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RISOTTO Z SZPARAGAMI | Skladniki (na okoto 4 porcje):

PARMEZANEM * Oliwa z oliwek -30 g

T —— * Masto-20¢g

| \ e Cebula - 100 g (drobno posiekana)

» Czosnek - 10 g (2 zabki, drobno posiekane)

* Ryz arborio lub carnaroli - 320 g

* Biate wytrawne wino - 100 g

. * Bulion warzywny - 1litr (ciepty)

* Szparagi zielone - 400 g (pokrojone na
kawatki 2-3 cm, z pozostawieniem catych
gtowek)

e Parmezan - 50 g (drobno starty)

e Cytryna - 1szt. (skorka otarta i sok do smaku)

* Swieza natka pietruszki - 10 g (posiekana,
opcjonalnie do dekoracji)

* SOl pieprz - do smaku

Sposob przygotowania:
1.Przygotowanie szparagow:
o Szparagi umyj, odtam zdrewniate koncowki i pokréj na kawatki. Gtowki odtdz na bok - bedg dodane
na koncu, aby pozostaty chrupkie.
2.Smazenie podstawy:
o W garnku lub gtebokiej patelni rozgrzej oliwe z oliwek i masto. Dodaj cebule i smaz na srednim ogniu
przez 2-3 minuty, az sie zeszkli. Dodaj czosnek i smaz jeszcze minute.
3.Dodanie ryzu:
o Wsyp ryz i mieszaj, az stanie sie lekko przezroczysty (okoto 2 minuty). Nastepnie wlej biate wino i
gotuj, mieszajac, az alkohol odparuje.
%, Dodawanie bulionu:
o Wlewaj bulion po jednej chochelce, caty czas mieszajac. Poczekaj, az ptyn sie wchtonie, zanim
dodasz kolejna porcje. Proces ten trwa okoto 18-20 minut.
5.Dodanie szparagow:
o Po okoto 10 minutach gotowania dodaj pokrojone kawatki szparagow (bez gtéwek). Gtowki
szparagow dodaj na ostatnie 5 minut, aby byty delikatne, ale zachowaty chrupkosc.
6. Wykonczenie risotto:
o Gdy ryz bedzie miekki, ale lekko al dente, zdejmij risotto z ognia. Dodaj starty parmezan, skorke z
cytryny i odrobine soku cytrynowego. Wymieszaj delikatnie i dopraw solg oraz pieprzem.
7.Serwowanie:
o Risotto podawaj od razu, posypane $wiezg natka pietruszki i ewentualnie dodatkowymi wiorkami
parmezanu.



ZAPIEKANY DORSZ 7 Sktadniki (na okoto 4 porcje):
TAHINI | QU'NOA e Filety z dorsza - 600 g (4 porcje po 150 g)

e Quinoa (komosa ryzowa) - 200 g (przed
ugotowaniem)

e Tahini (pasta sezamowa) -50 g

 Jogurt grecki naturalny - 100 g

e Sok z cytryny - 30 g (ok. 1 cytryna)

o Skorka z cytryny - 1tyzeczka (5 g)

e Czosnek - 10 g (2 zabki, drobno posiekane
lub przecisniete przez praske)

e Oliwa zoliwek -30 g

e Papryka wedzona - 1tyzeczka (5 g)

e Kumin mielony - 1/2 tyzeczki (2 g)

e Swieza kolendra lub natka pietruszki - 10 g
(posiekana, do dekoradji)

Sposob przygotowania: e Soli pieprz - do smaku
1. Przygotowanie quinoa:

o Ugotuj quinoa zgodnie z instrukcja na opakowaniu w lekko osolonej wodzie. Po
ugotowaniu odstaw do przestudzenia.

2.Marynata z tahini:

o W miseczce wymieszaj tahini, jogurt grecki, sok z cytryny, skorke z cytryny,
czosnek, oliwe z oliwek, papryke wedzong i kumin. Dopraw solg i pieprzem do
smaku.

3.Marynowanie dorsza:

o Filety z dorsza osusz recznikiem papierowym, dopraw solg i pieprzem, a
nastepnie posmaruj marynata z obu stron. Odstaw na 15-20 minut, aby smaki
sie przegryzty.

4 Pieczenie dorsza:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C (gora-dot). Utz zamarynowane filety na blasze
wytozonej papierem do pieczenia. Piecz przez 15-18 minut, az ryba bedzie
miekka i tatwo bedzie sie rozdziela¢ widelcem.

5.Podanie dania:

o Na talerzu utéz porcje ugotowanego quinoa, a na wierzchu potoz zapieczonego

dorsza. Posyp swieza kolendra lub natka pietruszki.




KREWETKI W SOSIE POMARANCZOWO- Sposob przygotowania:
MIGDALOWYM Z RYZEM 1. Przygotowanie ryzu:

o Ugotuj ryz zgodnie z instrukcja na
opakowaniu. Odstaw do
przestudzenia.

2.Przygotowanie krewetek:

o Krewetki osusz recznikiem
papierowym. Rozgrzej oliwe z oliwek
na patelni, dodaj czosnek i smaz przez
1 minute. Nastepnie dodaj krewetki,

dopraw solg, pieprzem i sokiem z
— - - € = cytryny. Smaz przez 2-3 minuty z
Sktadniki (na okofo 4 porcje): kazdej strony, az beda rézowe.
Do krewetek: L .

Zdejmij z patelni i odstaw na bok.

Krewetki surowe, obrane - 500 g )
Oliwa z oliwek - 20 g 3.Przygotowanie sosu:

e Czosnek - 10 g (2 zabki, drobno posiekane) o Na tej samej patelni wlej sok z
e Sok z cytryny - 10 g (okoto 2 tyzeczki) pomaranczy, dodaj skérke, miéd,
* Solipieprz - do smaku imbir i sos sojowy. Gotuj na srednim

Do sosu pomaranczowo-migdatowego:

niu pr -4 minuty.
e Sok z pomaranczy - 150 g (sok z 2 duzych ogniu przez Inuty

o Dodaj masto migdatowe i mieszaj, az

pomaranczy)
e Skérka z pomaranczy - 5 g (otarta z 1 sie rozpusci. Nastepnie wlej skrobie
pomaranczy) rozmieszang w wodzie i gotuj jeszcze
* Miod -10 g (1tyzeczka) 1-2 minuty, az sos zgestnieje. Dopraw

e Masto migdatowe - 30 g
e Imbir swiezy - 10 g (starty)
e Sos sojowy niskosodowy - 10 g (okoto 1

sola i pieprzem do smaku.
4. Potaczenie sktadnikow:

tyzeczka) o Do sosu dodaj podsmazone krewetki i
e Skrobia kukurydziana - 10 g (1 tyzeczka, delikatnie wymieszaj, aby dobrze
rozmieszana w 20 g wody) pokryty sie sosem. Gotuj przez 1-2
Do podania: minuty, az wszystko sie podgrzeje.

 Ryz brazowy lub jasminowy - 200 g (przed 5 Podanie dania:
ugotowaniem) ' .

« Migdaly w ptatkach - 20 g (uprazone na o Na talerz wytdz porcje ugotowanego
suchej patelni) ryzu, na wierzch potéz krewetki w

e Swieza kolendra lub natka pietruszki - 10 g sosie. Posyp ptatkami migdatow i
(do dekoracji) swieza kolendra lub natka pietruszki.



PIECZONY I’.OSOS' / GLAZURA Skfadniki (na okoto 4 porcje):
TERIYAKI | BROKULAMI Do fososia:

e Filety z fososia - 600 g (4 porcje po 150 g)

¢ S0s sojowy niskosodowy - 50 g

e Miod - 20 g (1tyzka)

e Imbir Swiezy - 10 g (starty)

e Czosnek - 10 g (2 zabki, przecisniete przez
praske)

e Sok z cytryny - 15 g (1 tyzka)

e Oliwa z oliwek - 15 g (1 tyzka)

e Ocet ryzowy - 10 g (1 tyzeczka, opcjonalnie)

e Skrobia kukurydziana - 10 g (1 tyzeczka,
rozmieszana w 20 g wody)

Do brokutow:

e Brokuty swieze lub mrozone - 500 g

e Oliwa z oliwek - 15 g (1 tyzka)

e SOl i pieprz - do smaku

e Sezam -10 g (1tyzka, do posypania)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie glazury teriyaki:

o W rondelku wymieszaj sos sojowy, miod, imbir, czosnek, sok z cytryny, oliwe z oliwek i ocet
ryzowy (jesli uzywasz). Podgrzewaj na matym ogniu, az sktadniki sie potacza. Dodaj skrobie
rozmieszang w wodzie i gotuj, mieszajac, az sos zgestnieje. Odstaw do przestudzenia.

2.Przygotowanie tososia:

o Filety z fososia osusz recznikiem papierowym i utdz na blasze wytozonej papierem do
pieczenia. Posmaruj kazdy filet przygotowang glazurg teriyaki, pozostawiajac odrobine do
polania po pieczeniu. Odstaw na 10-15 minut, aby smaki sie przegryzty.

3.Pieczenie fososia:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C (gora-dot). Piecz tososia przez 12-15 minut, az bedzie miekki i
tatwo bedzie sie rozdzielat widelcem. Jesli chcesz, mozesz wiaczyc¢ funkcje grilla na ostatnie 2
minuty, aby glazura lekko sie skarmelizowata.

4 Przygotowanie brokutow:

o Brokuty podziel na rozyczki (jesli uzywasz swiezych). Wymieszaj je z oliwg z oliwek, solg i
pieprzem, a nastepnie utdz na drugiej blasze lub obok fososia, jesli jest miejsce. Piecz przez
10-12 minut, az bedg lekko chrupiace. Po upieczeniu posyp sezamem.

5.Podanie dania:

o Na talerzu utoz porcje pieczonego tososia i brokutow. Polej tososia pozostata glazurg teriyaki i

udekoruj sezamem lub $wiezg kolendra, jesli lubisz.
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KURCZAK W SOSIE SMIETANOWO-
Skladniki (na okoto 4 porcje):
PIECZARKOWYM Z MAKARONEM [, urcraka:

e Piers z kurczaka - 500 g (pokrojona w paski lub
kostke)
Oliwa z oliwek - 20 g (2 tyzki)
Czosnek - 10 g (2 zabki, drobno posiekane)
e SOl i pieprz - do smaku
Papryka wedzona - 1tyzeczka (5 g)
Do sosu:
\ e Pieczarki - 400 g (pokrojone w plasterki)
e Bulion warzywny lub drobiowy - 200 g (ciepty)
Smietanka 18% lub jogurt grecki - 150 g
Skrobia kukurydziana - 10 g (1 tyzeczka,
rozmieszana w 20 g wody)
e Tymianek swiezy lub suszony - 5 g (1 tyzeczka)
e Sok z cytryny - 15 g (1 tyzka, opcjonalnie)
Do makaronu:
e Makaron petnoziarnisty lub razowy - 250 g
(przed ugotowaniem)
e Natka pietruszki - 10 g (posiekana, do dekoracji)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie kurczaka:

o Kurczaka oproész sola, pieprzem i papryka wedzona. Rozgrzej oliwe na duzej patelni i podsmaz
mieso na ztoty kolor (okoto 3-4 minuty z kazdej strony). Zdejmij z patelni i odstaw.

2.Podsmazenie pieczarek:

o Na tej samej patelni podsmaz pieczarki na srednim ogniu, az odparujg wode i delikatnie sie
zarumienig (okoto 5 minut). Dodaj czosnek i smaz jeszcze przez minute.

3.Przygotowanie sosu:

o Do pieczarek wlej bulion i doprowadz do wrzenia. Zmniejsz ogien, dodaj Smietanke lub jogurt i
wymieszaj. Wlej skrobie rozmieszang w wodzie, caty czas mieszajac, az sos zgestnieje. Dopraw
sola, pieprzem, tymiankiem i sokiem z cytryny.

4. Potaczenie skfadnikow:

o Do sosu dodaj podsmazonego kurczaka i gotuj na matym ogniu przez 5 minut, aby mieso
wchtonefo smaki sosu.

5.Przygotowanie makaronu:

o Ugotuj makaron zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Odcedz i wymieszaj z odrobing oliwy, aby sie
nie sklejat.

6. Podanie dania:

o Na talerzu ut6z porcje makaronu, polej sosem $mietanowo-pieczarkowym z kawatkami kurczaka.

Posyp posiekang natka pietruszki.



ZAPIEKANKA Z MAKARONEM,

Sk}adniki (na 6kio 4 porcje):

SZPINAKIEM I RICOTTA

[ A\

Do zapiekanki:

Makaron petnoziarnisty - 250 g (np. penne,
rigatoni lub fusilli)

Swiezy szpinak - 300 g (lub mrozony, dobrze
odcisniety)

Ricotta - 250 g

Czosnek - 10 g (2 zabki, drobno posiekane)
Jajko - 50 g (1 sztuka)

Parmezan - 40 g (starty)

Mozzarella - 100 g (starta lub w plasterkach)
Oliwa z oliwek - 20 g (2 tyzki)

Skorka z cytryny - 1tyzeczka (5 g, opcjonalnie
dla aromatu)

Sol, pieprz, gatka muszkatotowa - do smaku

Do sosu pomidorowego:

Pomidory krojone (z puszki lub swieze) - 400 g
Cebula - 100 g (1 srednia, drobno posiekana)
Czosnek - 10 g (2 zabki, przecisniete przez
praske)

Oliwa z oliwek - 15 g (1 tyzka)

Bazylia Swieza lub suszona - 10 g (kilka listkow
lub 1tyzeczka suszonej)

Oregano suszone - 11tyzeczka (5 g)

Sol i pieprz — do smaku

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie makaronu:

o Ugotuj makaron al dente zgodnie z instrukcja
na opakowaniu. Odcedz i odstaw na bok.

2.Przygotowanie szpinaku:

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj
czosnek i smaz przez 1 minute. Nastepnie
dodaj szpinak i dus przez 2-3 minuty, az
zmniejszy objetos¢. Dopraw sola, pieprzem i
odrobing gatki muszkatotowej. Jesli uzywasz
mrozonego szpinaku, upewnij sie, ze jest
dobrze odcisniety z wody.

3.Przygotowanie sosu pomidorowego:

o W rondelku rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj
cebule i smaz przez 2-3 minuty, az sie zeszkli.
Nastepnie dodaj czosnek i smaz przez 1
minute. Dodaj pomidory, bazylie, oregano, sol
i pieprz. Gotuj na matym ogniu przez 10
minut, mieszajac od czasu do czasu.

4 Przygotowanie mieszanki ricotty:

o W misce wymieszaj ricotte z jajkiem, skorkg z
cytryny (jesli uzywasz), potowg startego
parmezanu oraz solg i pieprzem do smaku.

5.Sktadanie zapiekanki:

o W naczyniu zaroodpornym (ok. 20x30 cm)
rozprowadz cienkg warstwe sosu
pomidorowego na dnie. Nastepnie utoz
warstwe makaronu, potem szpinak, a na to
warstwe ricotty. Powtarzaj warstwy, az
wykorzystasz wszystkie sktadniki. Na
wierzchu rozprowadz pozostaty sos
pomidorowy, posyp reszta parmezanu i
mozzarellg.

6.Pieczenie:

o Rozgrzej piekarnik do 190°C (gora-dot). Piecz
zapiekanke przez 20-25 minut, az ser na
wierzchu sie zarumieni.

7.Podanie:

o Wyjmij zapiekanke z piekarnika i odstaw na
kilka minut przed podaniem. Posyp $wiezg
bazylig lub natka pietruszki.



STIR-FRY Z WIEPRZOWINA,
ANANASEM | PAPRYKA

Sktadniki (na okoto 4 porcje):
Do stir-fry:
e Poledwiczka wieprzowa - 500 g (pokrojona w
cienkie paski)
e Papryka czerwona - 200 g (1 duza, pokrojona w
paski)
e Papryka zétta - 200 g (1 duza, pokrojona w paski)
e Swiezy ananas - 200 g (pokrojony w kostke;
mozna zastapi¢ ananasem z puszki w soku,
dobrze osaczonym)
e Cebula czerwona - 100 g (1 $rednia, pokrojona w
piorka)
e Czosnek - 10 g (2 zabki, drobno posiekane)
e Imbir Swiezy - 10 g (starty)
e Oliwa z oliwek lub olej sezamowy - 20 g (2 tyzki)
e Szczypiorek lub kolendra - 10 g (do dekoracji)
Do sosu:
* Sos sojowy niskosodowy - 40 g (okoto 2 tyzki)
e Sos rybny - 10 g (1 tyzeczka, opcjonalnie)
e Sok z limonki lub cytryny - 15 g (1 tyzka)
e Miod - 10 g (1 tyzeczka)
e Skrobia kukurydziana - 10 g (1 tyzeczka,
rozmieszana w 20 g wody)
e Ostra papryczka chili - 1 sztuka (drobno
posiekana, opcjonalnie)
Do podania:
e Ryz brazowy lub jasminowy - 200 g (przed
ugotowaniem)
e Sezam - 10 g (1tyzka, do posypania)

Sposadb przygotowania:

1. Przygotowanie skfadnikow:

o Poledwiczke wieprzowa pokroj w cienkie
paski. Dopraw sola, pieprzem i odstaw na
chwile. Pokrdj papryki, cebule i ananasa
na odpowiednie kawatki. Przygotuj
czosnek, imbir i chili.

2. Przygotowanie sosu:

o W miseczce wymieszaj soS S0jowy, SOS
rybny, sok z limonki, miod i rozmieszang
skrobie kukurydziang. Odstaw na bok.

3.Podsmazenie miesa:

o Na duzej patelni lub woku rozgrzej
potowe oleju. Smaz kawatki wieprzowiny
na duzym ogniu przez 3-4 minuty, az
bedg ztociste i usmazone. Zdejmij z
patelni i odstaw.

4. Smazenie warzyw i ananasa:

o Na tej samej patelni rozgrzej reszte oleju.
Dodaj cebule, czosnek i imbir, smaz przez
1 minute. Nastepnie dodaj papryki i smaz
przez 3-4 minuty, az zmiekna, ale
zachowajq chrupkosc. Na koncu dodaj
kawatki ananasa i smaz jeszcze 1 minute.

5.taczenie sktadnikow:

o Do warzyw i ananasa dodaj usmazong
wieprzowine i przygotowany sos. Mieszaj
catosc, az sos zgestnieje i rownomiernie
pokryje wszystkie skfadniki (okoto 2-3
minuty). Dopraw do smaku sol3 i
pieprzem, jesli to konieczne.

6.Podanie dania:

o Na talerzu utdz porcje ugotowanego ryzu.
Na wierzch natoz stir-fry z wieprzowina,
ananasem i papryka. Posyp sezamem i
swiezym szczypiorkiem lub kolendra.



RISOTTO Z GRZYBAMI |
SZAFRAN E M Skladniki (na okoto 4 porcje):

e Ryz arborio lub carnaroli - 320 g

e Suszone grzyby (np. borowiki lub podgrzybki) - 20 g

e Swieze grzyby (np. pieczarki, boczniaki lub kurki) - 300 g

e Bulion warzywny - 1 litr (ciepty)

e Szafran - 1szczypta (namoczona w 50 g cieptej wody)

e Cebula-100 g (1 srednia, drobno posiekana)

e Czosnek - 10 g (2 zabki, drobno posiekane)

e Biate wytrawne wino - 100 g

e Parmezan - 50 g (starty)

e Masto-20g

e Oliwazoliwek-20g

e Natka pietruszki - 10 g (posiekana, opcjonalnie do
dekoracji)

e SOl i pieprz - do smaku

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie suszonych grzybow:

o Suszone grzyby zalej ciepfa wodga (ok. 200 ml) i odstaw na 15 minut, aby zmiekty. Nastepnie odced? je
(zachowujac wode) i drobno posiekaj.

2.Przygotowanie swiezych grzybow:

o Swieze grzyby oczysc i pokrdj na plasterki. Na patelni rozgrzej potowe oliwy z oliwek, dodaj swieze grzyby i
smaz na srednim ogniu przez 5 minut, az zmiekng. Odstaw na bok.

3.Smazenie podstawy:

o W duzym rondlu lub gtebokiej patelni rozgrzej reszte oliwy i masto. Dodaj cebule i smaz na matym ogniu przez
2-3 minuty, az sie zeszkli. Dodaj czosnek i smaz jeszcze minute. Nastepnie wsyp ryz i mieszaj przez 1-2
minuty, az stanie sie lekko przezroczysty.

4. Dodanie wina:

o Wlej biate wino do ryzu i gotuj, mieszajac, az catkowicie odparuje.

5.Gotowanie risotto:

o Dodaj posiekane suszone grzyby wraz z woda, w ktdrej sie moczyty (przecedzong przez sitko, aby usunac
ewentualny piasek). Nastepnie wlewaj bulion po jednej chochelce, czekajac, az ptyn sie wchtonie przed
dodaniem kolejnej porcji. Mieszaj regularnie, aby ryz sie nie przypalit. Po okoto 10 minutach dodaj
przygotowane swieze grzyby.

6. Dodanie szafranu:

o Na ostatnie 5 minut gotowania wlej wode z szafranem i doktadnie wymieszaj, aby risotto nabrato ztotego
koloru.

7.Wykonczenie:

o Gdy ryz bedzie miekki, ale lekko al dente, zdejmij risotto z ognia. Dodaj starty parmezan, reszte masta i
delikatnie wymieszaj. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

8.Podanie:
o Risotto podawaj od razu, posypane posiekang natkg pietruszki i opcjonalnie dodatkowym parmezanem.



SALATKA Z KASZA GRYCZANA,

PIECZONYMI WARZYWAMI | FETA

Do salatki:

Kasza gryczana (niepalona lub palona) - 200 g
Papryka czerwona - 200 g (1 duza, pokrojona
w kostke)

Cukinia - 200 g (pokrojona w pofplasterki)
Bakfazan - 200 g (pokrojony w kostke)
Marchewka - 150 g (pokrojona w stupki)
Cebula czerwona - 100 g (1 srednia, pokrojona
w piorka)

Ser feta (lub zamiennik roslinny) - 150 g
(pokrojony w kostke)

Oliwa z oliwek - 30 g (2 tyzki)

Swieze liscie szpinaku lub rukoli - 100 g

Pestki dyni lub stonecznika - 20 g (uprazone
na suchej patelni)

Do dressingu:

Sok z cytryny - 20 g (okoto 2 tyzki)

Oliwa z oliwek - 20 g (1 tyzka)

Czosnek - 5 g (1 maty zabek, drobno posiekany
lub przecisniety przez praske)

Miod lub syrop klonowy - 10 g (1 tyzeczka)
Musztarda dijon - 10 g (1 tyzeczka)

Sol i pieprz — do smaku

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie kaszy gryczane;j:

o Ugotuj kasze w osolonej wodzie
zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
Odstaw do przestudzenia.

2.Przygotowanie pieczonych warzyw:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C (gora-
dot). W misce wymieszaj papryke,
cukinie, baktazana, marchewke i
cebule z oliwg z oliwek, solg i
pieprzem. Rozt6z warzywa na blasze
wytozonej papierem do pieczenia i
piecz przez 20-25 minut, az beda
miekkie i lekko zrumienione. Odstaw
do ostygniecia.

3.Przygotowanie dressingu:

o W matej miseczce wymieszaj sok z
cytryny, oliwe z oliwek, czosnek,
midd, musztarde, sol i pieprz.
Doktadnie wymieszaj, az sktadniki
sie potacza.

4. k3czenie sktadnikow:

o W duzej misce wymieszaj
ugotowang kasze, pieczone
warzywa, liscie szpinaku lub rukoli
oraz potowe dressingu. Delikatnie
wymieszaj, aby sktadniki dobrze sie
potaczyty.

5.Dodanie fety i pestek:

o Na wierzchu utéz kawaftki fety i
posyp uprazonymi pestkami dyni
lub stonecznika. Polej reszta
dressingu tuz przed podaniem.



KU RCZAK TE R IYAKI Z Sktadniki (na okoto 4 porcje):
o Do kurczaka:
RYZ E M I WA RZYWAM I e Pier$ z kurczaka - 500 g (pokrojona w paski lub kostke)
 Oliwa z oliwek lub olej sezamowy - 15 g (1 tyzka)
e Czosnek - 10 g (2 zabki, drobno posiekane)
e Imbir swiezy - 10 g (starty)
Do sosu teriyaki:
* S0s sojowy niskosodowy - 60 g (4 tyzki)
e Miod - 20 g (1tyzka)
e Ocet ryzowy lub sok z cytryny - 15 g (1 tyzka)
e Skrobia kukurydziana - 10 g (1 tyzeczka, rozmieszana w
20 g wody)
e Woda-50¢g
e Sezam - 10 g (1tyzka, do posypania)
" §/ Do warzyw:
' e Brokuty - 300 g (rozyczki)
e Marchewka - 150 g (pokrojona w cienkie stupki lub
plasterki)
e Papryka czerwona - 200 g (pokrojona w paski)
e Cebula czerwona - 100 g (pokrojona w pidrka)
e Oliwa z oliwek - 15 g (1 tyzka)
Do podania:
e Ryz jasminowy lub brazowy - 200 g (przed ugotowaniem)
o Szczypiorek lub kolendra - 10 g (do dekoracji)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie ryzu:
o Ugotuj ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Odstaw w ciepte miejsce.
2.Przygotowanie sosu teriyaki:

o W matym rondelku wymieszaj sos sojowy, miod, ocet ryzowy, wode i skrobie kukurydziana. Podgrzewaj na
matym ogniu, mieszajac, az sos zgestnieje. Odstaw.

3.Przygotowanie kurczaka:

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek lub olej sezamowy. Dodaj czosnek i imbir, smaz przez 1 minute.
Nastepnie dodaj kawatki kurczaka i smaz przez 6-8 minut, az bedg ztociste i usmazone. Wlej potowe
przygotowanego sosu teriyaki i mieszaj, az kurczak bedzie rownomiernie pokryty sosem. Zdejmij z patelni
i odstaw.

4. Przygotowanie warzyw:

o Na tej samej patelni rozgrzej oliwe. Dodaj marchewke, brokuty i smaz przez 3-4 minuty. Nastepnie dodaj
papryke i cebule, smaz kolejne 3 minuty, az warzywa beda miekkie, ale chrupiace. Mozesz dodac 2-3 tyzki
wody, aby warzywa lekko sie poddusity.

5.taczenie skfadnikow:

o Do warzyw dodaj kurczaka i reszte sosu teriyaki. Smaz razem przez 2-3 minuty, aby smaki sie potaczyty.

6.Podanie:

o Na talerz wytdz porcje ugotowanego ryzu, a na wierzch pot6z kurczaka teriyaki z warzywami. Posyp
sezamem i udekoruj szczypiorkiem lub kolendra.
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