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CHLEBKI NAAN Skiadniki:

e 2 szklanki maki pszennej (mozna uzy¢ maki chlebowej lub
maki typu 550)

e 2 tyzeczki cukru

o 1tyzeczka soli

e 1tyzeczka proszku do pieczenia

e 2 tyzki oleju (np. oleju kokosowego lub oliwy z oliwek)

e 1/2 szklanki jogurtu naturalnego

 1/2 szklanki cieptej wody (mozesz potrzebowac wiecej lub
mniej, w zaleznosci od konsystencji ciasta)

e Czosnek, masto lub sezam na posypanie (opcjonalnie)

Instrukcje:

Przygotowanie ciasta:

W duzej misce zmieszaj make, cukier, sol i proszek do pieczenia.

Dodaj olej, jogurt i stopniowo dodawaj ciepta wode, mieszajac, az uzyskasz miekkie, elastyczne ciasto.
Jesli ciasto jest zbyt suche, dodaj wiecej wody; jesli jest zbyt wilgotne, dodaj troche wiecej maki.
Wyjmij ciasto z miski i ugniataj je na lekko oprészonej maka powierzchni przez okoto 5 minut, az bedzie
gladkie i elastyczne.

Pozwdl ciastu odpoczac:
Umiesc ciasto z powrotem w misce, przykryj sciereczka kuchenng i pozostaw do odpoczynku przez co
najmniej 30 minut (mozesz rowniez pozostawic je na dtuzej, jesli masz czas).

Formowanie i pieczenie chlebkow naan:

Podgrzej piekarnik do 230°C (450°F). Jesli masz kamien do pieczenia pizzy, umies¢ go w piekarniku, aby
sie nagrzat.

Podziel ciasto na 6 rownych czesci. Rozwatkuj kazdy kawatek na cienki placek o $rednicy okoto 20 cm.
Jesli uzywasz kamienia do pieczenia, umiesc placki na goracym kamieniu i piecz przez 3-4 minuty z kazdej
strony, az bedq ztociste i pecherzyki powietrza. Jesli nie masz kamienia do pieczenia, mozesz rowniez
upiec naan na rozgrzanej patelni z nieprzywierajaca powtoka, smazac kazdy placek przez 2-3 minuty z
kazdej strony, az beda ztocist

Dodatkowe skfadniki:

Jesli chcesz, mozesz posmarowac upieczone naan roztopionym mastem, posypac posiekanym czosnkiem
i/lub sezamem przed podaniem.

Smacznego!



BUTTER CHICKEN Sktadniki:

e 500g piersi z kurczaka, pokrojone na kawatki
e 1szklanka jogurtu naturalnego

e 2 fyzeczki mielonej papryki stodkiej

e 1tyzeczka mielonego kurkumy

e SOl i pieprz do smaku

e 2 t{yzki masta

e 1 cebula, drobno posiekana

e 4 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 1tyzeczka startego imbiru

e 1tyzeczka mielonej kolendry

e 1tyzeczka mielonego kminu

e 1/2 tyzeczki mielonego cynamonu

e 1szklanka passaty pomidorowej

e 1/2 szklanki smietany kremowki

e Swieza kolendra do dekoracji (opcjonalnie)

Instrukcje:
Marynata:
W misce wymieszaj jogurt, papryke stodka, kurkume, sol i pieprz. Dodaj pokrojone kawatki kurczaka i

wymieszaj, aby pokry¢ marynatg. Przykryj i odstaw na co najmniej 1 godzine, najlepiej przez noc w loddwce.

Przygotowanie sosu:

W duzym garnku lub gtebokiej patelni rozgrzej masto na srednim ogniu. Dodaj posiekang cebule i smaz, az
stanie sie ztocista, okoto 5 minut.

Dodaj posiekany czosnek i imbir, smaz przez kolejne 2 minuty.

Dodaj mielong kolendre, mielony kmin i mielony cynamon. Smaz przez okotfo 1 minute, az ziota i przyprawy
beda pachnace.

Dodaj passate pomidorowg i doprowadz do wrzenia. Zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 10
minut.

Dodanie kurczaka:
Dodaj kurczaka wraz z marynatg do sosu. Gotuj na srednim ogniu przez okoto 15-20 minut, az kurczak
bedzie gotowy.

Dodanie smietany:
Dodaj $mietane kremdwke do sosu i mieszaj, az sos bedzie gtadki i dobrze pofaczony. Gotuj jeszcze przez 5
minut na niskim ogniu.

Podanie:

Podawaj butter chicken z ryzem basmati lub chlebkiem naan, posypujac swieza kolendrg na wierzchu, jesli
chcesz.

Smacznego!



CHICKEN BIRYANI

Skfadniki:
e 500g piersi z kurczaka, pokrojone na kawatki
e 1szklanka ryzu basmati
e 2tyzkioleju
e 1duza cebula, pokrojona w plastry
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e 1tyzeczka startego imbiru
e 1-2 tyzeczki mieszanki przypraw biryani
(dostepne w sklepach ze zdrowg zywnoscia
lub sklepach z zywnoscig etniczna)
e 1/2 tyzeczki kurkumy
 1/2 tyzeczki mielonego kminu
 1/2 tyzeczki mielonej kolendry
e 1szklanka wody
e SOl i pieprz do smaku
e Swieza kolendra i mieta do dekorag;ji
(opcjonalnie)
e 1/2 szklanki jogurtu naturalnego (opcjonalnie,
Instrukcje: do podania)
Przygotowanie ryzu:

Optucz ryz kilka razy w zimnej wodzie, az woda bedzie klarowna, aby usung¢ nadmiar skrobi. Nastepnie
odcedz ryz i odstaw.

Przygotowanie kurczaka:

W duzym garnku lub gtebokiej patelni, rozgrzej olej na srednim ogniu. Dodaj plasterki cebuli i smaz, az
stang sie ztociste.

Dodaj posiekany czosnek i imbir, a nastepnie smaz przez kolejne 2 minuty.

Dodaj przyprawe biryani, kurkume, kmin i kolendre. Smaz przez minute, az przyprawy beda pachnace.
Dodaj pokrojone kawatki kurczaka i smaz, az kurczak bedzie lekko zrumieniony z kazdej strony.

Dodanie ryzu:

Dodaj ryz do garnka z kurczakiem i dobrze wymieszaj, aby ryz byt pokryty przyprawami.

Dodaj 1 szklanke wody, sol i pieprz do smaku. Przykryj i gotuj na niskim ogniu przez okoto 20-25 minut,
az ryz i kurczak beda ugotowane, a woda zostanie wchtonieta.

Podanie:
Jesli chcesz, posyp biryani Swiezg kolendrg i mieta, a takze podaj z jogurtem naturalnym.
Smacznego!



SAMOSA - TRADYCYJNE
INDYJSKIE PIEROZKI Sktadniki:

Na farsz:
e 2 srednie ziemniaki, ugotowane i pokrojone w kostke
e 1/2 szklanki groszku zielonego (Swiezego lub
mrozonego)
o 1tyzeczka oleju
e 1/2 tyzeczki nasion kminu
e 1/2 tyzeczki mielonej kolendry
e 1/2 tyzeczki mielonego kminu
e 1/2 tyzeczki mielonej papryki
e SOl i pieprz do smaku
Na ciasto:
e 2 szklanki maki pszennej
e 2tyzkioleju
e 1/2 tyzeczki soli
e Okoto 1/2 szklanki wody (mozliwe, ze bedzie potrzebne
wiecej lub mniej, w zaleznosci od konsystencji ciasta)
e Dodatkowy olej do smazenia
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Instrukcje:
Przygotowanie farszu:
W sredniej patelni rozgrzej olej na srednim ogniu. Dodaj nasiona kminu i smaz przez okoto 30 sekund.
Dodaj ziemniaki i groszek, a nastepnie mielong kolendre, mielony kmin, mielong papryke, sol i pieprz. Smaz
przez kilka minut, az wszystko bedzie dobrze potaczone. Odstaw z ognia i odstaw na bok.

Przygotowanie ciasta:

W duzej misce zmieszaj make, olej i s6l. Dodawaj wode stopniowo, mieszajac, az uzyskasz miekkie, elastyczne
ciasto. Jesli ciasto jest zbyt suche, dodaj wiecej wody; jesli jest zbyt wilgotne, dodaj troche wiecej maki.
Wyjmij ciasto z miski i ugniataj je na lekko oprészonej maka powierzchni przez okoto 5 minut, az bedzie
gladkie i elastyczne.

Formowanie samos:

Podziel ciasto na 8 rownych czesci. Rozwatkuj kazdy kawatek na okrag o srednicy okoto 15 cm.

Przekroj kazdy okrag na pot, aby uzyskac¢ pofokregi. Na kazdym potokregu umiesc tyzke farszu, a nastepnie
zawin brzegi ciasta, aby utworzyc trojkatne pierozki.

Smazenie samos:

W gtebokim garnku lub frytkownicy rozgrzej olej do 180°C. Smaz samosy na goracym oleju przez 3-4 minuty z
kazdej strony, az beda ztociste i chrupiace.

Odstaw samosy na papierowy recznik, aby pozbyc¢ sie nadmiaru oleju przed podaniem.

Smacznego!



RAITA SOS JOGURTOWY

Skfadniki:

e 1szklanka jogurtu naturalnego

e 1/2 Sredniego ogdrka, drobno pokrojonego

e 1-2 fyzeczki mielonej miety lub Swieze;
miety, drobno posiekanej

e 1/2 tyzeczki mielonej kolendry lub Swiezej
kolendry, drobno posiekanej (opcjonalnie)

* 1/2 tyzeczki mielonego kminu (opcjonalnie)

e SOl i pieprz do smaku

Instrukcje:

Przygotowanie ogorka:

Jesli uzywasz ogorka z twardg skorka, obierz go. Pokrdj ogorek na pot wzdtuz, a nastepnie usun nasiona, jesli
sa duze lub wodniste. Pokroj ogorek w drobng kostke.

Przygotowanie raita:
W sredniej misce wymieszaj jogurt, mielong lub Swieza miete, mielong kolendre (jesli uzywasz), mielony kmin
(jesli uzywasz), sél i pieprz. Dobrze wymieszaj.

Dodanie ogorka:
Dodaj pokrojony ogorek do jogurtu i delikatnie wymieszaj.

Chtodzenie:
Przykryj miseczke i umiesc raita w lodowce na co najmniej 30 minut przed podaniem, aby smaki sie potaczyty.
Raita smakuje najlepiej, gdy jest zimna.

Podanie:

Podawaj raita jako dodatek do pikantnych dan indyjskich, takich jak curry, biryani lub jako dip do plackow
naan czy samos.

Raita jest bardzo uniwersalnym sosem, wiec mozesz eksperymentowac z dodatkami wedtug wtasnego
uznania, dodajac na przykfad inne ziota, przyprawy lub warzywa.

Smacznego!



SHAHI PANEER Sktadniki:

e 200g sera paneer, pokrojonego w kostke

e 2tyzkioleju

e 1duza cebula, drobno posiekana

e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 1tyzeczka startego imbiru

e 2 srednie pomidory, pokrojone na kawafki
e 10-12 nerkowcow, namoczonych w goracej wodzie
* 1tyzeczka mielonej papryki

e 1/2 tyzeczki mielonej kurkumy

e 1tyzeczka mielonej kolendry

e 1/2 tyzeczki garam masala

e 1/2 szklanki smietany kremowki

e SOl do smaku

e Swieza kolendra do dekoracji (opcjonalnie)

Instrukcje:

Przygotowanie sosu:

W blenderze zmiel pomidory i nerkowce na gtadki sos. Odstaw na bok.

W gtebokiej patelni rozgrzej olej na srednim ogniu. Dodaj cebule i smaz, az bedzie miekka i ztocista.
Dodaj czosnek i imbir, smaz przez kolejne 2 minuty.

Dodanie pomidorow i przypraw:
Dodaj zmiksowane pomidory i nerkowce do patelni. Dodaj papryke, kurkume, kolendre i garam masala.
Gotuj na srednim ogniu przez okoto 10 minut, az sos zgestnieje.

Dodanie paneer i Smietany:
Dodaj kawatki sera paneer i Smietane do sosu, dobrze mieszajac, aby pokry¢ ser sosem. Gotuj na niskim
ogniu przez okofo 5 minut, az paneer bedzie dobrze podgrzewany.

Podanie:

Sprawdz smak i dodaj wiecej soli, jesli to konieczne. Podawaj Shahi Paneer gorace, posypane swieza
kolendra, jesli chcesz.

Shahi Paneer smakuje swietnie z ryzem basmati lub chlebkiem naan.

Smacznego!
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Sprobuj naszej aplikacji do komponowania zdrowych
positkow wspomagajacych redukcje wagi.

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

Q 25 43g. 9g. 534
- '-' .

biat. thes. wagl. Kizal

f:l_ kaj przepis... Q

@, 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
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