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GULASZ Z DZICZYZNY  sMadniki

e 500 g miesa z dziczyzny (np. sarnina, jelenina, dzik),
pokrojonego w kostke

e 2 $rednie cebule, drobno posiekane

e 3 zabki czosnku, posiekane

e 2 marchewki, pokrojone w poétplasterki

e 2 korzenie pietruszki, pokrojone w potplasterki

e 1 maty seler, pokrojony w kostke

e 3 ziemniaki, pokrojone w kostke

e 200 g pieczarek, pokrojonych w plasterki

e 1 puszka pomidoréw krojonych (400 g)

e 500 ml bulionu warzywnego lub wotowego

e 2 {yzki oliwy z oliwek

e 2 liscie laurowe

e 3ziarenka ziela angielskiego

e 1tyzka stodkiej papryki w proszku

e 1/2 tyzeczki ostrej papryki (opcjonalnie)

e 1tyzeczka majeranku

e SOl i pieprz do smaku

Sposob przygotowania: e Swieza natka pietruszki do dekoragji
1.Przygotowanie miesa:

o W garnku o grubym dnie rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj pokrojone w kostke mieso z dziczyzny i obsmaz
je na srednim ogniu, az sie zrumieni ze wszystkich stron. To powinno zaja¢ okoto 5-7 minut. Wyjmij
mieso z garnka i odtdz na bok.

2.Przygotowanie warzyw:

o Do tego samego garnka dodaj posiekang cebule i smaz ja, az stanie sie miekka i lekko ztocista.
Nastepnie dodaj czosnek i smaz przez okoto 1 minute, az zacznie pachniec.

3.Dodanie warzyw i przypraw:

o Dodaj do garnka marchewki, pietruszke, seler i ziemniaki. Smaz przez kilka minut, az warzywa lekko sie
podsmaza. Dodaj pieczarki i kontynuuj smazenie przez kolejne 5 minut.

;. Dodanie miesa i bulionu:

o W16z z powrotem mieso do garnka. Dodaj pomidory z puszki, bulion, liscie laurowe, ziele angielskie,
stodka i ostra papryke oraz majeranek. Dopraw solg i pieprzem do smaku. Wymieszaj wszystko
doktadnie.

5.Gotowanie:

o Doprowadz gulasz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien, przykryj garnek i gotuj na wolnym ogniu
przez okoto 1,5 do 2 godzin, az mieso bedzie miekkie, a smaki sie pofacza. W razie potrzeby dolewaj
bulionu lub wody.

6.Podanie:

o Przed podaniem usun liscie laurowe i ziele angielskie. Posyp gulasz swiezg natka pietruszki. Mozesz

podac gulasz z chlebem petnoziarnistym lub kasza.




CASSOULET Z KACZKA  syadniki:

e 4udkakacze
400 g biatej fasoli (najlepiej namoczonej przez noc)
e 200 g kietbasy wieprzowej (opcjonalnie)
2 marchewki, pokrojone w plasterki
e 1duza cebula, posiekana
e 3zabki czosnku, posiekane
e 2 fodygi selera naciowego, pokrojone w plasterki
e 1 puszka pomidorow krojonych (400 g)
e 500 ml bulionu drobiowego
e 2liscie laurowe
e 3 gatgzki Swiezego tymianku (lub 1tyzeczka
suszonego)
e 1tyzka przecieru pomidorowego
e 1/2 szklanki butki tartej (opcjonalnie, do posypania)
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e Soli pieprz do smaku

Sposob przygotowania: e Swieza natka pietruszki do dekorag;ji
1. Przygotowanie kaczek:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C. Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Obsmaz kacze udka
skorg do dotu, az skorka stanie sie ztocista i chrupigca (okoto 5-7 minut). Przewro¢ udka na drugg strone i
smaz jeszcze przez 3-4 minuty. Wyjmij kaczke z patelni i odstaw na bok.

2.Przygotowanie warzyw:

o W tym samym garnku (pozostawiajac ttuszcz z kaczki), dodaj cebule i smaz, az stanie sie miekka i lekko
ztocista. Dodaj czosnek, marchewki i seler naciowy, smaz przez okoto 5 minut, az warzywa lekko zmiekna.

3.Dodanie fasoli i pomidorow:

o Do garnka dodaj fasole, pomidory z puszki, przecier pomidorowy, bulion drobiowy, liscie laurowe oraz
tymianek. Dopraw solg i pieprzem do smaku. Wymieszaj wszystko doktadnie.

4. Dodanie kaczki i gotowanie:

o W16z obsmazone udka kaczki do garnka, delikatnie wciskajac je w warzywa i fasole. Jesli uzywasz kietbasy,
pokroj ja na kawatki i rowniez dodaj do garnka. Doprowadz catos¢ do wrzenia.

5.Pieczenie:

o Przykryj garnek i wstaw do rozgrzanego piekarnika. Piecz cassoulet przez okoto 1,5 do 2 godzin, az fasola
bedzie miekka, a kaczka ugotowana do miekkosci. W razie potrzeby dolewaj bulionu, jesli cassoulet zacznie
sie wysuszac.

6.0pcjonalne wykonczenie:

o Jesli chcesz, aby cassoulet miat chrupiaca skorke na wierzchu, zdejmij pokrywke garnka na ostatnie 20 minut
pieczenia i posyp danie butka tarta.

7.Podanie:

o Przed podaniem usun liscie laurowe i gatazki tymianku. Posyp cassoulet swieza natka pietruszki. Danie
mozna podawac samo lub z chrupigcym pieczywem.
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2 tyzki maki petnoziarnistej (do obtoczenia miesa)

e 2 tyzki oliwy z oliwek

¢ 1duza cebula, drobno posiekana

e 2 marchewki, pokrojone w kostke

e 2 fodygi selera naciowego, pokrojone w kostke

e 3 zabki czosnku, posiekane

e 1szklanka biatego wytrawnego wina

e 400 g pomidorow krojonych z puszki (lub swiezych,
obranych ze skaorki i pokrojonych w kostke)

e 500 ml bulionu drobiowego lub warzywnego

e 2 liscie laurowe

e 3 gafazki swiezego tymianku (lub 1tyzeczka suszonego)

e Skorka z 1 cytryny (starta)

e Swiezo wycisniety sok z 1 cytryny

e Garsc swiezej natki pietruszki, drobno posiekanej

e SOl i pieprz do smaku

Sposdb przygotowania:
1.Przygotowanie miesa:
o Plastry giczy cielecej dokfadnie osusz papierowym recznikiem. Nastepnie oprosz mieso sola, pieprzem i

obtocz je lekko w mace petnoziarnistej, otrzepujac nadmiar.
2.0bsmazanie:

o W duzym, ciezkim garnku rozgrzej oliwe z oliwek na $rednim ogniu. Obsmaz plastry miesa z obu stron na
ztocisty kolor (okoto 3-4 minuty z kazdej strony). Wyjmij mieso z garnka i odstaw na bok.

3.Przygotowanie warzyw:

o Do tego samego garnka dodaj posiekang cebule, marchewki i seler naciowy. Smaz na srednim ogniu, az
warzywa stang sie miekkie i lekko ztociste, okoto 7-8 minut. Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.

4. Deglasowanie i dodanie ptynow:

o Wlej biate wino do garnka, mieszajac energicznie, aby podniesc¢ wszelkie przypieczone kawatki z dna. Gotuj,
az wino zredukuje sie o pofowe, okoto 5 minut.

5.Dodanie pomidorow i bulionu:

o Dodaj pomidory, bulion, liscie laurowe i tymianek do garnka. Wymieszaj wszystko doktadnie. Wtoz plastry
cieleciny z powrotem do garnka, delikatnie wciskajac je w warzywa i sos. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

6.Duszenie:

o Przykryj garnek pokrywka i zmniejsz ogien do niskiego. Dusz mieso na wolnym ogniu przez okoto 1,5 do 2
godzin, az bedzie miekkie i tatwo oddzielato sie od kosci. Co jakis czas sprawdzaj poziom ptynow, w razie
potrzeby dodajac wiecej bulionu.

7.Przygotowanie gremolaty:

o W matej misce wymieszaj startg skorke z cytryny, sok z cytryny i posiekang natke pietruszki.

8.Podanie:

o Przed podaniem usun liscie laurowe i tymianek z garnka. Posyp osso buco przygotowang gremolatg, co
nada daniu Swiezosci i cytrusowego aromatu.



RATATOUILLE NICEJSKIE  gyadnix

 1duzy bakfazan, pokrojony w kostke

2 cukinie, pokrojone w kostke

1 czerwona papryka, pokrojona w kostke

1 z6Mta papryka, pokrojona w kostke

1 duza cebula, drobno posiekana

e 3 z3bki czosnku, posiekane

e /4 dojrzate pomidory, pokrojone w kostke (lub 1
puszka krojonych pomidoréw, 400 g)

e 2 tyzki oliwy z oliwek

 1tyzeczka suszonych ziot prowansalskich (lub
mieszanka tymianku, rozmarynu, oregano i
bazylii)

e 11is¢ laurowy

e Soli pieprz do smaku

e Swieza bazylia lub natka pietruszki do dekoragiji

Sposéb przygotowania:
1. Przygotowanie warzyw:

o Zacznij od posolenia pokrojonego baktazana i cukinii. Odstaw je na okoto 20-30 minut, aby
pozbyc sie nadmiaru wody i goryczki z baktazana. Po tym czasie optucz warzywa pod zimng
woda i osusz papierowym recznikiem.

2.Smazenie warzyw:

o W duzym garnku lub gtebokiej patelni rozgrzej tyzke oliwy z oliwek na srednim ogniu. Dodaj
baktazana i smaz, az bedzie lekko ztocisty. Wyjmij go z garnka i odt6z na bok.

o Dodaj do garnka kolejna tyzke oliwy i wrzu¢ posiekang cebule. Smaz ja przez okoto 5 minut, az
stanie sie miekka i lekko ztocista. Nastepnie dodaj czosnek i smaz przez okoto minute.

3.Dodanie reszty warzyw:

o Do garnka dodaj papryki, cukinie i podsmazonego wczesniej baktazana. Smaz przez kolejne 5-7
minut, mieszajac od czasu do czasu, az warzywa zaczng mieknac.

/. Dodanie pomidorow i przypraw:

o Dodaj do garnka pokrojone pomidory (lub pomidory z puszki), ziota prowansalskie, lis¢ laurowy
oraz sol i pieprz do smaku. Wymieszaj wszystko doktadnie.

5.Duszenie:

o Zmniejsz ogien, przykryj garnek pokrywka i dus warzywa na wolnym ogniu przez okofo 30-40
minut, az wszystkie warzywa beda miekkie i dobrze potaczone smakowo. Co jakis czas mieszaj,
aby warzywa sie nie przypality. W razie potrzeby mozesz dodac¢ odrobine wody lub bulionu, jesli
potrawa jest zbyt sucha.

6.Podanie:

o Gdy ratatouille jest gotowe, usun lis¢ laurowy. Podawaj danie na ciepto lub w temperaturze

pokojowej, posypane Swieza bazylig lub natka pietruszki.



BIGOS MYSLIWSKI

sktadniki:

e 500 g kiszonej kapusty

e 500 g Swiezej biatej kapusty, poszatkowanej

e 300 g chudej wieprzowiny (np. schab lub
topatka), pokrojonej w kostke

e 300 g dziczyzny (np. sarning, jelenina),
pokrojonej w kostke

e 200 g kietbasy mysliwskiej lub chorizo,
pokrojonej w plastry

e 50 g suszonych grzybow (np. borowikow),
namoczonych w cieptej wodzie przez co
najmniej 30 minut

e 2 cebule, drobno posiekane

e 3 zabki czosnku, posiekane

e 2 marchewki, pokrojone w plasterki

e 2 tyzki oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek

1 szklanka czerwonego wytrawnego wina

e 1 szklanka bulionu warzywnego lub miesnego

e 3liscie laurowe

e 5 ziaren ziela angielskiego

e 10 ziaren czarnego pieprzu

e 2 tyzki koncentratu pomidorowego

e 2 tyzki suszonych sliwek, pokrojonych

e 1jabtko, starte na tarce o grubych oczkach

e Solipieprz do smaku

1 tyzka majeranku

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie miesa:

o W duzym garnku rozgrzej olej na srednim ogniu.
Dodaj pokrojone w kostke wieprzowine i
dziczyzne. Obsmaz mieso, az bedzie ztociste ze
wszystkich stron, co zajmie okoto 5-7 minut.
Wyjmij mieso z garnka i odstaw na bok.

2.Podsmazanie cebuli i kietbasy:

o W tym samym garnku, w ktorym smazyto sie
mieso, dodaj posiekang cebule. Smaz jg, az stanie
sie miekka i lekko ztocista, przez okoto 5 minut.
Nastepnie dodaj kietbase i smaz przez kolejne 3-4
minuty, az lekko sie zrumieni. Dodaj czosnek i
smaz jeszcze minute.

3.Dodanie kapusty i warzyw:

o Dodaj do garnka kiszong kapuste, swiezg
kapuste, pokrojone marchewki oraz odcedzone i
pokrojone na mniejsze kawatki suszone grzyby.
Wszystko dokfadnie wymieszaj.

;. Dodanie miesa i przypraw:

o Do garnka wrzu¢ obsmazone mieso, wlej
czerwong wino oraz bulion. Dodaj liscie laurowe,
ziele angielskie, ziarna pieprzu, suszone sliwki,
starte jabtko oraz koncentrat pomidorowy.
Dopraw catosc sola, pieprzem i majerankiem.
Wymieszaj wszystko doktadnie.

5.Gotowanie:

o Przykryj garnek pokrywka i gotuj bigos na bardzo
matym ogniu przez co najmniej 2-3 godziny, od
czasu do czasu mieszajac. Im dtuzej bigos sie
gotuje, tym lepszy smak uzyskasz. W razie
potrzeby mozesz dodac wiecej bulionu, jesli bigos
bedzie za suchy.

6.Lezakowanie:

o Bigos najlepiej smakuje na drugi dzien, gdy smaki
sie ,przegryza”. Po ugotowaniu odstaw bigos do
ostygniecia, a nastepnie przechowuj w lodowce
przez noc. Nastepnego dnia podgrzej go na
matym ogniu przed podaniem.

7.Podanie:

o Podawaj bigos na goraco, najlepiej z kawatkiem

petnoziarnistego chleba.



GUMBO Z KREWETKAMI Sposth praygotowania:
| K] ELBASA ANDOUILLE 1. Przygotowanie kietbasy:

o W duzym garnku rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek na
$rednim ogniu. Dodaj pokrojong kietbase andouille
i smaz przez okoto 5 minut, az bedzie ztocista i
lekko chrupigca. Wyjmij kietbase z garnka i odstaw
na bok.

2.Przygotowanie warzyw:

o Do tego samego garnka dodaj kolejng tyzke oliwy z
oliwek. Dodaj posiekang cebule, papryki i seler
naciowy. Smaz warzywa przez okoto 5-7 minut, az
stang sie miekkie i lekko ztociste. Dodaj posiekany
czosnek i smaz przez kolejng minute.

3.Przygotowanie roux:

o Posyp warzywa maka petnoziarnistg i mieszaj, az
maka pofaczy sie z oliwg i warzywami, tworzac

Skladniki: . . .
, jasnobrazowy roux. Gotuj przez okoto 2-3 minuty,
e 300 g surowych krewetek, obranych i , , ,
ciggle mieszajac, aby roux nabrato lekko
oczyszczonych

orzechowego aromatu, ale nie przypalito sie.
4. Dodanie bulionu i przypraw:
o Stopniowo wlewaj bulion, caty czas mieszajac, aby

e 200 g kietbasy andouille, pokrojonej w plasterki
e 2 fyzki oliwy z oliwek
e 1duza cebula, drobno posiekana

e 1zielona papryka, pokrojona w kostke roux dobrze potaczyto sie z ptynem i utworzyto

e 1czerwona papryka, pokrojona w kostke gladki sos. Dodaj pomidory, okre, liscie laurowe,
e 2 todygi selera naciowego, pokrojone w plasterki tymianek, papryke stodka, ostra (jesli uzywasz),

e 3 z3bki czosnku, posiekane mielony czarny pieprz i pieprz cayenne. Dopraw
e 2 tyzki maki petnoziarnistej solg do smaku. Doprowadz gumbo do wrzenia, a
e 1litr bulionu drobiowego lub warzywnego nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu
* 1puszka krojonych pomidoréw (400 g przez okoto 20-25 minut.

e 1szklanka okry, pokrojonej w plasterki (swieza 5.Dodanie kietbasy i krewetek:

lub mrozona)
e 2 liscie laurowe
e 1tyzeczka suszonego tymianku
e 1tyzeczka papryki stodkiej
e 1/2 tyzeczki ostrej papryki (opcjonalnie)

o W16z z powrotem do garnka obsmazong kietbase
andouille i gotuj przez kolejne 10 minut, aby smaki
sie pofaczyty. Nastepnie dodaj krewetki i gotuj
przez okoto 5-7 minut, az krewetki bedg rozowe i

e 1/2 tyzeczki mielonego czarnego pieprzu ug.otowane.

e 1/4 tyzeczki mielonego pieprzu cayenne 6.P0danlef o .
(opcjonalnie, dla ostrosci) o Usun liscie laurowe z garnka przed podaniem.

e 56| do smaku Gumbo podawaj na goraco z ugotowanym

e Swieza natka pietruszki do dekoragji brazowym ryzem. Cato$c posyp swiezg natka

e Ugotowany brazowy ryz do podania pietruszki.



CHILI CON CARNE

Skladniki:

e 500 g chudej mielonej wotowiny (mozna uzy¢
mieszanki wotowiny i indyka dla jeszcze
zdrowszej wersji)

 1duza cebula, drobno posiekana

e 3 z3bki czosnku, posiekane

e 1 czerwona papryka, pokrojona w kostke

e 1 70tta papryka, pokrojona w kostke

e 1 marchewka, pokrojona w drobng kostke

1 puszka czerwonej fasoli (400 g), optukanej i
odcedzone;

e 1 puszka krojonych pomidoréw (400 g)

e 2 tyzki koncentratu pomidorowego

e 1szklanka bulionu warzywnego lub
drobiowego

e 1tyzeczka mielonej papryki stodkiej

e 1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

e 1tyzeczka suszonego oregano

e 1/2 tyzeczki ostrej papryki (opcjonalnie, dla
ostrosci)

e 1/4 tyzeczki pieprzu cayenne (opcjonalnie, dla
0strosci)

e 1tyzka oliwy z oliwek

e SOl i pieprz do smaku

e Swieza kolendra do dekoracji

e Jogurt naturalny lub awokado do podania
(opcjonalnie)

Sposob przygotowania:

1.Smazenie miesa:

o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na
srednim ogniu. Dodaj mielong wotowing i
smaz, az mieso bedzie zarumienione i
przestanie byc r6zowe (okoto 7-10 minut).
Odcedz nadmiar ttuszczu, jesli to konieczne.

2.Dodanie warzyw:

o Dodaj posiekang cebule, czosnek, papryki i
marchewke do garnka. Smaz warzywa,
mieszajac, przez okoto 5-7 minut, az zmiekng i
zaczng sie rumienic.

3.Dodanie przypraw:

o Dodaj mielong papryke stodka, kmin rzymski,
oregano, ostrg papryke i pieprz cayenne (jesli
uzywasz). Mieszaj przez 1-2 minuty, aby
przyprawy uwolnity swoje aromaty.

4. Dodanie pomidorow i bulionu:

o Dodaj krojone pomidory z puszki, koncentrat
pomidorowy i bulion. Wymieszaj wszystko
dokfadnie, a nastepnie doprowadz do
wrzenia.

5.Duszenie:

o Zmniejsz ogien, przykryj garnek pokrywka i
gotuj chili na wolnym ogniu przez okoto 30-40
minut, az smaki sie pofacza, a sos zgestnieje.
Co jakis$ czas mieszaj, aby chili sie nie
przypalito.

6.Dodanie fasoli:

o Na ostatnie 10 minut gotowania dodaj
optukang i odcedzong fasole. Wymieszaj i
gotuj, az fasola sie podgrzeje, a smaki
potacza.

7.Podanie:

o Chili con carne podawaj na gorgco, posypane
Swiezg kolendra. Mozesz je podac z jogurtem
naturalnym, awokado, ryzem brazowym lub
petnoziarnistymi tortillami.



BOGRACZ WEGIERSKI

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie miesa:

Sktadniki:

500 g chudej wotowiny (np. topatka lub prega),
pokrojonej w kostke

2 tyzki oliwy z oliwek

2 duze cebule, drobno posiekane

3 zabki czosnku, posiekane

2 czerwone papryki, pokrojone w kostke

2 marchewki, pokrojone w plasterki

2 ziemniaki, pokrojone w kostke

1 korzen pietruszki, pokrojony w kostke

2 pomidory, sparzone, obrane ze skorki i pokrojone w
kostke (lub 1 puszka krojonych pomidorow, 400 g)
1litr bulionu wotowego lub warzywnego

1tyzka stodkiej papryki w proszku

1/2 tyzeczki ostrej papryki w proszku (opcjonalnie)
1tyzeczka kminku

11is¢ laurowy

11yzeczka majeranku

Sol i pieprz do smaku

Swieza natka pietruszki do dekoragiji

o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj pokrojong wotowine i smaz, az
mieso bedzie dobrze zarumienione ze wszystkich stron, okoto 5-7 minut. Wyjmij mieso z garnka i

odstaw na bok.
2. Przygotowanie warzyw:

o W tym samym garnku dodaj posiekang cebule i smaz, az stanie sie miekka i lekko ztocista, okoto 5
minut. Dodaj posiekany czosnek i smaz przez kolejna minute, az zacznie pachniec.

3.Dodanie przypraw:

o Dodaj do garnka stodka papryke, ostra papryke (jesli uzywasz), kminek, majeranek i lis¢ laurowy.
Smaz przez chwile, mieszajac, aby przyprawy uwolnity swoje aromaty.

4. Dodanie warzyw i migsa:

o Dodaj pokrojong czerwong papryke, marchewki, ziemniaki, pietruszke oraz pomidory. Wt6z z
powrotem do garnka podsmazone mieso i wszystko doktadnie wymieszaj.

5.Dodanie bulionu:

o Wlej do garnka bulion, tak aby przykryt wszystkie sktadniki. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien, przykryj garnek i gotuj na wolnym ogniu przez
okoto 1,5 do 2 godzin, az mieso bedzie miekkie, a smaki dobrze sie potagcza. W razie potrzeby, jesli
gulasz zacznie gestniec, mozesz dodac wiecej bulionu.

6.Podanie:

o Przed podaniem usun lis¢ laurowy. Bogracz podawaj na gorgco, posypany swieza natka pietruszki.
Mozesz podac go z kawatkiem petnoziarnistego chleba lub kasza.



IRISH STEW Sktadniki:

e 600 g chudego miesa jagniecego lub baraniny

(G ULASZ IRLAND/Z KI) (najlepiej z topatki), pokrojonego w kostke

- 1tyzka oliwy z oliwek
2 duze cebule, pokrojone w piora
3 zabki czosnku, posiekane
4 marchewki, pokrojone w grube plasterki
4 ziemniaki, pokrojone w duzg kostke
2 korzenie pietruszki, pokrojone w kostke
1 maty seler korzeniowy, pokrojony w kostke
1 por (biata czesc), pokrojony w plasterki
1 litr bulionu drobiowego lub warzywnego
2 liscie laurowe
1tyzeczka suszonego tymianku (lub kilka swiezych
gafazek)
1/2 tyzeczki suszonego rozmarynu
Sol i pieprz do smaku
e Garsc swiezej natki pietruszki do dekoracji

Sposadb przygotowania:
1.Przygotowanie miesa:

o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj pokrojone mieso jagniece lub
baranine i smaz, az bedzie zarumienione ze wszystkich stron (okofo 5-7 minut). Wyjmij mieso z
garnka i odstaw 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). Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.

3.Dodanie warzyw i przypraw:

o Dodaj do garnka pokrojone marchewki, ziemniaki, pietruszke, seler i por. Wymieszaj warzywa z
cebulg i czosnkiem, a nastepnie dodaj podsmazone wczesniej mieso.

4. Dodanie bulionu:

o Wlej bulion do garnka, aby wszystkie sktadniki byty przykryte. Dodaj liscie laurowe, tymianek,
rozmaryn oraz sol i pieprz do smaku. Doprowadz gulasz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien,
przykryj garnek i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 1,5 do 2 godzin, az mieso bedzie miekkie, a
warzywa dobrze ugotowane.

5.Zageszczanie (opcjonalnie):

o Jesli chcesz zagesci¢ gulasz, mozesz rozgniesc kilka ziemniakow w garnku i doktadnie wymieszac, aby
uzyskac bardziej kremowa konsystencje.

6.Podanie:

o Przed podaniem usun liscie laurowe. Irish Stew podawaj na goraco, posypany swiezg natka
pietruszki. Mozesz serwowac go samodzielnie lub z kawatkiem petnoziarnistego chleba.



JAMBALAYA

Skladniki:

e 200 g krewetek, obranych i oczyszczonych

e 200 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke

e 150 g kietbasy andouille lub chorizo, pokrojonej
w plasterki

o Ttyzka oliwy z oliwek

e 1duza cebula, drobno posiekana

e 1czerwona papryka, pokrojona w kostke

e 1 zielona papryka, pokrojona w kostke

e 2 todygi selera naciowego, pokrojone w plasterki

3 zabki czosnku, posiekane

e 1szklanka dtugoziarnistego bragzowego ryzu

1 puszka krojonych pomidorow (400 g)

e 2 szklanki bulionu drobiowego lub warzywnego

e 2 tyzeczki papryki stodkiej

e 1tyzeczka papryki ostrej (opcjonalnie)

e 1tyzeczka suszonego oregano

e 1tyzeczka suszonego tymianku

e 1/2 tyzeczki mielonego czarnego pieprzu

e 1/2 tyzeczki pieprzu cayenne (opcjonalnie, dla
ostrosci)

e 2liscie laurowe

e Sol do smaku

e Swieza natka pietruszki do dekoragiji

e Sok z 1cytryny

Sposob przygotowania:

1.Smazenie kurczaka i kiethbasy:

o W duzym garnku lub gtebokiej patelni rozgrzej
oliwe z oliwek na srednim ogniu. Doda;
pokrojonego kurczaka i smaz przez okoto 5-7
minut, az mieso bedzie zarumienione i przestanie
byc¢ rozowe. Dodaj kietbase i smaz kolejne 3-4
minuty, az kietbasa sie zrumieni. Wyjmij mieso z
garnka i odstaw na bok.

2.Przygotowanie warzyw:

o W tym samym garnku dodaj cebule, papryki i
seler. Smaz warzywa przez okoto 5-7 minut, az
zmiekng i zaczng sie rumienic¢. Dodaj czosnek i
smaz przez kolejng minute.

3.Dodanie przypraw i ryzu:

o Dodaj papryke stodka, papryke ostra (jesli
uzywasz), oregano, tymianek, czarny pieprz,
pieprz cayenne (opcjonalnie) oraz liscie laurowe.
Mieszaj przyprawy przez okofo 1 minute, aby
uwolnity swoje aromaty. Dodaj ryz i smaz przez
2-3 minuty, mieszajac, aby dobrze pokryt sie
przyprawami i lekko sie podprazyt.

4. Dodanie pomidorow i bulionu:

o Dodaj krojone pomidory z puszki oraz bulion.
Wymieszaj wszystko doktadnie, doprowadz do
wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien do niskiego.

5.Gotowanie ryzu:

o Przykryj garnek pokrywka i gotuj na wolnym
ogniu przez okoto 25-30 minut, az ryz bedzie
miekki i wchtonie wiekszos¢ ptynow. Co jakis
czas sprawdzaj i mieszaj, aby ryz sie nie przypalit.
W razie potrzeby mozesz dodac wiecej bulionu.

6.Dodanie krewetek i miesa:

o Na ostatnie 5 minut gotowania dodaj do garnka
krewetki oraz wczesniej podsmazonego kurczaka
i kietbase. Mieszaj, az krewetki stang sie rozowe i
ugotowane, a mieso sie podgrzeje.

7.Podanie:

o Usun liscie laurowe przed podaniem. Jambalaye
podawaj na goraco, posypang swiezg natka
pietruszki i skropiong sokiem z cytryny.
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