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RYZ Z CIECIERZYCA |

SZPINAKIEM Sktadniki
e 200 g biafego ryzu dtugoziarnistego

e 1tyzka oliwy z oliwek

e 80 g czerwonej cebuli, drobno posiekanej

e 2 fyzeczki czosnku, drobno posiekanego

e 2 puszki ciecierzycy (po 400 g), optukanej i
odsaczonej

e 2 tyzki swiezego koperku, posiekanego

e 2 tyzki soku z cytryny

e Y, tyzeczki soli

e 1; tyzeczki mielonego czarnego pieprzu

e 280 g swiezych lisci szpinaku

e 1tyzeczka skorki otartej z cytryny

1.Ugotuj ryz zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Po ugotowaniu
zdejmij z ognia, przykryj i odstaw na 10 minut, aby wchtonat
nadmiar wody. Nastepnie spulchnij go widelcem i odstaw.

2.Na duzej patelni rozgrzej oliwe na Srednim ogniu. Dodaj
posiekang cebule i smaz, czesto mieszajac, przez okoto 2
minuty, az zmieknie. Nastepnie dodaj czosnek i smaz jeszcze
przez 30 sekund.

3.Wrzu¢ na patelnie ciecierzyce, koperek, sok z cytryny, sol |
pieprz. Wymieszaj.

4. Dodaj liscie szpinaku i smaz przez okoto 2 minuty, delikatnie
mieszajac, az zmiekna.

5.Na koniec wmieszaj ugotowany ryz. Dopraw do smaku. Przetoz
do miski i podawaj na ciepto.



FATWA PATELNIA

TACO Z RYZEM S 4aa L

e 400 g ugotowanego ryzu (moze byc
ryz z dnia poprzedniego lub
btyskawiczny)

e 450 g mielonej wotowiny

e 1, cebuli

e 1 papryka poblano (lub inna
fagodna papryka)

e 1 opakowanie przyprawy do taco
(okoto 28 g)

e 150 g mrozonej kukurydzy

e 1 pomidor

e 80 g sera cheddar, startego

Przygotowanie

1.Rozgrzej duzg patelnie na srednim ogniu. Dodaj mielong wotowine i smaz,
rozdrabniajac ja topatka, az przestanie byc rézowa (ok. 10 minut).

2.W miedzyczasie posiekaj cebule i papryke. Gdy mieso bedzie prawie gotowe,
dodaj warzywa oraz przyprawe do taco. Wymieszaj i smaz przez kolejne 5
minut.

3.Dodaj kukurydze i pokrojonego w kostke pomidora. Wymieszaj. Jesli uzywasz
ryzu z dnia poprzedniego, dodaj go teraz. Jesli gotujesz ryz na biezaco,
pozwol, aby reszta sktadnikow dusifa sie na patelni, a w tym czasie przygotuj
ryz wedtug instrukgcji na opakowaniu.

4. Dodaj ugotowany ryz do patelni i doktadnie wymieszaj. Gotuj na matym ogniu
przez 5 minut, aby smaki sie potaczyty.

5.Posyp catosc startym cheddarem i gotuj jeszcze 2 minuty, az ser sie rozpusci.

6.Podawaj samodzielnie lub z dodatkami typowymi dla taco, takimi jak
smietana, guacamole, marynowane jalapeno, oliwki czy dodatkowe pomidory.



ZAPIEKANKA Z KURCZAKIEM,

TZATZIKI | RYZEM

Skladniki

e 450 g filetu z kurczaka lub udek bez kosci i skory,
pokrojonych w kostke

e 2 tyzki soku z cytryny

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 11tyzka posiekanej natki pietruszki (lub 1, tyzeczki
suszonej)

e 1tyzeczka posiekanego Swiezego oregano (lub
tyzeczki suszonego)

e 1tyzeczka posiekanego Swiezego tymianku (lub
tyzeczki suszonego)

e 1tyzeczka wedzonej papryki

e 3, tyzeczki soli przyprawowej (np. Lawry’s)

e Y tyzeczki kuminu

e Y, tyzeczki cebuli w proszku

e Y, tyzeczki czosnku w proszku

e Y, tyzeczki mielonego czarnego pieprzu

o Y tyzeczki kurkumy

e Y5 tyzeczki pieprzu cayenne

e 200 g biatego ryzu dtugoziarnistego (suchy)

e 1srednia cukinia, grubo starta (ok. 150 g)

e 500 ml bulionu drobiowego

Do podania

e Sos tzatziki

e Chleb pita

e Posiekane swieze ziota (np. koper, bazylia, natka
pietruszki, szczypiorek)

e Swieza cytryna

Przygotowanie

1.Nagrzej piekarnik do 190°C. Nattusc
naczynie zaroodporne (ok. 22 x 33
cm) lub spryskaj je olejem w sprayu.

2.W przygotowanym naczyniu
wymieszaj pokrojonego kurczaka z
sokiem z cytryny, oliwa, natka
pietruszki, oregano, tymiankiem,
wedzong papryka, sola
przyprawowg, kuminem, cebulg i
czosnkiem w proszku, pieprzem,
kurkumga i pieprzem cayenne.
Odstaw na 30 minut, aby mieso sie
zamarynowato.

3.Dodaj do naczynia surowy ryz,
starta cukinie i bulion drobiowy.
Wymieszaj.

4. Przykryj szczelnie folig aluminiowq i
piecz przez 40 minut, az ryz bedzie
miekki, a wiekszos¢ ptynu
wchtonieta. Jesli po tym czasie ryz
jest nadal twardy, przykryj
ponownie i piecz jeszcze 5-10 minut.

5.Po upieczeniu przemieszaj ryz
widelcem, aby go spulchnic. W razie
potrzeby dopraw solg i pieprzem.

6. Podawaj zapiekanke z sosem
tzatziki, swiezymi ziotami i
kawatkami cytryny. Mozesz takze
dodac chleb pita jako dodatek.



JEDNOPATELNIOWA MISKA  skiadniki

e 450 g filetu z kurczaka lub udek bez kosci i
BURRITO Z KURCZAKIEM skory

e 200 g biatego lub brgzowego ryzu
dtugoziarnistego

1 puszka czarnej fasoli (okoto 400 g),
optukanej i odsaczone;j

e 1szklanka kukurydzy (z puszki lub
mrozonej)

e 1 srednia cebula, drobno posiekana

1 papryka (czerwona lub zielona), pokrojona
w kostke

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e Ttyzeczka kuminu

e 1tyzeczka chili w proszku

e 1tyzeczka czosnku w proszku

e SOl i pieprz do smaku

e Sok z 1limonki

Przygotowanie o Swieza kolendra, posiekana (do dekoracji)
Przygotowanie sktadnikow

e Pokroj kurczaka na kawatki wielkosci kesa i dopraw solg, kuminem, chili w proszku oraz czosnkiem w
proszku.
* Posiekaj cebule i papryke.
e Optucziodsacz fasole.
Smazenie kurczaka
e Na duzej patelni rozgrzej oliwe na $rednim ogniu.
e Dodaj przyprawionego kurczaka i smaz przez 5-7 minut, az bedzie ztocisty i w petni usmazony.
Dodanie warzyw i ryzu
e Gdy kurczak bedzie gotowy, dodaj posiekang cebule i papryke. Smaz przez 3-4 minuty, az warzywa
zmiekna.
e Wymieszaj z ryzem, fasolg i kukurydza.
Duszenie
e Wlej 375 ml wody lub bulionu drobiowego i doprowadz do wrzenia.
e Zmniejsz ogien, przykryj patelnie i gotuj na matym ogniu przez 15-20 minut, az ryz wchtonie caty ptyn i
bedzie miekki.
Ostatnie szlify
e Po ugotowaniu spulchnij ryz widelcem, skrop sokiem z limonki i udekoruj posiekang kolendra.
e Podawaj z wybranymi dodatkami.




PERSKI RYZ POMIDOROWY  itadniki

e 50 g swiezej kolendry, koperku lub miety,
grubo posiekanych
e 3 z3bki czosnku, cienko pokrojone
e 2 srednie ziemniaki, pokrojone w kostke
e 1 cebula, drobno posiekana
e 500-750 ml wody
o 1, tyzeczki pieprzu cayenne
e Swiezo mielony czarny pieprz do smaku
e 400 g ryzu basmati, przeptukanego i
odsaczonego
e 1tyzeczka soli
e 2 tyzki masta, pokrojonego na kawatki
o 1, tyzeczki kurkumy
e 7 duzych pomidorow, zmiksowanych lub
Przygotowanie drobno posiekanych
Smazenie cebuli i przypraw e 2 tyzki oleju roslinnego
e W duzym garnku rozgrzej olej na $rednim ogniu.
» Dodaj posiekana cebule i smaz, mieszajac od czasu do czasu, az nabierze ztotego koloru.
» Gdy cebula sie zrumieni, wsyp kurkume i doktadnie wymieszaj, aby uwolnic¢ aromat przyprawy.
Dodanie ziemniakow i pomidorow
e Wrzuc pokrojone w kostke ziemniaki i smaz przez okoto 5 minut, az zaczng mieknac i wchtong smak cebuli oraz
kurkumy.
» Nastepnie dodaj zmiksowane pomidory i doktadnie wymieszaj.
Doprawianie i dodanie ryzu
» Dopraw solg oraz pieprzem cayenne, mieszajac, aby rownomiernie rozprowadzic¢ przyprawy.
e Wsyp przeptukany i odsaczony ryz basmati, a nastepnie wlej 500 ml wody.
» Doprowadz do wrzenia na srednim ogniu, po czym zmniejsz ogien do matego i gotuj, az wiekszos¢ ptynu
zostanie wchtonieta.
o Sprawdz konsystencje ryzu - jesli jest nadal twardy, dodaj kolejne 125 ml wody i gotuj dalej, az stanie sie miekki.
Dojrzewanie ryzu na parze
o Gdy ryz bedzie gotowy, przykryj garnek pokrywka owinietg w czystg sciereczke, aby zatrzymac pare i pozwoli¢
ryzowi dojs¢ przez 10 minut.
 Po tym czasie zdejmij pokrywke i delikatnie spulchnij ryz widelcem.
Koncowe dodatki
» Na wierzchu rozt6z cienko pokrojony czosnek, posyp $wiezo mielonym czarnym pieprzem i dodaj kawatki masta,
aby danie zyskato gtebie smaku.
» Na koniec posyp catosc posiekang kolendrg, koperkiem lub mieta, co nada Swiezosci i aromatu.
Podawanie
e Perski ryz pomidorowy najlepiej smakuje z jogurtem naturalnym lub swiezymi ziotami. Mozna go takze serwowac
jako dodatek do pieczonych mies lub warzyw.




RISOTTO Z KREWETKAMI Kadnili
WEDLUG GORDONA RAMSAYA e 1,2 litra bulionu drobiowego

e 30 g masta lub oliwy z oliwek

e 40 g szalotki, drobno posiekane;

e 2 tyzeczki czosnku, drobno posiekanego

e 200 gryzu Arborio

e S6l do smaku

e 120 ml wytrawnego biatego wina

e 450 g duzych surowych krewetek,
obranych i oczyszczonych

e 100 g drobno startego parmezanu
(podzielone na dwie czesci)

e Swiezo mielony czarny pieprz do smaku

e Posiekana natka pietruszki lub szczypiorek
do dekoracji

Przygotowanie:
Podgrzewanie bulionu
e W rondlu doprowadz bulion drobiowy do lekkiego wrzenia, nastepnie utrzymuj go na matym ogniu.
Smazenie szalotki i czosnku
» Na duzej patelni rozgrzej masto lub oliwe. Dodaj posiekang szalotke i smaz przez okoto 4 minuty, az
zmieknie. Dodaj czosnek i smaz jeszcze przez 1 minute.
Gotowanie ryzu
e Wsyp ryz na patelnie, dopraw solg i smaz przez 2-5 minut, az stanie sie lekko szklisty.
Dodawanie ptynow
» WIej 120 ml bulionu i odrobine wina, mieszajac, az ptyn zostanie wchtoniety. Kontynuuj dolewanie
bulionu partiami po 120 ml, za kazdym razem mieszajac i czekajac, az ryz wchtonie ptyn. Proces ten
potrwa okoto 25-35 minut, az ryz bedzie miekki, ale nadal lekko al dente.
Smazenie krewetek
e Dopraw krewetki solg i pieprzem. Na osobnej patelni rozgrzej masto lub oliwe, dodaj czosnek i smaz
przez 1 minute. Wrzu¢ krewetki i smaz przez 2 minuty z jednej strony, nastepnie przewroc i smaz
kolejne 1-2 minuty, az beda rézowe i sprezyste. Zdejmij z ognia.
Wykonczenie risotta
e Do ugotowanego ryzu dodaj pofowe startego parmezanu i Swiezo mielony czarny pieprz. Wymieszaj
i odstaw na 5 minut, aby smaki sie przegryzty.
Podanie
 Risotto podawaj z krewetkami na wierzchu, posypane reszta parmezanu oraz udekorowane natka
pietruszki lub szczypiorkiem.



ZUPA Z KURCZAKIEM,

GRZYBAMI | DZIKIM RYZEM  sktadniki:

e 200 g dzikiego ryzu

» 450 g filetu z kurczaka, pokrojonego w kostke
2 szklanki pieczarek, pokrojonych w plasterki
1 cebula, drobno posiekana

3 zabki czosnku, drobno posiekane

1 litr bulionu drobiowego

250 ml Smietanki 30%

2 tyzki oliwy z oliwek

1tyzeczka tymianku

Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:
Smazenie aromatow
e W duzym garnku rozgrzej oliwe na srednim ogniu. Dodaj posiekang cebule
| czosnek, smaz przez 3-4 minuty, az zmiekng i zaczng pachniec.
Smazenie kurczaka
e Dodaj pokrojonego w kostke kurczaka i smaz przez 5-7 minut, az sie
zarumieni z kazdej strony.
Dodanie grzybow
e Wrzuc pokrojone pieczarki i smaz przez kolejne 5 minut, az puszczg sok |
nabiora gtebszego smaku.
Dodanie ryzu i bulionu
e Wsyp dziki ryz, wlej bulion, dodaj tymianek, sol i pieprz. Doprowadz do
wrzenia.
Gotowanie
e Zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu, bez przykrycia, przez 40-45 minut,
mieszajac od czasu do czasu, az ryz bedzie miekki.
Dodanie smietanki i podanie
e Wlej Smietanke i podgrzewaj jeszcze 2-3 minuty. Dopraw do smaku, jesli
potrzeba. Podawaj goraca, opcjonalnie udekorowang swiezymi ziotami.



ZUPA Z KURCZAKIEM, RYZEM, Sktadniki:
CYTRYNA, IMBIREM | KURKUMA " !yzkaoleju

1 szklanka cebuli, drobno posiekanej

1 szklanka selera naciowego, pokrojonego w kostke

e 1szklanka marchwi, pokrojonej w kostke

1tyzka czosnku, startego lub drobno posiekanego

1tyzka imbiru, startego lub drobno posiekanego

1tyzeczka rozmarynu, drobno posiekanego (lub

tyzeczki suszonego)

e 1tyzeczka tymianku, drobno posiekanego (lub 1
tyzeczki suszonego)

o Y, fyzeczki kurkumy

e 1 tyzeczki pieprzu cayenne (opcjonalnie)

e 1,5 litra bulionu drobiowego

e 200 g ryzu jasminowego (lub innego
dtugoziarnistego)

e 450 g udek lub filetu z kurczaka, bez skory i kosci

e 1tyzka soku z cytryny

Przygotowanie: e 11yzka natki pietruszki, posiekanej
e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie bazy
e W duzym garnku rozgrzej olej na srednim ogniu. Dodaj cebule, seler i marchew, a
nastepnie smaz przez 5-7 minut, mieszajac od czasu do czasu, az warzywa zmiekna.
Dodanie aromatow
e Dodaj czosnek i imbir, smaz przez 1 minute, az uwolnig aromat. Nastepnie wsyp rozmaryn,
tymianek, kurkume i pieprz cayenne (jesli uzywasz). Wymieszaj i smaz przez kolejng
minute, aby przyprawy sie rozwinety.
Gotowanie zupy
e Wlej bulion i doprowadz do wrzenia. Dodaj ryz oraz kurczaka. Zmniejsz ogien i gotuj na
wolnym ogniu przez 20-25 minut, az kurczak bedzie miekki, a ryz ugotowany.
Rozdrobnienie kurczaka
e Wyjmij ugotowanego kurczaka z garnka i rozdrobnij go widelcami. Nastepnie wrzuc z
powrotem do zupy i dokfadnie wymieszaj.
Wykonczenie zupy
e Dodaj sok z cytryny oraz posiekang natke pietruszki. Dopraw solg i pieprzem wedtug
uznania.
Podanie
e Podawaj goraca zupe w miseczkach, opcjonalnie posypana dodatkowa natka pietruszki.



Przygotowanie
Rozgrzanie piekarnika

e Nagrzej piekarnik do 175°C.
Przygotowanie kurczaka

e Oczysc udka z nadmiaru ttuszczu i osusz
recznikiem papierowym. Oprosz solg oraz
przyprawg do taco.

e Na duzej patelni zaroodpornej rozgrzej olej na
srednio-wysokim ogniu.

e Obsmaz kurczaka partiami przez okoto 3
minuty z kazdej strony, az nabierze
ztotobrgzowego koloru. Przetdz na talerz - nie
musi byc jeszcze w petni ugotowany, dojdzie w
piekarniku.

Przygotowanie ryzu i warzyw

e Zmniejsz ogien do Sredniego i dodaj papryki,
cebule oraz czosnek. Smaz przez okoto 4
minuty, az warzywa zmiekna.

e Wsyp ryz, sol i przyprawe do taco, a nastepnie
smaz jeszcze przez 2 minuty, az ryz lekko sie
przyrumieni i zacznie pachniec.

e Wlej bulion, dodaj skorke i sok z limonki oraz
posiekang kolendre. Wymieszaj i doprowadz do
lekkiego wrzenia.

JEDNOPATELNIOWE TACO Z
KURCZAKIEM | RYZEM

“

sktadniki
Kurczak:
e 900 g udek z kurczaka, bez kosci i skory
o 1tyzeczka soli
e 2 tyzki przyprawy do taco
e 3tyzki oleju z awokado (lub innego oleju
roslinnego)
Ryz i warzywa:
e 1 mafa czerwona papryka, pokrojona w cienkie
paski
e 1 mata zielona papryka, pokrojona w cienkie paski
» 1, z0ttej cebuli, pokrojonej w cienkie plasterki

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane Pieczenie
e 200 g biatego ryzu jasminowego, dobrze Utz wezesniej podsmazone udka na wierzchu
przeptukanego i odsaczonego ryzu.

e Przykryj patelnie pokrywka lub folig aluminiowa
i wstaw do nagrzanego piekarnika. Piecz przez
25 minut.

o Y tyzeczki soli
e Ttyzka przyprawy do taco
o Skodrka otarta z ¥, limonki

2 tyzki soku z limonki

375 ml bulionu drobiowego

1, szklanki posiekanej kolendry + dodatkowa do
dekoragji

Opcjonalne dodatki:

Guacamole

Smietana (opcjonalnie)
Chipsy kukurydziane
Plasterki jalapeno

e Po tym czasie ostroznie zdejmij przykrycie i
piecz jeszcze 8-10 minut, az ryz bedzie miekki,
a kurczak w petni ugotowany.

Podanie

e Wyjmij patelnie z piekarnika i spulchnij ryz
widelcem. Posyp dodatkowa kolendra.

e Podawaj z wybranymi dodatkami - guacamole,
smietang, chipsami kukurydzianymi i
plasterkami jalapeno.



ZAPIEKANKA ANGEL sktadniki:

CHICKEN 7 RYZEM * 3 szklanki ugotowanego kurczaka, pokrojonego
w kostke lub porwanego na kawafki

3 szklanki ugotowanego ryzu

* 115 g masta, w temperaturze pokojowej,
pokrojonego na kawatki

e 225 g serka kremowego, w temperaturze
pokojowej, pokrojonego na kawafki

* 300 g zupy krem z kurczaka (mozna uzyc
gotowej lub domowej)

* 3 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 20 g mieszanki przypraw do wtoskiego
dressingu (np. Good Seasons)

e 250 ml bulionu drobiowego

* 2 szklanki sera Colby Jack, startego (podzielone
na dwie czesci)

e SOl i pieprz do smaku

e Swieza natka pietruszki do dekoracji

Przygotowanie:
Przygotowanie piekarnika
» Nagrzej piekarnik do 175°C. Nattus¢ naczynie zaroodporne o wymiarach 22x33 cm, spryskujac
je olejem w sprayu lub smarujac mastem.
Przygotowanie masy serowe;j
e W misce nadajacej sie do mikrofalowki podgrzej serek kremowy i masto przez 20-30 sekund,
az zmiekna. Nastepnie ubij je na gtadka mase.
Mieszanie sktadnikow
* W duzej misce potacz ugotowanego kurczaka, ryz, przygotowang mase serowa, zupe krem z
kurczaka, czosnek, mieszanke przypraw, bulion drobiowy, potowe startego sera oraz sl i
pieprz. Doktadnie wymieszaj, aby sktadniki rownomiernie sie potaczyty.
Pieczenie
* Przet6z mase do przygotowanego naczynia zaroodpornego i wyrownaj powierzchnie. Posyp
wierzch pozostatym serem.
* Przykryj folig aluminiowg i piecz przez 20-25 minut, az ser sie roztopi, a zapiekanka zacznie
bulgotac.
Wykonczenie
e Wyjmij zapiekanke z piekarnika i odstaw na 5 minut. Usun folie i udekoruj posiekang natka
pietruszki.
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Tylko dzisiaj do 23:59



