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Skiadniki:
Na satatke:

2 piersi z kurczaka

1 tyzka oliwy z oliwek

1 zabek czosnku (opcjonalnie)

Sol i pieprz do smaku

1 duza gtowka sataty rzymskiej (lub
mieszanka satat)

10-12 pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na pot

2 tyzki startego parmezanu

1/2 szklanki grzanek petnoziarnistych
(mozna zrobi¢ samodzielnie z
pefnoziarnistego chleba)

Na zdrowy dressing Cezar:

3 tyzki jogurtu greckiego

1 tyzeczka musztardy Dijon

1tyzka soku z cytryny

1 tyzeczka sosu Worcestershire

1 zabek czosnku, drobno posiekany
2 tyzki startego parmezanu

Sol i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie kurczaka:

1.Rozgrzej grill lub patelnie grillowa.

2. Piersi z kurczaka natrzyj oliwg z oliwek,
czosnkiem, solg i pieprzem.

3. Grilluj kurczaka na srednim ogniu przez okoto
6-7 minut z kazdej strony, az mieso bedzie
upieczone i ztociste.

4. Po ugrillowaniu, odstaw kurczaka na kilka
minut, a nastepnie pokrdj go w paski.

2. Przygotowanie dressingu:

1.W miseczce wymieszaj jogurt grecki,
musztarde Dijon, sok z cytryny, sos
Worcestershire, czosnek oraz starty
parmezan.

2.Dopraw solg i pieprzem do smaku.

3.Mieszaj, az uzyskasz gtadka konsystencje. W
razie potrzeby mozesz dodac troche wiece;
soku z cytryny lub parmezanu, aby
dostosowac smak.

3. Przygotowanie safatki:

1.Umyj i osusz satate rzymska. Porwij liscie na
mniejsze kawatki i umies¢ w duzej misce.

2.Dodaj przekrojone na pot pomidorki
koktajlowe.

3.Polej safate i pomidorki przygotowanym
dressingiem i delikatnie wymieszaj, aby
wszystko rownomiernie sie pokryto.

4, Na wierzch utéz pokrojonego kurczaka.

5.Posyp safatke startym parmezanem i
grzankami.

4. Podanie:

e Satatke podawaj od razu po przygotowaniu,

aby grzanki pozostaty chrupiace.



ROLADKI Z INDYKA Z
SUSZONYMI POMIDORAM|  Sdniks

— o — e /4 plastry filetu z indyka (okoto 100-150 g
' kazdy)

e 8 suszonych pomidorow (z zalewy lub
suchych, namoczonych w cieptej wodzie)

e 1 garsc swiezego szpinaku

e 1 mata cebula

e 2 zabki czosnku

e 2 {yzkioliwy z oliwek

e 1tyzeczka suszonego oregano

e SOl i pieprz do smaku

e Wykataczki do spiecia roladek

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie farszu:
1.Jesli uzywasz suszonych pomidoréw nie z zalewy, namocz je w cieptej wodzie przez okoto 15 minut, a
nastepnie odsacz i pokrdj na mniejsze kawatki.
2.Cebule drobno posiekaj, a czosnek przecisnij przez praske.
3.Rozgrzej 1tyzke oliwy na patelni, dodaj cebule i smaz na matym ogniu, az sie zeszkli.
4. Dodaj czosnek i smaz przez kolejne 30 sekund.
5.Dodaj szpinak i suszone pomidory, a nastepnie smaz wszystko razem przez 2-3 minuty, az szpinak
zwiednie.
6.Dopraw farsz solg, pieprzem i oregano. Odstaw do ostygniecia.
2. Przygotowanie roladek:
1. Plastry indyka lekko rozbij, aby byty ciensze i miaty jednolita grubosc (okoto 0,5 cm).
2. Dopraw mieso solg i pieprzem z obu stron.
3.Na kazdy plaster indyka nat6z rownomiernie farsz z suszonych pomidorow i szpinaku.
4. Zwin kazdy plaster miesa w roladke, zaczynajac od krotszej strony.
5.Zepnij roladki wykataczkami, aby sie nie rozwinety podczas gotowania.
3. Smazenie roladek:
1.Rozgrzej pozostata 1tyzke oliwy na patelni.
2. Utdz roladki na patelni i smaz na srednim ogniu z kazdej strony przez okoto 4-5 minut, az mieso bedzie
ztociste i dobrze upieczone w srodku.
3.Jesli roladki bedgq sie rumienic zbyt szybko, zmniejsz ogien i przykryj patelnie pokrywka, aby mieso
doszto w srodku.
4. Podanie:
e Roladki podawaj na ciepto, jako danie gtowne.
e Mozesz je serwowac z pieczonymi warzywami, satatkg lub kaszg jaglana.
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Skladniki:
Na kurczaka satay:

500 g piersi z kurczaka, pokrojonych w paski
2 zabki czosnku, drobno posiekane

1tyzka sosu sojowego (niska zawartos¢ sodu)
1tyzka sosu rybnego

1tyzeczka kurkumy

1tyzeczka mielonego kminu

1tyzka miodu lub syropu klonowego

11yzka soku z limonki

11yzka oleju kokosowego lub oliwy z oliwek
Sol i pieprz do smaku

Drewniane patyczki do szasztykéw
(namoczone w wodzie przez co najmniej 30
minut)

Na sos orzechowy:

1/4 szklanki masta orzechowego (najlepie;
naturalne, bez dodatku cukru)

1tyzka sosu sojowego (niska zawartos¢ sodu)
1tyzka miodu lub syropu klonowego
1tyzeczka sosu rybnego

1tyzeczka soku z limonki

1 zabek czosnku, drobno posiekany

1/4 szklanki mleka kokosowego lub wody (w
zaleznosci od preferowanej konsystencji)
Szczypta ostrej papryki lub chili (opcjonalnie,
dla pikantnosci)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie marynaty i kurczaka:

1.W duzej misce wymieszaj czosnek, sos sojowy, sos
rybny, kurkume, mielony kmin, miod (lub syrop
klonowy), sok z limonki i olej.

2.Dodaj paski kurczaka do marynaty i dobrze
wymieszaj, aby kazdy kawatek miesa byt pokryty
przyprawami.

3.Przykryj miske i odstaw do lodéwki na co najmnie;
30 minut (mozna réwniez marynowac przez kilka
godzin lub cata noc).

2. Przygotowanie sosu orzechowego:

1.W matej misce wymieszaj masto orzechowe, sos
sojowy, midd (lub syrop klonowy), sos rybny, sok z
limonki, czosnek i mleko kokosowe (lub wode).

2. Mieszaj, az sos bedzie gtadki i jednolity. Jesli sos
jest zbyt gesty, dodaj wiecej mleka kokosowego
lub wody, aby uzyska¢ pozadang konsystencje.

3.Dopraw szczypta ostrej papryki lub chili, jesli
lubisz pikantne smaki.

3. Grillowanie kurczaka:

1.Rozgrzej grill lub patelnie grillowa.

2.Nadziewaj paski kurczaka na namoczone
wczesniej patyczki do szasztykow.

3. Grilluj kurczaka przez okoto 3-4 minuty z kazde;
strony, az bedzie dobrze upieczony i lekko
przypieczony.

4. Po ugrillowaniu, zdejmij kurczaka z patyczkow.

4. Podanie:

e Kurczaka satay podawaj z przygotowanym
wczesniej sosem orzechowym.

e Danie doskonale komponuje sie z satatka z
ogorkow, ryzem jasminowym lub komosa ryzowa.

e Mozesz rowniez dodac¢ pokrojone w stupki
warzywa, takie jak marchewka, papryka i ogorek,
aby uczynic danie jeszcze bardziej kolorowym i
zdrowym.



SALATKA Z KACZKA | suadni
’ Na safatke:
POMARANCZAMI :

2 piersi z kaczki (ze skora)
e 2 duze pomarancze
e 1mieszanka safat (np. rukola, szpinak, satata lodowa)
1 czerwona cebula, pokrojona w cienkie plasterki
1/4 szklanki orzechow wioskich lub pekan, lekko
podprazonych
1/4 szklanki pestek granatu (opcjonalnie)
e 1awokado, pokrojone w plastry (opcjonalnie)
e SOl i pieprz do smaku
Na dressing:
e Sok z 1 pomaranczy
e 1tyzka octu balsamicznego
e 2 tyzki oliwy z oliwek
1tyzeczka musztardy Dijon
1tyzka miodu lub syropu klonowego
Sol i pieprz do smaku

Spbséb przygotoania:
1. Przygotowanie kaczki:
1.Nagrzej piekarnik do 180°C.
2.Na piersiach z kaczki natnij skore w kratke, uwazajac, aby nie przecia¢ miesa.
3.Dopraw piersi z kaczki solg i pieprzem.
4. Umiesc piersi skorg do dotu na zimnej patelni (bez oleju) i smaz na srednim ogniu, az skorka bedzie ztocista
i chrupiaca (okoto 6-8 minut).
5.0brdc piersi na druga strone i smaz przez kolejne 2 minuty.
6.Przetoz piersi z kaczki do piekarnika i piecz przez 8-10 minut (w zaleznosci od preferowanego stopnia
wysmazenia).
7.Po upieczeniu, odstaw kaczke na kilka minut, aby odpoczeta, a nastepnie pokrdj ja w cienkie plasterki.
2. Przygotowanie pomaranczy:
1.Obierz pomarancze, usuwajac takze biata czesc (albedo).
2. Wytnij segmenty pomaranczy, oddzielajac je od btonek, aby uzyskac soczyste czastki.
3. Przygotowanie dressingu:
1.W matej misce wymieszaj sok z pomaranczy, ocet balsamiczny, oliwe z oliwek, musztarde Dijon i midd (lub
syrop klonowy).
2. Dopraw dressing solg i pieprzem do smaku.
3.Mieszaj energicznie, az wszystkie sktadniki dobrze sie pofacza.
4. Sktadanie safatki:
1.Na duzym talerzu lub w misce rozt6z mieszanke safat.
2.Dodaj plasterki czerwonej cebuli, podprazone orzechy, pestki granatu (jesli uzywasz) oraz plastry awokado.
3. Ut6z na wierzchu czastki pomaranczy i pokrojone plastry kaczki.
4. Polej satatke przygotowanym dressingiem i delikatnie wymieszaj.
5. Podanie:
e Safatke podawaj od razu, aby skfadniki pozostaty swieze i chrupiace.



PULPETY Z INDYKA W skladniki:
Na pulpety:
SOSI E KOPE RKOWYM e 500 g mielonego miesa z indyka
1 mata cebula, drobno posiekana
1 zabek czosnku, drobno posiekany
1jajko
2 tyzki butki tartej petnoziarnistej lub ptatkow owsianych
1tyzeczka musztardy Dijon
1tyzeczka suszonego majeranku
Sol i pieprz do smaku
1tyzka oliwy z oliwek (do smazenia, opcjonalnie)
Na sos koperkowy:
2 szklanki bulionu drobiowego (najlepiej domowego lub
niskosodowego)
e 1/2 szklanki jogurtu greckiego lub Smietany 18% (w wersji
bardziej kremowej)
* 2 tyzki maki petnoziarnistej lub kukurydzianej
 1duzy peczek swiezego koperku, drobno posiekanego
e Sok z1/2 cytryny
e Soli pieprz do smaku

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie pulpetow:
1.W duzej misce wymieszaj mielone mieso z indyka, posiekang cebule, czosnek, jajko, butke tarta (lub
pfatki owsiane), musztarde Dijon, majeranek, sol i pieprz.
2. Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki, aby uzyskac jednolita mase.
3.Z masy miesnej formuj niewielkie pulpety, wielkosci orzecha wtoskiego.
4. Opcjonalnie: na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i obsmaz pulpety z kazdej strony na ztoty kolor (mozesz
tez pomina¢ smazenie i gotowac pulpety bezposrednio w sosie).
2. Przygotowanie sosu koperkowego:
1.W garnku rozgrzej bulion drobiowy.
2.W miseczce wymieszaj make z kilkoma tyzkami zimnej wody, aby uzyskac gtadka paste. Dodaj jg do
bulionu, ciagle mieszajac, aby zagescic sos.
3.Dodaj jogurt grecki lub $mietane, caty czas mieszajac, aby sos sie nie zwarzyt.
4. Dodaj posiekany koperek i sok z cytryny, a nastepnie dopraw solg i pieprzem do smaku.
3. Gotowanie pulpetow w sosie:
1.Do garnka z sosem koperkowym delikatnie wtoz pulpety.
2.Gotuj pulpety na matym ogniu przez okoto 15-20 minut, az beda miekkie i dobrze ugotowane w srodku.
Jesli pulpety byty wczesniej obsmazone, czas gotowania mozna skrocic.
4. Podanie:
e Pulpety z indyka w sosie koperkowym podawaj na ciepfo.
e Doskonale komponujg sie z kasza jaglana, ziemniakami puree, ryzem bragzowym lub warzywami na parze.



KURCZAK TERIYAKI Z sktadnikis
SEZAMEM Na kurczaka teriyaki:

e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonych w paski lub kostke
e 2 fyzki sosu sojowego (niska zawartosc¢ sodu)
e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego
e 2 tyzki octu ryzowego (lub soku z limonki)
e 1tyzka oleju sezamowego
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e 1tyzeczka Swiezego imbiru, startego
e 1/4 szklanki wody
e 1tyzeczka skrobi kukurydzianej (opcjonalnie, do
zageszczenia sosu)
e 2 tyzki sezamu, lekko podprazonego
e 2 tyzki posiekanej dymki (zielona czes¢) do dekoracji
Dodatki (opcjonalnie):
e Gotowany ryz bragzowy, komosa ryzowa lub makaron
ryzowy
e Warzywa na parze (np. brokuty, marchewka, groszek
Sposob przygotowania: cukrowy)

1. Przygotowanie sosu teriyaki:
1.W matej misce wymieszaj sos sojowy, miod (lub syrop klonowy), ocet ryzowy (lub sok z limonki),
olej sezamowy, posiekany czosnek i starty imbir.
2.W szklance wymieszaj wode ze skrobig kukurydziang, jesli chcesz zagescic sos, i dodaj jg do
mieszanki sosu teriyaki. Jesli wolisz sos bardziej ptynny, mozesz pomingc skrobie.
2. Smazenie kurczaka:
1.Rozgrzej patelnie na Srednim ogniu.
2.Dodaj pokrojonego kurczaka i smaz przez okoto 5-7 minut, az mieso bedzie lekko ztociste i
prawie ugotowane.
3.Wlej na patelnie przygotowany sos teriyaki i zmniejsz ogien do niskiego. Mieszaj, az sos
zgestnieje i pokryje kurczaka rownomiernie (okofo 3-4 minuty).
4. Jesli sos staje sie zbyt gesty, dodaj troche wiecej wody.
3. Podanie:
1.Kurczaka teriyaki przet6z na talerz i posyp podprazonym sezamem.
2.Dodaj posiekang dymke dla swiezosci i koloru.
3.Podawaj kurczaka z wybranym dodatkiem, takim jak ryz brazowy, komosa ryzowa lub makaron
ryzowy.
4. Uzupetnij danie warzywami na parze, aby positek byt jeszcze bardziej zrbwnowazony.




QUICHE Z KURCZAKIEM sktadnik:

Na ciasto:
I PO R E M * 1szklanka maki petnoziarnistej
_  1/2 szklanki maki migdatowej (lub maki owsianej)
rngl g ey * 1/4 szklanki zimnego masta lub oleju kokosowego (w wersji
weganskiej)
e 1/4 szklanki zimnej wody
e Szczypta soli
Na nadzienie:
e 1 piers z kurczaka, pokrojona w kostke
e 2 duze pory, tylko biata i jasnozielona czes¢, pokrojone w
plasterki
" e 1cebula, drobno posiekana
_ e 2 zabki czosnku, posiekane
e 1tyzka oliwy z oliwek
 1/2 szklanki jogurtu greckiego lub $mietany 18%
e 3jajka
 1/2 szklanki startego sera (np. cheddar, mozzarella lub
gruyere)
e SOl i pieprz do smaku
1tyzeczka suszonego tymianku lub oregano

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie ciasta:
1.W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, make migdatowa i sol.
2.Dodaj zimne masto (lub olej kokosowy) i rozetrzyj palcami lub uzyj miksera, az powstang drobne grudki.
3.Dodaj zimng wode i zagniec ciasto, az skfadniki sie pofacza. Jedli ciasto jest zbyt suche, dodaj odrobine wiecej wody.
4 Uformuj z ciasta kule, zawin w folie spozywcza i schtodz w lodowce przez co najmniej 30 minut.
2. Przygotowanie nadzienia:
1.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i dodaj pokrojong piers z kurczaka. Smaz, az kurczak bedzie ztocisty i ugotowany.
Odsun kurczaka na bok.
2.Na tej samej patelni, na niewielkim ogniu, podsmaz cebule, pory i czosnek, az beda miekkie i lekko ztociste.
3.Dopraw warzywa sola, pieprzem i suszonym tymiankiem lub oregano. Odstaw na bok, aby przestygty.
3. Sktadanie quiche:
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C.
2.Schtodzone ciasto rozwatkuj na grubosc okoto 3-4 mm i wytéz nim forme do tarty o $rednicy okoto 23 cm, dociskajac
do bokow i spodu. Odkroj nadmiar ciasta.
3.Na ciasto wytoz kawatki kurczaka i podsmazone pory z cebula.
4. W misce wymieszaj jajka z jogurtem greckim (lub Smietana) oraz startym serem. Dopraw solg i pieprzem.
5.Wylej mase jajeczna na nadzienie w formie, rownomiernie rozprowadzajac.
4. Pieczenie:
1.Wstaw quiche do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 30-35 minut, az masa jajeczna sie zetnie, a wierzch bedzie
lekko ztocisty.
2.Po upieczeniu odstaw quiche na kilka minut, aby lekko ostygta i fatwiej sie kroita.
5. Podanie:
* Quiche podawaj na ciepto lub w temperaturze pokojowe;.
e Doskonale smakuje z lekka satatka z rukoli, pomidorkow koktajlowych i sosu winegret.



SALATKA Z GRILLOWANA

Skladniki:
Na safatke:

2 piersi z gesi (bez skory)

2 dojrzate gruszki, pokrojone w plasterki
100 g mieszanki satat (rukola, szpinak,
satata lodowa, radicchio)

50 g sera plesniowego (np. gorgonzola,
roquefort), pokruszonego

1/4 szklanki orzechow wtoskich, lekko
podprazonych

1/4 szklanki suszonej zurawiny lub granatu
(opcjonalnie)

Na marynate do gesiny:

2 tyzki oliwy z oliwek

1tyzka octu balsamicznego

1tyzka miodu lub syropu klonowego
1tyzeczka musztardy Dijon

2 zabki czosnku, drobno posiekane

Sol i pieprz do smaku

1tyzeczka swiezego rozmarynu,
posiekanego (lub 1/2 tyzeczki suszonego)

Na dressing:

2 tyzki oliwy z oliwek

1tyzka octu jabtkowego lub balsamicznego
1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
1tyzeczka musztardy Dijon

Sol i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:
1. Marynowanie gesiny:

1.W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek, ocet
balsamiczny, midd, musztarde Dijon, posiekany
czosnek, rozmaryn, sol i pieprz.

2.Natrzyj piersi z gesi marynatg, upewniajac sie, ze s3
dobrze pokryte.

3.0dstaw gesine do lodowki na co najmniej 30 minut
(lub na cata noc, jesli masz czas), aby mieso
przesigkneto aromatami.

2. Grillowanie gesiny i gruszek:

1.Rozgrzej grill lub patelnie grillowa na $rednim ogniu.

2. Wyjmij gesine z lodowki i grilluj przez okoto 5-7 minut
z kazdej strony, az mieso bedzie dobrze upieczone,
ale wcigz soczyste. Czas moze sie rozni¢ w zaleznosci
od grubosci miesa.

3.Po ugrillowaniu odstaw mieso na kilka minut, aby
odpoczeto, a nastepnie pokrdj w cienkie plastry.

4. W miedzyczasie grilluj plasterki gruszek przez 2-3
minuty z kazdej strony, az beda lekko karmelizowane
i miekkie.

3. Przygotowanie dressingu:

1.W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek, ocet
jabtkowy (lub balsamiczny), midd i musztarde Dijon.

2. Dopraw dressing sola i pieprzem do smaku. Mieszaj
energicznie, az wszystkie sktadniki dobrze sie
potacza.

4. Sktadanie safatki:

1.Na duzym talerzu lub w misce rozt6z mieszanke
safat.

2.Na safatach utdz pokrojong gesine, plasterki
grillowanej gruszki, pokruszony ser plesniowy,
podprazone orzechy wtoskie oraz suszong zurawine
lub granat.

3.Catosc¢ polej przygotowanym dressingiem i delikatnie
wymieszaj.

5. Podanie:

e Satatke podawaj od razu, aby sktadniki zachowaty

Swiezos¢ i smak.



TACOS Z KURCZAKIEM |

Sktadniki:
Na kurczaka:

500 g piersi z kurczaka, pokrojonych w paski
11yzka oliwy z oliwek

1tyzeczka papryki wedzonej

1tyzeczka mielonego kminu

1/2 tyzeczki chili w proszku (opcjonalnie, dla
ostrosci)

11yzeczka suszonego oregano

Sok z 1 limonki

Sol i pieprz do smaku

Na salse z mango:

1 dojrzate mango, pokrojone w kostke

1 czerwona papryka, pokrojona w drobng kostke
1/2 czerwonej cebuli, drobno posiekane;

1 mafa papryczka jalapeno, drobno posiekana
(opcjonalnie, dla ostrosci)

Sok z 1 limonki

2 tyzki posiekanej swiezej kolendry

S6l do smaku

Na tacos:

8 matych tortilli kukurydzianych lub
pefnoziarnistych

1 szklanka poszatkowanej safaty (np. lodowa,
rzymska lub rukola)

1 awokado, pokrojone w plasterki

1/2 szklanki jogurtu greckiego lub kwasnej
smietany (do podania)

1limonka, pokrojona w ¢wiartki (do podania)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie kurczaka:

1.W duzej misce wymieszaj oliwe z oliwek,
papryke wedzong, mielony kmin, chili w
proszku, oregano, sok z limonki, sol i pieprz.

2.Dodaj paski kurczaka do marynaty i dobrze
wymieszaj, aby kazdy kawatek miesa byt nig
pokryty.

3.0dstaw na co najmniej 15 minut (mozesz
rowniez marynowac kurczaka przez kilka
godzin w lodowce).

4 Rozgrzej patelnie grillowa lub zwykta patelnie
na srednim ogniu.

5.Smaz kurczaka przez 5-7 minut z kazde;
strony, az bedzie ztocisty i dobrze upieczony.
Odstaw na bok.

2. Przygotowanie salsy z mango:

1.W duzej misce potacz mango, czerwong
papryke, czerwona cebule, papryczke
jalapeno, sok z limonki i posiekang kolendre.

2.Dopraw solg do smaku i delikatnie
wymieszaj. Salsa powinna byc soczysta i
dobrze skomponowana smakowo.

3. Skladanie tacos:

1. Podgrzej tortille na suchej patelni lub w
piekarniku, az stang sie lekko chrupigce.

2.Na kazdej tortilli utoz porcje kurczaka,
nastepnie dodaj szczypte poszatkowanej
safaty, kilka plasterkow awokado i porcje
salsy z mango.

3.Na wierzch kazdej tacos nat6z odrobine
jogurtu greckiego lub kwasnej smietany.

4. Podawaj tacos z ¢wiartkami limonki do
skropienia.



PIECZONA PRZEPIORKA
Skfadniki:

e 1szklanka czerwonych lub zielonych
winogron, przekrojonych na pot
* 1 mata cebula, pokrojona w cienkie plasterki
e 2 zabki czosnku, posiekane
e 2 tyzkioliwy z oliwek
* 1tyzeczka Swiezego rozmarynu, posiekanego
(lub 1/2 tyzeczki suszonego)
* 1tyzeczka swiezego tymianku, posiekanego
(lub 1/2 tyzeczki suszonego)
e Sok z 1cytryny
* 1/2 szklanki biatego wytrawnego wina
— Y (opcjonalnie)
Sposéb przygotowania: e SOl i pieprz do smaku
1. Przygotowanie przepiorek:
1. Przepiorki umyj i osusz papierowym recznikiem.
2.Natrzyj je wewnatrz i na zewnatrz sola, pieprzem, posiekanym czosnkiem, rozmarynem i
tymiankiem.
3.Skrop przepiorki sokiem z cytryny i oliwg z oliwek, starannie wcierajac przyprawy w mieso.
4, Odstaw przepidrki na co najmniej 30 minut (lub na noc) do lodowki, aby mieso sie
zamarynowato.
2. Pieczenie:
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C.
2.Na dno naczynia zaroodpornego wytoz pokrojona cebule.
3. Utz przepiorki na cebuli, a wokot nich roztoz potowki winogron.
4. Jesli uzywasz wina, wlej je do naczynia, aby dodac¢ aromatu i wilgotnosci.
5.Przykryj naczynie folig aluminiowa lub pokrywka i piecz przepiorki przez okoto 25-30 minut.
6.Po tym czasie zdejmij folie i piecz dalej przez kolejne 10-15 minut, az skorka przepiorek bedzie
ztocista i chrupigca.
3. Podanie:
 Przepiorki podawaj na ciepto, z pieczonymi winogronami i cebulg jako dodatkiem.
e Mozesz serwowac danie z pieczonymi ziemniakami, puree z kalafiora lub lekka satatka z rukoli
i orzechami.
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