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SPROBUJ NASZYCH ZDROWYCH, PYSZNYCH PRZEPISOW

Idealnych dla smakoszy dbajacych o zdrowie i samopoczucie!
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ktadniki:
MAKARON RIGATONI ZAPIEKANY 500" o oaton

Z MIELONYM M|ESEM e 400 g mielonego miesa z indyka lub chudego miesa
e, = . | wotowego |
AT A V * 1cebula, drobno posiekana
(T e o 2 zabki czosnku, posiekane
* 1 puszka pomidorow krojonych (400 g)
e 2 tyzki koncentratu pomidorowego
e 1 marchewka, starta na tarce
e 1cukinia, starta na tarce
) * 1czerwona papryka, pokrojona w drobng kostke
* 100 g szpinaku swiezego lub mrozonego
 1tyzeczka suszonego oregano
o 1tyzeczka suszonej bazylii
e 11yzeczka suszonego tymianku
» 1/2 tyzeczki stodkiej papryki
* 1/2 tyzeczki pieprzu cayenne (opcjonalnie, jesli lubisz
ostre dania)
* 100 g tartego sera mozzarella (lub innego chudego
sera)
e SOl i pieprz do smaku
Przygotowanie: o 2 tyzkioliwy z oliwek
1. Gotowanie makaronu:
o W duzym garnku zagotuj wode z odrobing soli. Dodaj makaron rigatoni i gotuj al dente wedtug instrukcji na
opakowaniu. Po ugotowaniu odcedz makaron i odstaw na bok.
2.Przygotowanie sosu miesno-warzywnego:
o W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz az cebula
bedzie miekka i lekko ztocista.
o Dodaj mielone mieso i smaz, az sie zarumieni i przestanie by¢ rézowe. Dopraw sola, pieprzem, oregano, bazylia,
tymiankiem, stodka papryka oraz pieprzem cayenne, jesli uzywasz.
o Dodaj startg marchewke, cukinie, pokrojong papryke oraz szpinak. Smaz wszystko razem, az warzywa zmiekna.
o Dodaj pomidory z puszki oraz koncentrat pomidorowy. Wymieszaj i gotuj na matym ogniu przez okoto 10-15
minut, az sos zgestnieje. Dopraw do smaku solg i pieprzem, jesli to konieczne.
3.Przygotowanie zapiekanki:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o W duzej misce wymieszaj ugotowany makaron z przygotowanym sosem miesno-warzywnym. Przetdz wszystko
do naczynia zaroodpornego.
o Posyp wierzch tartym serem mozzarella.
4 Pieczenie:
o Wstaw naczynie zaroodporne do rozgrzanego piekarnika i piecz przez okoto 20-25 minut, az ser sie rozpusci i
lekko zarumieni.
5.Podawanie:
o Wyjmij zapiekanke z piekarnika i odczekaj kilka minut przed podaniem, aby danie lekko ostygto i sktadniki sie
ustabilizowaty. Mozesz podac zapiekanke z lekka satatka z rukoli lub szpinaku.




GNOCCHI ALLA SORRENTINA  skladniki:
\ b 7

T * 500 g gnocchi (domowe lub gotowe, najlepiej

hw; A | petnoziarniste)

e * 400 g pomidorow krojonych ($wiezych lub z puszki)

e 2 tyzki koncentratu pomidorowego

e 2 z3bki czosnku, posiekane

e 1cebula, drobno posiekana

e 1 marchewka, starta na tarce

* 1tyzeczka suszonego oregano

o 1tyzeczka suszonej bazylii

e 1/2 tyzeczki suszonego tymianku

e 1/2 tyzeczki cukru (opcjonalnie, aby ztagodzic
kwasowos¢ pomidorow)

150 g swiezej mozzarelli, pokrojonej w mate kawafki

e 30 g Swiezo tartego parmezanu

e Swieza bazylia do dekorac;ji

szygotoWaﬁie: T o SOl i pieprz do smaku
1. Przygotowanie sosu pomidorowego: * 21yzkioliwy z oliwek

o W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz, az
cebula bedzie miekka i lekko ztocista.

o Dodaj starta marchewke i smaz przez kilka minut, az zmieknie.

o Dodaj krojone pomidory oraz koncentrat pomidorowy. Wymieszaj wszystko doktadnie.

o Dopraw sos oregano, bazylig, tymiankiem oraz sola, pieprzem i cukrem, jesli uzywasz. Gotuj na
matym ogniu przez okoto 15-20 minut, az sos zgestnieje. Jesli sos jest zbyt gesty, mozesz dodac
odrobine wody.

2.Gotowanie gnocchi:

o W duzym garnku zagotuj wode z odrobing soli. Dodaj gnocchi do wrzacej wody i gotuj, az wyptyna
na powierzchnie (zazwyczaj zajmuje to 2-3 minuty). Po ugotowaniu odcedz gnocchi i odstaw na bok.

3.taczenie gnocchi z sosem:

o Dodaj ugotowane gnocchi do sosu pomidorowego na patelni i delikatnie wymieszaj, aby gnocchi byty
rownomiernie pokryte sosem.

4. Przygotowanie zapiekanki:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o Przetdz gnocchi z sosem do naczynia zaroodpornego. Posyp wierzch kawatkami mozzarelli i swiezo
startym parmezanem.

5.Pieczenie:

o Wstaw naczynie zaroodporne do rozgrzanego piekarnika i piecz przez okoto 15-20 minut, az ser sie

rozpusci i lekko zarumieni.
6. Podawanie:

o Wyjmij gnocchi z piekarnika i udekoruj $wiezg bazylia. Podawaj od razu, najlepiej z lekka satatka z

rukoli lub mixu satat.




MAKARON Z KURCZAKIEM,  Skladniki:

e 300 g makaronu petnoziarnistego (np. penne, fusilli

CUKINIA ORAZ SEREM FETA lub spaghetti)

'3

Przygotowanie:" |

»

“ e 2 piersi z kurczaka, pokrojone w cienkie paski
e 2 srednie cukinie, pokrojone w potplasterki

e 100 g sera feta, pokruszonego

e 2 z3bki czosnku, posiekane

e 1cebula, drobno posiekana

e 1tyzeczka suszonego oregano

e 1tyzeczka suszonej bazylii

e 1/2 tyzeczki suszonego tymianku

e Sok z1/2 cytryny

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e Garsc Swiezej bazylii lub natki pietruszki do
dekoracji

e Soli pieprz do smaku

1. Gotowanie makaronu:

o W duzym garnku zagotuj wode z odrobing soli. Dodaj makaron i gotuj al dente wedtug instrukc;ji
na opakowaniu. Po ugotowaniu odcedz makaron, zachowujac okoto 1/2 szklanki wody z
gotowania.

2.Przygotowanie kurczaka:

o W duzej patelni rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek na $rednim ogniu. Dodaj pokrojone piersi z
kurczaka i smaz, az mieso sie zarumieni i przestanie by¢ rozowe w srodku. Dopraw sola, pieprzem,
oregano, bazylig oraz tymiankiem. Przet6z usmazonego kurczaka na talerz i odstaw na bok.

3.Przygotowanie cukinii:

o W tej samej patelni rozgrzej pozostata 1tyzke oliwy z oliwek. Dodaj posiekana cebule i czosnek,
smaz przez kilka minut, az cebula stanie sie miekka i lekko ztocista.

o Dodaj pokrojong cukinie i smaz przez okoto 5-7 minut, az zmieknie i lekko sie zarumieni. Dopraw
solg i pieprzem do smaku.

4. k3czenie sktadnikow:

o Do patelni z cukinig dodaj usmazonego kurczaka i ugotowany makaron. Wymieszaj wszystko
razem, dodajac sok z cytryny oraz troche wody z gotowania makaronu, aby sos byt bardzie;
kremowy.

5.Dodawanie sera feta:

o Wylacz ogien pod patelnig i dodaj pokruszong fete. Delikatnie wymieszaj, aby ser lekko sie

rozpuscit, ale zachowat swojq strukture.
6. Podawanie:

o Przetdz makaron z kurczakiem, cukinig i feta na talerze. Udekoruj swiezg bazylig lub natka

pietruszki. Mozesz podac danie z lekka satatkg na boku.



RISOTTO Z KURCZAKIEM SKbadnil
PO TOS KANSKU e 2 piersi z kurczaka, pokrojone w kostke

1tyzka oliwy z oliwek

1 cebula, drobno posiekana

3 zabki czosnku, posiekane

1 szklanka ryzu arborio

e 1/2 szklanki biatego wina (opcjonalnie)

e 4 szklanki bulionu drobiowego, podgrzanego

e 1szklanka szpinaku $wiezego, posiekanego

e 1suszony pomidor, drobno posiekany

& e 1/2szklanki tartego sera parmezan

“ o 1/4 szklanki $mietanki 18% (opcjonalnie dla
kremowosci)

 1tyzeczka suszonego oregano

o 1tyzeczka suszonej bazylii

e 1/2 tyzeczki suszonego tymianku

e Soli pieprz do smaku

Przygotowanie: e Swieza bazylia do dekoragiji
1. Przygotowanie kurczaka:

o W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj pokrojonego kurczaka i smaz, az bedzie
ztocisty i ugotowany w srodku. Dopraw sola, pieprzem, oregano, bazylig oraz tymiankiem. Przet6z
kurczaka na talerz i odstaw na bok.

2.Przygotowanie risotto:

o W tej samej patelni dodaj posiekang cebule i smaz, az stanie sie miekka i przezroczysta. Dodaj czosnek i
smaz przez kolejng minute.

o Dodaj ryz arborio i mieszaj, az ziarna ryzu stang sie szkliste, co zajmie okofo 2 minut.

o Jesli uzywasz, wlej biate wino i mieszaj, az wino sie wchtonie. Jesli nie uzywasz wina, przejdz od razu do
dodawania bulionu.

3.Dodawanie bulionu:

o Stopniowo dodawaj podgrzany bulion, po jednej chochli na raz, mieszajac risotto po kazdym dodaniu.
Dodawaj kolejna chochle bulionu, gdy poprzednia zostanie wchtonieta przez ryz. Kontynuuj ten proces
przez okoto 18-20 minut, az ryz bedzie miekki, ale nadal al dente.

%y Dodawanie sktadnikow:

o Gdy ryz jest prawie gotowy, dodaj posiekany suszony pomidor i szpinak. Mieszaj, az szpinak zwiednie.

o Dodaj usmazonego kurczaka i ewentualnie Smietanke, jesli chcesz, aby risotto byto bardziej kremowe.
Dopraw do smaku solg i pieprzem.

o Na koniec dodaj starty parmezan i delikatnie wymieszaj, aby risotto byto kremowe i bogate w smaku.

5.Podawanie:

o Przetoz risotto na talerze i udekoruj swieza bazylia. Podawaj od razu, najlepiej z lekka satatka lub
pieczywem petnoziarnistym.




SZYNKA W SOSIE Sktadniki:

e 500 g chudej szynki wieprzowej, pokrojonej na
plastry o grubosci ok. 1cm

e 1cebula, drobno posiekana

e 2 z3bki czosnku, posiekane

e 1szklanka bulionu warzywnego lub drobiowego
(moze byc z niska zawartoscia soli)

e 1/2 szklanki mleka 2% ttuszczu (lub mleka
roslinnego, np. owsianego lub migdatowego)

e 2 tyzki jogurtu naturalnego (opcjonalnie dla
dodatkowej kremowosci)

e 2 tyzki maki petnoziarniste;

e 1peczek swiezego koperku, drobno posiekanego

e 11yzka oliwy z oliwek

e Soli pieprz do smaku

e Sok z1/2 cytryny

Przygotowanie:
1. Przygotowanie szynki:

o W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj plastry szynki i smaz je przez
okoto 3-4 minuty z kazdej strony, az mieso sie zarumieni. Przetdz szynke na talerz i odstaw na
bok.

2.Przygotowanie sosu koperkowego:

o W tej samej patelni, na ktorej smazyfa sie szynka, dodaj posiekang cebule i czosnek. Smaz na
matym ogniu przez kilka minut, az cebula stanie sie miekka i przezroczysta.

o Dodaj make petnoziarnista i smaz przez 1-2 minuty, caty czas mieszajac, aby maka sie nie
przypalita.

o Stopniowo wlewaj bulion, ciggle mieszajac, aby uniknac grudek. Gdy sos zacznie gestniec,
dodaj mleko i ponownie mieszaj, az sos stanie sie gtadki.

o Dodaj posiekany koperek, sok z cytryny, sol i pieprz do smaku. Jesli chcesz, aby sos byt
bardziej kremowy, dodaj jogurt naturalny i doktadnie wymieszaj.

3.taczenie szynki z sosem:

o W10z plastry szynki z powrotem na patelnie, w sos koperkowy. Gotuj na matym ogniu przez

okoto 10 minut, az mieso bedzie miekkie i nasigkniete smakiem sosu.
4. Podawanie:

o Przetdz szynke z sosem na talerze i podawaj z ulubionymi dodatkami, takimi jak gotowane
ziemniaki, kasza jeczmienna lub ryz bragzowy. Mozesz réwniez podac z surowka z kapusty lub
satatka z ogorkow.



KOPYTKA Z KURCZAKIEM |
CUKINI

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kopytek:
o W duzej misce wymieszaj przetarte ziemniaki,

W SOSIE CURRY

e Na kopytka:

©)

©)

@)

©)

500 g ugotowanych ziemniakow,
przetartych przez praske

1jajko

150-200 g maki petnoziarnistej (ilos¢ moze
sie rozni¢ w zaleznosci od wilgotnosci
ziemniakéw)

Szczypta soli

* Na sos curry:

©)

@)

O

2 piersi z kurczaka, pokrojone w kostke

1 $rednia cukinia, pokrojona w potplasterki
1 cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, posiekane

11yzka oliwy z oliwek

1 puszka mleka kokosowego light (okoto
400 ml)

2 tyzki pasty curry (czerwonej lub zottej, w
zaleznosci od preferencji ostrosci)
1tyzeczka kurkumy

1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
1/2 tyzeczki mielonej kolendry

Sok z 1/2 limonki

Sol i pieprz do smaku

Swieza kolendra lub natka pietruszki do
dekoragji

jajko, make petnoziarnistg i sol. Wyrdb ciasto,
az bedzie gladkie i elastyczne. Jesli ciasto jest
zbyt kleiste, dodaj wiecej maki, ale staraj sie nie
przesadzic¢, aby kopytka nie byty twarde.
Podziel ciasto na kilka czesci i z kazdej uformu;j
watek o srednicy okoto 2 cm. Kazdy watek
pokroj na mate kawatki, formujac kopytka.
Gotuj kopytka w osolonej, wrzacej wodzie, az
wyptyna na powierzchnie (zajmuje to zwykle
okoto 2-3 minut). Odcedz i odstaw na bok.

2.Przygotowanie sosu curry:
o W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na

srednim ogniu. Dodaj pokrojong cebule i smaz,
az bedzie miekka i lekko ztocista. Dodaj czosnek
| smaz przez kolejng minute.

Dodaj pokrojonego kurczaka i smaz, az mieso
sie zarumieni i przestanie byc rozowe w Srodku.
Dodaj paste curry, kurkume, kmin rzymski oraz
mielong kolendre. Smaz wszystko razem przez
1-2 minuty, aby przyprawy uwolnity swoje
aromaty.

Dodaj pokrojong cukinie i smaz, az cukinia
zmieknie, ale nadal bedzie lekko chrupiaca.
Wlej mleko kokosowe i doprowadz do
delikatnego wrzenia. Zmniejsz ogien i gotuj sos
przez okoto 5-7 minut, az lekko zgestnieje.
Dopraw sola, pieprzem i sokiem z limonki.

3.taczenie kopytek z sosem:
o Dodaj ugotowane kopytka do sosu curry na

patelni i delikatnie wymieszaj, aby dokfadnie
pokryty sie sosem. Podgrzewaj przez kilka
minut, az kopytka bedg ciepfe.

4. Podawanie:
o Przetdz kopytka z kurczakiem i cukinig w sosie

curry na talerze. Udekoruj swieza kolendrg lub
natka pietruszki. Mozesz podac danie z satatka
z 0gorkow lub innymi Swiezymi warzywami.



KOPYTKA Z PATELNI Z KURCZAKIEM Przygotowanie:
| POMIDORKAMI 1. Przygotowanie kopytek:

o W duzej misce wymieszaj przetarte ziemniaki,
jajko, make petnoziarnista i s6l. Wyrdb ciasto,
az bedzie gtadkie i elastyczne. Jesli ciasto jest
zbyt kleiste, dodaj wiecej maki, ale staraj sie
nie przesadzic, aby kopytka nie byty twarde.

o Podziel ciasto na kilka czesci i z kazdej uformu;
watek o srednicy okoto 2 cm. Kazdy watek
pokroj na mate kawatki, formujac kopytka.

o Gotuj kopytka w osolonej, wrzacej wodzie, az
wyptyna na powierzchnie (zajmuje to zwykle

— W okoto 2-3 minut). Odcedz7 i odstaw na bok.

A j o [ T—— 2. Przygotowanie kurczaka:

Skiadf:;ki: o B o W duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek

na srednim ogniu. Dodaj pokrojonego

kurczaka i smaz, az mieso sie zarumieni i

e Na kopytka:

© 500 g ugotowanych ziemniakow, przestanie by¢ rozowe w $rodku. Dopraw sola,
przetartych przez praske pieprzem, oregano, bazylig oraz tymiankiem.

o 1jajko Przetéz kurczaka na talerz i odstaw na bok.

o 150-200 g maki petnoziarnistej (ilos¢ 3.Przygotowanie pomidorkow:

o W tej samej patelni dodaj kolejna tyzke oliwy z
oliwek. Dodaj posiekang cebule i smaz, az
bedzie miekka i lekko ztocista. Dodaj czosnek i

moze sie rozni¢ w zaleznosci od
wilgotnosci ziemniakow)

o Szczypta soli smaz przez kolejng minute.
e Na danie: o Dodaj pomidorki koktajlowe i smaz, az zaczna
o 2 piersi z kurczaka, pokrojone w kostke sie lekko rozpadac i tworzyc sos. Dopraw solg i

pieprzem do smaku.
4. Podsmazenie kopytek:
o Do patelni z pomidorkami dodaj ugotowane

o 200 g pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na pot

o 1$rednia cebula, drobno posiekana kopytka i usmazonego wczesniej kurczaka.
o 2 zabki czosnku, posiekane Smaz wszystko razem przez kilka minut, az
o 2 tyzki oliwy z oliwek kopytka sie zarumienig i beda chrupiace na

brzegach. Delikatnie mieszaj, aby wszystkie
sktadniki sie pofaczyty.
5.Podawanie:

o 1tyzeczka suszonego oregano
o 1tyzeczka suszonej bazylii

© 1/2 tyzeczki suszonego tymianku o Przet6z kopytka z patelni z kurczakiem i
o Garsc swiezej bazylii do dekoragji pomidorkami na talerze. Udekoruj swieza
o Sol i pieprz do smaku bazylig i posyp startym parmezanem, jesli

uzywasz. Podawaj od razu, najlepiej z lekka

o 30 g tartego parmezanu (opcjonalnie)
satatka z rukoli lub mixu safat.



ZAPIEKANKI Z KURCZAKIEM,
POMIDOREM | MOZZARELLA **0"

e 2 duze petnoziarniste bagietki lub 4 mate (mozesz
‘w takze uzy¢ chleba petnoziarnistego)
e 2 piersi z kurczaka, pokrojone w cienkie paski
e 2 srednie pomidory, pokrojone w plastry
e 200 g mozzarelli, pokrojonej w plastry lub startego
e 1cebula, drobno posiekana
e 2 z3bki czosnku, posiekane
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 1tyzeczka suszonego oregano
e 1tyzeczka suszonej bazylii
e 1/2 tyzeczki suszonego tymianku
e SOl i pieprz do smaku
_ e Swieza bazylia lub natka pietruszki do dekoracji
Przygotowanie: (opcjonalnie)

1. Przygotowanie kurczaka:

o W duzej patelni rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek na srednim ogniu. Dodaj pokrojonego
kurczaka i smaz, az bedzie ztocisty i ugotowany w srodku. Dopraw solg, pieprzem,
oregano, bazyliag oraz tymiankiem. Przet6z usmazonego kurczaka na talerz i odstaw na
bok.

2.Przygotowanie zapiekanek:

o Przekroj bagietki na pot, a nastepnie kazda potowke na dtugosc, tworzac cztery lub osiem
czesci w zaleznosci od rozmiaru bagietki. Mozesz takze uzy¢ kromek petnoziarnistego
chleba, jesli wolisz.

o W misce wymieszaj pozostafa 1tyzke oliwy z oliwek z posiekanym czosnkiem. Posmaruj
mieszanka oliwy z czosnkiem kazda potowke bagietki lub kromke chleba.

o Na kazdej potowce bagietki lub kromce chleba utdz plastry pomidora, nastepnie dodaj
usmazonego kurczaka.

o Na wierzchu kazdej zapiekanki utoz plastry mozzarelli.

3.Pieczenie:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C. Utdz zapiekanki na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
o Wstaw do piekarnika i piecz przez okoto 10-15 minut, az ser sie rozpusci i lekko zarumieni.
4. Podawanie:

o Po upieczeniu wyjmij zapiekanki z piekarnika i posyp swieza bazylig lub natka pietruszki,
jesli uzywasz. Mozesz podawac zapiekanki z lekka satatka z rukoli, pomidorkow
koktajlowych i ogorka.




ZAPIEKANKI Z KURCZAKIEM CURRY

Sktadniki:

e 2 duze petnoziarniste bagietki lub 4 mate
(mozesz takze uzyc chleba
peftnoziarnistego)

e 2 piersi z kurczaka, pokrojone w cienkie
paski

e 1 mata cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, posiekane

e 1tyzka oliwy z oliwek

e 1tyzka pasty curry (zottej, czerwonej lub
zielonej, w zaleznosci od preferenciji)

e 1/2 szklanki jogurtu greckiego lub
naturalnego (mozna zastapi¢ mlekiem
kokosowym)

e 1tyzeczka kurkumy

e 1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

e 1/2 tyzeczki mielonej kolendry

e 200 g mozzarelli, pokrojonej w plastry lub
startego

e Swieza kolendra lub natka pietruszki do
dekoracji (opcjonalnie)

e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kurczaka curry:

o W duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na
srednim ogniu. Dodaj posiekang cebule i smaz,
az stanie sie miekka i przezroczysta. Dodaj
czosnek i smaz przez kolejng minute.

o Dodaj pokrojonego kurczaka i smaz, az mieso
sie zarumieni i przestanie byc¢ rozowe w
srodku.

o Dodaj paste curry, kurkume, kmin rzymski
oraz mielong kolendre. Smaz przez 1-2 minuty,
az przyprawy uwolnig swoje aromaty.

o Zmniejsz ogien i dodaj jogurt grecki lub mleko
kokosowe. Mieszaj, az skfadniki sie potacza, a
sos stanie sie gfadki. Gotuj na matym ogniu
przez okoto 5 minut, az kurczak dobrze
przesigknie smakiem curry. Dopraw solq i
pieprzem do smaku.

2. Przygotowanie zapiekanek:

o Przekrdj bagietki na pot, a nastepnie kazda
potowke na dtugosc, tworzac cztery lub osiem
czesci w zaleznosci od rozmiaru bagietki.
Mozesz takze uzyc kromek petnoziarnistego
chleba, jesli wolisz.

o Na kazdej potowce bagietki lub kromce chleba
roztoz rownomiernie przygotowanego
kurczaka curry.

o Na wierzchu kazdej zapiekanki utoz plastry
mozzarelli.

3.Pieczenie:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C. Ut6z zapiekanki
na blasze wytozonej papierem do pieczenia.

o Wstaw do piekarnika i piecz przez okoto 10-15
minut, az ser sie rozpusci i lekko zarumieni.

4. Podawanie:

o Po upieczeniu wyjmij zapiekanki z piekarnika i
udekoruj swiezg kolendrg lub natka pietruszki,
jesli uzywasz. Mozesz podac zapiekanki z
lekka satatkg z pomidorow i ogorkow.



GULASZ Z CIELECINY skiadniki
e 500 g cieleciny, pokrojonej w kostke (najlepiej z topatki
lub udzca)
2 tyzki oliwy z oliwek
1 duza cebula, drobno posiekana
3 zabki czosnku, posiekane
2 marchewki, pokrojone w plasterki
1 pietruszka, pokrojona w plasterki
1 czerwona papryka, pokrojona w kostke
2 todygi selera naciowego, pokrojone w plasterki
400 g pomidorow krojonych (Swiezych lub z puszki)
1 szklanka bulionu warzywnego lub drobiowego (moze by¢
z niska zawartoscia soli)
1tyzka koncentratu pomidorowego
11is¢ laurowy
11yzeczka stodkiej papryki
1/2 tyzeczki ostrej papryki (opcjonalnie)
1tyzeczka suszonego tymianku
1tyzeczka suszonego majeranku
Sol i pieprz do smaku
o Garsc Swiezej natki pietruszki, drobno posiekanej, do
dekoragji

Przygotowanie:
1.Przygotowanie miesa:
o W duzym garnku lub gtebokiej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek na $rednim ogniu. Dodaj pokrojona
cielecine i smaz, az mieso sie zarumieni ze wszystkich stron. Dopraw solg i pieprzem. Przet6z mieso na

talerz i odstaw na bok.
2.Przygotowanie warzyw:

o W tym samym garnku dodaj pozostalg 1tyzke oliwy z oliwek. Dodaj posiekang cebule i smaz, az stanie sie
miekka i przezroczysta. Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.

o Dodaj marchewki, pietruszke, seler naciowy oraz papryke. Smaz warzywa przez okoto 5 minut, mieszajac od
czasu do czasu, az lekko zmiekna.

3.Dodanie migsa i pomidorow:

o Do garnka z warzywami dodaj podsmazong cielecine, krojone pomidory, koncentrat pomidorowy, lis¢
laurowy, stodka papryke, ostra papryke (jesli uzywasz), tymianek i majeranek. Wymieszaj wszystko
doktadnie.

4 Duszenie gulaszu:

o Wlej bulion do garnka, tak aby przykryt mieso i warzywa. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz
ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto 1,5 godziny, az mieso bedzie miekkie i delikatne. Od czasu do
Czasu mieszaj i sprawdzaj, czy gulasz nie jest zbyt gesty; w razie potrzeby dodaj wiecej bulionu lub wody.

5.Doprawianie:

o Gdy gulasz bedzie gotowy, dopraw go do smaku solg i pieprzem. Wyjmij lis¢ laurowy przed podaniem.

6. Podawanie:

o Przetoz gulasz na talerze i posyp $wiezo posiekang natka pietruszki. Gulasz z cieleciny doskonale smakuje z

kasza jeczmienng, ziemniakami puree lub petnoziarnistym chlebem.
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