykryj i odstaw na co najmniej 1 godzine, ale

najlepiej na catg noc.

Sos: Na duzej patelni rozgrzej olej roslinny. Dodaj cebule i smaz, az zmieknie i zacznie sie zarumienic. Dodaj
czosnek i imbir, smaz przez kolejne 1-2 minuty.

Dodaj kurkume, papryke i garam masala do patelni i smaz przez kolejne 30 sekund, az przyprawy uwolnia
swoj aromat.

Dodaj pomidory, zmniejsz ogien do $redniego i gotuj przez okotfo 15 minut, az sos zacznie gestniec.

Dodaj marynowanego kurczaka do patelni (wraz z resztg marynaty) i gotuj, az kurczak jest catkowicie
ugotowany, co powinno zajac okoto 15-20 minut.

Dodaj smietanke, dopraw do smaku solg i gotuj jeszcze przez kilka minut, az sos zgestnieje.
Podawaj kurczaka Tikka Masala z ryzem basmati, posypujac na wierzch swieza kolendra.

Smacznego!



Kurczak po syczuansku

Sktadniki:

e 500 g filetu z kurczaka, pokrojonego na kawatki

e 2 tyzki sosu sojowego

e 1tyzka sherry lub chinskiego wina ryzowego

e 1tyzeczka maki kukurydzianej

e 2-3 {yzki oleju roslinnego

e 1tyzeczka sosu chilli lub papryczki chilli (mozesz dostosowac
ilos¢ do wrasnego gustu)

e 3 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 1tyzeczka Swiezo startego imbiru

e 1/2 szklanki posiekanej cebuli dymki

e 1/2 szklanki czerwonej papryki, pokrojonej w kostke

e 1/2 szklanki orzeszkéw ziemnych lub nerkowcow

Przepis:

W duzej misce wymieszaj sos sojowy, sherry (lub wino ryzowe) i make kukurydziana. Dodaj pokrojonego
kurczaka i dobrze wymieszaj, aby pokry¢ mieso marynata. Odt6z na co najmniej 20 minut.

Na duzej patelni lub woku rozgrzej olej roslinny. Dodaj sos chilli (lub papryczki chilli), czosnek i imbir. Smaz
przez okoto 30 sekund.

Dodaj marynowanego kurczaka i smaz, az bedzie prawie w petni ugotowany, co powinno zaja¢ okoto 4-5 minut.

Dodaj cebule dymke i czerwong papryke do patelni. Smaz przez kolejne 2-3 minuty, az warzywa zmiekna, ale
nadal beda chrupiace.

Na koncu dodaj orzechy i smaz przez kolejne 1-2 minuty, aby orzechy byty lekko podgrzane.

Podawaj kurczaka po syczuansku z ryzem lub makaronem. Mozesz réwniez posypac danie dodatkowa cebulg
dymka lub posiekanym szczypiorkiem.

Smacznego!



KURCZAK TANDOORI

Sktadniki:

e 500 g piersi z kurczaka

e 1szklanka jogurtu naturalnego
e Sok z 1cytryny

e 2 tyzki oleju roslinnego

Przyprawy:

2 tyzeczki mielonej papryki stodkiej

1tyzeczka kurkumy

1tyzeczka mielonego kuminu (kminu rzymskiego)
1tyzeczka mielonej kolendry

1 tyzeczka mielonego czarnego pieprzu

1/2 tyzeczki cayenne (lub do smaku)

1tyzeczka soli

2 zabki czosnku, starte

Kawatek swiezego imbiru (ok. 2 cm), starty

Przygotowanie:
Piersi z kurczaka nacinaj na kilku miejscach, aby marynata lepiej wnikneta w mieso.
W miseczce wymieszaj jogurt, sok z cytryny, olej i wszystkie przyprawy. Dodaj starty czosnek i imbir.

W16z kurczaka do marynaty i dobrze wymieszaj, aby kazdy kawatek byt pokryty marynata. Przykryj miseczke i
wstaw do lodowki na co najmniej 2 godziny, ale najlepiej na cata noc.

Rozgrzej piekarnik do 220 stopni Celsjusza. Kurczaka umiesc¢ na ruszcie, pod ktorym umiescisz blaszke do
pieczenia, aby zbierac krople sosu.

Piecz przez ok. 30 minut, az kurczak bedzie dobrze zrumieniony i caty sos bedzie sie dobrze wchtonat.
Podawaj z ryzem i $wiezg kolendra.

Smacznego!



PAELLA Z KURCZAKIEM | Sktadniki:
KIELBASA CHORIZO

11/2 szklanki ryzu paella lub ryzu dtugoziarnistego

e 3 szklanki bulionu drobiowego

e 1 szklanka biatego wina (opcjonalnie)

e 2 piersi z kurczaka (ok. 500 g), pokrojone na kawatki

e 200 g kietbasy chorizo, pokrojonej w plastry

 1czerwona papryka, pokrojona w kostke

e 1szklanka groszku zielonego (swiezego lub
mrozonego)

e 1srednia cebula, pokrojona w kostke

e 8 szparagow, przekrojone na 4-cm kawatki

e 3tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka mielonego azafranu (lub 1/2 tyzeczki
kurkumy)

e 1tyzeczka stodkiej papryki

e 50l i pieprz do smaku

e opcjonalnie: kilka krewetek (czyszczonych i

obranych) lub matzy (oczyszczonych)

Instrukcje:
e W duzym garnku, podgrzewaj bulion drobiowy na matym ogniu.

W paelli lub duzej, ptaskiej patelni, rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek na srednim ogniu. Smaz pokrojonego

kurczaka, az sie zarumieni z kazdej strony (ok. 5 minut). Przenies kurczaka na talerz i odstaw na bok.

e Na tej samej patelni, dodaj pokrojong kietbase chorizo i smaz przez ok. 3 minuty, az sie zarumieni. Przenies
chorizo na talerz z kurczakiem.

e Dodaj 1tyzke oliwy z oliwek do patelni. Smaz cebule i czerwong papryke, az zmiekng (ok. 5 minut).

» Dodaj ryz, azafran i stodka papryke, mieszajac, aby ryz byt dobrze pokryty przyprawami. Smaz przez 2
minuty.

e Dodaj biate wino (jesli uzywasz) i gotuj przez 1-2 minuty, az alkohol odparuje.

e Dodaj stopniowo goracy bulion drobiowy do ryzu, 1/2 szklanki na raz, mieszajac czesto, az caty ptyn sie
wchtonie. Kontynuuj dodawanie bulionu, az ryz bedzie prawie ugotowany (ok. 15-20 minut).

e Dodaj groszek, szparagi, kurczaka i chorizo z powrotem do patelni z ryzem. Gotuj jeszcze przez 5-10 minut, az
ryz, kurczak i warzywa beda w petni ugotowane.

e Jesli uzywasz krewetek lub matzy, dodaj je do patelni w ostatnich 5 minutach gotowania. Upewnij sie, ze
krewetki sg rozowe i ugotowane, a matze otwarte.

 Sprobuj paelli i dopraw do smaku solg i pieprzem, jesli to konieczne.

e Przed podaniem, mozesz posypac paelle posiekana natka pietruszki lub pokrojong papryka, dla dodatkowego
smaku i koloru.

Smacznego!
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Czerwiec 1, 2023 = Wymien przepis X
Wrapy Satathki Kanapk Diania z ryzem Dania z makaronem
Crasiank Dania z kaszg Omlety Smuoothie Zupy
Poke Powle Malesniki Desary Dania z kurczakism

Dania z jajkam

@, Omlet cesarski z owocami

jagodowymi Wyszukal preepis.. Q
Q 25 43g. 9g. 534
‘--..d: biat. thes. wagl. Kizal

@, Pudding z mango i migdatami -
deser

S 43 21g. 47g. 534
biat. thus. wagl Kizal

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

Satatki z grilowanmymi Makaron z warzywami,
brzoslowiniami i serem rwany Japchae
ricotta

55 17g. 29g. 534

bizt. thes. wagl. Kical

@, Placuszki z zielonym groszkiem

15 14g. 93g. 534

WIEGE) INFORMAC)I ...
O

B:205g. T 166 g. W- 232 g. Kcal: 3204
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