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DOMOWE KASKI KURCZAKA
\ i i : Sktadniki

e 700 g piersi z kurczaka bez kosci
| skory, pokrojonych na kawatki o
wielkosci 2,5 cm

e 130 g maki pszennej

e 5gsoli

e 5gczosnku w proszku

e 240 ml maslanki

e 100 g panierki panko

e Olejroslinny lub rzepakowy do
smazenia

Instrukcja

1. Pokrdj piersi z kurczaka na kawatki o wielkosci okoto 2,5 cm i osusz
je papierowym recznikiem.

2. W ptytkiej misce wymieszaj make, sol i czosnek w proszku. W
osobnych miskach przygotuj maslanke oraz panierke panko.

3.0btaczaj kawatki kurczaka najpierw w mace z przyprawami,
nastepnie w maslance (strzasajac nadmiar), a na koncu w panierce
panko, delikatnie dociskajac, aby sie przykleita.

4. W glebokim garnku lub rondlu rozgrzej olej na gtebokosc 5-7 cm do
temperatury 175°C.

5.Smaz kurczaka partiami przez 2-3 minuty, az nabierze
ztotobrazowego koloru i stanie sie chrupiacy. Odsacz na talerzu
wytozonym papierowym recznikiem. W razie potrzeby dopraw sola.

6.Podawaj na ciepto z ulubionymi sosami, np. miodowo-
musztardowym, ranch, BBQ lub stodko-pikantnym chili.




PIECZONY CHRUPIACY .
Skfadniki na kurczaka
KURCZAK Z OSTRYM MIODEM e 170 g ptatkow kukurydzianych (opcjonalnie

bezglutenowych)

e 25 g startego parmezanu

 11yzeczka wedzonej papryki

e 0,5 tyzeczki cebuli w proszku

e 0,5 tyzeczki czosnku w proszku

e 2duzejajka, roztrzepane

2 tyzki ostrego sosu (np. Tabasco)

e 900 g poledwiczek z piersi kurczaka

 Oliwa z oliwek extra virgin, do skropienia
Skfadniki na ostry miod

e 170 g miodu

e 2 tyzki ostrego sosu

e 11yzeczka pieprzu cayenne

e 0,75 tyzeczki chili w proszku chipotle

e 0,5 tyzeczki czosnku w proszku

e 0,5 tyzeczki cebuli w proszku

e Szczypta soli morskiej

e Swiezy tymianek, kolendra lub pietruszka do podania

Przygotowanie

1.Rozgrzewanie piekarnika: Rozgrzej piekarnik do 220°C. Wyt6z blache do pieczenia papierem
do pieczenia.

2.Przygotowanie panierki: W malakserze potacz pfatki kukurydziane, parmezan, papryke, cebule
i czosnek w proszku oraz szczypte soli. Miksuj, az uzyskasz drobne okruszki. Alternatywnie
mozesz rozdrobnic¢ pfatki w woreczku, zgniatajac je np. watkiem lub stopa. Przesyp do ptytkiej
miski.

3.Przygotowanie kurczaka: W misce wymieszaj roztrzepane jajka z ostrym sosem. Dodaj
poledwiczki kurczaka i doktadnie obtocz w mieszance. Nastepnie obtaczaj kazda poledwiczke w
przygotowanych okruszkach, tak by byta dokfadnie pokryta. Dla grubszej panierki mozesz
ponownie zanurzy¢ kurczaka w jajku i panierce. Utdz na przygotowanej blasze i skrop oliwa.

4. Pieczenie: Piecz w piekarniku przez 20-25 minut, az kurczak bedzie chrupiacy i ztocisty z kazdej
strony.

5.Przygotowanie ostrego miodu: W matym garnku podgrzej midd z ostrym sosem, pieprzem
cayenne, chili w proszku, czosnkiem i cebulg w proszku oraz szczypta soli. Mieszaj, az skfadniki
sie potacza.

6. Podanie: Polej gorace kawatki kurczaka cieptym ostrym miodem i posyp $wiezymi ziotami, jak
tymianek, kolendra lub pietruszka. Jesli sos zgestnieje, podgrzej go w mikrofalowce przez kilka
sekund.



WRAPY Z KURCZAKIEM
BUFFALO

Skfadniki
e 450 g piersi z kurczaka
. * 120 ml sosu buffalo (plus dodatkowy do
podania)
e 4 duze tortille
e 1szklanka (ok. 50 g) poszatkowanej sataty
1/2 szklanki (ok. 50 g) pokrojonego w
kostke selera naciowego
e 1/2 szklanki (ok. 50 g) pokrojonych w
kostke marchewek
e 1/4 szklanki (ok. 30 g) pokruszonego sera
plesniowego (opcjonalnie)
e Sos ranch lub serowy do podania

Przygotowanie

1. Przygotowanie kurczaka: Pokrdj piersi z kurczaka na cienkie paski, aby
skrocic czas smazenia. Delikatnie oprosz je solg i pieprzem.

2.Smazenie kurczaka: Rozgrzej patelnie na Srednim ogniu. Smaz paski
kurczaka przez 8-10 minut, az beda w petni ugotowane i nie beda rozowe w
srodku. Dodaj sos buffalo na patelnie, doktadnie wymieszaj, aby kurczak
byt réwnomiernie pokryty, i zdejmij patelnie z ognia.

3.Skladanie wrapow: Podgrzej tortille zgodnie z instrukcjami na opakowaniu,
aby staty sie elastyczne. Na kazdej tortilli roztdz rownomiernie kurczaka
buffalo, poszatkowang satate, seler, marchewke i - jesli uzywasz -
pokruszony ser plesniowy.

4 Zawijanie wrapow: Zt0z boki kazdej tortilli, a nastepnie zroluj ja ciasno,
aby zamknac nadzienie. Jesli chcesz, przekroj wrapy na pot, aby fatwiej je
podac.

5.Podanie: Podawaj wrapy od razu z dodatkowym sosem buffalo oraz sosem
ranch lub serowym do maczania.



GRECKIE GYROS Z KURCZAKA skiadniki

e 1-1,2 kg udek z kurczaka bez kosci i
skory (okoto 12-16 sztuk)

Skfadniki na marynate:

e 1tyzeczka soli

0,5 tyzeczki pieprzu

e 2 73bki czosnku, przecisniete przez
praske

e 1tyzka suszonego oregano

e Sok z pofowy cytryny

e 0,5 tyzeczki mielonego kminu
rzymskiego

e 120 ml jogurtu greckiego naturalnego

e 2 tyzki oliwy z oliwek

Instrukcja:

1. Przygotuj marynate: W Sredniej misce lub naczyniu zaroodpornym wymieszaj
wszystkie skfadniki marynaty.

2.Marynuj kurczaka: Dodaj udka z kurczaka do marynaty i doktadnie wymieszaj,
aby mieso byto rownomiernie pokryte. W6z do lodéwki na co najmniej 1
godzine, a najlepiej na 24 godziny.

3.Przygotuj mieso do pieczenia: Po marynowaniu wyjmij kurczaka z lodowki.
Rozgrzej piekarnik do 200°C. Na wytozonej folig blasze uzyj potowy cebuli jako
podstawy i wbij w nig szpikulec pionowo, lub skorzystaj ze specjalnego
pionowego stojaka na mieso. Nawlekaj udka na szpikulec, obracajac je lekko,
aby ciasno przylegaty do siebie.

4. Pieczenie: Piecz przez 1-1,5 godziny, az temperatura wewnetrzna miesa
osiggnie 75°C. Po upieczeniu odstaw na 10-15 minut przed krojeniem na cienkie
plasterki.

5.Podawanie: Serwuj z pita, tzatziki, warzywami lub w misce z ryzem i dodatkami
wedtug preferencji.



SEROWO-CZOSNKOWE Skfadnild
WRAPY Z KURCZAKIEM Do kurczaka:

e 2 tyzkioliwy z oliwek
e 450 g piersi z kurczaka, pokrojonej w cienkie
plastry
e 3zabki czosnku, drobno posiekane
e 1tyzeczka suszonego oregano
e 0,5 tyzeczki papryki
e SOl i pieprz do smaku
Do wrapow:
e 1szklanka (ok. 100 g) startego sera mozzarella
e 1szklanka (ok. 100 g) startego sera cheddar
e 4 duze tortille pszenne
e Swieza natka pietruszki, posiekana (opcjonalnie,

Przygotowanie do dekoracj)
Kurczak:
1.Rozgrzej oliwe z oliwek na duzej patelni na Srednim ogniu.
2.Dodaj pokrojonego kurczaka i smaz przez 5-7 minut, az bedzie ztocisty i w pefni
ugotowany.
3.Dodaj posiekany czosnek, oregano, papryke, sol i pieprz. Smaz jeszcze 1-2
minuty, az czosnek zacznie intensywnie pachniec.
Wrapy:
1.Roztoz tortille na ptaskiej powierzchni.
2.Na kazda tortille rownomiernie roztoz kurczaka.
3.Posyp startym serem mozzarella i cheddar.
Zawijanie i smazenie:
1. 2167 boki kazdej tortilli nad nadzieniem, a nastepnie zroluj ja ciasno.
2. Wytrzyj patelnie do czysta i rozgrzej ja ponownie na srednim ogniu.
3.Potoz wrapy na patelni ztaczeniem do dotu i smaz przez 2-3 minuty z kazdej
strony, az tortille beda ztociste, a ser w Srodku sie roztopi.
Podanie:
1.Zdejmij wrapy z patelni i odczekaj minute przed pokrojeniem na pot.
2.0pcjonalnie udekoruj posiekang natka pietruszki.
3.Podawaj na gorgaco.
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KURCZAK W PARMEZANOWEJ PANIERCE
Z MAKARONEM | SOSEM MARINARA

Skladniki
* 680 g poledwiczek z kurczaka
e Solipieprz do smaku
e 80 g maki pszennej
e 2 duze jajka, lekko roztrzepane
* 100 g sera pecorino Romano, startego
' o 40 g parmezanu, startego
* 80 g panierki panko
e 225 g makaronu spaghetti
* 60 ml oliwy z oliwek
* 2 tyzki masta (niesolonego)
e 480 ml sosu marinara
U * 6 gafazek swiezej natki pietruszki
Instkcj (opcjonalnie, do dekoracji)

1. Przygotowanie kurczaka:
o Rozbij poledwiczki z kurczaka ttuczkiem do miesa na grubosc¢ ok. 6 mm.
o Dopraw solg i pieprzem z obu stron.
2.Przygotowanie stacji do panierowania:
o Na jednym talerzu przygotuj make, na drugim roztrzepane jajka, a na trzecim mieszanke z sera
pecorino Romano, parmezanu i panierki panko.
3.Panierowanie kurczaka:
o Kazda poledwiczke obtocz najpierw w mace, nastepnie zanurz w jajku, a na koncu w mieszance
sera i panierki, doktadnie pokrywajac. Odtoz na talerz.
4. Gotowanie makaronu:
o W duzym garnku zagotuj osolong wode. Dodaj makaron spaghetti i gotuj al dente (okofo 12
minut). Odcedz.
5.Smazenie kurczaka:
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek i masto na srednim ogniu.
o Smaz kurczaka po 3-4 minuty z kazdej strony, az bedzie ztocisty i dobrze wysmazony. Odt6z na
talerz i trzymaj w cieple.
6. Podgrzewanie sosu i makaronu:
o Do garnka z odcedzonym makaronem dodaj sos marinara. Podgrzewaj na $rednim ogniu, az
wszystko bedzie gorace.
7.Podawanie:
o Na talerz wytoz porcje makaronu z sosem, a na wierzch ut6z smazonego kurczaka.
o Opcjonalnie udekoruj swiezg natka pietruszki.



ROLADA Z MIELONEGO KURCZAKA Z sldadniki:

SZYNKA I SOSEM DIJON e 500 g mielonego miesa z kurczaka

e 1szklanka butki tartej (zwyktej lub
przyprawionej)

e 60 ml mleka

e Tjajko

e 1tyzka musztardy Dijon

e 1tyzeczka czosnku w proszku

e 1tyzeczka cebuli w proszku

e 0,5 tyzeczki soli

e 0,5 tyzeczki czarnego pieprzu

* 6 plastrow szynki

e 1szklanka sera szwajcarskiego (starty lub w
plastrach)

e 1tyzka swiezej natki pietruszki (posiekanej, do
dekoracji)

Sos Dijon:

e 60 ml musztardy Dijon

e 60 ml majonezu

e 1tyzka miodu (opcjonalnie)

Przygotowanie:

e Przygotowanie masy miesnej:
Rozgrzej piekarnik do 180°C. W duzej misce wymieszaj mielone mieso z kurczaka, butke tarta, mleko, jajko,
musztarde Dijon, czosnek w proszku, cebule w proszku, sol i pieprz. Mieszaj, az wszystkie skfadniki sie pofacza.

e Formowanie rolady:
Na arkuszu papieru do pieczenia lub folii spozywczej roztéz mase miesna, formujac prostokat o grubosci ok. 1,5
cm. Na wierzchu rownomiernie utoz plastry szynki, a nastepnie ser szwajcarski.

e Zwijanie rolady:
Zacznij zwija¢ mieso od jednego z krotszych bokow, tworzac rolade. Uszczelnij brzegi, aby ser nie wyptywat
podczas pieczenia. Uzyj papieru do pieczenia, aby ufatwi¢ zwijanie. Przetdz rolade do nattuszczonego naczynia
do zapiekania, uktadajac ja ztaczeniem do dotu.

e Pieczenie:
Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 40-45 minut, az mieso bedzie w petni upieczone (wewnetrzna temperatura
powinna wynosic 74°C).

e Przygotowanie sosu:
W matej miseczce wymieszaj musztarde Dijon, majonez i opcjonalnie miod. Jesli wolisz stodszy sos, dodaj
wiecej miodu do smaku.

* Podanie:
Po upieczeniu odstaw rolade na 5 minut, aby odpoczefa. Nastepnie pokroj ja na plastry, polej sosem Dijon i
udekoruj posiekang natka pietruszki.



EMPANADAS Z KURCZAKIEM ., 4

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1/2 szklanki drobno posiekanej cebuli

1 czerwona papryka, drobno posiekana

1 zo6tta lub pomaranczowa papryka, drobno
posiekana

4 zabki czosnku, drobno posiekane

2 szklanki (ok. 450 g) ugotowanego, posiekanego
miesa z piersi kurczaka

2 tyzeczki bulionu drobiowego w proszku

1tyzka koncentratu pomidorowego

1tyzeczka cebuli w proszku

1tyzeczka czosnku w proszku

1/2 tyzeczki soli koszernej

10 krazkow ciasta na empanady (gotowego lub
domowego), rozwatkowanych na okregi o $rednicy 15
cm (np. marki Goya)

e Tjajko

Sposdb przygotowania:
* Rozgrzewanie piekarnika:
Rozgrzej piekarnik do 190°C (375°F) i ustaw kratke na srodkowej pozycji. Wytdz blache papierem do pieczenia.
e Przygotowanie farszu:
Na duzej patelni rozgrzej oliwe na srednim ogniu. Dodaj cebule i papryki, a nastepnie smaz, mieszajac, przez
okoto 5 minut, az zmiekng. Dodaj czosnek i kolendre, smaz kolejng minute, az zacznie intensywnie pachniec.
e Dodanie kurczaka i przypraw:
Dodaj posiekane mieso z kurczaka, bulion drobiowy, koncentrat pomidorowy, cebule w proszku, czosnek w
proszku, sol i 1 szklanke wody. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj na wolnym ogniu przez 5-8 minut,
czesto mieszajac, az wiekszos¢ ptynu odparuje, ale farsz pozostanie wilgotny.
» Nadziewanie empanad:
Pracujac z jednym krazkiem ciasta na raz, natoz okoto 1/3 szklanki farszu na jedng potowe ciasta,
pozostawiajac ok. 0,5 cm marginesu przy krawedzi.
e Zamykanie empanad:
W matej miseczce roztrzep jajko z 1tyzka wody. Posmaruj brzegi ciasta jajkiem, a nastepnie zt6z je na pot,
zamykajac farsz. Przycisnij brzegi widelcem, aby doktadnie je uszczelni¢. Utoz empanady na przygotowanej
blasze.
e Pieczenie:
Posmaruj kazda empanade resztka jajka, a nastepnie piecz przez 35 minut, az beda ztociste.
e Podanie:
Podawaj na ciepto, samodzielnie lub z ulubionym sosem do maczania. Smacznego!



PANBURGER Z CHRUPIACYM KURCZAKIEM
| WARZYWNYM NADZIENIEM

Przygotowanie
Ciasto:

1. Do duzej miski wsyp make, cukier, drozdze, sol, jogurt, olej i letnig wode.

Wymieszaj i zagniataj przez 10 minut, az ciasto bedzie gtadkie.
2.Przykryj ciasto i odstaw w ciepte miejsce na 1 godzine, az podwoi swoja
objetosc.

Kurczak:
3. Umyj i pokrdj piers$ z kurczaka na ptaskie kawatki.
4. W misce potacz maslanke, jajko, sol, cebule i czosnek w proszku, papryke,
przyprawe satatkowa, pieprz cayenne, kolendre i sos chili. Wtoz kurczaka do
marynaty, przykryj i odstaw do lodéwki na 30 minut. Odt6z 50 ml marynaty.
Panierka:
5. W osobnej misce wymieszaj make, skrobie kukurydziana, czosnek i cebule w
proszku, pieprz cayenne, sol i odtozong marynate. Wymieszaj rekami, az
powstang grudki.
6. Obtocz kurczaka w panierce. Jesli chcesz bardziej chrupigcg warstwe,
ponownie zanurz kurczaka w marynacie i ponownie obtocz w panierce.
Butki:
7. Podziel ciasto na 20 rownych czesci (po ok. 37 g kazda) i uformuj kulki.
8. Rozwatkuj kazdg kulke na krazek o srednicy 7,5 cm. Utz na blasze wytozonej
papierem do pieczenia i odstaw na 30 minut, az wyrosna.
9. Rozgrzej patelnie z grubym dnem na srednim ogniu i piecz butki na ztoty kolor
z obu stron. Po upieczeniu przykryj je czysta sciereczka, aby pozostaty miekkie.
Farsz:
10. Pokroj ogorek w drobng kostke. Zetrzyj marchewke, ogorki konserwowe i
cebule. Wymieszaj z majonezem i serkiem smietankowym, kukurydza, ogorkiem,
marchewka i cebula.
Kurczak i glazura:
11. Rozgrzej olej w garnku do 170°C i smaz kurczaka, az bedzie chrupiacy i
ztocisty.
12. W rondelku potacz sos chili, miéd, sos samurai i sambal. Podgrzewaj na
matym ogniu. Jesli chcesz, obtocz kurczaka w sosie glazurowym.
Sktadanie burgera:
13. Przekroj butke na pot. Na spod utdz safate, farsz warzywny, kurczaka, plaster
cheddara i polej sosem. Przykryj gorg butki.

Skladniki
Ciasto:
e 450 g maki
e 20 gcukru
e 10 g drozdzy
e 8gsoli
e 75 gjogurtu naturalnego
e 25 ml oleju stonecznikowego
e 200 ml letniej wody
Marynata do kurczaka:
e 550 g piersi z kurczaka
e 250 ml maslanki
e 1jajko
e 7gsoli
e 8 g cebuliw proszku
e 5gczosnku w proszku
» 5 g sproszkowanej czerwonej papryki
e 2 g przyprawy satatkowej
e /i g pieprzu cayenne
2 gmielonej kolendry
e 50 g sosu chili
Mieszanka panierki:
e 150 g maki
100 g skrobi kukurydziane;
5 g czosnku w proszku
5 g cebuli w proszku
3 g pieprzu cayenne
3 gsoli
e 50 ml odfozonej marynaty z maslanki
Farsz:
e 100 g majonezu
e 50 g serka Smietankowego
50 g kukurydzy
70 g ogorka
50 g marchewki
30 g z0ttej cebuli
e 30 g ogorkow konserwowych
Sos glazurowy:
e 150 g sosu chili
e 75 g miodu
e 50 g sosu samurai
e 10 g sambalu
Dodatki:
e Safata
e Plastry cheddara



GRILLOWANE KANAPKI Z skfadniki
KURCZAKIEM BBQ | SEREM

Kurczak BBQ:
e 2 tyzki oliwy z oliwek
1 mata czerwona cebula, cienko pokrojona
3 zabki czosnku, drobno posiekane
2 V5 szklanki (ok. 400 g) poszarpanego
pieczonego kurczaka
15 tyzeczki wedzonej papryki
1tyzeczka sosu Worcestershire
1 szklanka (ok. 240 ml) sosu BBQ
12 plastrow sera Havarti
Chleb czosnkowy:
e 1 szklanki (ok. 60 g) masta
e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane
e 2 tyzeczki swiezej pietruszki, drobno
posiekanej
e 12 kromek chleba na zakwasie lub mocnego
Instrukcje biatego pieczywa
Kurczak BBQ:
1.Na duzej patelni rozgrzej oliwe na $rednim ogniu. Dodaj pokrojong cebule i smaz przez okoto 2 minuty,
az zmieknie.
2.Dodaj posiekany czosnek i smaz przez 30 sekund, az zacznie intensywnie pachniec.
3.Dodaj poszarpanego kurczaka, wedzong papryke, sos Worcestershire i sos BBQ. Wymieszaj i
podgrzewaj przez 2-3 minuty, az wszystkie sktadniki sie potacza i beda gorace.
Chleb czosnkowy:
4. W $redniej misce wymieszaj masto, czosnek i posiekang pietruszke. Roztop miksture w kuchence
mikrofalowej lub rondelku.
5. Ut6z 12 kromek chleba na blacie. Kazda kromke posmaruj roztopionym mastem czosnkowym.
Skladanie kanapek:
6. Odwrdc kromki posmarowang strong do dotu. Na 6 z nich potoz po plasterku sera Havarti, rownomiernie
roztoz kurczaka BBQ, a nastepnie dodaj kolejny plaster sera. Przykryj pozostatymi kromkami chleba, tak
aby posmarowana mastem strona byfa na zewnatrz.
Grillowanie kanapek:
7. Rozgrzej duza nieprzywierajaca patelnie na srednim ogniu. Utoz kanapki na patelni i smaz przez 3-5
minut, az spodd stanie sie ztocisty i chrupiacy.
8. Obro¢ kanapki, zmniejsz ogien do $rednio-niskiego i smaz przez kolejne 3-5 minut, az druga strona
bedzie ztocista, a ser catkowicie sie rozpusci.
Podawanie:
Podawaj gorace, najlepiej z dodatkiem satatki lub frytek. Smacznego!
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