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CHILI Z CZARNEJ FASOLI
- .

Przygotowanie:

1.W 6-litrowym garnku (lub garnku
zeliwnym) na Srednio-wysokim
ogniu, podgrzej olej. Dodaj
mielong wotowine, warzywa i
czosnek. Smaz, mieszajac

TN By drewniang tyzka, az mieso sie

. zarumieni, a warzywa zmiekna.

“ s Odsacz nadmiar ttuszczu.

2.Dodaj fasole, krojone pomidory,
sos pomidorowy, bulion wotowy,
proszek chili, oregano i pieprz do

* sktadniki:
e 680 g mielonej wotowiny (95% chudej)
e 3szklanki grubo posiekanej marchwi,

selera, cebuli i/lub stodkiej papryki
4 7abki czosnku, drobno posiekane
1tyzka oleju rzepakowego

2 puszki czarnej fasoli bez soli,
przeptukanej i odsaczone;j

2 puszki krojonych pomidorow bez soli,
nieodsaczonych

1 puszka sosu pomidorowego

1 szklanka bulionu wotowego

2 tyzki proszku chili

1tyzeczka suszonego oregano,
rozkruszonego

1, tyzeczki czarnego pieprzu lub
rozkruszonej czerwonej papryki

1 zielona cebulka, posiekana
dodatkowa cebula, posiekana
swieza pietruszka, posiekana
swieza kolendra, posiekana

swiezy pomidor, posiekany

jogurt grecki bez ttuszczu

garnka. Wymieszaj wszystko
dokfadnie.

3.Doprowadz do wrzenia,

nastepnie zmniejsz ogien i gotuj
na wolnym ogniu pod
przykryciem przez 20 minut,
mieszajac od czasu do czasu.

4. Natoz chili do misek.

Opcjonalnie, podawaj z
plasterkami zielonej cebulki,
dodatkowymi kawatkami cebuli,
posiekang pietruszka, kolendra,
swiezym pomidorem i/lub
jogurtem greckim. Jesli chcesz,
posyp dodatkowym proszkiem
chili lub mielonym kuminem.



KURCZAK Z WARZYWAMI W SOSIE

IMBIROWO-SOJOWYM | BRAZOWYM RYZEM  Sktadniki:

T S e | e /4 mate piersi z kurczaka bez skory i

~. kosci (po 140 g kazda)

o Y tyzeczki soli

e Y, tyzeczki mielonego czarnego pieprzu

e 2 tyzeczki oliwy z oliwek

e 225 g Swiezych szparagow, przycietych i
pokrojonych na kawatki o dtugosci 2,5
cm (2 szklanki)

e 2 szklanki gotowych marchewek
pokrojonych w cienkie stupki

e 1tyzka sosu sojowego o obnizonej
zawartosci sodu

e 2 tyzeczki swiezo startego imbiru

e 1% szklanki goragcego ugotowanego
brazowego ryzu

e Y, tyzeczki rozkruszonej czerwonej
papryki (opcjonalnie)

Przygotowanie:

1. Posyp kurczaka solg i czarnym pieprzem. W duzej nieprzywierajacej patelni
rozgrzej oliwe na srednio-wysokim ogniu. Dodaj kurczaka na patelnie.
Zmniejsz ogien do Sredniego; smaz przez 8 do 12 minut, az kurczak nie
bedzie juz rozowy w srodku, a soki beda klarowne (wewnetrzna temperatura
powinna wynosi¢ 77°C), przewracajac raz w potowie smazenia.

2.W miedzyczasie umies¢ koszyk do gotowania na parze w duzym garnku.
Dodaj tyle wody, aby siegata tuz ponizej dna koszyka. Doprowadz wode do
wrzenia. Dodaj szparagi i marchewki do koszyka do gotowania na parze.
Przykryj i zmniejsz ogien. Gotuj na parze przez 5 do 7 minut, az warzywa
beda chrupiace, ale miekkie. Przetéz warzywa do miski.

3.Do podania, wymieszaj sos sojowy i imbir z warzywami i/lub goracym
ugotowanym brgzowym ryzem. Podziel mieszanke ryzu i warzyw na cztery
talerze obiadowe; nat6z na to kurczaka. Jesli chcesz, posyp rozkruszong
czerwong papryka.



KURCZAK Z MANGO sktadniki:

CHUTNEY e 1srednia cebula, pokrojona
e 1,35 kg kawatkow kurczaka

(potowki piersi lub cate patki)

e lp tyzeczki mielonego pieprzu

e 60 ml chutney z mango

e 80 ml gotowego niskokalorycznego
sosu barbecue

e 1, tyzeczki curry w proszku

e 1% szklanki goracego ugotowanego
brazowego ryzu

e 1 mango, drobno posiekane

e 2 posiekane dymki

Przygotowanie:

1.Umiesc kliny cebuli w wolnowarze o pojemnosci 3,5 lub 4

itrow (patrz wskazowka). Usun widoczny ttuszcz z

kurczaka. Umies¢ kurczaka w wolnowarze i posyp

nieprzem. Przekroj na mniejsze kawatki wieksze kawatki
chutney. W matej misce wymieszaj chutney, sos barbecue
| curry w proszku. Polej kurczaka w wolnowarze ta
mieszanka.

2. Przykryj i gotuj na niskim ustawieniu przez 6 do 7 godzin
lub na wysokim przez 3 do 3,5 godziny. Wyjmij kurczaka z
wolnowaru. Wymieszaj cebule i sos w wolnowarze.

3.Wymieszaj ryz z posiekanym mango i, jesli chcesz, dymka.
Podawaj mieszanke cebuli i sosu na kurczaku i ryzu.




DORSZ W PESTO Z FASOLKA
SZPARAGOWA

Skladniki:

3%, szklanki

Zawartosci
1, szklanki
Czastki cyt

Przygotowanie:
1.Rozgrzej oliwe na duzej patelni na sred
Dodaj fasolke i szalotke, smaz mieszajac od czasu do czasu,
az szalotka zacznie mieknac, okoto 1 do 2 minut.
2.Posyp dorsza solg i pieprzem z obu stron. Roztoz fasolke w
rowng warstwe na patelni i delikatnie utéz na niej dorsza.

Zwieksz ogien do wysokiego, dodaj bul

e 1tyzka oliwy z oliwek extra virgin
450 g zielonej i/lub zottej fasolki
szparagowej, przycietej

cienko pokrojonej szalotki

570 g dorsza, pokrojonego na 4 porcje

Vi, tyzeczki soli

1, tyzeczki Swiezo mielonego pieprzu

1 ¥, szklanki bulionu drobiowego o niskiej

sodu lub bulionu warzywnego
gotowego pesto
ryny do podania

nio-wysokim ogniu.

ion, przykryj i gotuj, az

ryba bedzie dobrze ugotowana, okoto 4 do 6 minut.

3.+yzka cedzakowg przetdz dorsza i faso

podziel na 4 talerze obiadowe; przykry;

ke na duzy talerz lub
, aby utrzymac ciepto.

Gotuj bulion na duzym ogniu, bez przy
sie do okoto 1, szklanki, okoto 5 minut.

Krycia, az zredukuje
Zdejmij z ognia i

wymieszaj z pesto. Polej sosem rybe i fasolke, podawaj z

czastkami cytryny, jesli chcesz.



STEK Z PATELNI Z SOSEM o
Sktadniki:

GRZYBOWYM e 340 g steku z poledwicy wotowej bez kosci,
o 0 grubosci 2,5 cm, oczyszczonego z thuszczu
e 2 tyzeczki przyprawy do grillowania bez soli
e 2 73bki czosnku, drobno posiekane

e 1, tyzeczki soli, podzielonej na pot

e 2 tyzeczki oleju rzepakowego

| * 170 g broccolini, przycietej

{ » 2 szklanki mrozonego groszku

,;.f';} e 1tyzeczka posiekanego sSwiezego tymianku
" o 3 szklanki pokrojonych $wiezych grzybow

e 1szklanka niesolonego bulionu wotowego

e 1tyzka musztardy gruboziarniste;

e 2 tyzeczki skrobi kukurydziane;

Przyg_owanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 175°C. Posyp stek przyprawa do grillowania,
czosnkiem i Y tyzeczki soli. Podgrzej olej na 30-centymetrowej zeliwne;
patelni na srednio-wysokim ogniu. Dodaj stek i broccolini. Smaz przez 4
minuty, obracajac broccolini raz (nie obracaj steku). Roztoz groszek
wokot steku; posyp tymiankiem. Przetdz patelnie do piekarnika i piecz, az
stek osiggnie srednio-krwisty stopien wysmazenia (63°C), okoto 8 minut.
Przetoz stek i warzywa na talerz (pozostawiajac soki na patelni); przykryj
| utrzymuj ciepfto.

2.Dodaj grzyby do sokdw na patelni. Smaz na srednio-wysokim ogniu przez
3 minuty, mieszajac od czasu do czasu. W matej misce lub miarce
wymieszaj bulion, musztarde, skrobie kukurydziang i pozostata Yy,
tyzeczki soli; dodaj do patelni z grzybami. Gotuj, mieszajac, az sos
zgestnieje i zacznie sie gotowac, okoto 1-2 minuty. Gotuj, mieszajac,
przez dodatkowg minute. Podawaj stek i warzywa z sosem grzybowym.



KURCZAK CHILI VERDE
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Przygotowanie:
1.Rozgniec 1 szklanke fasoli w
matej misce za pomoca
trzepaczki lub ttuczka do
ziemniakow.
2.Rozgrzej olej w duzym ciezkim
garnku na wysokim ogniu.
Dodaj kurczaka i smaz, az sie
| | zarumieni, obracajac od czasu
Skfadniki: do czasu, przez 4 do 5 minut.
e 2 puszki fasoli pinto bez dodatku soli, Dodaj cebuleg Paprka poblano
przeptukanej, podzielone; , ’ T |
« 1lyzka oleju rzepakowego | czosnek. Smaz, az cebula
e 680 g udek z kurczaka bez kosci i skory, bedzie przezroczysta i miekka,

oczyszczonych i pokrojonych na kawatki 767 kolejne 2 do 5 minut
wielkosci kesa .

e 2 szklanki posiekanej zottej cebuli (1 5. )Odaj pozosta’rq Cajfa< fasole,
$rednia) rozgnieciong fasole, bulion,
. 3s-zk)lank| posiekanej papryki poblano (2 salse i 6l Doprowadz’ do
uze . D . . V4
e 52z3bkow czosnku, posiekanych (okoto 114 wrzenia. Zmniejsz ogien do
tyzki) sredniego i gotuj na wolnym

e 4 szklanki niesolonego bulionu drobiowego

| , ogniu, az kurczak bedzie
e 1 szklanki gotowej salsy verde

e 1, lyzeczki sol ugotowany, okoto 3 minut.

e 2 szklanki mrozonych ziaren kukurydzy Dodaj kukurydzg, Szpinak i
(okolo 340g) - kolendre. Gotuj, az szpinak

e 2 szklanki posiekanej szpinaku (okoto 60 g) . . .

e 1% szklanki grubo posiekanej swiezej ZWIanIe, okoto 1 minuty.
kolendry Podawaj z dodatkiem sSmietany.

e 6 tyzek smietany



GULASZ Z KURCZAKIEM | BIALA ¢ 1 dniki:

FASOLA e 450 g suszonej fasoli cannellini, namoczone;
— - przez noc i odsaczonej

6 szklanek niesolonego bulionu drobiowego

1 szklanka posiekanej zottej cebuli

1 szklanka pokrojonej marchewki

1tyzeczka drobno posiekanego swiezego

rozmarynu

1 skorka parmezanu (okoto 110 g) plus 2/3

szklanki startego parmezanu, podzielone

2 piersi z kurczaka z koscia (okoto 450 g

kazda)

4 szklanki posiekanego jarmuzu

11yzka soku z cytryny

15 tyzeczki soli koszernej

15 tyzeczki mielonego pieprzu

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1, szklanki lisci ptaskiej pietruszki

Przygotowanie:

1.W 6-litrowym wolnowarze pofacz fasole, bulion, cebule, marchew,
rozmaryn i skorke parmezanu. Na wierzchu utdz kurczaka. Przykryj i
gotuj na niskim ustawieniu, az fasola i warzywa beda miekkie, przez 7 do
8 godzin.

2. Przetoz kurczaka na czysta deske do krojenia; odstaw, az bedzie na tyle
chtodny, aby mozna byto go dotykac, okoto 10 minut. Porwij kurczaka,
usuwajac kosci.

3. W10z kurczaka z powrotem do wolnowaru i wmieszaj jarmuz. Przykryj i
gotuj na wysokim ustawieniu, az jarmuz zmieknie, przez 20 do 30 minut.

4 \Wmieszaj sok z cytryny, sol i pieprz; usun skorke parmezanu. Podawaj
gulasz skropiony oliwg i posypany startym parmezanem oraz natkg
pietruszki.



KURCZAK JERK Z SALATKA Z L tadniki:
ANANASA

e 3 gtowki matego bok choy,
przyciete i cienko pokrojone

e 2 szklanki poszatkowane;
czerwonej kapusty

e 1, Swiezego ananasa, obranego,
bez rdzenia i pokrojonego

tyzki octu jabtkowego

tyzeczki brazowego cukru

tyzeczki maki

tyzeczki przyprawy jerk

e 4 piersi z kurczaka bez skory i
kosci (tacznie 450-560 g)

[
No

°
NN

Przygotowanie:
1.Satatka z ananasa: W duzej misce pofacz bok choy, czerwong kapuste
| ananasa. W matej misce wymieszaj ocet jabtkowy z 2 tyzeczkami
brazowego cukru. Polej mieszanke bok choy i wymieszaj, aby wszystko
sie potaczyto. Odstaw.

2.W duzym zamykanym plastikowym worku potacz pozostate 2 tyzeczki
brazowego cukru, make i przyprawe jerk. Dodaj kurczaka do worka i
dobrze potrzasnij, aby kazdy kawatek byt rownomiernie pokryty
mieszanka.

3.Nattusc patelnie grillowa lub duza ciezka patelnie o srednicy 30 cm.
Dodaj kurczaka i smaz na srednim ogniu przez 8 do 12 minut, az mieso
przestanie byc rozowe (wewnetrzna temperatura 77°C), obracajac raz
w pofowie czasu gotowania. Przetdz kurczaka na deske do krojenia.

4. Pokroj kurczaka i podawaj z safatka z ananasa.



PIKANTNE CHILI Z INDYKIEM |
CZARNEJ FASOLI

Skladniki:

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1 duza cebula, drobno posiekana

3 zabki czosnku, drobno posiekane

500 g mielonego indyka (najlepiej z
piersi)

2 czerwone papryki, pokrojone w kostke
2 marchewki, pokrojone w kostke

1 puszka (400 g) czarnej fasoli,
przeptukanej i odsaczone;

1 puszka (400 g) krojonych pomidorow
bez dodatku soli

1 szklanka bulionu warzywnego o niskiej
zawartosci sodu

2 tyzki koncentratu pomidorowego

1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
1tyzeczka chili w proszku

1/2 tyzeczki mielonej papryki

1/2 tyzeczki kurkumy

1/2 tyzeczki czarnego pieprzu

1/4 tyzeczki soli

1/4 szklanki posiekanej swiezej kolendry

Instrukcje:

1.Rozgrzej oliwe z oliwek w duzym garnku na
srednim ogniu. Dodaj cebule i czosnek,
smaz przez 3-4 minuty, az zmiekng i
zaczng sie rumienic.

2.Dodaj mielonego indyka do garnka i smaz,
mieszajac, az bedzie dobrze przysmazony,
okoto 5-7 minut.

3.Dodaj czerwong papryke i marchewki.
Smaz przez okoto 5 minut, mieszajac od
czasu do czasu, az warzywa lekko
zmiekna.

4. Dodaj czarng fasole, krojone pomidory,
bulion warzywny, koncentrat pomidorowy,
kmin rzymski, chili w proszku, mielong
papryke, kurkume, czarny pieprz i sol.
Doktadnie wymieszaj.

5.Doprowadz do wrzenia, a nastepnie
zmniejsz ogien i przykryj garnek. Gotuj na
wolnym ogniu przez okoto 20-25 minut, az
warzywa beda miekkie, a smaki dobrze sie
potacza.

6.0d czasu do czasu mieszaj, aby zapobiec
przywieraniu i upewnij sie, ze ptyn sie nie
wygotowat catkowicie. W razie potrzeby
dodaj odrobine wiecej bulionu.

7.Gdy danie bedzie gotowe, zdejmij garnek z
ognia i dodaj posiekang swieza kolendre.
Delikatnie wymieszaj.

8.Podawaj na ciepto, cieszac sie smacznym i
zdrowym positkiem wspierajacym cisnienie
krwi.



KURCZAK Z WARZYWAMI |
BRAZOWYM RYZEM

Skladniki:

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1 duza cebula, drobno posiekana

3 zabki czosnku, drobno posiekane

2 marchewki, pokrojone w kostke

2 todygi selera naciowego, pokrojone w
kostke

1 czerwona papryka, pokrojona w kostke
1 cukinia, pokrojona w potplastry

400 g piersi z kurczaka, pokrojonej w
kostke

1 szklanka brazowego ryzu,
przeptukanego

2 szklanki bulionu warzywnego o niskiej
zawartosci sodu

1 puszka (400 g) krojonych pomidorow
bez dodatku soli

1 tyzeczka suszonego tymianku
1tyzeczka suszonego oregano

1/2 tyzeczki kurkumy

1/2 tyzeczki mielonej papryki

1/2 tyzeczki czarnego pieprzu

1/4 szklanki posiekanej swiezej natki
pietruszki

Instrukcje:

1.Rozgrzej oliwe z oliwek w duzym garnku
na srednim ogniu. Dodaj cebule i
czosnek, smaz przez 3-4 minuty, az
zmiekng i zaczna sie rumienic.

2.Dodaj marchewki, seler naciowy,
czerwong papryke i cukinie. Smaz przez
okoto 5 minut, mieszajac od czasu do
czasu, az warzywa lekko zmiekna.

3.Dodaj pokrojonego kurczaka do garnka i
Smaz przez 5-7 minut, az mieso
przestanie byc rézowe.

4. Dodaj brazowy ryz, bulion warzywny,
krojone pomidory, tymianek, oregano,
kurkume, mielong papryke i czarny
pieprz. Doktadnie wymieszaj.

5.Doprowadz do wrzenia, a nastepnie
zmniejsz ogien i przykryj garnek. Gotu;
na wolnym ogniu przez okotfo 35-40
minut, az ryz bedzie miekki, a kurczak
ugotowany.

6.0d czasu do czasu mieszaj, aby zapobiec
przywieraniu i upewnij sie, ze ptyn sie nie
wygotowat catkowicie. W razie potrzeby
dodaj odrobine wiecej bulionu.

7.Gdy danie bedzie gotowe, zdejmij garnek
z ognia i dodaj posiekang natke
pietruszki. Delikatnie wymieszaj.

8.Podawaj na ciepto, cieszac sie smacznym
| zdrowym positkiem wspierajacym
cisnienie krwi.
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