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LEKKIE’PHPETY Z INDYKA W WARZYWNYM SOSIE

Cebula Por

Pietruszka Pomidory

Szpinak Orzechy piniowe

Pomidory Zielony groszek

koktajlowe



MAKARON Z KURCZAKIEM Z BROKUtAMI W SOSIE SEROWYM

-
Penne Kurczak

Oliwa lub masto Parmezan

Grillowany Papryka
kurczak




KURCZAK Z PIECZARKAMI W SOSIE CURRY

urczak Cebula

GRILLOWANY DORSZ W SOSIE
SMIETANOWO-POROWYM

Por Smietana




MAKARON Z KURCZAKIEM Z

BROKULAMI W SOSIE SEROWYM Sktadniki:
— Sy
S ) N e ‘ e Makaron (np. penne, fusilli) - okoto 300g
:}% - “7"\(2% ‘ e Piersi z kurczaka - 2 sztuki
»y..> S 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 posiekang 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
Skladniki:

e Ryz -2 szklanki

e Piersi z kurczaka - 2 sztuki

e Swiezy szpinak - 200g

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

e Czosnek - 2 zabki

e Parmezan - 508

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 konsystenciji.

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!



LEKKIE PULPETY Z INDYKA W WARZYWNYM SOSIE o .
ot Skladniki na 4 porcje:

Zmielona piers z indyka - 500g

Jajko - 1 sztuka

Butka pszenna (czerstwa) - 1 sztuka (namoczona w wodzie lub mleku)
Cebula - 1 sztuka (do miesa) + 1 sztuka (do sosu)
Sol, pieprz

Dla sosu:

Por - 1 sztuka (pokrojony)

Pietruszka (korzen) - 1 sztuka (pokrojona)

Seler — 1 mata fodyga (pokrojona)

Bulion warzywny - okoto 2,5 szklanki

Pomidory - 2 Srednie (pokrojone w kostke)

Liscie szpinaku - 2 garsci

Sol, pieprz, lis¢ laurowy

Zageszczacz:

Jogurt naturalny - 2 tyzki

Maka pszenna - 1tyzka

Sposob przygotowania:

Przygotowanie miesa: Namocz butke w wodzie lub mleku. W misce pofacz zmielone mieso indycze z
odcisnietg butka, jajkiem, drobno posiekang cebula, sola i pieprzem. Dokfadnie wymieszaj.

Formowanie pulpetow: Uformuj z masy miesnej mate pulpety.

Przygotowanie sosu: Na patelni z odrobing oleju podsmaz druga posiekang cebule, dodaj por, pietruszke i
seler. Smaz do zeszklenia warzyw. Dodaj pomidory i chwile podsmaz.

Gotowanie pulpetdw: Na warzywa utoz pulpety, zalej bulionem i dodaj lis¢ laurowy. Gotuj pod
przykryciem na matym ogniu przez okoto 35-40 minut.

Dodanie szpinaku: Na kilka minut przed koncem gotowania dodaj do sosu szpinak, dopraw do smaku solg
| pieprzem.

Zageszczanie sosu: W miseczce wymieszaj jogurt z maka, a nastepnie dodaj do sosu, mieszajac, aby
unikna¢ grudek. Gotuj jeszcze przez kilka minut, az sos zgestnieje.



RYZ Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI

Skfadniki:
e 1szklanka ryzu brgzowego
2 piersi z kurczaka (ok. 500 g)
1 gtowka brokutow
1 czerwona papryka
2 marchewki
e 3tyzki oleju roslinnego (np. rzepakowego)
e 1/4 szklanki sosu sojowego
e 2 tyzki miodu
e 2 tyzki octu ryzowego (lub biatego)
e 1tyzeczka startego imbiru
e 2 73bki czosnku, posiekane
e 50l i pieprz do smaku
e 2 tyzki nasion sezamu

Instrukgje:

e Ugotuj ryz brazowy zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Odcedz i odstaw na bok.

e Pokroj piersi z kurczaka na kawatki, dopraw sola i pieprzem.

e Rozgrzej 1tyzke oleju na patelni lub grillowej ptycie, smaz kurczaka na srednim ogniu, az bedzie
gotowy (ok. 6-8 minut). Przetoz kurczaka na talerz i odstaw na bok.

e W miedzyczasie pokroj brokuty na rozyczki, czerwong papryke na kawatki, a marchewke w
plasterki.

e Na tej samej patelni lub ptycie grillowej, na ktorej smazony byt kurczak, podgrzej 2 tyzki oleju.
Dodaj brokuty, papryke i marchewke, smaz na srednim ogniu przez ok. 5-7 minut, az warzywa
beda miekkie, ale nadal chrupiace.

W matej miseczce wymieszaj sos sojowy, miod, ocet ryzowy, starty imbir i posiekany czosnek.

e Dodaj ugotowany ryz i kurczaka do warzyw na patelni. Wlej sos i doktadnie wymieszaj, aby
wszystko byto dobrze pokryte sosem.

e Smaz jeszcze przez 2-3 minuty, az wszystkie skfadniki beda dobrze potaczone i rozgrzane.

e Przed podaniem posyp danie prazonymi nasionami sezamu.

e Smacznego!
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