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ZAPIEKANE CANNELLONI Z  gyadniki
MlESEM | BESZAMELEM * 200 g rurek cannelloni

* 400 g miesa mielonego (wotowo-
wieprzowego lub drobiowego)

* 1cebula (ok. 100 g), drobno posiekana

e 2 zabki czosnku (ok. 8 g), przecisniete przez
praske

e 1 puszka pomidoréw krojonych (ok. 400 g)

* 1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)

* 1tyzeczka suszonego oregano (ok. 1 g)

e 1tyzeczka suszonej bazylii (ok. 1g)

e SOl i pieprz do smaku

e 20 gmasta

e 20 g maki pszennej

e 300 ml mleka 2%

e 30 g startego parmezanu lub innego
twardego sera do posypania

Przygotowanie:
1. Przygotowanie farszu miesnego:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz cebule oraz czosnek do zeszklenia.
o Dodaj mieso mielone, dopraw solg i pieprzem, smaz, az mieso bedzie rumiane.
o Dodaj pomidory z puszki, oregano i bazylie, gotuj przez okoto 10-15 minut na matym
ogniu, az farsz zgestnieje.
2.Przygotowanie beszamelu:
o W rondelku rozpusc¢ masto, dodaj make i energicznie mieszaj przez okoto minute.
o Stopniowo wlewaj mleko, caty czas mieszajac, aby uniknac grudek.
o Gotuj na matym ogniu, az sos zgestnieje (okoto 5 minut), dopraw solg i pieprzem.
3.Faszerowanie i zapiekanie:
o Napetnij surowe rurki cannelloni przygotowanym farszem miesnym.
o Ut6z nadziane rurki w naczyniu zaroodpornym.
o Polej cannelloni sosem beszamelowym, a na wierzchu posyp startym parmezanem.
o Zapiekaj w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 25-30 minut, az wierzch
bedzie ztocisty i chrupiacy.
/. Serwowanie:
o Podawaj na ciepto, najlepiej z lekka satatka z rukoli i pomidorkow koktajlowych.



KURCZAK TIKKA Z RYZEM  g.qnit:

BASMATI | CHLEBKIEM NAAN e 400 g filetu z piersi kurczaka, pokrojonego w
. . . kostke

e 150 g jogurtu naturalnego

e 15 g pasty curry (np. tikka masala)

e 10 g soku z cytryny

e 5 g mielonego kminu rzymskiego

e 5 g mielonej kolendry

e 3 g mielonej kurkumy

e 2 g mielonego chili (opcjonalnie)

e 2 z3bki czosnku (ok. 8 g), przecisniete przez praske
t * 10 g swiezego imbiru, startego

"« Soli pieprz do smaku

e 1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)

" e 200 gryzu basmati

e 500 ml wody (do gotowania ryzu)

e 2 sztuki chlebka naan (mozna kupic gotowy lub
. Y zrobi¢ domowy)

- = ~

Przygotowanie: 10 g Swiezej kolendry, posiekanej (do dekoracji)

”~

1.Marynowanie kurczaka:

o W misce wymieszaj jogurt naturalny, paste curry, sok z cytryny, kmin rzymski, kolendre,
kurkume, mielone chili, czosnek, imbir, sél i pieprz.

o Dodaj pokrojonego kurczaka do marynaty, doktadnie obtocz kawatki miesa i odstaw na
minimum 30 minut (najlepiej na catg noc).

2.Smazenie kurczaka:

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Smaz zamarynowanego kurczaka na srednim ogniu przez
okoto 10-12 minut, az mieso bedzie ztociste i dobrze przypieczone.

3.Przygotowanie ryzu basmati:

o Ryz dokfadnie optucz pod biezaca wodg, aby usuna¢ nadmiar skrobi.

o W garnku zagotuj wode z odrobing soli. Dodaj ryz i gotuj na matym ogniu przez okoto 12-15
minut, az bedzie miekki, a woda catkowicie sie wchtonie. Przykryj garnek i odstaw na 5 minut.

4 Podgrzanie chlebka naan:

o Jesli uzywasz gotowego chlebka naan, podgrzej go na suchej patelni lub w piekarniku przez 2-3
minuty. Jesli chcesz zrobi¢ domowy naan, przygotuj ciasto na bazie maki, jogurtu i drozdzy,
rozwatkuj i smaz na patelni.

5.Serwowanie:
o Kurczaka tikka podawaj z ugotowanym ryzem basmati, udekorowany $wieza kolendra.
o Do dania dodaj ciepty chlebek naan i ewentualnie jogurt z dodatkiem swiezych ziot (np. mieta).



PIECZONY DORSZ Z PESTO
| PUREE Z GROSZKU sktadniki:

- )
‘ e 400 g filetu z dorsza

% e 60 g pesto (bazyliowe lub z rukoli)

e 11yzka soku z cytryny (ok. 10 g)

10 g oliwy z oliwek

e 300 g mrozonego groszku

e 50 gjogurtu greckiego

e 5gsSwiezej miety, posiekane;

e 12zabek czosnku (ok. 4 g), przecisniety
przez praske

e SOlipieprz do smaku

10 g Swiezej kolendry lub pietruszki do
dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie dorsza:

o Filety z dorsza oprosz sola, pieprzem i skrop sokiem z cytryny.

o Natoz cienka warstwe pesto na kazda strone filetow.

o Utoz rybe w naczyniu zaroodpornym posmarowanym oliwg i piecz w
piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 15-20 minut, az ryba bedzie
delikatnie ztocista i soczysta.

2.Przygotowanie puree z groszku:

o Mrozony groszek ugotuj w osolonej wodzie przez 5-7 minut, az bedzie miekki.

o Odcedz groszek i przetoz do blendera.

o Dodaj jogurt grecki, czosnek, Swieza miete oraz sol i pieprz do smaku.

o Zblenduj na gtadka mase, az powstanie kremowe puree. Jesli konsystencja
jest zbyt gesta, dodaj odrobine cieptej wody.

3.Serwowanie:

o Na talerz wyt6z porcje puree z groszku.

o Na wierzchu utoz kawatek pieczonego dorsza z pesto.

o Catosc udekoruj swiezg kolendra lub pietruszka, jesli lubisz.



CURRY Z KREWETKAMI | siadniki
MLEKIEM KOKOSOWYM e 400 g surowych krewetek, obranych i

oczyszczonych

e 200 ml mleka kokosowego

e Ttyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)

* 1 $rednia cebula (ok. 100 g), drobno posiekana

e 2 z73bki czosnku (ok. 8 g), przecisniete przez
praske

e 10 g Swiezego imbiru, startego

e 1 papryczka chili (ok. 10 g), posiekana
(opcjonalnie)

e Ttyzka pasty curry (np. czerwonej lub zielone))
(ok. 15 g)

e 200 g pomidorow z puszki, krojonych

e 1tyzka soku z limonki (ok. 10 g)

e 10 g swiezej kolendry, posiekanej

e 200 g ryzu jasminowego lub basmati

e 500 ml wody (do gotowania ryzu)

e Soli pieprz do smaku

‘ Przygotowanie:
1. Przygotowanie bazy curry:
o Na duzej patelni lub w woku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekang cebule i smaz przez okoto 3-4
minuty, az zmieknie.
o Dodaj czosnek, imbir i papryczke chili (jesli uzywasz), smaz przez kolejng minute, az zaczng uwalniac¢
aromat.
o Dodaj paste curry i smaz przez okoto 1-2 minuty, az pasta sie rozpusci i zacznie wydziela¢ aromaty.
2.Przygotowanie sosu:
o Do patelni wlej mleko kokosowe oraz pomidory z puszki. Dobrze wymieszaj i gotuj na matym ogniu
przez 10 minut, aby sos zgestniat.
o Dopraw solg, pieprzem oraz sokiem z limonki.
3.Dodanie krewetek:
o Do gotujacego sie sosu dodaj krewetki. Gotuj przez 5-7 minut, az krewetki beda rézowe i gotowe w
srodku.
o Na koniec dodaj posiekang kolendre i delikatnie wymieszaj.
4. Przygotowanie ryzu:
o Ryz doktadnie optucz pod biezaca woda, aby usuna¢ nadmiar skrobi.
o W garnku zagotuj wode z odrobing soli, dodaj ryz i gotuj na matym ogniu przez okoto 12-15 minut, az
bedzie miekki i wchtonie cafg wode. Odstaw na 5 minut pod przykryciem.
5.Serwowanie:
o Curry z krewetkami podawaj z ugotowanym ryzem jasminowym lub basmati.
o Catos¢ mozesz udekorowac¢ dodatkowg kolendrg i kawatkami limonki.



LASAGNE Z MIESEM | sktadniki:

e 250 g makaronu lasagne
WA RZYWAM I e 400 g miesa mielonego (wotowo-wieprzowego lub
- drobiowego)
1 cebula (ok. 100 g), drobno posiekana
2 zabki czosnku (ok. 8 g), przecisniete przez praske
1 marchewka (ok. 100 g), starta na tarce
1 mafa cukinia (ok. 150 g), starta na tarce
150 g pieczarek, pokrojonych w plastry
e 1 czerwona papryka (ok. 150 g), pokrojona w kostke
1 puszka krojonych pomidorow (ok. 400 g)
100 g passaty pomidorowe;
1tyzeczka suszonego oregano (ok. 1 g)
1tyzeczka suszonej bazylii (ok. 1 g)
Sol i pieprz do smaku
1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)
20 g masta
e 20 g maki pszennej
e 400 ml mleka 2%
e 100 g startego sera mozzarella lub parmezanu do
posypania

Przygotowanie:
1. Przygotowanie farszu miesno-warzywnego:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i czosnek, podsmazaj przez 2-3 minuty do zeszklenia.
o Dodaj mieso mielone, dopraw solg i pieprzem, smaz do momentu, az mieso bedzie dobrze wysmazone.
o Dodaj startg marchewke, cukinie, pieczarki i papryke. Smaz przez kolejne 5-7 minut, az warzywa zmiekna.
o Dodaj pomidory z puszki, passate pomidorowa, oregano i bazylie. Gotuj na matym ogniu przez 10-15 minut,
az sos zgestnieje.
2.Przygotowanie sosu beszamelowego:
o W rondelku rozpus¢ masto, dodaj make i energicznie mieszaj przez okoto minute.
o Stopniowo wlewaj mleko, caty czas mieszajac, aby unikna¢ grudek. Gotuj na matym ogniu przez 5 minut, az
sos zgestnieje.
o Dopraw solg i pieprzem.
3.Ukladanie lasagne:
o Naczynie zaroodporne posmaruj cienka warstwg beszamelu.
o Ukfadaj warstwami: ptaty lasagne, warstwa farszu miesno-warzywnego, beszamel. Powtarzaj, az do
wyczerpania sktadnikow, konczac warstwg beszamelu.
4 Pieczenie:
o Na wierzch lasagne posyp startym serem.
o Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180°C i piecz przez 30-35 minut, az ser na wierzchu bedzie ztocisty i
babelkowy.
5.Serwowanie:
o Po wyjeciu z piekarnika odczekaj 5-10 minut, aby lasagne delikatnie stezafa.
o Podawaj na ciepto, najlepiej z satatka z mieszanych lisci i pomidorkow koktajlowych.



PIECZONY BAKLAZAN Z SOSEM  sktadnik:
POMIDOROWYM | SEREM e 2 srednie baktazany (ok. 600 g), pokrojone w

plastry o grubosci 1 cm

1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)

1 cebula (ok. 100 g), drobno posiekana

2 zabki czosnku (ok. 8 g), przecisniete przez praske
1 puszka krojonych pomidoréw (ok. 400 g)

200 g passaty pomidorowe;

1tyzeczka suszonego oregano (ok. 1 g)
1tyzeczka suszonej bazylii (ok. 1 g)

5 g cukru (opcjonalnie, dla ztamania kwasowosci
pomidordéw)

Sol i pieprz do smaku

100 g sera mozzarella, pokrojonego w cienkie
plasterki

30 g startego parmezanu

10 g swiezej bazylii, posiekanej (do dekoracji)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie baktazana:
o Pokrojone plastry baktazana oprosz solg i odstaw na 15 minut, aby pozbyc sie nadmiaru wody i
ewentualnej goryczki.
o Nastepnie optucz baktazana pod biezacg wodg i doktadnie osusz recznikiem papierowym.
o Posmaruj plastry bakfazana oliwg z obu stron i utéz na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
o Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 20 minut, az baktazan bedzie miekki i lekko ztocisty.
2.Przygotowanie sosu pomidorowego:
o Na patelni rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek i podsmaz cebule do zeszklenia.
o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.
o Dodaj krojone pomidory z puszki, passate, suszone oregano i bazylie. Dopraw sola, pieprzem i
ewentualnie cukrem.
o Gotuj na matym ogniu przez 15-20 minut, az sos zgestnieje.
3.Ukladanie i pieczenie:
o W naczyniu zaroodpornym ut6z warstwe baktazandw, polej czescia sosu pomidorowego i dodaj kilka
plasterkdéw mozzarelli.
o Powtdrz uktadanie warstw, az do wyczerpania sktadnikow. Zakoncz warstwa sosu pomidorowego.
o Wierzch posyp startym parmezanem.
4. Zapiekanka:
o Wstaw naczynie do piekarnika nagrzanego do 180°C i piecz przez 20-25 minut, az ser sie roztopi i lekko
zarumieni.
5.Serwowanie:
o Po wyjeciu z piekarnika posyp danie $wiezg bazylia.
o Podawaj na ciepto, jako samodzielne danie lub w towarzystwie safatki z mieszanych warzyw.



STIR-FRY Z WOLOWINA |  sktadniki:

. e 200 g wotowiny (np. poledwicy lub rostbefu),

MAKARONEM RYZOWYM pokrojonej w cienkie paski

e 200 g makaronu ryzowego

e 1czerwona papryka (ok. 150 g), pokrojona w paski

e 170tta papryka (ok. 150 g), pokrojona w paski

e 1 marchewka (ok. 100 g), pokrojona w cienkie stupki

e 100 g brokutow, podzielonych na mate rozyczki

e 50 g cebuli dymki, pokrojonej w kawatki (biata i zielona
czesc)

e 2 zabki czosnku (ok. 8 g), drobno posiekane

'® 10 g Swiezego imbiru, startego

"o 2 tyzki sosu sojowego (ok. 30 g)

e 1tyzka sosu ostrygowego (ok. 15 g)

e 1tyzeczka oleju sezamowego (ok. 5 g)

e 1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)

e 10 g swiezej kolendry lub natki pietruszki (do dekoracji)

e 11lyzeczka ziaren sezamu (ok. 5 g, opcjonalnie)

e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie makaronu ryzowego:
o Makaron ryzowy ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu, a nastepnie odcedz i odstaw.
2.Marynowanie wofowiny:
o Pokrojone paski wotowiny umies¢ w misce, dodaj 1tyzke sosu sojowego, imbir oraz czosnek.
Wymieszaj i odstaw na 15 minut, aby mieso sie zamarynowato.
3.Smazenie miesa:
o Na duzej patelni lub w woku rozgrzej oliwe z oliwek na wysokim ogniu.
o Dodaj zamarynowane mieso i smaz przez 3-4 minuty, az wotowina bedzie rumiana i delikatnie
przyrumieniona. Przetoz na talerz i odstaw na bok.
/4. Smazenie warzyw:
o Na tej samej patelni dodaj papryke, marchewke i brokuty. Smaz na duzym ogniu przez okoto 5-7
minut, az warzywa zmiekng, ale wciaz beda chrupiace.
o Dodaj pokrojong cebule dymke i smaz przez kolejng minute.
5.Potaczenie sktadnikow:
o Do podsmazonych warzyw dodaj wczesniej przygotowane mieso oraz makaron ryzowy.
o Wlej pozostaty sos sojowy, sos ostrygowy oraz olej sezamowy. Dokfadnie wymieszaj, aby
wszystkie sktadniki sie potaczyty i dobrze pokryty sosem.
6.Podanie:
o Stir-fry z wotowing przet6z na talerz, udekoruj swiezg kolendra lub natka pietruszki oraz posyp
ziarnami sezamu (opcjonalnie).



PIECZONA POLEDWICZKA WIEPRZOWA ' ¢, 1 dniki:
Z SOSEM ZURAWINOWYM * 500 g poledwiczki wieprzowe;

* 1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)
* 1tyzka musztardy dijon (ok. 15 g)
* 2 z3bki czosnku (ok. 8 g), przecisniete przez
praske
* 1tyzeczka suszonego tymianku (ok. 1g)
* 1tyzeczka suszonego rozmarynu (ok. 1g)
e SOl i pieprz do smaku
Sos zurawinowy:
* 150 g swiezej lub mrozonej zurawiny
* 50 ml soku pomaranczowego
* 1tyzka miodu (ok. 20 g)
* 1tyzeczka octu balsamicznego (ok. 5 g)
* 1szczypta cynamonu (opcjonalnie)

Przyéotowanie:
1. Przygotowanie poledwiczki:
o Poledwiczke oczy$¢ z bton i nadmiaru ttuszczu.
o W miseczce wymieszaj oliwe, musztarde, czosnek, tymianek, rozmaryn, sél i pieprz.
o Natrzyj mieso marynata, przykryj folig spozywcza i odstaw do lodéwki na co najmniej 30 minut
(mozna na cata noc, aby lepiej przeszto przyprawami).
2.Pieczenie poledwiczki:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Na patelni rozgrzej odrobine oliwy i obsmaz poledwiczke ze wszystkich stron na srednim ogniu,
az mieso bedzie delikatnie zarumienione.
o Przetoz poledwiczke do naczynia zaroodpornego i piecz w piekarniku przez 15-20 minut, az
osiggnie temperature wewnetrzng okoto 65°C (mieso bedzie soczyste i lekko rozowe w $rodku).
o Po upieczeniu wyjmij poledwiczke z piekarnika, przykryj folig aluminiowa i odstaw na 5 minut,
aby soki rownomiernie sie rozprowadzity.
3.Przygotowanie sosu zurawinowego:
o W rondelku umiesc zurawine, sok pomaranczowy, midd, ocet balsamiczny i cynamon.
o Doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj na matym ogniu przez okoto 10-15 minut, az zurawina
zmieknie i sos zgestnieje.
o Jesli chcesz uzyskac gtadka konsystencje, zmiksuj sos blenderem na gtadka mase.
/4. Serwowanie:
o Poledwiczke pokroj w plastry i utéz na talerzu.
o Polej mieso sosem zurawinowym lub podaj sos obok jako dodatek.
o Danie doskonale smakuje z puree ziemniaczanym lub pieczonymi warzywami.



ZAPIEKANKA ZIEMNIACZANA
/ GRZYBAMI | SEREM sktadniki:

Y. 4 g e 800 g ziemniakow, obranych i pokrojonych w
. cienkie plastry
e 300 g swiezych grzybow (np. pieczarki, borowiki
lub mieszanka lesnych), pokrojonych w plastry
 1cebula (ok. 100 g), drobno posiekana
e 2 z3bki czosnku (ok. 8 g), przecisniete przez praske
o 1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)
e 200 ml Smietanki 12% lub jogurtu naturalnego
e 100 g sera mozzarella, startego
e 30 g startego parmezanu (opcjonalnie)
 1tyzeczka suszonego tymianku (ok. 1g)
* 1tyzeczka suszonego rozmarynu (ok. 1g)
e Soli pieprz do smaku
e 10 g swiezej natki pietruszki, posiekanej (do
dekoracji)

<

-

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ziemniakow:
o Pokrojone w cienkie plastry ziemniaki gotuj w osolonej wodzie przez 5-7 minut, az beda lekko miekkie,
ale nie rozgotowane.
o Odcedz ziemniaki i odstaw.
2.Przygotowanie grzybow:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz cebule, az bedzie szklista.
o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.
o Dodaj grzyby, tymianek, rozmaryn, sél i pieprz. Smaz na srednim ogniu przez 7-10 minut, az grzyby
puszcza wode i zmiekna. Jesli uzywasz grzybow lesnych, smaz je nieco dtuzej, aby dobrze odparowaty.
3.Przygotowanie zapiekanki:
o Naczynie zaroodporne nattus¢ delikatnie oliwa.
o Uktadaj warstwami: najpierw plastry ziemniakow, nastepnie czes¢ grzybdéw, posyp niewielka iloscia
sera mozzarella i odrobing smietanki lub jogurtu.
o Powtarzaj uktadanie warstw, az do wyczerpania sktadnikow, konczac warstwg ziemniakow.
4 Pieczenie:
o Wierzch zapiekanki posyp pozostatg iloscig sera mozzarella oraz, jesli uzywasz, parmezanem.
o Wstaw naczynie do piekarnika nagrzanego do 180°C i piecz przez 30-35 minut, az wierzch zapiekanki
bedzie ztocisty, a ser roztopiony i babelkowy.
5.Serwowanie:
o Po wyjeciu z piekarnika odczekaj 5 minut, aby zapiekanka lekko stezata.
o Posyp $wiezg natka pietruszki i podawaj na ciepto, najlepiej z lekka satatka z mieszanych warzyw.



KURCZAK W SOSIE MIODOWO-  gyadnik
MUSZTARDOWYM 7 KASZA e 400 g filetu z piersi kurczaka, pokrojonego na

kawatki
1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)
1zabek czosnku (ok. 4 g), przecisniety przez
praske
1tyzeczka suszonego tymianku (ok. 1g)
Sol i pieprz do smaku
100 g kaszy bulgur lub kaszy jaglanej
e 300 ml wody do gotowania kaszy
Sos miodowo-musztardowy:
e 2 tyzki musztardy (np. dijon lub francuskiej) (ok.
309)
1tyzka miodu (ok. 20 g)
1tyzka soku z cytryny (ok. 10 g)
1tyzka sosu sojowego (ok. 15 g)

e 50 ml wody
Przygotowanie: o 1tyzeczka skrobi kukurydzianej (ok. 5 g),
1. Przygotowanie kaszy: rozpuszczona w 2 tyzkach wody (ok. 30 g)

o Kasze dokfadnie optucz pod biezacg woda.
o W garnku zagotuj 300 ml wody z odrobing soli, dodaj kasze i gotuj na matym ogniu przez 12-15 minut, az
kasza bedzie miekka i wchtonie catg wode. Odstaw pod przykryciem na 5 minut.
2.Przygotowanie kurczaka:
o Pokrojone kawatki kurczaka oprosz sola, pieprzem i tymiankiem.
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz czosnek przez okoto minute, az zacznie uwalnia¢ aromat.
o Dodaj kurczaka i smaz na $rednim ogniu przez 6-8 minut, az mieso bedzie ztociste i w petni ugotowane.
Przet6z kurczaka na talerz i odstaw.
3.Przygotowanie sosu miodowo-musztardowego:
o Na tej samej patelni wymieszaj musztarde, midd, sok z cytryny, sos sojowy i wode.
o Doprowadz do wrzenia, a nastepnie dodaj skrobie kukurydziang rozpuszczong w wodzie, mieszajac
energicznie, aby sos zgestniat.
o Gotuj przez 2-3 minuty, az sos stanie sie gladki i jedwabisty.
4. Pofaczenie sktadnikow:
o Do sosu dodaj wczesniej przygotowanego kurczaka i doktadnie wymieszaj, aby mieso byto rownomiernie
pokryte sosem.
o Podgrzewaj przez kolejna minute, aby kurczak nabrat aromatu sosu.
5.Serwowanie:
o Na talerzu utoz porcje kaszy.
o Na wierzch wytoz kurczaka w sosie miodowo-musztardowym.
o Danie mozesz udekorowac $wiezymi ziotami (np. pietruszka) oraz dodac obok satatke z rukoli i pomidorkow
koktajlowych.
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