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KURCZAK W SOSIE SMIETANOWO- -
Sktadniki:

PIECZARKOWYM Z RYZEM DZIKI Na kurczaka w sosie sSmietanowo-pieczarkowym:

e 500 g piersi z kurczaka

e 250 g pieczarek, pokrojonych w plasterki

e 1 cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 200 ml smietany 18% (mozna uzy¢ Smietany
roslinnej dla wersji |zejszej)

e 1/2 szklanki bulionu drobiowego lub warzywnego

e 1tyzka masta

e 1tyzka oleju roslinnego

e SOl i pieprz do smaku

e Swiezy tymianek lub natka pietruszki do dekoracji

Na ryz dziki:

e 1szklanka ryzu dzikiego

e 2i1/2 szklanki wody

e Szczypta soli

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ryzu dzikiego:
o W garnku zagotuj wode z dodatkiem soli.
o Dodaj ryz dziki, zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem przez okoto 40-45 minut, az ryz
bedzie miekki i wchtonie catg wode. Odstaw na bok.
2.Przygotowanie kurczaka w sosie Smietanowo-pieczarkowym:
o Piers z kurczaka pokroj na mniejsze kawatki (np. paski lub kostki).
o Na patelni rozgrzej olej roslinny i masto.
o Dodaj kurczaka, dopraw solg i pieprzem, smaz na srednim ogniu przez okoto 5-7 minut, az
kurczak bedzie ztocisty i usmazony. Wyjmij kurczaka z patelni i odstaw na bok.
o Na tej samej patelni, dodaj posiekana cebule i smaz przez 2-3 minuty, az stanie sie miekka.
o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.
o Dodaj pieczarki i smaz, az zmiekng i odparuje nadmiar ptynu, okoto 5-7 minut.
o Wlej bulion i gotuj na matym ogniu przez kilka minut, az czesc ptynu odparuje.
o Dodaj smietane, doktadnie wymieszaj i gotuj na matym ogniu przez okoto 5 minut, az sos
zgestnieje.
o Dodaj usmazonego kurczaka z powrotem na patelnie, wymieszaj i gotuj przez kolejne 2-3
minuty, aby smaki sie pofaczyty. Dopraw do smaku solg i pieprzem.
3.Podanie:
o Na talerzu utéz porcje ryzu dzikiego.
o Na ryz natéz porcje kurczaka w sosie Smietanowo-pieczarkowym.
o Catosc¢ udekoruj swiezym tymiankiem lub posiekang natka pietruszki.



KURCZAK PO TAJSKU Z CZERWONYM
CURRY | RYZEM BASMATI
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Sktadniki:

Na kurczaka w czerwonym curry:

e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonych w
paski

e 2 tyzki czerwonej pasty curry

e 400 ml mleka kokosowego (mozna uzyc
wersji light)

1 czerwona papryka, pokrojona w paski

e 1zielona papryka, pokrojona w paski

e 1 marchewka, pokrojona w cienkie
plasterki

e 1 cukinia, pokrojona w potplastry

e 1 cebula, pokrojona w pidra

e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 1tyzka oleju roslinnego (np. kokosowego
lub rzepakowego)

e 2 tyzki sosu rybnego

e 1tyzka cukru brgzowego lub miodu

e Sok z 1limonki

e Swieza kolendra do dekoragji

e SOl i pieprz do smaku

Na ryz basmati:

e 1szklanka ryzu basmati

e 2 szklanki wody

e Szczypta soli

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ryzu basmati:

©)

©)

W garnku zagotuj wode z dodatkiem soli.
Dodaj ryz basmati, zmniejsz ogien i gotu;
pod przykryciem przez okoto 15 minut, az
ryz wchtonie catg wode. Odstaw na bok.

2.Przygotowanie kurczaka w czerwonym
curry:

©)

Na duzej patelni lub woku rozgrzej olej
roslinny.

Dodaj cebule i smaz przez 2-3 minuty, az
bedzie migkka.

Dodaj czosnek i smaz przez kolejng
minute.

Dodaj paste czerwonego curry i smaz
przez 1-2 minuty, az zacznie pachniec.
Dodaj pokrojonego kurczaka i smaz na
srednim ogniu przez okoto 5-7 minut, az
kurczak bedzie lekko ztocisty.

Dodaj mleko kokosowe, sos rybny i
cukier brazowy (lub miod). Dokfadnie
wymieszaj.

Dodaj papryki, marchewke i cukinie.
Gotuj na srednim ogniu przez okoto 10-
15 minut, az warzywa beda miekkie, a
kurczak ugotowany.

Dodaj sok z limonki i dopraw do smaku
solg i pieprzem.

3.Podanie:

©)

©)

©)

Na talerzu utoz porcje ryzu basmati.
Na ryz natéz porcje kurczaka w
czerwonym curry.

Catos¢ udekoruj swieza kolendra.



KURCZAK TERIYAKI Z WARZYWAMI
| RYZEM JASMINOWYM
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sktadniki:
Na kurczaka teriyaki:
e 500 g piersi z kurczaka
e 1/4 szklanki sosu sojowego
e 1/4 szklanki miodu
e 2 tyzki octu ryzowego
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e 1tyzka Swiezo startego imbiru
e 2 tyzki sosu teriyaki
e 1tyzka oleju sezamowego
o 1tyzka maki ziemniaczanej
e 1/4 szklanki wody
Na warzywa:
1 czerwona papryka, pokrojona w paski
e 1 70tta papryka, pokrojona w paski
1 brokut, podzielony na rozyczki
2 marchewki, pokrojone w cienkie plasterki
1 cebula, pokrojona w pidra
1tyzka oleju roslinnego
Na ryz:
e 1szklanka ryzu jasminowego
o 2 szklanki wody
e Szczypta soli
Dodatki:
e Szczypiorek, posiekany
e Sezam, do posypania

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ryzu jasminowego:

o W garnku zagotuj wode z dodatkiem soli.

o Dodaj ryz jasminowy, zmniejsz ogien i gotu;
pod przykryciem przez okoto 15 minut, az ryz
wchtonie catg wode. Odstaw na bok.

2.Przygotowanie kurczaka teriyaki:

o Piers z kurczaka pokroj w cienkie paski.

o W misce wymieszaj sos sojowy, miod, ocet
ryzowy, czosnek, imbir, sos teriyaki i olej
Sezamowy.

o Dodaj kurczaka do marynaty i pozostaw na co
najmniej 30 minut (im dtuzej, tym lepiej).

o W matym naczyniu wymieszaj make
ziemniaczang z woda.

o Na patelni rozgrzej odrobine oleju roslinnego,
dodaj kurczaka (bez marynaty) i smaz na
srednim ogniu przez okoto 5-7 minut, az
kurczak bedzie gotowy.

o Dodaj marynate do kurczaka i gotuj, az sos
zacznie gestnie¢. Dodaj mieszanke maki
ziemniaczanej z wodg i gotuj jeszcze przez 1-2
minuty, az sos zgestnieje.

3.Przygotowanie warzyw:

o Na drugiej patelni rozgrzej tyzke oleju
roslinnego.

o Dodaj cebule i smaz przez 2-3 minuty, az
bedzie miekka.

o Dodaj marchewki i smaz kolejne 2-3 minuty.

o Dodaj brokuty i papryki, smaz przez 5-7
minut, az warzywa beda chrupiace, ale nadal
al dente.

4. Podanie:

o Na talerzu ut6z porcje ryzu jasminowego.

o Na ryz natéz porcje kurczaka teriyaki.

o Obok utoz chrupigce warzywa.

o Catosc¢ posyp posiekanym szczypiorkiem i
sezamem.



KURCZAK W SOSIE POMIDOROWYM Z skladniki:
MOZZARELLA | RYZEM PARBOILED Na kurczaka w sosie pomidorowym:

e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonych na mniejsze
kawatki (np. kotlety)

e 1 puszka krojonych pomidorow (400 g)

e 2 tyzki koncentratu pomidorowego

e 1 cebula, drobno posiekana

e 2 7abki czosnku, drobno posiekane

e 1tyzka oliwy z oliwek

e 1tyzeczka suszonego oregano

e 1tyzeczka suszonej bazylii

e 1tyzeczka suszonego tymianku

e SOl i pieprz do smaku

e 200 g mozzarelli, pokrojonej w plastry

e Swieza bazylia do dekoragiji

Na ryz parboiled:

Przygotowanie: e 1szklanka ryzu parboiled
1. Przygotowanie ryzu parboiled: e 2 szklanki wody
o W garnku zagotuj wode z dodatkiem soli. e Szczypta soli

o Dodaj ryz parboiled, zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem przez okoto 20 minut, az ryz wchtonie
catg wode. Odstaw na bok.
2.Przygotowanie kurczaka w sosie pomidorowym:
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek.
o Dodaj posiekang cebule i smaz przez 2-3 minuty, az stanie sie miekka.
o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.
o Dodaj pokrojonego kurczaka na patelnie i smaz przez okoto 5-7 minut, az kurczak bedzie ztocisty z
kazdej strony.
o Dodaj krojone pomidory i koncentrat pomidorowy. Dokfadnie wymieszaj.
o Dodaj suszone oregano, bazylie i tymianek. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
o Gotuj na srednim ogniu przez okoto 10-15 minut, az sos zgestnieje, a kurczak bedzie w petni
ugotowany.
3.Zapiekanka z mozzarella:
o Przetoz kurczaka w sosie pomidorowym do naczynia zaroodpornego.
o Na wierzchu utoz plastry mozzarelli.
o Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180°C i zapiekaj przez okoto 10-15 minut, az ser sie roztopi i
lekko zrumieni.
4. Podanie:
o Na talerzu utéz porcje ryzu parboiled.
o Na ryz natdz porcje kurczaka w sosie pomidorowym z roztopiong mozzarellg.
o Catos¢ udekoruj Swiezg bazylia.



KURCZAK GYROS Z SOSEM TZATZIKI,

RYZEM I SALATKA GRECKA

Na kurczaka gyros:

500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w cienkie paski
2 tyzki oliwy z oliwek

1tyzeczka suszonego oregano

1tyzeczka suszonego tymianku

1tyzeczka stodkiej papryki

1/2 tyzeczki kuminu

1/2 tyzeczki cynamonu

Sol i pieprz do smaku

Sok z 1 cytryny

Na sos tzatziki:

1 szklanka jogurtu greckiego

1 ogorek, starty na tarce i odcisniety z nadmiaru wody

2 zabki czosnku, drobno posiekane

11yzka oliwy z oliwek

1tyzka soku z cytryny

11yzeczka suszonego koperku (lub swiezego, posiekanego)
Sol i pieprz do smaku

Na ryz:

1 szklanka ryzu basmati
2 szklanki wody
Szczypta soli

Na satatke grecka:

2 pomidory, pokrojone w kostke

1 ogorek, pokrojony w potplastry

1 czerwona cebula, pokrojona w cienkie plasterki
1 czerwona papryka, pokrojona w paski

100 g sera feta, pokruszonego

Kilka czarnych oliwek

2 tyzki oliwy z oliwek

11yzka octu balsamicznego

Sol i pieprz do smaku

Swieza bazylia lub oregano do dekoracji

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kurczaka gyros:
o W misce wymieszaj oliwe z oliwek, oregano,

tymianek, stodkg papryke, kumin, cynamon,
sol, pieprz i sok z cytryny.

Dodaj kurczaka do marynaty i dobrze
wymieszaj. Odstaw na co najmniej 30 minut
(najlepiej na kilka godzin, aby mieso nabrato
smaku).

Rozgrzej patelnie i smaz kurczaka na $rednim
ogniu przez okofo 5-7 minut, az bedzie ztocisty
i w pefni ugotowany.

2.Przygotowanie sosu tzatziki:
o W misce wymieszaj jogurt grecki, starty

ogorek, czosnek, oliwe z oliwek, sok z cytryny i
koperek.

o Dopraw sola i pieprzem do smaku. Odstaw do

lodowki na czas przygotowywania pozostatych
sktadnikow.

3.Przygotowanie ryzu:
o W garnku zagotuj wode z dodatkiem soli.
o Dodaj ryz, zmniejsz ogien i gotuj pod

przykryciem przez okoto 15 minut, az ryz
wchtonie cata wode. Odstaw na bok.

4. Przygotowanie satatki greckiej:

©)

©)

©)

W duzej misce wymieszaj pokrojone pomidory,
ogorek, czerwong cebule, papryke, ser feta i
oliwki.

Skrop oliwg z oliwek i octem balsamicznym.
Dopraw solg i pieprzem do smaku. Delikatnie
wymieszaj.

Udekoruj swieza bazylia lub oregano.

5.Podanie:

®)

®)

Na talerzu utdz porcje ryzu basmati.
Obok umiesc kurczaka gyros i polej sosem
tzatziki.

Podaj z satatka grecka.

Mozesz rowniez podac wszystko w picie,
tworzac smakowitg kanapke gyros.



KURCZAK SLODKO-KWASNY 7
'ANANASEM | RYZEM BRAZOWYM

sktadniki:
Na kurczaka stodko-kwasnego:
e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w
kostke
e 1 czerwona papryka, pokrojona w kostke
e 1zielona papryka, pokrojona w kostke
e 1 cebula, pokrojona w kostke
e 1 marchewka, pokrojona w cienkie plasterki
e 1 puszka ananasa w kawatkach (400 g),
odsaczonego (sok zachowaj)
2 tyzki maki kukurydzianej
e 2 tyzki oleju roslinnego
Na sos stodko-kwasny:
e 1/2 szklanki soku ananasowego (z puszki
ananasa)
e 1/4 szklanki octu ryzowego lub jabtkowego
e 3tyzki sosu sojowego
e 3 tyzki keczupu
e 2 tyzki miodu lub cukru brazowego
e 1tyzka maki kukurydzianej rozpuszczonej
w 2 tyzkach wody
Na ryz brazowy:
e 1 szklanka ryzu brazowego
e 2i1/2 szklanki wody
e Szczypta soli

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ryzu brazowego:

o W garnku zagotuj wode z dodatkiem soli.

o Dodaj ryz brazowy, zmniejsz ogien i gotuj pod
przykryciem przez okoto 40-45 minut, az ryz
wchtonie catg wode. Odstaw na bok.

2.Przygotowanie kurczaka:

o Kurczaka oprosz maka kukurydziana.

o Na duzej patelni rozgrzej 1tyzke oleju
roslinnego.

o Dodaj kurczaka i smaz na $rednim ogniu przez
okoto 5-7 minut, az bedzie ztocisty i chrupiacy.
Wyjmij kurczaka z patelni i odstaw na bok.

3.Przygotowanie warzyw:

o Na tej samej patelni dodaj pozostata 1 tyzke
oleju roslinnego.

o Dodaj cebule i marchewke, smaz przez 3-4
minuty, az bedq lekko miekkie.

o Dodaj paprykii smaz przez kolejne 3-4 minuty.

4. Przygotowanie sosu stodko-kwasnego:

o W matej misce wymieszaj sok ananasowy, ocet
ryzowy, sos sojowy, keczup i miod (lub cukier
brazowy).

o Wlej mieszanke na patelnie z warzywami i
doprowadz do wrzenia.

o Dodaj make kukurydziang rozpuszczong w
wodzie i gotuj na matym ogniu, mieszajac, az
sos zgestnieje.

5.Dodanie kurczaka i ananasa:

o Dodaj kurczaka i kawatki ananasa do patelni.

o Dokfadnie wymieszaj i gotuj przez kolejne 2-3
minuty, az wszystkie sktadniki beda dobrze
potaczone i gorace.

6.Podanie:

o Na talerzu utéz porcje ryzu brazowego.

o Na ryz natoz kurczaka w stodko-kwasnym sosie
Z warzywami i ananasem.



KURCZAK TIKKA MASALA 7z

RYZEM | CHLEBKIEM NAAN
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Sktadniki:
Na kurczaka tikka masala:

500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke
1/2 szklanki jogurtu naturalnego

2 tyzki soku z cytryny

2 zabki czosnku, drobno posiekane
11yzeczka swiezo startego imbiru

1tyzeczka garam masala

1tyzeczka kurkumy

1tyzeczka papryki

1/2 tyzeczki chili w proszku (opcjonalnie)

Sél do smaku

Na sos tikka masala:

1 puszka krojonych pomidoréw (400 g)
200 ml $mietany 18% (lub jogurtu greckiego dla
|zejszej wersji)

1 cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, drobno posiekane
11yzka swiezo startego imbiru

1tyzeczka garam masala

1tyzeczka kminu rzymskiego

1tyzeczka kolendry mielonej

11yzeczka kurkumy

1/2 tyzeczki chili w proszku (opcjonalnie)
2 tyzki oleju rosdlinnego

Sol do smaku

Swieza kolendra do dekoracji

Na ryz:

1 szklanka ryzu basmati
2 szklanki wody
Szczypta soli

Na chlebki naan:

2 szklanki maki pszennej

1/2 szklanki jogurtu naturalnego
1/4 szklanki mleka

1tyzeczka proszku do pieczenia
1tyzeczka cukru

Szczypta soli

2 tyzki roztopionego masta

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kurczaka:
o W misce wymieszaj jogurt, sok z cytryny, czosnek, imbir, garam
masala, kurkume, papryke, chili i sol.
o Dodaj pokrojonego kurczaka i doktadnie wymieszaj. Marynuj
przez co najmniej 30 minut (najlepiej kilka godzin).
2.Przygotowanie ryzu:
o W garnku zagotuj wode z dodatkiem soli.
o Dodaj ryz basmati, zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem przez
okoto 15 minut, az ryz wchtonie cata wode. Odstaw na bok.
3.Przygotowanie sosu tikka masala:
o Na duzej patelni rozgrzej ole;j.
o Dodaj posiekang cebule i smaz przez 2-3 minuty, az bedzie
miekka.
o Dodaj czosnek i imbir, smaz przez kolejng minute.
o Dodaj garam masala, kmin rzymski, kolendre, kurkume i chili.
Smaz przez 1-2 minuty, az przyprawy uwolnig aromat.
o Dodaj krojone pomidory i gotuj na matym ogniu przez okoto 10
minut.
o Dodaj $mietane (lub jogurt grecki) i gotuj przez kolejne 5 minut,
az sos zgestnieje. Dopraw solg do smaku.
4. Przygotowanie kurczaka:
o Rozgrzej patelnie grillowa lub zwykta patelnie z odrobing oleju.
o Dodaj marynowanego kurczaka i smaz przez okoto 5-7 minut, az
kurczak bedzie ztocisty i w petni ugotowany.
o Dodaj ugotowanego kurczaka do sosu i gotuj na matym ogniu
przez kolejne 5 minut, aby smaki sie potaczyty.
5.Przygotowanie chlebkow naan:
o W duzej misce wymieszaj make, proszek do pieczenia, cukier i
sol.
o Dodaj jogurt i mleko, zagniec ciasto, az bedzie gtadkie i
elastyczne.
o Przykryj ciasto $ciereczka i odstaw na 30 minut.
o Podziel ciasto na 6 rownych czesci, rozwatkuj kazda na owalny
ksztatt.
o Narozgrzanej patelni smaz chlebki naan po 2-3 minuty z kazdej
strony, az beda ztociste. Posmaruj roztopionym mastem.
6.Podanie:
o Na talerzu ut6z porcje ryzu basmati.
o Obok utdz porcje kurczaka tikka masala.
o Podawaj z chlebkiem naan.
o Catosc udekoruj swieza kolendra.



KURCZAK Z WARZYWAMI W
SOSIE SOJOWYM 7 RYZEM

skfadniki: ~
Na kurczaka z warzywaﬁi: o
e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w
cienkie paski
e 2 tyzki oleju roslinnego (np. olej rzepakowy
lub sezamowy)
1 czerwona papryka, pokrojona w paski
e 1 70tta papryka, pokrojona w paski
e 1 marchewka, pokrojona w cienkie plasterki
e 1 brokut, podzielony na rozyczki
e 1 cebula, pokrojona w pidra
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e 1 kawatek swiezego imbiru (ok. 2 cm),
drobno posiekany
Na sos:
e 1/4 szklanki sosu sojowego o niskiej
zawartosci sodu
2 tyzki miodu lub syropu klonowego
1 tyzka octu ryzowego
e 1tyzeczka oleju sezamowego
e 1tyzka maki ziemniaczanej rozpuszczonej
w 2 tyzkach wody
Na ryz:
e 1szklanka ryzu (np. basmati, jasminowego
lub brazowego)
e 2 szklanki wody
e Szczypta soli

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ryzu:

o W garnku zagotuj wode z dodatkiem soli.

o Dodaj ryz, zmniejsz ogien i gotuj pod
przykryciem przez okoto 15-20 minut, az ryz
wchfonie cafg wode. Odstaw na bok.

2.Przygotowanie sosu:

o W matej misce wymieszaj sos sojowy, miod (lub
syrop klonowy), ocet ryzowy i olej sezamowy.

o Dodaj rozpuszczong make ziemniaczang i
dobrze wymieszaj.

3.Przygotowanie kurczaka i warzyw:

o Na duzej patelni lub woku rozgrzej 1 tyzke oleju
roslinnego.

o Dodaj pokrojonego kurczaka i smaz na srednim
ogniu przez okoto 5-7 minut, az kurczak bedzie
ztocisty i w petni ugotowany. Wyjmij kurczaka
z patelni i odstaw na bok.

o Na tej samej patelni rozgrzej pozostata 1tyzke

oleju.

o Dodaj cebule i smaz przez 2-3 minuty, az
bedzie miekka.

o Dodaj czosnek i imbir, smaz przez kolejng
minute.

o Dodaj marchewke, papryki i brokuty, smaz
przez 5-7 minut, az warzywa beda miekkie, ale
wciaz chrupiace.

4. Potaczenie skfadnikow:

o Dodaj usmazonego kurczaka do warzyw na
patelni.

o Wlej przygotowany sos sojowy i doktadnie
wymieszaj.

o Gotuj na matym ogniu przez 2-3 minuty, az sos
zgestnieje i wszystkie sktadniki beda dobrze
potaczone.

5.Podanie:

o Na talerzu ut6z porcje ugotowanego ryzu.

o Na ryz natoz kurczaka z warzywami w sosie
sojowym.



KURCZAK W SOSIE ORZECHOWYM
Z RYZEM | BROKULAMI

Skladniki: _
Na kurczaka w sosie orzechowym:
e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w paski
e 2 tyzki oleju roslinnego (np. olej rzepakowy lub
sezamowy)
e 1brokut, podzielony na rozyczki
e 1 cebula, pokrojona w pidra
e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane
 1kawatek swiezego imbiru (ok. 2 cm), drobno
posiekany
Na sos orzechowy:
 1/2 szklanki masta orzechowego (najlepiej
naturalnego, bez dodatku cukru)
e 1/4 szklanki sosu sojowego o niskiej zawartosci
sodu
e 1/4 szklanki wody
e 2 tyzki soku z limonki
e 1tyzka miodu lub syropu klonowego
e 1tyzeczka oleju sezamowego
e 1/2 tyzeczki ptatkéw chili (opcjonalnie)
Na ryz:
e 1szklanka ryzu (np. basmati, jasminowego lub
brazowego)
e 2 szklanki wody
e Szczypta soli

Przygotowanie:
1.Przygotowanie ryzu:

o W garnku zagotuj wode z dodatkiem soli.

o Dodaj ryz, zmniejsz ogien i gotuj pod
przykryciem przez okoto 15-20 minut, az ryz
wchtonie cata wode. Odstaw na bok.

2.Przygotowanie sosu orzechowego:

o W matej misce wymieszaj masto orzechowe, sos
sojowy, wode, sok z limonki, miod (lub syrop
klonowy), olej sezamowy i ptatki chili (jesli
uzywasz).

o Mieszaj, az sos bedzie gtadki i jednolity. W razie
potrzeby dodaj wiecej wody, aby uzyskac
pozadang konsystencje.

3.Przygotowanie kurczaka i brokutow:

o Na duzej patelni lub woku rozgrzej 1 tyzke oleju
roslinnego.

o Dodaj pokrojonego kurczaka i smaz na srednim
ogniu przez okoto 5-7 minut, az kurczak bedzie
ztocisty i w petni ugotowany. Wyjmij kurczaka z
patelni i odstaw na bok.

o Na tej samej patelni rozgrzej pozostata 1tyzke

oleju.

o Dodaj cebule i smaz przez 2-3 minuty, az bedzie
miekka.

o Dodaj czosnek i imbir, smaz przez kolejng
minute.

o Dodaj brokuty i smaz przez 5-7 minut, az beda

miekkie, ale wcigz chrupiace.
4. Polaczenie sktadnikow:

o Dodaj usmazonego kurczaka z powrotem na
patelnie z warzywami.

o Wlej przygotowany sos orzechowy i dokfadnie
wymieszaj.

o Gotuj na matym ogniu przez 2-3 minuty, az sos
zgestnieje i wszystkie sktadniki beda dobrze
potaczone.

5.Podanie:

o Na talerzu ut6z porcje ugotowanego ryzu.

o Naryz natoz kurczaka i brokuty w sosie
orzechowym.



KURCZAK CURRY Z MANGO |
RYZEM KOKOSOWYM

-

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ryzu kokosowego:

o W garnku wymieszaj mleko kokosowe, wode
i szczypte soli. Doprowadz do wrzenia.

o Dodaj ryz jasminowy, zmniejsz ogien i gotu;
pod przykryciem przez okoto 15 minut, az ryz
wchtonie catg ptyn. Odstaw na bok.

2.Przygotowanie kurczaka curry z mango:

o Na duzej patelni lub woku rozgrzej olej

roslinny.

i | =ACRE .
?lei”fadniki: | o Dodaj cebule i smaz przez 2-3 minuty, az
Na kurczaka curry z mango: bedzie miekka.
e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w o Dodaj czosnek i imbir, smaz przez kolejng
kostke minute.

1 dojrzate mango, obrane i pokrojone w
kostke

1 czerwona papryka, pokrojona w paski
1 cebula, drobno posiekana

2 z3bki czosnku, drobno posiekane

1 kawatek swiezego imbiru (ok. 2 cm),
drobno posiekany

1 puszka mleka kokosowego (400 ml)

2 tyzki czerwonej pasty curry

1tyzka oleju roslinnego (np. ole;]
kokosowy lub rzepakowy)

1tyzka soku z limonki

1tyzeczka kurkumy

1tyzeczka kminu rzymskiego

Sol i pieprz do smaku

Swieza kolendra do dekoragiji

Dodaj czerwong paste curry, kurkume i kmin
rzymski, smaz przez 1-2 minuty, az
przyprawy uwolnig aromat.

Dodaj pokrojonego kurczaka i smaz na
srednim ogniu przez okoto 5-7 minut, az
kurczak bedzie lekko ztocisty i w pefni
ugotowany.

Dodaj mleko kokosowe i sok z limonki,
dokfadnie wymieszaj.

Dodaj pokrojong czerwong papryke i gotuj
na matym ogniu przez okoto 10 minut, az
warzywa beda miekkie.

Na koniec dodaj pokrojone mango i gotuj
przez kolejne 2-3 minuty, az mango sie
podgrzeje. Dopraw solg i pieprzem do
smaku.

Na ryz kokosowy:
e 1 szklanka ryzu jasminowego
e 1szklanka mleka kokosowego
e 1szklanka wody
e Szczypta soli

3.Podanie:
o Na talerzu utoz porcje ryzu kokosowego.
o Na ryz natoz kurczaka curry z mango.
o Cafosc udekoruj swiezg kolendra.
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