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KURCZAK W KREMOWYM SOSIE  syadniki (na 4 porcie):
SZPINAKOWO-POMIDOROWYM  * 5008 piersi z kurczaka

e 8-10 suszonych pomidorow (najlepiej z
zalewy, odsaczonych)

e 200 g Swiezego szpinaku

e 2 tyzki serka mascarpone (mozna zastapic 3
tyzkami jogurtu greckiego dla Izejszej wers;ji)

e 1czerwona cebula

e 2 zabki czosnku

e 200 ml bulionu warzywnego lub drobiowego
(zamiast wody)

e 1tyzka maki petnoziarnistej do obtoczenia
kurczaka

- . _ e 1tyzka oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek
Sposob przygotowania: e soli pieprz do smaku
e Przygotowanie kurczaka

Pokroj piersi z kurczaka na mniejsze kawatki o podobnej wielkosci. Rozbij je lekko ttuczkiem, aby
miaty rowng grubosc. Posyp sola, pieprzem i delikatnie obtocz w mace petnoziarniste;.

e Podsmazanie kurczaka
Rozgrzej olej rzepakowy lub oliwe na duzej patelni. Smaz kurczaka na srednim ogniu przez okoto
4-5 minut z kazdej strony, az nabierze ztotego koloru. Nastepnie zdejmij mieso z patelni i odt6z
na bok.

e Przygotowanie bazy sosu
Na tej samej patelni, na mniejszym ogniu, podsmaz pokrojong w piorka cebule i drobno
posiekany czosnek przez okoto 2-3 minuty, az stang sie miekkie i aromatyczne. Wlej bulion,
mieszajac, aby zebrac¢ wszystkie smaki pozostate po smazeniu kurczaka.

e Tworzenie sosu
Dodaj pokrojone w kostke suszone pomidory oraz serek mascarpone (lub jogurt grecki). Gotuj na
matym ogniu, mieszajac, az sktadniki sie potacza i sos stanie sie kremowy.

e Dodanie szpinaku
Wrzuc liscie swiezego szpinaku na patelnie i mieszaj, az zwiedng i rownomiernie pokryja sie
sosem. Wiz wczesniej podsmazonego kurczaka z powrotem do sosu. Gotuj wszystko razem
przez 3-4 minuty, aby smaki sie przeniknety.

* Serwowanie
Podawaj danie z ulubionym dodatkiem - petnoziarnistym makaronem, kasza jaglang lub
brazowym ryzem. Cato$¢ mozesz udekorowac swiezg bazylia lub posiekanym szczypiorkiem.
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CHRUPIACE NUGGETSY Z PIECA

Skfadniki (na 4 porcje):

400 g piersi z indyka lub kurczaka

240 g jogurtu naturalnego (mozesz uzyc
greckiego dla bardziej kremowej konsystencji)
70 g maki z ciecierzycy (lub zytniej
pefnoziarnistej)

1jajko

1tyzka oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek
1tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka papryki wedzonej

1/2 tyzeczki papryki ostre;

1/2 tyzeczki chili (opcjonalnie, dla mitosnikow
ostrzejszych smakow)

sol i pieprz do smaku

ok. 120 g ptatkow kukurydzianych BIO, bez
cukru

Sposob przygotowania:

e Przygotowanie miesa
Pokroj piersi z kurczaka lub indyka na kawatki o wielkosci 3-4 cm. Delikatnie rozbij je ttuczkiem, aby miaty
rowng grubos¢ - dzieki temu beda rownomiernie sie piec.

e Przygotowanie ciasta
W duzej misce potacz jogurt naturalny, make, jajko, olej oraz przyprawy (papryke stodka, wedzonag, ostra,
chili, sol i pieprz). Doktadnie wymieszaj, az masa stanie sie gtadka. Jesli jest zbyt gesta, dodaj odrobine
mleka lub wody, aby uzyska¢ odpowiednig konsystencje.

e Marynowanie migesa
Umies¢ kawatki miesa w misce z przygotowanym ciastem. Dokfadnie obtocz kazdy kawatek, aby
rownomiernie pokryc¢ je masga. Odstaw na kilka minut, aby mieso nasigkneto przyprawami.

e Przygotowanie panierki
W osobnej miseczce rozgniec ptatki kukurydziane na mniejsze kawatki (mozesz uzy¢ watka lub dtoni).
Wyjmuj kawatki miesa z ciasta i doktadnie obtaczaj je w ptatkach, lekko dociskajac, aby panierka dobrze
sie trzymata.

e Pieczenie
Ut6z obtoczone kawatki na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Opcjonalnie spryskaj je oliwg z
oliwek lub delikatnie nattus¢ za pomoca pedzelka, aby uzyskac jeszcze bardziej chrupigcy efekt. Piecz w
piekarniku nagrzanym do 200°C przez 20 minut (kurczak) lub 25 minut (indyk).

e Serwowanie
Podawaj nuggetsy z ulubionym sosem, np. jogurtowo-czosnkowym, pomidorowym lub musztardowo-
miodowym. Swietnie komponuija sie z pieczonymi warzywami, frytkami z batatow lub lekka satatka.



KURCZAK W KREMOWYM SOSIE ., .t (na 4 porcje):

CURRY Z WARZYWAMI e 600 g filetu z kurczaka

e 2 tyzeczki przyprawy curry

e 1/2 tyzeczki stodkiej papryki

e 1/2 tyzeczki kurkumy

e 1tyzka oliwy z oliwek

e 1/2 matej cebuli (najlepiej czerwonej, dla
delikatniejszego smaku)

e 1 mata marchewka

e 1/2 papryki czerwonej lub zottej

e 2 zabki czosnku

e 2 cm swiezego imbiru

e 1tyzeczka maki petnoziarnistej (lub z ciecierzycy)

e 150 ml bulionu warzywnego (najlepiej domowego
lub z kostki BIO)

._ e 150 ml mleka kokosowego (dla zdrowszej wersji)

Sposob przygotowania: lub $mietanki 18% do sosow

e Przygotowanie kurczaka
Filety z kurczaka pokrdj na mniejsze kawatki: odkrojone poledwiczki pozostaw w catosci, pozostate czesci
przekrdj poziomo na ciensze filety, a wieksze kawatki podziel na mniejsze porcje. Dopraw mieso sola, pieprzem,
curry, stodka papryka i kurkuma. Wmasuj przyprawy w mieso wraz z 11yzka oliwy z oliwek. Jesli masz czas,
odstaw do zamarynowania na 20-30 minut.

e Przygotowanie warzyw
Cebule obierz i pokrdj w cienkie piorka. Marchewke pokroj w zapatki lub cienkie plasterki, a papryke w krotkie
paski. Zetrzyj na drobnej tarce czosnek i imbir.

e Obsmazanie kurczaka
Oprodsz kawatki kurczaka maka petnoziarnista. Rozgrzej duzg patelnie z 11yzka oliwy i smaz mieso partiami przez
2-3 minuty z kazdej strony, az bedzie lekko ztote. Przetdz na talerz.

e Podsmazanie warzyw
Na tej samej patelni podsmaz cebule, marchewke, papryke oraz starty czosnek i imbir. Smaz przez 3-4 minuty,
mieszajac czesto, az warzywa delikatnie zmiekng i uwolnig aromat.

* Duszenie kurczaka w sosie
Wlej goracy bulion na patelnie, doktadnie mieszajac, aby potaczy¢ wszystkie smaki. W6z obsmazonego kurczaka
miedzy warzywa i gotuj przez 2 minuty, przewracajac mieso w trakcie.

e Dodanie mleka kokosowego
Wlej mleko kokosowe (lub smietanke), delikatnie wymieszaj i gotuj jeszcze przez 2-3 minuty na matym ogniu,
potrzasajac patelnia, aby sos rownomiernie sie rozprowadzit.

e Serwowanie
Podawaj danie z ryzem basmati, pefnoziarnistym kuskusem lub kasza bulgur. Mozesz udekorowac swieza
kolendra lub natka pietruszki dla dodatkowego aromatu i koloru.



ORIENTALNY KURCZAK LIMONKOWO-

CHILI Z KOLENDROWA NUTA Sktadniki (na 4 porcje):
600 g filetu z kurczaka

1 limonka (starta skorka i sok)

3 tyzki stodkiego sosu chili (mozesz uzy¢ wersji bez
cukru dla Izejszej opcji)

1tyzka sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli
11yzka oleju roslinnego (najlepiej rzepakowego lub
oliwy z oliwek)

e 2 tyzki swiezych listkow kolendry

Do podania:

e 1/2 stodkiej papryki, pokrojonej w cienkie paski

e 1tyzeczka sezamu

e Swiezy szczypiorek, drobno posiekany

listki kolendry do dekoracji

czastki limonki

dodatki: ryz jasminowy, gotowane brokuty lub
grillowany ananas

Sposob przygotowania:

e Przygotowanie migsa
Rozgrzej piekarnik do 190°C (grzanie gora-dot). Filety kurczaka przekroj na dwie mniejsze czesci. W
najgrubszych miejscach delikatnie je rozbij ttuczkiem, aby uzyskac réwng grubosc (ok. 2 cm). Utdz kawatki
w duzym zaroodpornym naczyniu.

e Marynata limonkowo-chili
W matej miseczce potacz starta skorke i sok z limonki, sos chili, sos sojowy, olej oraz posiekane listki
kolendry. Doktadnie wymieszaj. Powstatg marynata polej kawatki kurczaka, rownomiernie rozprowadzajac
ja po miesie. Dopraw odrobing soli i Swiezo mielonego pieprzu.

e Pieczenie
Wstaw naczynie z kurczakiem do rozgrzanego piekarnika i piecz przez ok. 35 minut. Co 10 minut
przewracaj kawatki miesa, aby marynata rownomiernie sie wchtaniata i zgestniata, tworzac glazure. Jesli
sos pozostanie zbyt ptynny, po upieczeniu wyjmij mieso z naczynia, a pozostaty ptyn podgrzewaj na
matym ogniu, az sie zredukuje.

e Dodatki i dekoracja
Gdy kurczak sie piecze, przygotuj dodatki. Ugotuj ryz jasminowy i brokuty lub przygotuj grillowane plastry
ananasa. Po upieczeniu umiesc kurczaka z powrotem w naczyniu z gestym sosem. Posyp go pokrojong w
cienkie paski papryka, sezamem i szczypiorkiem. Na koniec udekoruj listkami kolendry i czastkami limonki.

e Serwowanie
Podawaj danie z ryzem i warzywami, aby stworzy¢ petnowartosciowy positek. Dodatkowo grillowany
ananas wspaniale podkresli tropikalny charakter dania.



CHICKEN BURGER Z GRILLOWANYM
Sposdb przygotowania:
HALLOUMI | WARZYWAMI » Marynowanie miesa:

W miseczce wymieszaj oliwe, przyprawe do gyrosa,
przecisniety czosnek, papryke, sol i pieprz. Filety z
kurczaka podziel na 4 cienkie, rownej wielkosci kawatki.
Delikatnie rozbij ttuczkiem, aby mieso miato réowng
grubos¢. Umiesc je w marynacie na minimum 10 minut
(im dtuzej, tym lepiej — mozesz zostawi¢ w lodowce na
godzine).

e Przygotowanie panierki:
Ptatki kukurydziane lekko zblenduj lub rozgniec¢ na
drobne kawatki i wymieszaj z butka tarta. W trzech
osobnych talerzach przygotuj: make, roztrzepane jajko z
mlekiem oraz mieszanke ptatkow i butki tarte;.

e Panierowanie i smazenie kurczaka:
Kazdy kawatek kurczaka obtocz kolejno w mace, jajku i
mieszance ptatkow kukurydzianych. Smaz na rozgrzanej
patelni z niewielkg iloscig oleju na srednim ogniu przez
okoto 3-4 minuty z kazdej strony, az panierka bedzie
ztocista i chrupigca.

e Grillowanie halloumi:
Na osobnej patelni, na niewielkiej ilosci oleju, grilluj

Skladniki (na 4 porcje):
e Burgery:
o 4 petnoziarniste butki (dla zdrowszej wersji)
o 500 g filetu z piersi kurczaka
o 2 tyzki oliwy z oliwek
1/2 tyzeczki przyprawy do gyrosa
o 1zabek czosnku, przecisniety przez praske
o szczypta papryki stodkie]
o szczypta soli i pieprzu
e Panierka:

@)

o 1jajko
) J. . : s plasterki halloumi przez okoto 1-2 minuty z kazdej
o 3 tyzki mleka (mozesz uzyc roslinnego, np. . , ,
: strony, az stang sie ztociste.
owsianego)

e Przygotowanie butek i sosu:
Butki przekrdj na pot i podgrzej przez kilka minut w
piekarniku lub na suchej patelni, aby byty lekko
chrupiace. W miseczce wymieszaj majonez lub jogurt
naturalny z przecisnietym czosnkiem, szczypta soli i
pieprzu. Dolne czesci butek posmaruj sosem
czosnkowym, a gérne ketchupem lub sosem BBQ.

e Skladanie burgerow:
Na dolnej butce utdz kolejno: lis¢ sataty, plasterek
pomidora, kawatek chrupiacego kurczaka, grillowane
halloumi i plasterki ogdrka. Przykryj gérng czescia butki.

e Dekoracja i serwowanie:
Mozesz posypac gotowe burgery sezamem i posiekanym
szczypiorkiem. Podawaj z ulubionymi dodatkami, np.
frytkami z batatow, pieczonymi warzywami lub lekka
satatka.

o 1tyzka butki tartej petnoziarnistej

o 2 wieksze garsci ptatkow kukurydzianych
(najlepiej bez cukru)

o 3 ptaskie tyzki maki (petnoziarnistej lub z
ciecierzycy dla wersji bezglutenowej)

e Dodatki:

o 100 g sera halloumi

o safata (lodowa, mastowa lub karbowana)

o 1/2 pomidora, pokrojonego w cienkie plasterki

o 1/4 dtugiego ogorka, pokrojonego w plasterki

o 2-3 tyzki majonezu light lub jogurtu
naturalnego (do sosu)

o ketchup lub sos BBQ (mozesz wybrac wersje
bez cukru)

o sezam i szczypiorek (opcjonalnie, do
dekoracji)



KOKOSOWY KURCZAK W SEODKO-  sytadniki (na 4 porcie):

PIKANTNYM SOSIE CHILI Kurczak:
e 600 g piersi z kurczaka

e 1/2 tyzeczki soli
e 1/2 tyzeczki biatego pieprzu
e 1/2 tyzeczki mielonego imbiru
e 1/2 tyzeczki suszonego czosnku
. . 2 jajka
.. * 6tyzek maki ziemniaczanej (mozesz zamienic na
3 make ryzowg dla Izejszej panierki)
E 6 tyzek wiorkow kokosowych (najlepiej
' niestodzonych)
e Olej rzepakowy do smazenia
L sos: |
e 4 tyzki stodkiego sosu chili (wersja bez cukru dla
zdrowszej opdji)
e 2 {yzki ketchupu (najlepiej domowego lub bez
dodatku cukru)
e 1/2 szklanki wody
Dodatki: -«
e 300 g ryzu jasminowego lub basmati

e Marynowanie miesa:
Oczysc¢ piers z kurczaka z btonek i pokrdj w rowng kostke o wielkosci ok. 2 cm. W misce wymieszaj kawatki miesa z
sola, biatym pieprzem, mielonym imbirem, suszonym czosnkiem i 1tyzka oleju. Przykryj i odstaw do lodowki na co
najmniej 1 godzine, najlepiej na catg noc, aby smaki dobrze sie przeniknety.

e Przygotowanie panierki:
W jednej miseczce roztrzep jajka. W drugiej wymieszaj make ziemniaczang z wiorkami kokosowymi. Kawatki kurczaka
najpierw zanurz w jajku, a nastepnie obtocz w mieszance maki i wiorkow.

e Smazenie kurczaka:
Na patelni rozgrzej okoto 2 cm oleju rzepakowego. Smaz kurczaka partiami, aby panierka rownomiernie sie
zrumienita. Kawatki smaz po okoto 2 minuty z kazdej strony, az beda ztociste. Usmazone mieso odsacz na reczniku
papierowym, aby pozbyc sie nadmiaru ttuszczu.

e Przygotowanie sosu:
Usun ttuszcz z patelni i przetrzyj ja recznikiem papierowym lub uzyj czystej patelni. Na patelnie przet6z usmazone
kawatki kurczaka. Wlej 1/2 szklanki wody, zagotuj, a nastepnie dodaj sos chili i ketchup. Doktadnie wymieszaj, aby
sos rownomiernie pokryt mieso. Gotuj na matym ogniu przez okoto 2-3 minuty, az sos zgestnieje.

e Gotowanie ryzu:
W miedzyczasie ugotuj ryz zgodnie z instrukcja na opakowaniu, aby byt sypki i delikatny.

e Serwowanie:
Na talerz wytoz porcje ryzu, a na wierzchu ut6z kawatki kurczaka w sosie chili. Danie mozesz udekorowac swiezymi
ziotami, np. kolendra lub natka pietruszki, oraz posypac odrobing widrkow kokosowych dla dodatkowego efektu.



ZAPIEKANE KURCZAKIFANIITAZ g4 dniki (na 4 porcje):
KOLOROWYMI WARZYWAMI | SEREM  « 4 piersi 7 kurczaka (ok. 600 g)

.::‘

e 2 {yzki oliwy z oliwek
e 2 tyzki przyprawy do fajity lub taco (mozesz
przygotowac wtasng mieszanke: stodka
papryka, chili, kumin, czosnek w proszku,
oregano i sol)
e 1/2 czerwonej papryki, pokrojonej w bardzo
cienkie paski
e 1/2 z6ttej papryki, pokrojonej w bardzo
cienkie paski
 1/2 zielonej papryki, pokrojonej w bardzo
cienkie paski
* 1 mafa czerwona cebula, pokrojona w
cienkie piorka
e 100 g tartego sera (np. mieszanka tex-mex
lub cheddar)
e Swieza kolendra (opcjonalnie, do dekoracji)
Sposob przygotowania: e Salsaikwasna smietana (do podania)
* Przygotowanie piekarnika lub grilla:
Rozgrzej piekarnik do 230°C (grzanie gora-dot) lub przygotuj grill, ustawiajac go na srednio-wysoka
temperature.
e Przygotowanie kurczaka:
Kazdaq piers z kurczaka natnij poziomo co 2-3 cm, uwazajac, aby nie przecia¢ miesa na wylot. Dzieki temu
powstang "kieszonki" na warzywa.
e Marynata:
Natrzyj kurczaka oliwg z oliwek i przyprawa do fajity, doktadnie wcierajac mieszanke w mieso, takze w naciecia.
e Nadziewanie warzywami:
Do kazdej "kieszonki" w piersiach kurczaka wtoz cienkie paski papryki oraz piorka czerwonej cebuli. Upewnij sie,
Ze warzywa sg rownomiernie rozmieszczone.
* Pieczenie lub grillowanie:
Ut6z kurczaka na blaszce wytozonej papierem do pieczenia lub na ruszcie grilla. Piecz lub grilluj przez okoto 15
minut.
e Dodanie sera:
Po uptywie tego czasu wyjmij kurczaka, posyp kazda piers startym serem i wstaw ponownie do piekarnika lub
na grill na kolejne 5 minut, az ser sie roztopi i lekko zarumieni.
e Serwowanie:
Podawaj gorace, udekorowane swieza kolendra (jesli uzywasz), z dodatkiem salsy i kwasnej Smietany. Swietnie
smakuje z pieczonymi batatami, ryzem lub Swiezg satatka.



PIERSI Z KURCZAKA W KREMOWYM
SOSIE ESTRAGONOWO-MUSZTARDOWYM

Skladniki (na 4 porcje):

e 1tyzka oleju stonecznikowego (lub oliwy z oliwek)

e 4 duze piersi z kurczaka (ok. 580 g)
e sok z 1/2 cytryny
e 2 fodygi pora, pokrojonego w plasterki
1 zabek czosnku, drobno posiekanego lub
przecisnietego przez praske
2 tyzki maki pszennej tortowej (lub petnoziarnistej
dla zdrowszej wersji)
e 150 ml mleka (mozesz uzy¢ mleka owsianego lub
migdatowego dla wersji lekkiej)
450 ml bulionu drobiowego lub warzywnego
(najlepiej domowego)
1tyzeczka musztardy francuskiej lub delikatesowej
3 tyzki Smietany 12% lub jogurtu greckiego (dla
|Izejszej wers;ji)
20 g swiezych lisci estragonu (mozna zastapic¢
bazylia)
Sposob przygotowania: e solipieprz do smaku

* Przygotowanie kurczaka:
Piersi z kurczaka owin folig spozywcza i delikatnie rozbij watkiem, aby byty rownomiernie ptaskie. Dopraw sola,
pieprzem i sokiem z cytryny po obu stronach.

e Obsmazanie miesa:
Na duzej, nieprzywierajacej patelni rozgrzej olej. Obsmaz piersi kurczaka przez okoto 2 minuty z kazdej strony,
az lekko sie zarumienig, ale wcigz beda soczyste. Zdejmij z patelni i odt6z na bok.

e Przygotowanie sosu:
Na te samg patelnie dodaj pokrojonego pora i smaz przez 3-4 minuty, az zmieknie. Nastepnie dodaj czosnek i
smaz przez kolejng minute.

e Zageszczenie sosu:
Zmniejsz ogien, dodaj make i doktadnie wymieszaj, aby nie byto grudek. Powoli wlewaj bulion i mleko, caty czas
mieszajac, az powstanie gtadki sos.

e Duszenie kurczaka:
W16z obsmazone piersi kurczaka z powrotem na patelnie, zanurzajac je w sosie. Gotuj na matym ogniu przez
okoto 15-20 minut, az mieso bedzie miekkie i soczyste.

e Dodanie smietany i przypraw:
Pod koniec gotowania dodaj musztarde, smietane lub jogurt oraz $wieze liscie estragonu. Delikatnie wymieszaj i
gotuj przez dodatkowe 2-3 minuty, aby smaki sie pofaczyty.

e Serwowanie:
Podawaj gorace z ulubionymi dodatkami - ryzem, ziemniakami puree lub makaronem. Mozesz udekorowac
danie swiezymi ziotami dla dodatkowego aromatu.




KURCZAK W KREMOWYM SOSIEZ g4 dniki (na 4 porcie):
MARCHEWKA | GROSZKIEM e 500 g fileta z kurczaka

e 2 duze marchewki

1 puszka groszku konserwowego (200 g)

* 125 ml bulionu drobiowego (najlepiej
domowego)

e 125 ml Smietanki 12% lub jogurtu
greckiego (dla |zejszej wersji)

* 1t{yzeczka maki pszennej (lub
pefnoziarnistej dla zdrowszej opcji)

e 1tyzeczka przyprawy gyros

* 1/2 tyzeczki stodkiej papryki

* 1/2 tyzeczki granulowanego czosnku

e 5Ol i pieprz do smaku

 1tyzka oleju rzepakowego lub oliwy z
oliwek do smazenia

Sposob przygotowania:

e Przygotowanie marchewki:
Obierz marchewki, optucz i ugotuj do miekkosci w lekko osolonej wodzie. Odcedz i pokroj w drobng
kostke.

e Przygotowanie kurczaka:

Filet z kurczaka umyj, osusz i pokrdj na mniejsze kawatki. Dopraw przyprawa gyros, stodka papryka,
granulowanym czosnkiem, solg i pieprzem. Na patelni rozgrzej tyzke oleju, podsmaz kawatki kurczaka
Z obu stron na ztoty kolor.

e Duszenie miesa:

Do podsmazonego kurczaka wlej bulion drobiowy. Przykryj patelnie i dus na matym ogniu przez okoto
10-15 minut, az mieso stanie sie miekkie i soczyste.

e Dodanie warzyw:

Dodaj odsaczony z zalewy groszek konserwowy oraz pokrojong marchewke do kurczaka. Catos¢ gotu;
przez 3-5 minut, aby smaki sie potaczyty.

e Przygotowanie sosu:

W miseczce wymieszaj smietanke z maka, upewniajac sie, ze nie ma grudek. Wlej mieszanke na
patelnie i doktadnie wymieszaj. Gotuj na matym ogniu przez 2-3 minuty, az sos zgestnieje. Dopraw do
smaku solg i pieprzem.

e Serwowanie:

Podawaj danie na goraco z ugotowanymi ziemniakami, ryzem lub kasza. Swietnym dodatkiem bedzie
rowniez suréwka z czerwonej kapusty lub ogorkow kiszonych.



SOCZYSTY KURCZAK CAPRESE Z  sytadniki (na 4-6 porcii):
MOZZARELLA | POMIDORKAMI e 1kg filetow z piersi kurczaka

e 250 g pomidorkow koktajlowych,
daktylowych lub cherry
e 250 g mozzarelli (mozesz uzyc¢ light, aby
danie byto |zejsze)
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e Przyprawy:
o 1tyzeczka soli
o 1/2 tyzeczki pieprzu
o 1tyzeczka oregano
o 1/2 tyzeczki tymianku
o 1/2 tyzeczki bazylii
o 1/2 tyzeczki czosnku w proszku
o 1/2 tyzeczki stodkiej papryki
o 1/2 tyzeczki suszonych pomidorow
(opcjonalnie)
o |ub gotowa mieszanka przypraw kuchni

: . ; _— wiloskiej
Sposob przygotowania: o Swieza bazylia - kilka listkow do dekoracji
e Przygotowanie kurczaka:

Filety z kurczaka umyj, osusz i oczysc z btonek. Jesli sg grube, przekroj je na ciensze pfaty.
Dopraw mieso przyprawami, doktadnie wcierajac mieszanke z obu stron.

e Obsmazanie:
Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Obsmaz filety krotko z kazdej strony, okoto 1-2 minuty,
az delikatnie sie zarumienia. Dzieki temu mieso zachowa soczystosc¢ podczas pieczenia.

e Przygotowanie zapiekanki:
Obsmazone filety przet6z na zaroodporne naczynie. Dodaj przekrojone na pot pomidorki
koktajlowe i posiekang w kostke mozzarelle, rownomiernie rozktadajac sktadniki na miesie.

* Pieczenie:
Wstaw naczynie do piekarnika nagrzanego do 170°C (grzanie gora-dot, bez termoobiegu). Piecz
bez przykrycia przez okoto 25-30 minut, az ser sie roztopi, a kurczak bedzie miekki.

e Dekoracja i serwowanie:
Po upieczeniu udekoruj kurczaka swiezymi listkami bazylii. Podawaj na goraco.

e Sugestie podania:
Kurczak Caprese $wietnie smakuje z lekka safatka, pieczonymi ziemniakami, kaszg kuskus lub
ryzem. Mozesz takze podac go z pieczywem czosnkowym dla bardziej wtoskiego charakteru.

L



PAKIET PREMIUM
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1100 infografik

Szybsza edukacja

Artykuly premium
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