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KOTLETY Z BIALEJ KAPUSTY sktadniki

1 mata gtowka biatej kapusty (ok. 800 g),
drobno poszatkowana

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

e 2 zabki czosnku (ok. 10 g), przecisniete
przez praske

e 2 jajka (ok. 120 g)

e 1/2 szklanki maki owsianej (ok. 50 g)

e 1/4 szklanki maki petnoziarnistej (ok. 30 g)
— zamiast maki pszenne;

e 1tyzka oliwy z oliwek (ok. 10 g)

e 1tyzeczka majeranku (ok. 2 g)

e Solipieprz do smaku

e Olej rzepakowy do smazenia

Przygotowanie
1. Gotowanie kapusty
Poszatkowang kapuste wrzu¢ do duzego garnka, zalej woda i gotuj przez okoto 10 minut, az zmieknie. Nastepnie
odcedz kapuste i pozostaw do ostygniecia. Gdy ostygnie, doktadnie odcisnij nadmiar wody - to klucz do uzyskania
odpowiedniej konsystencji masy.
2. Podsmazanie cebuli i czosnku
Na patelni rozgrzej tyzke oliwy z oliwek. Dodaj posiekang cebule i smaz, az stanie sie ztocista. Dodaj czosnek i smaz
jeszcze minute, az uwolni aromat.
3. Przygotowanie masy na kotlety
W duzej misce pofacz ugotowana kapuste, podsmazong cebule z czosnkiem, jajka, make owsiang, make
petnoziarnista i majeranek. Dopraw solg i pieprzem, po czym doktadnie wymieszaj catosc, az sktadniki sie potacza.
Masa powinna by¢ gesta i tatwa do formowania.
4. Formowanie kotletow
Z przygotowanej masy uformuj kotlety, delikatnie sptaszczajac je dtonia. W razie potrzeby mozesz obtoczyc je w
niewielkiej ilosci maki owsianej dla dodatkowej chrupkosci.
5. Smazenie
Na patelni rozgrzej niewielkg ilos¢ oleju rzepakowego lub uzyj oliwy z oliwek w sprayu. Smaz kotlety na srednim
ogniu, okotfo 3-4 minuty z kazdej strony, az bedq ztociste i chrupigce na zewnatrz, a miekkie w srodku.
6. Podanie
Podawaj kotlety na goraco z dodatkiem ulubionego sosu (np. jogurtowego), pieczonymi ziemniakami lub lekka
surowka. Mozesz udekorowac je swiezym koperkiem lub natka pietruszki, aby nadac im swiezosci.
Wskazowki

e Zamiast smazenia mozesz piec kotlety w piekarniku w 200°C przez okoto 20-25 minut, przewracajac je w

potowie czasu pieczenia, aby zmniejszy¢ ilos¢ ttuszczu.
e Kapuste mozesz zastapi¢ mieszanka z kapusty i marchewki, aby wzbogaci¢ smak i dodac kolor.



PIECZONE ZIEMNIACZKI Z sktadniki
GRANA PADANO e 1kg matych ziemniakow

v -, e 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

3 zabki czosnku (ok. 15 g), przecisniete przez
praske

e 1tyzeczka suszonego oregano (ok. 2 g)

e 1tyzeczka suszonej bazylii (ok. 2 g)

e 1/2 tyzeczki soli morskiej (ok. 3 g)

o 1/4tyzeczki Swiezo mielonego pieprzu (ok. 1g)

e 30 g drobno startego sera Grana Padano

e Garsc Swiezych ziot: natki pietruszki i szczypiorku
(ok. 15 g), drobno posiekanych

Sposdb przygotowania
1. Przygotowanie ziemniakow
Rozgrzej piekarnik do 200°C (termoobieg lub gora-dét). Umyj ziemniaki doktadnie pod biezaca woda, aby
usungc wszelkie zabrudzenia. Przekroj je na potowki (lub ¢wiartki, jesli s3 wieksze), pozostawiajac
skorke, aby zachowac wartosci odzywcze i zapewnic¢ chrupkosc.
2. Marynowanie
W duzej misce pofacz oliwe z oliwek, przecisniety czosnek, oregano, bazylie, sol i pieprz. Wrzuc¢ ziemniaki
do miski i dokfadnie wymieszaj, aby rownomiernie pokryty sie marynata.
3. Pieczenie
Wyt6z blache papierem do pieczenia i ut6z ziemniaki skorka do gory (przekrojong strong do dotu). Piecz
w nagrzanym piekarniku przez 25-30 minut, az ziemniaki beda miekkie w srodku i ztociste na zewnatrz.
4. Dodanie sera
Na ostatnie 5 minut pieczenia posyp ziemniaki drobno startym serem Grana Padano. Wstaw ponownie
do piekarnika, aby ser sie roztopit i delikatnie zarumienit, tworzac apetyczng, chrupiacg warstwe.
5. Dekoracja i podanie
Po wyjeciu ziemniakow z piekarnika przetoz je na talerz lub potmisek. Posyp sSwiezymi ziotami — natka
pietruszki i szczypiorkiem — aby dodac daniu $wiezosci i koloru. Podawaj od razu, jako dodatek do mies,
ryb, safatek lub jako samodzielng przekaske z lekkim dipem jogurtowym.
Wskazowki

e Ziemniaki mozna piec na kratce zamiast blachy, aby byty jeszcze bardziej chrupiace.

e Zamiast oliwy z oliwek, mozesz uzy¢ oleju z awokado, ktory ma wyzszg temperature dymienia.

e Jesli wolisz danie weganskie, pomin ser lub zastap go drozdzami nieaktywnymi, ktore dodadza

serowego smaku.



KARKOWKA W KREMOWYM

SOSIE POMIDOROWYM Sktadnili-
- 7 e 600 g karkowki

e Soli pieprz do smaku
e 1tyzka oliwy z oliwek extra virgin
e 1 srednia cebula (ok. 100 g), drobno posiekana
e 2 z3bki czosnku (ok. 10 g), przecisniete przez praske
e 1 puszka krojonych pomidoréw (400 g) lub 4 Swieze
pomidory
e 1/2 tyzeczki miodu (opcjonalnie)
e 150 ml jogurtu naturalnego 3,5% ttuszczu
e 1tyzeczka suszonego oregano lub bazylii (ok. 2 g)
e Swieza natka pietruszki lub bazylia do dekorag;ji

| .
Sposob przygotowania
1. Przygotowanie karkowki
Dopraw plastry karkowki solg i pieprzem z obu stron. Mozesz delikatnie je rozbic¢ ttuczkiem, aby byty bardzie;
miekkie i rownomiernie sie smazyty.
2. Smazenie miesa
Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Smaz karkowke na srednim ogniu przez okoto 3-4 minuty z kazdej strony, az
mieso sie zrumieni. Wyjmij mieso z patelni i odt6z na talerz.
3. Przygotowanie cebuli i czosnku
Na tej samej patelni zeszklij cebule na resztkach ttuszczu z miesa, mieszajac, az stanie sie miekka i ztocista. Dodaj
przecisniety przez praske czosnek i smaz przez 30 sekund, az uwolni aromat.
4. Przygotowanie sosu pomidorowego
Dodaj krojone pomidory do patelni. Dopraw suszonym oregano lub bazylia, a jesli pomidory sg zbyt kwasne, dodaj
odrobine miodu. Gotuj sos na matym ogniu przez okoto 10 minut, mieszajac co jakis czas, az zgestnieje.
5. Dodanie jogurtu
Zmniejsz ogien do minimum, aby zapobiec zwazeniu sie jogurtu. Powoli dodaj jogurt naturalny, doktadnie mieszajac,
az sos stanie sie kremowy i jednolity. Dopraw sos solg i pieprzem do smaku.
6. Duszenie karkowki
W16z usmazong karkowke z powrotem na patelnie i zanurz j3 w sosie. Przykryj patelnie pokrywka i gotuj na matym
ogniu przez 20-25 minut, az mieso bedzie miekkie i nasigknie smakiem sosu.
7. Podanie
Przetoz goraca karkowke z sosem na talerze. Udekoruj posiekang swieza natka pietruszki lub listkami bazylii.
Podawaj z kasza bulgur, ryzem petnoziarnistym, pieczonymi warzywami lub satatka, aby zachowac lekkosc i zdrowy
charakter dania.
Wskazowki

e Jesli chcesz zwiekszy¢ zawartos¢ warzyw, dodaj do sosu pokrojong w kostke papryke lub marchewke.

e Zamiast karkowki mozesz uzy¢ kurczaka lub indyka, ktore sa chudsze, ale rownie smaczne w tym daniu.

e Sos mozesz zmiksowac blenderem na gtadko przed dodaniem jogurtu, aby uzyskac bardziej aksamitng

konsystencije.



BOCZNIAKI PO KASZUBSKU skfadniki (46 porcii)

* 500 g boczniakdéw, pokrojonych w grube paski

e 1tyzka oliwy z oliwek

2 cebule (ok. 200 g), pokrojone w potksiezyce

» 6 suszonych sliwek, pokrojonych w paski

o 2 gozdziki

e 2ziarna ziela angielskiego

o 11iS¢ laurowy

 1/2 tyzeczki ostrej papryki

» 1/2 tyzeczki stodkiej papryki

e 1/2 tyzeczki soli (lub wedle smaku)

e Szczypta czarnego pieprzu

e 2 {yzki koncentratu pomidorowego

e 2 tyzki octu jabtkowego (delikatniejszy w smaku)
e 1tyzka sosu sojowego niskosodowego

e 1/2 tyzeczki gorczycy

e 1/4 tyzeczki cynamonu

e 1/2 tyzeczki majeranku

e 1/2 szklanki wody

o 2 tyzki oleju Inianego

1 $redni ogdrek kiszony, pokrojony w drobng kostke

Sposob przygotowania
1. Smazenie boczniakow
Pokroj boczniaki w grube paski. Na patelni rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek. Dodaj boczniaki i smaz na srednim
ogniu bez mieszania przez 1-2 minuty, aby sie zrumienity. Nastepnie delikatnie przemieszaj i smaz na ztoty
kolor. Odsacz na reczniku papierowym, aby usuna¢ nadmiar ttuszczu.

2. Przygotowanie bazy cebulowej

Na tej samej patelni podsmaz cebule z dodatkiem gozdzikow, ziela angielskiego i liscia laurowego. Smaz na
matym ogniu, az cebula zmieknie i stanie sie lekko ztota (ok. 2-3 minuty). Dodaj pokrojone suszone sliwki i
smaz przez kolejng minute.

3. Przygotowanie sosu

Do cebuli dodaj koncentrat pomidorowy, ocet jabtkowy, sos sojowy, gorczyce, cynamon, majeranek oraz
papryke ostrg i stodka. Dopraw sola i pieprzem. Wlej pot szklanki wody i zwieksz ogien. Gotuj catos¢ na
srednim ogniu przez 2-3 minuty, az sos zgestnieje i nabierze aromatu.

4. Dodanie boczniakow

Do gotowego sosu dodaj usmazone boczniaki. Delikatnie wymieszaj, aby grzyby pokryty sie sosem, i gotuj
jeszcze przez 2-3 minuty na matym ogniu.

5. Wykonczenie i podanie

Odstaw boczniaki z patelni do ostygniecia. Gdy lekko przestygna, dodaj drobno pokrojonego ogorka
kiszonego i olej Iniany. Wymieszaj catosc i dopraw solg lub octem, jesli to konieczne.

6. Odstawienie do lodowki

Danie najlepiej smakuje, gdy przechtodzi sie w lodowce przez kilka godzin lub do nastepnego dnia. Podawaj z
ulubionym pieczywem, np. petnoziarnistym, lub jako samodzielng przekaske.



SKRZYEI:KA MIODOWE sktadniki

1 kg skrzydetek z kurczaka

2 tyzki miodu

e 2 tyzki sosu sojowego niskosodowego

e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane lub
przecisniete przez praske

e 1tyzka soku z limonki

e 1/2 tyzeczki stodkiej papryki i 1/2 tyzeczki
wedzonej papryki

e Solipieprz do smaku

e 1tyzka oliwy z oliwek extra virgin (do

_ y pieczenia)
B a0 | i e 1tyzeczka nasion sezamu lub $wiezej natki
Sposob przygotowania pietruszki (do dekoracji)

1. Przygotowanie skrzydetek i marynaty

Skrzydetka doktadnie umyj, osusz papierowym recznikiem i usun ewentualny
nadmiar ttuszczu. W misce potacz midd, sos sojowy, czosnek, sok z limonki,
papryke stodka i wedzona, sol oraz pieprz. Doktadnie wymieszaj, tworzac
aromatyczng marynate.

2. Marynowanie

W16z skrzydetka do marynaty i doktadnie obtocz je w mieszance. Przykryj miske
folig spozywcza i wstaw do lodéwki na co najmniej 1 godzine (lub najlepiej na
cafa noc), aby mieso dobrze przeszto smakiem przypraw.

3. Pieczenie

Rozgrzej piekarnik do 200°C (termoobieg lub gora-dot). Wytoz blache papierem
do pieczenia lub mata silikonowa. Utoz skrzydetka na blaszce, lekko smarujac
oliwa z oliwek, aby uzyskaty chrupiaca skorke. Piecz przez 25-30 minut, obracajac
je w potowie czasu pieczenia, az beda rownomiernie ztociste.

4. Dekoracja i podanie

Gotowe skrzydetka wyjmij z piekarnika i posyp sezamem lub posiekang natka
pietruszki. Podawaj na goraco z dodatkami, takimi jak satatka z rukoli, pieczone
bataty lub lekki dip jogurtowy.
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GULASZ WOLOWY Z MORELAMI  gygadniki (4-5 porcii
I N UTA KO RZEN NA e 700 g wotowiny (najlepiej z udzca lub chudego

antrykotu)
e 700 ml bulionu warzywnego
e 2 drednie cebule (ok. 200 g), drobno posiekane
e 2 zabki czosnku, drobno pokrojone
e 6 suszonych moreli
e 100 ml czerwonego wytrawnego wina
e 100 ml passaty pomidorowej
e 1tyzka mielonej stodkiej papryki
e 1/2 tyzeczki wedzonej papryki
e 1tyzeczka suszonego rozmarynu
e 1/2 tyzeczki przyprawy do piernika
e 1tyzka skrobi ziemniaczanej lub maki

pefnoziarnistej (do zageszczenia)
e 1/4 szklanki wody
2z e SOl i pieprz do smaku
Sposob przygotowania e 1tyzka oliwy z oliwek
1. Przygotowanie miesa
Mieso pokrdj w wieksza kostke. W misce potacz wotowine z pokrojonymi w plasterki zabkami czosnku, stodka i
wedzong papryka oraz rozmarynem. Dokfadnie wymieszaj, przykryj i odstaw do lodowki na minimum godzine
(lub na cafa noc).
2. Obsmazanie miesa
Na duzej patelni lub w garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Obsmaz mieso partiami na mocnym ogniu, aby zamkna¢
jego soki. Po obsmazeniu przetdz wotowine na talerz.
3. Przygotowanie cebuli i moreli
W tym samym garnku zeszklij drobno posiekang cebule na pozostatym ttuszczu. Dodaj pokrojone w paski
suszone morele i smaz jeszcze 2-3 minuty, az uwolnig aromat.
4. Gotowanie gulaszu
Do garnka z cebula i morelami dodaj obsmazone mieso, bulion, wino i passate pomidorowa. Wymieszaj,
doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien. Gotuj gulasz na wolnym ogniu, pod przykryciem, przez okoto
1,5 godziny, az mieso bedzie miekkie.
5. Doprawianie i zageszczanie sosu
Kiedy mieso jest miekkie, dopraw gulasz przyprawa do piernika, solg i swiezo mielonym pieprzem. W mate;
miseczce wymieszaj skrobie ziemniaczang (lub make petnoziarnista) z 1/4 szklanki wody. Dodaj tyzke sosu z
garnka do mieszanki, aby wyréwnac temperature, a nastepnie wlej do gulaszu. Wymieszaj i zagotuj catos¢, aby
so0s zgestniat.
Podanie
Gulasz najlepiej smakuje podany na ciepto z dodatkami takimi jak kasza jaglana, ryz petnoziarnisty lub puree z
batatow. Mozesz udekorowac danie swiezymi ziotami, np. natkg pietruszki lub tymiankiem, dla odrobiny
Swiezosci.




KURCZAK W CIESCIE SEROWYM . ..

Na kurczaka:
e /4 filety z piersi kurczaka (ok. 500 g), pokrojone na
mniejsze kawatki (np. paski lub kotlety)
e 1/2 tyzeczki soli
e 1/2 tyzeczki mielonej stodkiej papryki
e Szczypta ostrej papryki (opcjonalnie)
e Sok z1/2 cytryny (do marynaty, aby mieso byto
delikatniejsze)
Na ciasto serowe:
e 100 g sera mozzarella light
1/2 szklanki maki petnoziarniste;
1/4 szklanki mleka 1,5% ttuszczu
2 biatka jaj
1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
e 1/4 tyzeczki wedzonej papryki
Do smazenia:
e 1tyzka oliwy z oliwek extra virgin

Sposob przygotowania

1. Marynowanie kurczaka
Pokrojone filety z kurczaka oprosz sola, pieprzem, stodka papryka i szczypta ostrej papryki. Skrop je sokiem z
cytryny, wymieszaj i odstaw na 15-20 minut, aby mieso nabrato smaku.

2. Przygotowanie ciasta serowego

W misce wymieszaj make petnoziarnista, proszek do pieczenia, wedzong papryke i odrobine soli. Dodaj
mleko, biatka jaj i doktadnie wymieszaj, az uzyskasz gtadka mase o konsystencji gestej smietany. Na koniec
dodaj startg mozzarelle i delikatnie wymieszaj.

3. Smazenie kurczaka

Jesli uzywasz patelni:

Na duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek na srednim ogniu. Kawatki kurczaka zanurzaj w ciescie
serowym, pozwalajac nadmiarowi odciekna¢, a nastepnie smaz po 3-4 minuty z kazdej strony, az mieso
bedzie ztociste i upieczone w $rodku.

Jesli uzywasz air fryera:

Kurczaka zanurzonego w ciescie utoz na kratce air fryera i piecz w temperaturze 180°C przez 12-15 minut,
obracajac w potowie czasu.

4. Odsaczanie ttuszczu

Po usmazeniu lub upieczeniu kurczaka utdz kawatki na reczniku papierowym, aby odsaczy¢ nadmiar ttuszczu
(jesli smazytes na patelni).

Podanie

Kurczaka w ciescie serowym podawaj na ciepfo. Swietnie smakuje z lekka satatka (np. z rukola, pomidorkami
i ogorkiem) lub pieczonymi batatami. Mozesz serwowac go zdomowym dipem jogurtowym (np. z czosnkiem i
koperkiem) lub sosem pomidorowym.



KARKOWKA PO CYGANSKU Sktadniki

Glowne skfadniki:

800 g karkowki wieprzowej

2 duze cebule (ok. 200 g), pokrojone w piorka

2 czerwone papryki, pokrojone w paski

200 g pieczarek, pokrojonych w plasterki

3 zabki czosnku, przecisniete przez praske

400 g pomidorow z puszki (lub 4 swieze pomidory,
sparzone i obrane)

2 tyzki koncentratu pomidorowego

11yzeczka stodkiej papryki

1/2 tyzeczki wedzonej papryki (dla gtebszego smaku)
2 liscie laurowe

1tyzeczka majeranku

1tyzka oliwy z oliwek

1 szklanka bulionu warzywnego lub drobiowego
(niskosodowego)

Sol i pieprz do smaku

Sposob przygotowania
1. Smazenie karkowki
Na duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek. Obsmaz plastry miesa z obu stron na srednim ogniu,
az sie lekko zarumienia. Dopraw sola, pieprzem, stodka i wedzong papryka. Przetoz mieso na talerz.
2. Smazenie warzyw
Na tej samej patelni podsmaz cebule, czosnek, papryke i pieczarki, az warzywa zmiekng i lekko sie
zrumienia. Dzieki temu zachowasz aromat ze smazenia miesa.
3. Przygotowanie sosu
Dodaj do warzyw pomidory z puszki, koncentrat pomidorowy, liscie laurowe i majeranek. Doktadnie
wymieszaj. Wlej szklanke bulionu i zagotu;.
4. Duszenie miesa
Do sosu i warzyw dodaj obsmazong karkéwke. Zmniejsz ogien, przykryj patelnie i dus catosc na
matym ogniu przez okoto 1,5 godziny, az mieso bedzie miekkie i przesigkniete aromatami. Jesli sos
zbyt mocno zgestnieje, dolej odrobine wody lub bulionu.
Podanie
Podawaj karkowke po cygansku na goraco z dodatkami takimi jak:

* Pieczone bataty, kasza gryczana lub komosa ryzowa (zdrowsze alternatywy dla ziemniakow).

e Lekka surowka z kapusty, ogorkéw kiszonych lub safatka z rukoli i pomidorow.
Mozesz udekorowac danie posiekana natka pietruszki lub swiezym tymiankiem, aby nada¢ mu
odswiezajacego akcentu.



KREWETKI W SOSIE CZOSNKOWO-
MASLANYM

. oo =,
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Sposob przygotowania

1. Smazenie krewetek

Skladniki

500 g krewetek (obranych i oczyszczonych,
moga byc swieze lub mrozone - wczesnie;
rozmrozone)

2 zabki czosnku, drobno posiekane lub
przecisniete przez praske

40 g masta klarowanego

1tyzka oliwy z oliwek extra virgin

Sok z 1/2 cytryny

1/2 tyzeczki soli morskiej i szczypta swiezo
mielonego pieprzu

Swieza natka pietruszki, drobno posiekana
(do dekoracji)

Opcjonalnie: szczypta chili w ptatkach (dla
pikantnego akcentu)

Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek z 20 g masta klarowanego. Gdy masto sie
roztopi, dodaj krewetki. Smaz na srednim ogniu przez 2-3 minuty z kazdej strony,
az nabiorg rézowego koloru i lekko chrupiacej konsystencji. Uwazaj, aby ich nie

przesmazyc - beda suche.
2. Przygotowanie sosu

Do smazacych sie krewetek dodaj czosnek i pozostate 20 g masta klarowanego.
Dopraw solg, pieprzem i ewentualnie szczypta chili. Wlej sok z cytryny i delikatnie
wymieszaj. Smaz jeszcze przez 1-2 minuty, az sos delikatnie zgestnieje.

Podanie

Przetoz krewetki na talerze i polej je sosem z patelni. Posyp $wiezo posiekang
natka pietruszki. Danie najlepiej smakuje z lekkimi dodatkami, takimi jak:
e Pefnoziarnisty makaron lub ryz jasminowy

e Kasza bulgur lub quinoa

e Grillowane warzywa, np. cukinia, papryka lub szparagi



CHILI CON CARNE sktadniki

e 1tyzka oliwy z oliwek extra virgin

1 wieksza czerwona cebula, drobno posiekana

» 3 z3bki czosnku, przecisniete przez praske

e 400 g mielonej chudej wotowiny

e 1/2 tyzeczki ostrej papryki lub chili

e 1/2 tyzeczki oregano lub ziét prowansalskich

* 1/2 tyzeczki papryki stodkiej

e 1/2 tyzeczki kminu rzymskiego

e 1 puszka krojonych pomidorow (400 g) lub 3 Swieze
pomidory, sparzone i obrane

e 11yzka koncentratu pomidorowego

 1/2 czerwonej papryki, pokrojonej w kostke

e 11yzeczka miodu (zamiast cukru)

150 g czerwonej fasoli (z puszki, doktadnie optukanej)

150 ml bulionu warzywnego lub drobiowego
(niskosodowego)

e SOl i pieprz do smaku

e 11yzka swiezej kolendry, posiekanej (opcjonalnie)

)o podania:

e Petnoziarnisty ryz, kasza bulgur, tortilla petnoziarnista lub
pieczone nachosy z petnoziarnistej tortilli.

Sposob przygotowania

1. Smazenie cebuli i migsa
Na duzej, gtebokiej patelni rozgrzej oliwe. Dodaj drobno posiekang cebule i smaz na $rednim ogniu przez
okoto 3 minuty, az sie zeszkli. Nastepnie dodaj przecisniety czosnek i smaz jeszcze przez minute. Dodaj
mielong wotowine (lub indyka), zwieksz ogien i smaz, az mieso przestanie byc surowe, stale mieszajac.

2. Dodanie przypraw i warzyw

Do miesa dodaj ostra i stodka papryke, kmin rzymski oraz oregano. Wymieszaj, aby mieso nabrato aromatu.
Dodaj pokrojong w kostke papryke oraz pomidory (Swieze lub z puszki) wraz z koncentratem pomidorowym.
Dopraw miodem, solg i pieprzem. Wymieszaj i dus pod przykryciem na srednim ogniu przez 25 minut, co
jakis czas mieszajac.

3. Duszenie z bulionem

Po 25 minutach wlej bulion i gotuj bez pokrywki przez kolejne 10 minut, aby sos zgestniat i nabrat gtebi
smaku. W razie potrzeby dopraw odrobing soli, pieprzu lub papryki.

4. Dodanie fasoli

Na koniec dodaj czerwong fasole, uprzednio odcedzong i optukang. Delikatnie wymieszaj catosc i gotuj
jeszcze 2-3 minuty, az fasola sie podgrzeje.

Podanie

Podawaj chili con carne z petnoziarnistym ryzem, tortillg lub pieczonymi nachosami z petnoziarnistej tortilli.
Na wierzch mozesz posypac posiekang kolendrg lub dodac tyzke jogurtu naturalnego dla odswiezenia
smaku.
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