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MAKARON Z KURCZAKIEM
W SOSIE ALFREDO Skfadniki:

e 2 piersi z kurczaka, bez kosci i skory

e Soliczarny pieprz, do smaku

e 2 tyzki (30 g) oliwy z oliwek

e 3 zabki czosnku, drobno posiekane (lub
3 g czosnku w proszku)

e 240 ml Smietanki 30%

* 100 g startego sera Parmesan

e 115 g masta

e 340 g makaronu fettuccine

e Swieza natka pietruszki, posiekana (do
dekoracji)

Przygotowanie:

1.0prosz piersi z kurczaka solg i pieprzem.

2.Na duzej patelni rozgrzej oliwe na srednio-wysokim ogniu. Smaz
kurczaka przez okoto 6-7 minut z kazdej strony, az bedzie ztocisty |
w petni wysmazony. Nastepnie zdejmij go z patelni i pokréj w paski.

3.Na tej samej patelni podsmaz czosnek przez okoto 1 minute, az
zacznie intensywnie pachniec.

4. Wlej smietanke i doprowadz do lekkiego wrzenia. Dodaj masto |
mieszaj, az sie rozpusci.

5.Stopniowo dodawaj starty Parmesan, mieszajac, az powstanie gtadki
| kremowy sos. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

6. W miedzyczasie ugotuj makaron wedtug instrukcji na opakowaniu.
Odcedz i dodaj do sosu.

7.Wrzuc pokrojonego kurczaka do makaronu i doktadnie wymieszaj.

8. Podawaj od razu, posypujac $wiezg natka pietruszki.



SMAZONY RAMEN 7 htadniki
KURCZAKIEM e 2 opakowania makaronu ramen (po 170 g

kazde, bez przypraw)

e 450 g udek z kurczaka, bez kosci i skory,
pokrojonych na mate kawatki

e 2 1{yzki (30 g) oleju roslinnego

e 1 czerwona papryka, pokrojona w paski

e 1szklanka (150 g) groszku cukrowego

e 1 marchew, pokrojona w cienkie stupki

e 3 zabki czosnku, drobno posiekane

e 1tyzka (10 g) startego imbiru

e 3 cebulki dymki, pokrojone (biate i zielone
czesci oddzielnie)

e 60 ml sosu sojowego

e 2 1{yzki (30 g) sosu ostrygowego

e 1tyzka (15 ml) oleju sezamowego

e 1tyzeczka (5 g) cukru

e Y, tyzeczki (1 g) biatego pieprzu

Przygotowanie:

1.W garnku zagotuj wode na makaron ramen.

2.W miedzyczasie przygotuj sos, mieszajac w miseczce sos S0jowy, S0s 0strygowy,
olej sezamowy, cukier i biaty pieprz. Odstaw na bok.

3.Rozgrzej 1tyzke oleju na duzej patelni lub w woku na duzym ogniu. Dodaj
kawatki kurczaka i smaz przez 5-6 minut, az beda ztociste i dobrze wysmazone.
Przet6z na talerz i odstaw.
41 Na tej samej patelni rozgrzej pozostaty olej. Wrzuc¢ papryke, groszek cukrowy i
marchew, smaz przez 2-3 minuty, az warzywa bedg jedrne, ale lekko miekkie.
5.Dodaj czosnek, imbir i biate czesci cebulki dymki. Smaz przez okoto 30 sekund,
az uwolnig aromat.

6.W tym samym czasie ugotuj ramen w wrzgcej wodzie przez 2 minuty — powinien
by¢ lekko niedogotowany. Odcedz dokfadnie.

7.Do warzyw dodaj usmazonego kurczaka, ugotowany ramen i przygotowany
wczesniej sos. Smaz wszystko razem przez 2-3 minuty, doktadnie mieszajac, az
sktadniki sie potacza i beda dobrze podgrzane.

8. Podawaj od razu, posypujac zielong czescig cebulki dymki.



WLOSKIE PANINI Z sktadniki:

KURCZAKIEM e 4 kromki wtoskiego chleba, grubo
krojone

e 2 tyzki pesto

e 1 piers z kurczaka, ugotowana lub
usmazona, przekrojona wzdtuz na pot

e 2 tyzki czerwonej cebuli, pokrojonej w
cienkie piorka

e 60 ml pieczonej czerwonej papryki,
pokrojonej w cienkie paski

e 115 g mozzarelli o niskiej wilgotnosci
(czesciowo odttuszczonej)

e Spray do smazenia (lub odrobina oliwy)

Przygotowanie:

1. Dwie kromki chleba rownomiernie posmaruj pesto - nie zatuj!

2.Na kazdej z nich utoz potowke piersi z kurczaka, a nastepnie

nodziel rowno cebule, pieczona papryke i mozzarelle. Przykry;
druga kromka chleba.

3.Rozgrzej opiekacz do panini i lekko nattusc¢ go sprayem lub
oliwa.

4. Umies¢ kanapki w opiekaczu i grilluj przez 3-4 minuty z
kazdej strony, az pieczywo stanie sie chrupiace, a ser dobrze
sie rozpusci. Czas moze sie rézni¢ w zaleznosci od grubosci
chleba i urzadzenia.

5.Gdy kanapka bedzie gotowa, przekroj ja na pot i podawaj od
razu, poki goraca.




PERUWIANSKI KURCZAK Z
ZIELONYM SOSEM

Skladniki:
Kurczak:
* 900 g udek z kurczaka (bez kosci i skory)
 52z3abkdéw czosnku (obranych)
e 80 ml sosu sojowego
e 2 tyzki soku z limonki
* 1tyzka oliwy z oliwek extra virgin
* 2 tyzeczki kminu rzymskiego
* 1tyzeczka papryki w proszku
e 1, tyzeczki suszonego oregano
® Szczypta czarnego pieprzu
Zielony sos:
* 3jalapeno (bez pestek i btonek, grubo
posiekane)
 1szklanka swiezej kolendry (same liscie)
e 2 cebulki dymki (posiekane, tylko zielona
czesc)
* 2 z3bki czosnku (obrane)
e 120 ml majonezu
e 60 ml jogurtu greckiego
* 1tyzka soku z limonki
e Y, tyzeczki soli
e i tyzeczki czarnego pieprzu
* 2 {yzkioliwy z oliwek extra virgin

Przygotowanie:
Kurczak:

1.W blenderze zmiksuj czosnek, sos sojowy,
sok z limonki, oliwe, kmin rzymski,
papryke, oregano i szczypte pieprzu, az
powstanie jednolita marynata.

2. W16z kurczaka do duzej torebki strunowe;
lub miski, zalej marynatg i wstaw do
lodowki na co najmniej 8 godzin
(maksymalnie 24 godziny).

Zielony sos:

1.W blenderze umiesc wszystkie skfadniki
oprocz oliwy i zmiksuj na gtadka mase.

2.Przy wiaczonym blenderze powoli wlej
oliwe, aby sos stat sie kremowy.

3.Przetoz sos do miseczki i wstaw do
lodéwki do momentu podania.
Sposob przygotowania kurczaka:
Na grillu:

1.Rozgrzej grill do srednio-wysokiej
temperatury (okoto 175°C).

2. Wyjmij kurczaka z marynaty i lekko
strzasnij jej nadmiar.

3.PotOz mieso na ruszcie, zamknij pokrywe i
grilluj przez 5-6 minut z kazdej strony, az
temperatura wewnetrzna osiggnie 75°C.

W piekarniku:

1.Rozgrzej piekarnik do 260°C.

2. Ut6z kurczaka w brytfannie (33x23 cm) i
wlej do niej 250 ml wody.

3.Piecz bez przykrycia przez 30 minut,
nastepnie przykryj folig aluminiowa i piecz
jeszcze 15 minut, az temperatura
wewnetrzna miesa wyniesie 75°C.



CHRUPIACA KANAPKA Z Sktadniki:
KURCZAKIEM CAESAR Kurczak:

e 2 piersi z kurczaka, przekrojone poziomo na pot
e 120 g maki pszennej
e 120 g butki tarte;
e 30 g startego parmezanu
e 2jajka
o 1tyzka mleka
e Olej do smazenia
e 4 bufki
o 1, gtowki sataty rzymskie,
Sos Caesar:
e 60 ml majonezu lub jogurtu greckiego
1tyzeczka musztardy Dijon
1tyzeczka sosu Worcestershire
1 zabek czosnku, starty
1tyzka soku z cytryny lub octu jabtkowego
2 tyzki startego parmezanu
e Soli pieprz do smaku

Przygotowanie:
Sos Caesar:
1. Pofacz wszystkie skfadniki sosu w miseczce i dobrze wymieszaj. Wstaw do lodéwki, aby smaki sie
przegryzty.
Kurczak:
1. Piersi kurczaka przekrdj poziomo, aby uzyskac cienkie kotlety. Osusz recznikiem papierowym.
2. Przygotuj trzy miski do panierowania:
o Pierwsza: mgka wymieszana z odrobing soli.
o Druga: jajka roztrzepane z mlekiem.
o Trzecia: butka tarta wymieszana z parmezanem.
3.Kazdy kawatek kurczaka obtocz kolejno w mace, nastepnie w jajku, a na koncu w mieszance butki tartej i
parmezanu. Odktadaj na kratke do momentu smazenia.
4. W gtebokiej patelni rozgrzej olej na srednim ogniu (powinien osiagnac¢ temperature ok. 175°C - jesli
wrzucisz okruszek butki i zacznie skwierczec, olej jest gotowy).
5.Smaz kurczaka przez okoto 2 minuty z kazdej strony, az stanie sie ztocisty i chrupiacy. Jesli ktorys
fragment nie zrumienit sie rownomiernie, mozesz pola¢ go gorgcym olejem, aby wyréwnac kolor.
6.Po usmazeniu przetoz na kratke i natychmiast posol.
Skladanie kanapki:
1. Pofacz posiekana satate rzymska z sosem Caesar.
2.Jesli chcesz, mozesz podpiec butki, aby byty chrupiace.
3.Na dolnej czesci butki potdz kawatek chrupigcego kurczaka, a na nim porcje satatki Caesar.
4t Mozesz dodac dodatkowa warstwe sosu na wierzch. Przykryj druga czescig butki i podawaj od razu.



Sktadniki:

CURRY Z KURCZAKIEM | BATATAMI
g A5 g

2 tyzki oleju kokosowego lub awokado

1 czerwona lub zotta cebula, drobno posiekana
1 papryczka serrano lub jalapeno, drobno
posiekana (opcjonalnie)

1, tyzeczki soli

680 g udek z kurczaka, bez kosci i skory,
pokrojonych na mate kawatki

4 zabki czosnku, drobno posiekane

5 cm kawatek swiezego imbiru, obrany i starty
(lub drobno posiekany)

2-3 tyzki przyprawy curry

1, tyzeczki indyjskiego czerwonego chili w proszku
lub zwyktej papryki chili

1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
1tyzeczka kurkumy

1tyzeczka czarnego pieprzu

1tyzeczka garam masala (opcjonalnie)

1 puszka (410 g) krojonych pomidorow (lub
potowa duzej puszki 800 g)

680 g batatow (ok. 2 Srednie sztuki), pokrojonych
w 2,5 cm kawatki

1 puszka (400 ml) petnottustego mleka
kokosowego bez cukru

3 garsci (45 g) mtodego szpinaku, grubo
posiekanego

1-2 tyzki soku z cytryny

1, szklanki posiekanej kolendry + dodatkowa do
dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie:

1.W duzej patelni z pokrywka rozgrzej ole;
na srednio-wysokim ogniu. Dodaj cebule,
papryczke chili i s6l. Smaz przez okoto 2
minuty, az cebula lekko zmieknie.

2.Dodaj kawatki kurczaka i smaz,
mieszajac od czasu do czasu, az
miejscami sie zarumieniq.

3.Wymieszaj czosnek, imbir, curry, chili,
kmin rzymski, kurkume, czarny pieprz i
garam masala (jesli uzywasz). Smaz
przez minute, caty czas mieszajac, az
przyprawy otocza mieso i uwolnia
aromat.

4 Wlej krojone pomidory i doktadnie
wymieszaj.

5.Dodaj bataty i mleko kokosowe,
zeskrobujac z dna patelni ewentualne
przypieczone kawatki. Doprowadz do
delikatnego wrzenia, a nastepnie
zmniejsz ogien. Przykryj patelnie i dus
przez okotfo 15 minut, mieszajac co jakis
czas. Sprobuj i dopraw solg oraz
pieprzem wedtug uznania.

6.Dodaj szpinak, przykryj ponownie i gotu;
jeszcze 5 minut, az szpinak zwiednie, a
bataty beda miekkie.

7.Zdejmij patelnie z ognia, dodaj sok z
cytryny i posiekang kolendre, doktadnie
wymieszaj.

8.Podawaj na goraco z ryzem lub
pieczywem typu naan, opcjonalnie
posypujac dodatkowa kolendra.



KURCZAK, KTORY Sktadniki:

ROZPLYWA SIE W USTACH .

Przygotowahie'
1.Rozgrzej piekarnik do 190°C.

2.W miseczce wymieszaj maj
w proszku, cebule w prosz

3. Piersi kurczaka utoz w nat
zaroodpornym.

4 piersi z kurczaka, bez kosci i skory
120 g majonezu (lub jogurtu
greckiego)

50 g startego parmezanu

1 tyzeczka czosnku w proszku

1 tyzeczka cebuli w proszku

1 tyzeczka papryki

15 tyzeczki soli

15 tyzeczki czarnego pieprzu
Swieza natka pietruszki, posiekana
(do dekoracji)

onez, parmezan, czosnek
KU, papryke, sél i pieprz.

USzCzonym naczyniu

4, Rbwnomiernie rozsmaruj przygotowang mieszanke

na wierzchu kazdej piersi.

5.Piecz przez 25-30 minut, az kurczak osiagnie
temperature wewnetrzng 75°C i wierzch fadnie sie

Zarumieni.

6.Przed podaniem udekoruj Swieza natka pietruszki.



KREMOWA ZUPA
ENCHILADA Z KURCZAKIEM

Skfadniki:

e 2 tyzki oleju z awokado, masta lub ghee

e 450 g piersi lub udek z kurczaka (bez skory i kosci,
pokrojonych w kostke lub rozdrobnionych)

e 13rednia cebula, drobno posiekana

e 3 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 1 puszka (280 g) sosu enchilada (czerwony lub
zielony, wedtug preferenciji)

e 1 puszka (410 g) krojonych pieczonych pomidorow
(z zielonymi chili ub zwyktych)

e 1 litr bulionu drobiowego o niskiej zawartosci sodu

e 1puszka (240 g) czarnej fasoli, odsaczonej i
opfukanej

e 1szklanka (150 g) mrozonej stodkiej kukurydzy,
odsaczonej

e 1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

e 1tyzeczka chili w proszku

e 1, tyzeczki mielonej kolendry (opcjonalnie, dla
glebszego smaku)

e SOl i pieprz do smaku

e 1szklanka (250 g) kwasnej Smietany dla kremowe;
konsystencji

e 1szklanka (100 g) startego sera (cheddar,
Monterey Jack lub mieszanka meksykanska)

Dodatki (opcjonalnie):

e Awokado

e Swieza kolendra

e Chipsy tortilla

e Czastki limonki

e Dodatkowy ser

Przygotowanie:
1.Przygotowanie sktadnikow

o Posiekaj cebule i czosnek. Jesli uzywasz
kolendry jako dodatku, drobno ja posiekaj.

o Zetrzyj ser i odstaw.

2.Smazenie kurczaka

o W duzym garnku rozgrzej olej na $rednim
ogniu.

o Dodaj kurczaka, oprosz solg i pieprzem, smaz
przez 5-7 minut, az bedzie ztocisty i w petni
usmazony.

o Przet6z mieso na talerz i odstaw.

3.Podsmazanie aromatow

o W tym samym garnku zeszklij cebule i czosnek
przez 3-4 minuty, az beda miekkie i pachnace.

o Wsyp kmin rzymski, chili w proszku i kolendre,
mieszaj przez minute, by uwolnity aromat.

o Dodaj krojone pomidory i gotuj kolejne 3-4
minuty, az lekko sie rozpadna.

. Gotowanie zupy

o Wlej sos enchilada i bulion, dokfadnie
wymieszaj.

o Dodaj wczesniej podsmazonego kurczaka,
czarng fasole i kukurydze.

o Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz
ogien i gotuj na wolnym ogniu przez 15-20
minut, mieszajac od czasu do czasu.

5.Finalne wykonczenie

o Zdejmij garnek z ognia i wmieszaj kwasna
$mietane, az zupa stanie sie gladka i kremowa.

o Dodaj starty ser i mieszaj, az catkowicie sie
rozpusci.

o Sprobuj i dopraw solg oraz pieprzem. Mozesz
dodac odrobine soku z limonki dla
wyrazistszego smaku.

6.Podanie

o Natoz zupe do misek i udekoruj wedtug
uznania: plasterkami awokado, Swieza
kolendra, chipsami tortilla, dodatkowym serem
lub czastkami limonki.



MAKARON Z KURCZAKIEM W gadnik:
SOSIE MIODOWO-PIEPRZOWYM Kurczak w miodowo-pieprzowej glazurze:

e 2 piersi z kurczaka, bez kosci i skory
e 2 fyzki oliwy z oliwek
e 2 tyzki miodu
e 1tyzka sosu sojowego
e 1tyzka octu jabtkowego
e 1tyzeczka czarnego pieprzu (lub do smaku)
e S0l do smaku
Makaron i sos:
e 340 g makaronu (najlepiej penne lub fusilli)
e 1tyzka oliwy z oliwek
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e 120 ml $mietanki 30%
e 60 g startego parmezanu
e SOl i pieprz do smaku
szygotowanie: | e Swieza natka pietruszki do dekoracji (opcjonalnie)

Kurczak:
1.W miseczce wymieszaj miod, sos sojowy, ocet jabtkowy, czarny pieprz i szczypte soli. Odstaw.
2.Na patelni rozgrzej oliwe na $rednim ogniu. Oprdész piersi z kurczaka solg i pieprzem.
3.Smaz kurczaka po 5-7 minut z kazdej strony, az stanie sie ztocisty i catkowicie upieczony.
4 Wlej przygotowang wczesniej marynate na patelnie i smaz jeszcze 2-3 minuty, obracajac kurczaka,
aby doktadnie pokryt sie glazura.
5.Zdejmij z ognia i odstaw na kilka minut, a nastepnie pokrdj na paski.
Makaron:
1.W duzym garnku zagotuj osolong wode i ugotuj makaron zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
Odcedz i odstaw.
Sos:
1.W tej samej patelni, na ktorej smazyt sie kurczak, rozgrzej tyzke oliwy i podsmaz czosnek przez 1-2
minuty, az zacznie intensywnie pachniec.
2.Wlej smietanke i gotuj na matym ogniu przez okoto 3 minuty.
3.Dodaj starty parmezan i mieszaj, az sie rozpusci, tworzac gtadki sos. Dopraw solg i pieprzem do
smaku.
Potaczenie skiadnikow:
1.Wrzuc¢ ugotowany makaron do patelni z sosem i dokfadnie wymieszaj, aby rbwnomiernie sie nim
pokryt.
2. Ut6z na wierzchu pokrojonego kurczaka i delikatnie wymieszaj.
Podanie:
Podawaj od razu, opcjonalnie dekorujac swieza natka pietruszki dla dodatkowego koloru i smaku.



KURCZAK Z WOLNOWARU  Skiadnik

6 piersi z kurczaka, bez kosci i skory

e 1tyzka oliwy z oliwek

1tyzeczka soli

e Y, tyzeczki czarnego pieprzu

e 1tyzeczka suszonego oregano

 1tyzeczka suszonego tymianku

e 240 ml Smietanki 30%

120 ml bulionu drobiowego

e 50 g startego parmezanu

e 4 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 80 g suszonych pomidorow, posiekanych

e 1tyzeczka ptatkow chili (opcjonalnie, dla
pikantnosci)

 1tyzeczka przyprawy wtoskiej

e Swieza natka pietruszki, posiekana

Przygotowanie: e Dodatkowy starty parmezan do podania
Krok 1: Przygotowanie Kurczaka

1.0susz piersi z kurczaka recznikiem papierowym i oprész sola, pieprzem, oregano oraz tymiankiem z
obu stron.
2.Na patelni rozgrzej oliwe na srednim ogniu. Obsmaz piersi przez 2-3 minuty z kazdej strony, az
bedg ztociste. To zamknie soki w miesie i nada mu gtebszy smak.
Krok 2: Przygotowanie Sosu
1.Na tej samej patelni podsmaz czosnek przez okoto 30 sekund, az uwolni aromat.
2.Wlej bulion drobiowy i zeskrob przypieczone resztki z dna patelni, by wzbogaci¢ smak sosu.
3.Dodaj smietanke, parmezan, suszone pomidory, pfatki chili (jesli uzywasz) i przyprawe wtoska.
Wymieszaj i gotuj na matym ogniu przez 2-3 minuty, az sos lekko zgestnieje.
Krok 3: Gotowanie w Wolnowarze
1.Wt6z obsmazone piersi kurczaka do wolnowaru.
2.7Zalej je przygotowanym sosem, tak aby byty rownomiernie pokryte.
3. Przykryj pokrywka i gotuj:
o Na niskim ustawieniu: 4-6 godzin
o Na wysokim ustawieniu: 2-3 godziny
4 Kurczak powinien by¢ miekki i tatwo sie rozpadac.
Krok 4: Podanie
1. Przetoz kurczaka na pofmisek i polej go sosem.
2. Posyp swiezg natka pietruszki i dodatkowym parmezanem.
3.Podawaj z ryzem, makaronem lub chrupiagcym pieczywem.




