10 DROBIOWYCH OBIADOW

|  KURCZAK W SOSIE Z
PIECZONYCH PAPRYK

Kurczak Czerwona papryka

\

.- I g Smietana 18%

= INDYK W SOSIE Z
% ZIELONEGO PIEPRZU

Piers z indyka Cebula

—

Oliwa z oliwek  Zielony pieprz



INDYK FASZEROWANY
KASZTANAMI | ZURAWINA

-

Suszona
Zurawina

&

&.w -
e Qo

Chleb petnoziarnisty Bulion drobiowy

PERLICZKA PIECZONA
Z Z10LAMI

Tymianek Rozmaryn



KURCZAK TANDOORI Z
RAJTA OGORKOWA
\

- g
Piers z kurczaka ~ Jogurt
naturalny

Czosnek Sok z cytryny

KACZKA KONFITOWANA
/ GRUSZKAMI

e | 4
N
Kaczka Gruszki

Sok z cytryny  Tymianek



KACZKA W SOSIE

POMARANCZOWYM
(SN

Skorka z

pomaranczy

( B
N\
Bulion Skrobia
drobiowy kukurydzina

KURCZAK CACCIATORE

™ < !”

Marchew



GES PIECZONA Z
JABLKAMI

s Tyhianek Bulion
KURCZAK SALTIMBOCCA

by

Szatwia

A
-\
-

Szynka parmenska



SPROBUJ NASZYCH ZDROWYCH, PYSZNYCH PRZEPISOW

Idealnych dla smakoszy dbajacych o zdrowie i samopoczucie!

Odblokuj.ponad 500 przepisow

wejdz na

4

www.metywater.tv/500


https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=odblok500
https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=odblok500

KURCZAK TANDOORI Z RAJTA
OGORKOWA

T—

Skladniki:
Na kurczaka tandoori:
e 500 g piersi z kurczaka
* 150 g jogurtu naturalnego (najlepiej greckiego)
e 2 zabki czosnku (drobno posiekane)
e 2 cm kawatek imbiru (drobno starty)
e 1tyzka soku z cytryny
e 1tyzeczka mielonej kolendry
e 1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
e 1tyzeczka kurkumy
e 1tyzeczka papryki (mozesz uzyc stodkiej lub ostrej,
w zaleznosci od preferencji)
e 1/2 tyzeczki soli
e 1/2 tyzeczki pieprzu
e 1/2 tyzeczki garam masala
e 1/4 tyzeczki mielonej chili (opcjonalnie, jesli lubisz
ostre dania)
Na rajte ogorkowa:
e 200 g jogurtu naturalnego (najlepiej greckiego)
1 ogorek (obrany i starty na tarce o grubych
oczkach)
1 maty zabek czosnku (drobno posiekany)
1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego
Sol i pieprz do smaku
1tyzeczka swiezo posiekanej miety (opcjonalnie)
1tyzka soku z cytryny

Przygotowanie:
1.Marynowanie kurczaka:

o Pokroj piersi z kurczaka na mniejsze
kawatki, najlepiej o rownej wielkosci, aby
rownomiernie sie upiekty.

o W duzej misce wymieszaj jogurt z
czosnkiem, imbirem, sokiem z cytryny oraz
wszystkimi przyprawami (kolendra, kmin,
kurkuma, papryka, sol, pieprz, garam
masala, chili).

o Dodaj pokrojonego kurczaka do marynaty,
dokfadnie obtocz kazdy kawatek w
marynacie.

o Przykryj miske folig spozywczg i wstaw do
lodowki na co najmniej 2 godziny, najlepie;
na cata noc.

2.Piecz kurczaka:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C (gdérna/dolna
grzatka) lub przygotu;j grill.

o Utz kawatki kurczaka na blasze wytozone;
papierem do pieczenia lub na ruszcie grilla.

o Piecz kurczaka przez okoto 20-25 minut,
obracajac go w potowie pieczenia, az
bedzie dobrze przypieczony i soczysty w
srodku. Na grillu czas pieczenia moze by¢
krotszy, w zaleznosci od mocy grilla.

3.Przygotowanie rajty ogorkowe;j:

o W duzej misce wymieszaj jogurt z tartym
ogorkiem, czosnkiem, mielonym kminem,
sola, pieprzem, sokiem z cytryny oraz
posiekang mietq (jesli uzywasz).

o Przykryj i wstaw do lodéwki na co najmniej
30 minut, aby smaki sie przegryzty.

4. Podanie:

o Podawaj kurczaka tandoori z rajta
ogorkowa jako sos. Mozesz do tego podac
Swieze pieczywo naan, ryz basmati oraz
satatke z pomidorow i cebuli.



KACZKA W SOSIE Sktadniki:

Na kaczke:

POMARANCZOWYM e 2 piersi z kaczki (ze skora)

e Sol morska i swiezo mielony pieprz
e 1tyzeczka suszonego tymianku
e 1tyzeczka miodu
Na sos pomaranczowy:
e Sok z 3 pomaranczy
e Skorka starta z 1 pomaranczy (tylko
pomaranczowa czesc)
e 1tyzka miodu
 1/2 szklanki bulionu drobiowego (mozna uzy¢
warzywnego)
e 1tyzka octu balsamicznego
e 1tyzeczka skrobi kukurydzianej (rozpuszczona
w 2 tyzkach wody)
e SOl i pieprz do smaku
Przygotowanie: e Swiezy rozmaryn (opcjonalnie, do dekoracji)
1. Przygotowanie kaczki:
o Umyj i osusz piersi z kaczki. Nacisnij skore w kratke, uwazajac, aby nie przecig¢ miesa.
o Natrzyj piersi solg, pieprzem i tymiankiem.
o Rozgrzej patelnie na srednim ogniu. Potoz piersi z kaczki skorg do dotu na zimnej patelni, a nastepnie smaz
przez okoto 6-8 minut, az skdra bedzie ztocista i chrupiaca. Jesli z kaczki wytopi sie duzo ttuszczu, odlej go
z patelni (mozna go zachowac do innych potraw).
o Obroc¢ piersi na druga strone i smaz kolejne 3-4 minuty, az mieso bedzie $rednio wysmazone (lub dtuzej,
jesli preferujesz bardziej wysmazone mieso).
o Pod koniec smazenia, polej piersi miodem, aby skorka byta bardziej karmelizowana i chrupiaca.
o Zdejmij piersi z patelni i odstaw na kilka minut, aby mieso odpoczeto przed krojeniem.
2.Przygotowanie sosu pomaranczowego:
o Na tej samej patelni, na ktdrej smazyfa sie kaczka, dodaj sok z pomaranczy, starta skorke pomaranczowa,
miod, ocet balsamiczny i bulion.
o Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 10 minut, az sos
nieco zgestnieje i smaki sie potacza.
o Dodaj skrobie kukurydziang rozpuszczong w wodzie, mieszajac, az sos zgestnieje. Dopraw do smaku solg i
pieprzem.
o Jesli sos jest zbyt gesty, dodaj odrobine wiecej bulionu.
3.Podanie:
o Pokroj piersi z kaczki na cienkie plastry.
o Utdz na talerzu i polej sosem pomaranczowym.
Mozesz udekorowac swiezym rozmarynem.
o Podawaj z pieczonymi warzywami, puree ziemniaczanym lub kaszg jaglana.

©)



INDYK FASZEROWANY
KASZTANAMI | ZURAWINA

Skladniki:
Na indyka:
e 1 caly indyk (okoto 4-5 kg)
e 2 tyzki oliwy z oliwek
Sol morska i Swiezo mielony pieprz
1tyzeczka suszonego tymianku
1tyzeczka suszonego rozmarynu
1tyzeczka suszonej szatwii
Sok z 1 cytryny
2 z3bki czosnku (drobno posiekane)
Na farsz:
e 200 g ugotowanych i obranych kasztanow
(mozna uzyc¢ gotowych)
* 100 g suszonej zurawiny
e 1cebula (drobno posiekana)
e 2 z3bki czosnku (drobno posiekane)
e 1tyzka masta klarowanego lub oliwy z oliwek
e 100 g petnoziarnistego chleba (pokrojonego w
kostke)
e 1/2 szklanki bulionu drobiowego lub
warzywnego
e 1tyzeczka suszonego tymianku
e 1tyzeczka suszonego rozmarynu
e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie farszu:

o Na patelni rozgrzej masto klarowane lub oliwe z
oliwek. Dodaj posiekana cebule i czosnek, smaz na
srednim ogniu do miekkosci, okoto 5 minut.

o Dodaj pokrojone w kostke pieczywo, suszong
zurawine, kasztany, tymianek, rozmaryn, sl i
pieprz. Smaz catosc przez kilka minut, az pieczywo
sie zrumieni.

o Dodaj bulion i doktadnie wymieszaj, aby farsz byt
wilgotny, ale nie mokry. Gotowy farsz odstaw na
bok, aby lekko ostygt.

2.Przygotowanie indyka:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o Oczysc¢ indyka i osusz go papierowym recznikiem.
Z zewnatrz i wewnatrz natrzyj indyka oliwg z
oliwek, solg, pieprzem, tymiankiem, rozmarynem,
szatwig, sokiem z cytryny i posiekanym czosnkiem.

o Napetnij wnetrze indyka przygotowanym farszem,
ale nie pakuj go zbyt ciasno, aby farsz miat miejsce
na pecznienie.

o Zwiaz nogi indyka kuchenna nicia, aby zachowat
ksztatt podczas pieczenia.

o Umiesc indyka na ruszcie w brytfannie, piersia do
gory.

3.Pieczenie indyka:

o Piecz indyka w rozgrzanym piekarniku przez okoto
2,5 do 3 godzin (czas pieczenia zalezy od wielkosci
indyka, przyjmuje sie okoto 30 minut na kazdy
kilogram miesa).

o Co 30 minut polewaj indyka powstatym sosem lub
bulionem, aby mieso byto soczyste.

o Sprawdz, czy indyk jest gotowy, wktadajac
termometr do najgrubszej czesci uda. Temperatura
powinna wynosi¢ okoto 75-80°C.

o Jesli skorka zaczyna sie zbytnio rumienic, przykryj
indyka folig aluminiowa.

4. Podanie:

o Wyjmij indyka z piekarnika i pozwél mu odpoczac
przez okoto 20 minut przed krojeniem.

o Podawaj z farszem kasztanowo-zurawinowym, a
jako dodatki $wietnie sprawdzg sie pieczone
warzywa, puree ziemniaczane lub pieczone bataty.



PERLICZKA PIECZONA .
/ /10 AMI e 1 perliczka (okoto 1,5 kg)

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 2 z3bki czosnku (drobno posiekane)
* 1tyzeczka suszonego tymianku

* 1tyzeczka suszonego rozmarynu

* 1tyzeczka suszonej szatwii

e 1tyzeczka majeranku

e Sok z 1cytryny

e Skorka starta z 1 cytryny

B e SOl morska i swiezo mielony pieprz do smaku
i Ty == e 1cytryna (pokrojona na ¢wiartki)
Przygotowanie: * Kilka gatazek swiezego tymianku i
1.Przygotowanie perliczki: rozmarynu (do wnetrza perliczki)

o Rozgrzej piekarnik do 190°C.

o Oczysc perliczke i osusz j3 papierowym recznikiem. Wewnatrz i zewnatrz natrzyj perliczke sola,
pieprzem, sokiem z cytryny i starta skorka z cytryny.

o W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek, posiekany czosnek, suszone ziota (tymianek, rozmaryn,
szatwie, majeranek) i ponownie dodaj troche soli oraz pieprzu.

o Tg mieszankg doktadnie natrzyj perliczke, szczegolnie pod skora, jesli to mozliwe, aby ziota dobrze
wniknety w mieso.

2.Przygotowanie perliczki do pieczenia:

o Do wnetrza perliczki wtoz ¢wiartki cytryny oraz gatazki swiezego tymianku i rozmarynu.

o Zwigz nogi perliczki kuchenng nicia, aby mieso rownomiernie sie upiekto i zachowato ksztatt.

3.Pieczenie:

o Umiesc perliczke na ruszcie w brytfannie piersig do gory. Jesli nie masz rusztu, mozesz utozy¢
perliczke na warstwie pokrojonych warzyw korzeniowych (marchew, seler, pietruszka), ktore beda
petnic funkcje rusztu i jednoczesnie wzbogaca smak potrawy.

o Piecz perliczke przez okoto 1,5 godziny, polewajac co 20-30 minut wytopionym ttuszczem lub
bulionem, aby mieso byto soczyste.

o Sprawdz, czy perliczka jest gotowa, wkfadajac termometr do najgrubszej czesci uda. Temperatura
powinna wynosi¢ okoto 75-80°C. Jesli nie masz termometru, sprawdz, czy mieso odchodzi tatwo od
kosci, a soki wyptywajace z miesa sg klarowne.

o Jesli skorka zaczyna sie zbytnio rumienic, przykryj perliczke folig aluminiowa.

4 Podanie:

o Wyjmij perliczke z piekarnika i pozwol jej odpoczac przez okoto 10-15 minut przed krojeniem.

o Podawaj perliczke z pieczonymi warzywami, puree ziemniaczanym lub lekka satatka z rukoli i
cytrusow.



KURCZAK W SOSIE Z sltadnik
'PIECZONYCH PAPRYK * 2filety z kurczaka

e 3 czerwone papryki

* 1srednia cebula

e 2 zabki czosnku

* 150 ml Smietany 18% (mozna uzy¢
smietany jogurtowej, aby danie byto
Izejsze)

e 1tyzeczka wedzonej papryki

e SOl i pieprz do smaku

_ e 1tyzka oliwy z oliwek

| e Makaron petnoziarnisty (do podania)

Przygot(rw\l/anie:
1. Pieczenie papryk:
o Papryki umyj, przekrdj na pét i usun gniazda nasienne.
o Utz potdwki papryk na blasze wytozonej papierem do pieczenia, skorka do gory.
o Piecz w piekarniku rozgrzanym do 200°C przez okoto 20-25 minut, az skdrka bedzie czarna i
zacznie sie marszczyc.
o Wyjmij papryki z piekarnika i przetoz do miski. Przykryj folig spozywcza lub pokrywka na 10 minut,
aby fatwiej byto zdjac skorke.
o Po ostygnieciu obierz papryki ze skorki i zblenduj na gtadki sos.
2. Przygotowanie kurczaka:
o Filety z kurczaka pokroj w paski lub kostke.
o Cebule posiekaj w drobng kostke, a czosnek drobno posieka;j.
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i smaz, az stanie sie miekka i lekko ztocista.
o Dodaj czosnek i smaz przez okoto 1 minute, uwazajac, aby sie nie przypalit.
o Dodaj pokrojonego kurczaka i smaz, az mieso bedzie rumiane z kazdej strony.
3.Przygotowanie sosu:
o Do podsmazonego kurczaka dodaj zblendowane papryki.
o Dopraw wedzong papryka, sola i pieprzem.
o Wlej smietane i wszystko doktadnie wymieszaj.
o Gotuj na wolnym ogniu przez okoto 15 minut, az sos lekko zgestnieje, a kurczak bedzie miekki i
soczysty.
4. Podanie:
o Kurczaka w sosie z pieczonych papryk podawaj z makaronem petnoziarnistym, ktéry doda daniu
dodatkowej wartosci odzywczej.
o Danie mozesz ozdobic¢ Swiezymi ziotami, np. natkg pietruszki lub bazylia.



KACZKA KONFITOWANA
/ GRUSZKAMI

WOl
Skfadniki:
Na kaczke:

e 2 nogi z kaczki (ok. 500-600 g kazda)

e 2-3 {yzki soli morskiej

e 1tyzka swiezo zmielonego czarnego

pieprzu

e 2-3 galazki Swiezego tymianku

e 2 zabki czosnku (posiekane)

e 2 liscie laurowe

e 1/2 tyzeczki ziarenek kolendry

e 500 ml ttuszczu kaczego (mozna uzyc

rowniez oleju roslinnego, jesli nie masz
ttuszczu kaczego)
Na gruszki:

e 3 duze gruszki (obrane, pozbawione
gniazd nasiennych i pokrojone na
¢wiartki)

1 tyzka miodu

Sok z 1 cytryny

1/2 tyzeczki mielonego cynamonu
1/4 tyzeczki mielonego imbiru
1tyzka masta klarowanego lub oleju
kokosowego

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kaczki:

o Nogi z kaczki natrzyj solg, pieprzem,
posiekanym czosnkiem, tymiankiem, lis¢mi
laurowymi i ziarenkami kolendry. Ut6z je w
naczyniu, przykryj folig spozywcza i wstaw do
lodowki na co najmniej 12 godzin, najlepiej na
catg noc, aby mieso sie zamarynowato.

2. Konfitowanie kaczki:

o Nastepnego dnia rozgrzej piekarnik do 120°C.

o Zdejmij nadmiar przypraw z nog kaczki i
0susz je papierowym recznikiem.

o W duzym, zaroodpornym naczyniu rozgrzej
ttuszcz kaczy (lub olej roslinny). Utoz nogi z
kaczki w naczyniu tak, aby byty catkowicie
zanurzone w ttuszczu.

o Przykryj naczynie i wstaw do piekarnika. Piecz
przez 2,5 do 3 godzin, az mieso bedzie miekkie
i bedzie tatwo odchodzi¢ od kosci. Po tym
czasie wyjmij kaczke z ttuszczu i odstaw na
chwile.

3.Przygotowanie gruszek:

o W miedzyczasie, na duzej patelni rozgrzej
masto klarowane lub olej kokosowy.

o Dodaj ¢wiartki gruszek, sok z cytryny, miéd,
cynamon i imbir. Smaz gruszki na srednim
ogniu przez okoto 10-15 minut, az stang sie
miekkie i lekko zrumienione.

4 Karmelizowanie kaczki:

o Jesli chcesz, aby skorka kaczki byta chrupiaca,
rozgrzej patelnie na srednim ogniu. Podsmaz
nogi z kaczki skorg do dotu przez kilka minut,
az skorka stanie sie zfocista i chrupiaca.

5.Podanie:

o Podawaj kaczke konfitowang z
karmelizowanymi gruszkami.

o Jako dodatek mozesz podac pieczone
warzywa, puree ziemniaczane lub lekka
satatke z rukoli.



INDYK W SOSIE /7 Przygotowanie:

1. Przygotowanie indyka:
IELONEGO PIEPRZU o Filety z piersi indyka natrzyj oliwg z oliwek,
. solg, pieprzem, suszonym tymiankiem i
~—= ' rozmarynem.

o Rozgrzej patelnie grillowg lub zwyktg
patelnie na Srednim ogniu. Smaz filety z
indyka przez 4-5 minut z kazdej strony, az
mieso bedzie ztociste i ugotowane w $rodku.
Po usmazeniu odt6z mieso na bok i przykryj
folig aluminiowa, aby odpoczeto.

2.Przygotowanie sosu z zielonego pieprzu:

o W tym samym garnku lub na patelni, gdzie
smazytes indyka, rozgrzej masto klarowane

- lub oliwe z oliwek.

skladniki: o Dodaj posiekang cebule i smaz na srednim
ogniu, az sie zeszkli, okoto 5 minut.
Nastepnie dodaj czosnek i smaz przez
kolejng minute.

o Dodaj odsaczony zielony pieprz i smaz przez
chwile, delikatnie zgniatajac niektore

Na indyka:
e /4 filety z piersi indyka (po ok. 150 g kazdy)
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e Sol morska i swiezo mielony pieprz do

smaku ziarenka pieprzu, aby uwolnity wiece;
 1tyzeczka suszonego tymianku aromatu.
e 1tyzeczka suszonego rozmarynu o Wlej bulion drobiowy i doprowadz do
Na sos z zielonego pieprzu: wrzenia. Gotuj na wolnym ogniu przez okoto
o 2 lyzki zielonego pieprzu w zalewie 5 minut, aby bulion zredukowat sie o
(odsaczonego) potowe.

o Dodaj smietanke lub jogurt naturalny oraz
musztarde Dijon. Mieszaj, az sos bedzie
gladki i lekko zgestnieje.

o Dodaj $wiezy tymianek i dopraw sos solg do

e 1 mafa cebula (drobno posiekana)
e 2 zabki czosnku (drobno posiekane)
e 1tyzka masta klarowanego lub oliwy z

oliwek smaku.

e 200 ml bulionu drobiowego 3.Podanie:

e 100 ml smietanki 18% lub jogurtu o Filety z indyka pokrdj na plastry i utdéz na
naturalnego (dla wersji |zejszej) talerzach.

o Polej mieso sosem z zielonego pieprzu.

o Podawaj z puree ziemniaczanym,
pieczonymi warzywami lub satatkg z rukoli i
pomidorow.

* 1tyzeczka musztardy Dijon
* 1tyzka Swiezego tymianku (posiekanego)
e Sol do smaku



e

KURCZAK CACCIATORE  gadnivi

o 4 udka z kurczaka (ze skora i koscig)
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 1cebula (drobno posiekana)
3 z3bki czosnku (drobno posiekane)
 1czerwona papryka (pokrojona w paski)
 170tta papryka (pokrojona w paski)
e 200 g pieczarek (pokrojonych w plastry)
o 1marchewka (pokrojona w cienkie plasterki)
e 1puszka (400 g) pomidorow krojonych
e 100 ml wytrawnego czerwonego wina (opcjonalnie)
150 ml bulionu drobiowego lub warzywnego
= e 1tyzka koncentratu pomidorowego
o Ttyzeczka suszonego tymianku
* 1tyzeczka suszonego oregano
o 2 liscie laurowe
_* 1tyzka kaparow (opcjonalnie)
. = - - e Garsc¢ swiezej bazylii (posiekanej)
Przygotowanie: - | SOl morska i swiezo mielony pieprz do smaku
1. Przygotowanie kurczaka:
o Dopraw udka z kurczaka solg i pieprzem.
o W duzym, gtebokim garnku lub rondlu rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Podsmaz kurczaka ze wszystkich
stron na ztocisty kolor, okoto 5 minut z kazdej strony. Wyjmij kurczaka z garnka i odt6z na bok.
2.Przygotowanie warzyw:
o W tym samym garnku, na pozostatym ttuszczu, podsmaz cebule, az stanie sie miekka i lekko ztocista, okoto 5
minut.
o Dodaj czosnek, papryke, marchewke i pieczarki. Smaz przez kolejne 5-7 minut, az warzywa zmiekng i lekko sie
zrumienia.
3.Gotowanie sosu:
o Dodaj do garnka koncentrat pomidorowy i smaz przez 1-2 minuty, mieszajac, aby uwolni¢ smak.
o Wlej czerwone wino (jesli uzywasz) i gotuj na duzym ogniu przez kilka minut, az wino zredukuje sie o pofowe.
o Dodaj krojone pomidory, bulion, tymianek, oregano, liscie laurowe i kapary (jesli uzywasz). Doprowadz sos do
wrzenia.
4. Duszenie kurczaka:
o W16z z powrotem podsmazone udka z kurczaka do garnka, zanurzajac je w sosie.
o Zmniejsz ogien, przykryj garnek i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 40-45 minut, az kurczak bedzie miekki i
dobrze ugotowany. Co jakis$ czas mieszaj sos i podlewaj kurczaka.
5.Wykonczenie dania:
o Gdy kurczak jest gotowy, wyjmij liscie laurowe. Dopraw sos solg i pieprzem do smaku.
o Na koniec dodaj swiezg bazylie i delikatnie wymieszaj.
6.Podanie:
o Kurczaka cacciatore podawaj na goraco, z dodatkami takimi jak petnoziarnisty makaron, kasza jaglana, ryz lub
pieczywo. Danie mozesz rowniez udekorowa¢ dodatkowg swieza bazylia.




GES pIECZONA Z JABLKAMI Przygotowame

1. Przygotowanie gesi:

o Oczys$C ges, usun nadmiar ttuszczu z wnetrza i szyi
(mozesz go zachowac do pozniejszego uzycia, np.
do pieczenia ziemniakdéw). Osusz ge$ doktadnie
papierowym recznikiem.

o Natrzyj catg ges solg, pieprzem i majerankiem,
zardwno na zewnatrz, jak i wewnatrz.

2.Przygotowanie nadzienia:

o Wymieszaj ¢wiartki jabtek z cebulg, majerankiem,
tymiankiem, solg i pieprzem.

o Napetnij wnetrze gesi przygotowanym nadzieniem.

3.Pieczenie gesi:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

| o Utoz ges w brytfannie piersig do gory. Wokot gesi

Sktadniki: rozt6z dodatkowe ¢wiartki jabtek, cebuli, czosnek,

Na ges: cytryne i gatazki tymianku.

1 cala ge$ (okoto 4-5 kg) o Polej gegs'.blajrym winem | bu.Ilonem (Jc'es'll.uzywasz),
T . CO pomoze w utrzymaniu wilgotnosci miesa podczas

e 2 tyzki soli morskiej

ieczenia.

* 1tyzeczka swiezo mielonego pieprzu o FIzrzykryj ges folig aluminiowa i piecz w rozgrzanym
e 1tyzka majeranku (Swiezego lub piekarniku przez okoto 3-4 godziny (czas pieczenia
suszonego) zalezy od wielkosci gesi, przyjmuje sie okoto 45

e 4-5jabtek (najlepiej kwasnych, np. minut na kazdy kilogram miesa).

4. Zrumienienie skorki:
o Na ostatnie 30-45 minut pieczenia zdejmij folie, aby
skorka gesi stafa sie ztocista i chrupiagca. Co 15
minut polewaj ge$ wytopionym ttuszczem, aby

odmiany Antonowka lub Szara Reneta)
e 1 cebula (pokrojona na ¢wiartki)
e 2 zabki czosnku (obrane i lekko

zmiazdzone) uzyskac¢ rownomierne zrumienienie.

e 1 cytryna (pokrojona na ¢wiartki) 5.Sprawdzenie gotowosci:

e 1-2 galazki swiezego tymianku o Ges jest gotowa, gdy mieso tatwo odchodzi od
(opcjonalnie) kosci, a soki sg klarowne. Mozesz rowniez uzyc¢

termometru do miesa; temperatura wewnetrzna
gesi powinna wynosic¢ okofo 75-80°C.
6.0dpoczynek miesa:

e 100 ml biatego wina (opcjonalnie)
e 100 ml bulionu drobiowego lub

Warzywnego o Wyjmij ges z piekarnika i pozostaw na okofo 20
Na nadzienie: minut przed krojeniem, aby soki rownomiernie sie
e 2 jabtka (pokrojone w ¢wiartki) rozprowadzity w miesie.
e 1cebula (pokrojona na ¢wiartki) 7.Podanie:

o Podawaj ges z pieczonymi jabtkami i cebulg. Jako
dodatki swietnie sprawdzg sie pieczone ziemniaki,
kapusta czerwona zasmazana lub kasza.

1tyzka majeranku
e 1tyzeczka suszonego tymianku
Sol i pieprz do smaku
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KURCZAK SALTIMBOCCA ., ..

e /4 filety z piersi kurczaka (okoto 150-200 g
kazdy)

e 8 plastrow szynki parmenskiej (prosciutto)

e 8 duzych lisci Swiezej szatwii

e 2 tyzkioliwy z oliwek

e 1tyzka masta klarowanego (opcjonalnie)

e 100 ml biatego wina (wytrawnego)

e 100 ml bulionu drobiowego

e Sok z 1cytryny

e SOl morska i Swiezo mielony pieprz do
smaku

Przygotowanie: e Swieza natka pietruszki (do dekoracji)
1. Przygotowanie kurczaka:

o Oczysc filety z kurczaka i osusz je papierowym recznikiem.
o Delikatnie rozbij filety na grubos¢ okoto 1 cm, aby byly rownomierne.
o Dopraw kurczaka solg i pieprzem (uwazaj z solg, poniewaz szynka parmenska jest juz dos¢
stona).
2. Komponowanie saltimbocca:
o Na kazdym filecie potdz dwa liscie szatwii, a nastepnie owin kazdy filet dwoma plastrami
szynki parmenskiej, tak aby szatwia byta pod spodem.
o Mozesz zabezpieczyc filety wykataczkami, aby szynka sie nie rozwineta podczas smazenia.
3.Smazenie:
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek i masto klarowane (jesli uzywasz) na srednim ogniu.
o Smaz filety z kurczaka po 2-3 minuty z kazdej strony, az szynka bedzie ztocista i chrupiaca, a
kurczak dobrze usmazony.
o Wyjmij filety z patelni i odt6z na bok, przykrywajac je folig aluminiowa, aby utrzymac ciepfo.
/. Przygotowanie sosu:
o Na tej samej patelni, na ktorej smazyt sie kurczak, wlej biate wino i bulion drobiowy. Gotuj na
srednim ogniu, mieszajac i zeskrobujac resztki z dna patelni.
o Dodaj sok z cytryny i gotuj przez kilka minut, az sos lekko zgestnieje.
o Jesli chcesz, mozesz dodac odrobine masta na koniec, aby sos byt bardziej kremowy.
5.Podanie:
o Filety z kurczaka podawaj polane sosem, udekorowane swiezg natka pietruszki.
o Jako dodatki $wietnie sprawdzg sie pieczone ziemniaki, grillowane warzywa lub lekka satatka
z rukoli.
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