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KURCZAK CURRY Z RYZEM  punicc

e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke
e 1duza cebula, drobno pokrojona
e 2 zabki czosnku, posiekane
e 1tyzeczka startego Swiezego imbiru
e 2 {yzki oleju roslinnego
e 2-3 tyzki pasty curry (dowolnego typu, w zaleznosci
od preferowanej ostrosci)
e Tpuszka (400 ml) mleczka kokosowego
e ] papryka czerwona, pokrojona w paski
e 1 marchewka, pokrojona w cienkie plasterki
e 1szklanka groszku (moze by¢ mrozony)
e SOl do smaku
e Swieza kolendra do dekoracji
Do podania:
e 1szklanka ryzu biatego, ugotowanego zgodnie z
instrukcja na opakowaniu

Przygotowanie:

1.W gtebokiej patelni lub w woku rozgrzej olej na srednim ogniu. Dodaj cebule,
czosnek oraz imbir i smaz, az cebula zmieknie i stanie sie szklista.

2.Dodaj paste curry i smaz przez okoto minute, mieszajac, aby uwolnic¢ aromaty.

3.Dodaj pokrojonego kurczaka i smaz, az mieso bedzie catkowicie obsmazone z
kazdej strony.

4. Wlej mleczko kokosowe, dodaj papryke, marchewke i groszek. Doprowadz do
wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 15-20
minut, az warzywa beda miekkie, a sos zgestnieje.

5.Dopraw do smaku sola.

6. Podawaj gorace, posypujac danie swiezg kolendra i towarzyszac biatym ryzem.

Kurczak curry z ryzem jest doskonaty na obiad lub kolacje, zapewniajac sycacy
positek, ktory zadowoli mitosnikéw egzotycznych smakdw. Mozesz
eksperymentowac z roznymi rodzajami past curry, aby dostosowac danie do
swojego gustu.



RISOTTO Z KURCZAKIEM  Sktadniki:

| GRZYBAMI e 300 g piersi z kurczaka, pokrojonej w mate
kawafki

e 300 g swiezych grzybow (np. pieczarek, shiitake
lub mieszanki), pokrojonych w plastry

e 1szalotka lub matfa cebula, drobno pokrojona

e 2 zabki czosnku, posiekane

e 1szklanka ryzu arborio (specjalny ryz do risotto)

e 1/2 szklanki biatego wina (opcjonalnie)

e Okoto 1litr bulionu drobiowego, cieptego

e 50 g parmezanu, startego

e 2 tyzki masta

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e SOl iSwiezo mielony czarny pieprz do smaku

e Swieza pietruszka do dekoragji

Przygotowanie:

1.Na duzej patelni lub w szerokim garnku rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj kurczaka i smaz na
srednim ogniu, az stanie sie ztoty i catkowicie ugotowany. Przetdz na talerz i odstaw.

2.W tym samym garnku dodaj masto, a gdy sie rozpusci, dodaj szalotke i czosnek. Smaz na
srednim ogniu, az szalotka stanie sie szklista.

3.Dodaj grzyby i smaz, az puszcza sok i zaczng sie rumienic.

4. Dodaj ryz i smaz razem przez okofo 2 minuty, mieszajac, aby ryz pokryt sie ttuszczem i stat sie
lekko przezroczysty.

5.Wlej wino i gotuj, mieszajac, az ptyn catkowicie wyparuje.

6.Zacznij stopniowo dodawac ciepty bulion, wlewajac jedna chochle na raz i mieszajac, az ryz
wchtonie ptyn przed dodaniem kolejnej chochli. Kontynuuj proces przez okoto 18-20 minut, az
ryz bedzie miekki, ale nadal al dente.

7.Gdy ryz jest prawie gotowy, dodaj ponownie kurczaka do garnka, mieszajac, aby wszystko sie
dobrze potaczyto i kurczak sie dogrzat.

8.Wyfacz ogien, dodaj starty parmezan i wymieszaj, az risotto stanie sie kremowe.

9. Dopraw do smaku solg i pieprzem. Na koniec dodaj troche swiezej pietruszki.

10. Podawaj gorace, posypane dodatkowym parmezanem i pietruszka.

Risotto z kurczakiem i grzybami to znakomite danie, ktore zadowoli kazdego mitosnika wtoskiej
kuchni. Idealnie sprawdzi sie jako gtdwne danie na elegancki obiad lub romantyczng kolacje.



KURCZAK TERIYAKI Z RYZEM

Skfadniki na kurczaka teriyaki:
e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w
kostke
e 3 tyzki sosu sojowego
e 2 tyzki mirinu (japonski stodki winny sos)
e 2 tyzki sake (japonski alkohol ryzowy) lub
biatego wina
e 1tyzka cukru brgzowego
 12z3bek czosnku, drobno posiekany
1 kawatek swiezego imbiru (okoto 2 cm),
starty
e 2 tyzki oleju roslinnego do smazenia
Sktadniki na ryz jasminowy:
e 1szklanka ryzu jasminowego
e 1,5 szklanki wody
e Szczypta soli

Przygotowanie kurczaka teriyaki:

1.W sredniej misce wymieszaj sos sojowy, mirin, sake lub wino, cukier brazowy, czosnek i imbir. Dodaj
pokrojonego kurczaka i dobrze wymieszaj, aby wszystkie kawatki byty rownomiernie pokryte
marynatg. Przykryj i odstaw na co najmniej 30 minut w lodowce, aby smaki sie przegryzty.

2.Po zamarynowaniu, na duzej patelni rozgrzej olej roslinny na srednio-wysokim ogniu. Wyjmij
kurczaka z marynaty (marynate zachowaj), dodaj do rozgrzanego oleju i smaz, az kurczak bedzie
ztoty i chrupiacy z kazdej strony.

3.Zmniejsz ogien do Sredniego, dodaj pozostata marynate do patelni i gotuj razem z kurczakiem, az
sos zgestnieje i stanie sie $nigcy.

Przygotowanie ryzu jasminowego:

1.Ryz jasminowy umyj w zimnej wodzie, az woda bedzie przejrzysta, co pomoze usung¢ nadmiar
skrobi.

2.W garnku umies¢ umyty ryz, wode i szczypte soli. Doprowadz do wrzenia.

3.Po zagotowaniu, zmniejsz ogien do minimum, przykryj i gotuj na matym ogniu przez 18-20 minut, az
woda catkowicie wyparuje i ryz bedzie miekki.

4. Zdejmij garnek z ognia i zostaw pod przykryciem na kolejne 5-10 minut, aby ryz "doszedt" do siebie.
Podawanie: Natoz ryz jasminowy na talerze, na wierzch wyt6z smazonego kurczaka teriyaki i polej
zgestniatym sosem z patelni. Mozesz dodac $wieze warzywa, takie jak plasterki ogorka, marchewki lub
posiekang zielong cebulke dla dodatkowego smaku i koloru.

Kurczak teriyaki z ryzem jasminowym to Swietne pofaczenie, ktére zadowoli kazdego mitosnika
azjatyckich smakéw. Smacznego!



Sktadniki na kurczaka tikka:
KURCZAK TIKKA MASALA e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke
e 1/2 szklanki jogurtu naturalnego

1tyzka soku z cytryny
1tyzka przyprawy garam masala
1tyzeczka mielonej papryki
1/2 tyzeczki mielonego kurkumy
S6l do smaku

e 2 {yzki oleju roslinnego
Sktadniki na sos masala:

e 1duza cebula, drobno posiekana

e 2 7abki czosnku, posiekane
1 kawatek swiezego imbiru (okoto 2 cm), starty
1 puszka (400g) pomidorow krojonych
1tyzka przyprawy garam masala
1tyzeczka mielonej kolendry
1/2 tyzeczki mielonej kurkumy
1/2 tyzeczki czerwonego chili w proszku (lub wedtug
smaku)
1 szklanka smietanki kremowki
Sol do smaku
Swieza kolendra do dekoragiji

Przygotowanie kurczaka tikka:

1.W misce wymieszaj jogurt, sok z cytryny, garam masala, papryke, kurkume i s6l. Dodaj kawatki
kurczaka i dobrze wymieszaj, aby pokry¢ rownomiernie. Przykryj i odstaw w chtodne miejsce na
co najmniej 1 godzine, najlepiej na noc.

2.Rozgrzej olej na patelni i smaz marynowanego kurczaka, az bedzie ztoty i w pefni ugotowany.
Odstaw na bok.

Przygotowanie sosu masala:

1.Na tej samej patelni, dodaj troche oleju, jesli to konieczne, i smaz cebule, czosnek oraz imbir, az
cebula zmieknie i zacznie ztocic sie.

2.Dodaj garam masala, kolendre, kurkume i chili, smaz przez minute, aby uwolni¢ aromaty.

3.Dodaj pomidory z puszki, gotuj na srednim ogniu, mieszajac od czasu do czasu, przez okoto 10
minut.

4. Dodaj smietanke i gotuj na niskim ogniu, mieszajac, az sos zgestnieje. Dopraw do smaku solg.

5.Wt6z podsmazonego kurczaka do sosu i gotuj razem jeszcze przez kilka minut, aby smaki sie
potaczyty.

Podawanie: Podaj kurczaka Tikka Masala na goraco z ryzem basmati, posypujac wierzch swiezo
posiekang kolendra.

To danie nie tylko cieszy podniebienie intensywnoscia smakow, ale tez stanowi wspaniata, kolorowg
prezentacje na stole.



4 udka kurczaka, pokrojone na mniejsze kawatki
2 szklanki ryzu do paelli lub ryzu arborio

4 szklanki bulionu drobiowego

1 duza cebula, pokrojona w kostke

2 zabki czosnku, drobno posiekane

1 czerwona papryka, pokrojona w kostke

1 zielona papryka, pokrojona w kostke

1 pomidor, pokrojony w kostke

1tyzeczka stodkiej mielonej papryki

Szczypta szafranu

1/2 szklanki groszku ($wiezego lub mrozonego)
Oliwa z oliwek

Sol i pieprz do smaku

Cytryna do podania

Swieza pietruszka, drobno posiekana (do
Przygotowanie: dekoracij)

1.Rozgrzej oliwe z oliwek na duzej, ptaskiej patelni lub specjalnej patelni do paelli. Dodaj kawatki
kurczaka, posodl je i pieprz, a nastepnie smaz na srednim ogniu, az beda ztote z kazdej strony.
Wyjmij kurczaka z patelni i odstaw na bok.
2.Na tej samej patelni dodaj wiecej oliwy, jesli to konieczne, i wrzu¢ cebule oraz czosnek. Smaz, az
cebula stanie sie szklista.
3.Dodaj papryke czerwong i zielong, smaz przez kilka minut, az papryka zmieknie.
4 Wsyp ryz i smaz, mieszajac, przez okoto 2 minuty, aby ryz nasigknat oliwg i zaczat sie lekko prazyc.
5.Dodaj pomidory i stodka papryke, mieszaj, az pomidory zaczng sie rozpadac.
6.Rozpusc szafran w cieptym bulionie i wlej do patelni. Doprowadz do wrzenia, nastepnie zreduku;
ogien i gotuj na wolnym ogniu, nie mieszajac, az ryz wchtonie wiekszos¢ ptynu.
7.Dodaj kurczaka i groszek, delikatnie wcisnij je w ryz. Gotuj na wolnym ogniu, az ryz bedzie miekki i
wiekszos¢ ptynu wchtonieta.
8.Zdejmij paelle z ognia i przykryj folig aluminiowa lub czystym recznikiem kuchennym. Pozwdl
odpoczac przez okoto 10 minut przed podaniem.
9.Przed podaniem posyp danie pietruszka i podawaj z kawatkami cytryny, ktére mozna wycisnac
bezposrednio na paelle, dodajac swiezosci.
Paella z kurczakiem to doskonaty sposob na sycacy i efektowny positek, ktory z pewnoscig zachwyci
zarowno domownikow, jak i gosci. Smacznego!
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Owisiank Dania z kaszy Omlety Smoothie Zupy
Poke Powle Malezniki Desery Dania z kurczakiem
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KURCZAK Z RYZEM |
ANANASEM

Skladniki:

e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke
e 1 Sredni ananas, obrany i pokrojony w kostke
e 2 szklanki ryzu jasminowego

e 3 szklanki wody

e 2 tyzki oleju roslinnego

e 2 tyzki sosu sojowego

e 1tyzka miodu

e 1tyzka startego swiezego imbiru

e 2 zabki czosnku, posiekane

e SOl i pieprz do smaku

e Swieza kolendra lub szczypiorek do dekoragiji

__ e Opcjonalnie: nasiona sezamu
Przygotowanie:

1.Ryz jasminowy ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu, uzywajac wody i
szczypty soli. Po ugotowaniu odstaw na bok.

2.W matej misce przygotuj marynate: wymieszaj sos sojowy, miod, starty imbir i
posiekany czosnek.

3.W duzej patelni rozgrzej olej roslinny. Dodaj kurczaka i smaz na $rednim ogniu, az
stanie sie ztoty i dobrze przesmazony.

4. Do patelni dodaj pokrojonego ananasa i smaz razem z kurczakiem przez okoto 5
minut, az ananas zacznie sie karmelizowac.

5.Zalej kurczaka z ananasem przygotowang marynatg, zmniejsz ogien i gotuj wszystko
razem przez kolejne 5 minut, aby sktadniki pofaczyty swoje smaki.

6. Podawaj goracy kurczak z ananasem na tozu z ryzu jasminowego, posypujac danie
swiezg kolendra, szczypiorkiem lub nasionami sezamu dla dodatkowego aromatu i
tekstury.

Kurczak z ryzem i ananasem to Swietny sposéb na wprowadzenie do menu odrobiny
egzotyki. Dzieki swojemu stodko-pikantnemu profilowi smakowemu danie to jest nie
tylko smaczne, ale i kolorowe, idealne na rodzinny obiad czy specjalna okazje.



ZAPIEKANKA 7 Sktadniki
KURCZAKIEM | RYZEM e 2 szklanki ugotowanego ryzu (najlepiej jasminowego

lub innego dtugoziarnistego)

e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke

e 300 g brokutow, podzielonych na mate rézyczki

e 1duza cebula, pokrojona w kostke

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 1szklanka bulionu drobiowego

e 1szklanka $mietany do gotowania (lub jogurtu
naturalnego dla Izejszej wersji)

e 1tyzka maki pszennej

e 1tyzeczka mielonej stodkiej papryki

e 1/2 tyzeczki mielonej kurkumy

e 150 g startego sera cheddar (lub innego mocno
topigcego sie sera)

e Olej roslinny do smazenia

e SOl i pieprz do smaku

e Swieza pietruszka do dekoracji

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C.
2.Na patelni rozgrzej troche oleju i dodaj kurczaka. Smaz do zrumienienia. Dopraw solq i
pieprzem, a nastepnie wyjmij z patelni i odstaw na bok.
3.Na tej samej patelni dodaj troche wiecej oleju, a nastepnie wrzuc cebule i czosnek. Smaz,
az cebula zmieknie.
4 Dodaj brokuty i smaz przez kilka minut, az zaczng miekknac.
5.Posyp warzywa maka, dobrze wymieszaj. Dodaj stodka papryke i kurkume, smaz chwile,
mieszajac.
6. Powoli wlewaj bulion, caty czas mieszajac, aby sos zgestniat. Dodaj Smietane, gotuj
mieszajac, az wszystko sie pofaczy i sos bedzie gtadki.
7.Do sosu dodaj kurczaka i ugotowany ryz, delikatnie mieszajac, aby wszystko sie pofaczyto.
Dopraw do smaku solg i pieprzem.
8. Przetdz catos¢ do naczynia zaroodpornego. Posyp rownomiernie startym serem.
9.Piecz w piekarniku przez okoto 20-25 minut, az ser sie roztopi i zacznie sie rumienic.
10. Po wyjeciu z piekarnika posyp zapiekanke swiezo posiekang pietruszka.
Podawaj goraca zapiekanke jako samodzielne danie. To pofaczenie ryzu, kurczaka, brokutow i
serowej skorki tworzy petnowartosciowy i smaczny positek, ktory sprawdzi sie zarowno na
codzienny obiad, jak i na bardziej uroczysta kolacje. Smacznego!



KURCZAK KUNG PAO Z RYZEM skiadniki:

500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke
e 1szklanka orzechow nerkowca
2 czerwone papryki, pokrojone w kostke
o 4 cebulki dymki, pokrojone w kawatki o dtugosci 2 cm
e 32z3bki czosnku, drobno posiekane
1 kawatek swiezego imbiru (okoto 2 cm), starty
e 2-3 suche chili, pokruszone (lub wiecej, w zaleznosci od
preferowanego poziomu ostrosci)
e Olgj roslinny do smazenia
Skladniki na marynate:
e 2 {yzki sosu sojowego
 11yzka shaoxing (chinskiego wina ryzowego) lub sherry
e 1tyzeczka maki kukurydzianej
 1tyzeczka oleju sezamowego
Sktadniki na sos:
e 3tyzki sosu sojowego
1tyzka octu ryzowego
11yzka cukru
1tyzka maki kukurydziane;
1tyzka wody

Przygotowanie:

1.W matej misce wymieszaj sktadniki marynaty. Dodaj pokrojonego kurczaka i doktadnie
wymieszaj. Odstaw na 15-20 minut.
2.W innej misce przygotuj sos mieszajac sos sojowy, ocet ryzowy, cukier, make
kukurydziang i wode. Odstaw na bok.
3.W woku lub duzej, gtebokiej patelni rozgrzej olej roslinny. Dodaj orzechy nerkowca i
smaz, az bedg ztote. Wyjmij orzechy i odtoz na bok.
4 Na tej samej patelni dodaj wiecej oleju jesli to konieczne i smaz kurczaka w marynacie do
ztotego koloru. Usun kurczaka z patelni.
5.Dodaj do woka papryke, cebulke dymke, czosnek, imbir i chili. Smaz na $rednim ogniu, az
warzywa beda lekko zrumienione.
6.Dodaj kurczaka i orzechy nerkowca do woka, wlej przygotowany wczesniej sos i gotu;
wszystko razem, mieszajac, az sos zgestnieje i dobrze pokryje sktadniki.
7.Podawaj kurczaka Kung Pao na goraco z biatym ryzem.
Kurczak Kung Pao z ryzem to Swietny sposob na zasmakowanie w kuchni chinskiej, peten
smakow i kolorow, ktory z pewnoscia zadowoli kazdego mitosnika pikantnych dan.




STIR-FRY Z KURCZAKIEM |
WARZYWAMI sktadniki:

e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w cienkie paski

e 2 tyzki oleju roslinnego (np. olej sezamowy dla
dodatkowego aromatu)

e 1czerwona papryka, pokrojona w paski

e 1zielona papryka, pokrojona w paski

e 1duza marchewka, pokrojona w cienkie plasterki

e 1 cebula, pokrojona w piorka

e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane

o 1kawatek Swiezego imbiru (okoto 2 cm), starty

e 1brokut, podzielony na mate rozyczki

» 100 g Swiezych pieczarek, pokrojonych w plasterki

e 3 tyzki sosu sojowego lub ostrygowego

e 1tyzka sosu hoisin (opcjonalnie dla stodkosci)

e 1tyzeczka maki kukurydzianej rozpuszczonej w 1/4

. szklanki wody
Przygotowanie: e SOl i pieprz do smaku

1.W duzym woku lub na duzej patelni rozgrzej olej roslinny na srednio-wysokim ogniu.

2.Dodaj kurczaka i smaz, mieszajac, az bedzie catkowicie ugotowany i lekko
zrumieniony. Wyjmij kurczaka z patelni i odstaw na bok.

3.W tym samym woku dodaj wiecej oleju jesli to konieczne, a nastepnie wrzu¢ cebule,
czosnek i imbir. Smaz przez okoto 1-2 minuty.

4. Dodaj wszystkie pozostate warzywa: papryki, marchewke, brokuty i pieczarki. Smaz
na duzym ogniu, mieszajac, przez okoto 3-5 minut, az warzywa bedg lekko chrupiace,
ale nadal jedrne.

5.Wroc kurczaka do woka, dodaj sos sojowy, sos hoisin i rozpuszczong make
kukurydziang. Mieszaj wszystko razem, az sktadniki pokryja sie sosem i sos
zgestnieje.

6. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

7.Podawaj gorace stir-fry na talerzu z ugotowanym ryzem.

To danie nie tylko jest szybkie i tatwe do przygotowania, ale takze zdrowe i petne
wartosci odzywczych, co czyni je doskonatym wyborem na obiad czy kolacje. Smacznego!



ARROZ CON POLLO Sktadniki:

e 500 g piersi z kurczaka lub udek, pokrojonych w
srednie kawafki

e 1szklanka ryzu dtugoziarnistego

e 2 {yzki oliwy z oliwek

e Tduza cebula, pokrojona w kostke

e 1czerwona papryka, pokrojona w kostke

e 1zielona papryka, pokrojona w kostke

e 3 z3bki czosnku, posiekane

e 2 pomidory, pokrojone w kostke lub 1 puszka
pomidorow krojonych

e 2 {yzeczki mielonej stodkiej papryki

e 1/2 tyzeczki kurkumy

e 1/2 tyzeczki mielonego kuminu

e Szczypta szafranu (opcjonalnie)

e 500 ml bulionu drobiowego

e S0l i swiezo mielony czarny pieprz do smaku

e Swieza kolendra lub pietruszka do dekoragji

e Swieza cytryna do podania

Przygotowanie:

1.W duzym garnku lub gtebokiej patelni z grubym dnem rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj kurczaka
i smaz na $rednio-wysokim ogniu, az sie zrumieni. Wyjmij kurczaka i odstaw na bok.
2.W tym samym garnku dodaj cebule, papryki i czosnek, smaz na srednim ogniu, az warzywa
zmiekng i lekko sie zrumienia.
3.Dodaj ryz i smaz przez okoto 2 minuty, mieszajac, aby kazde ziarno pokryto sie oliwa.
4. Wsyp mielong papryke, kurkume, kumin i szafran, mieszaj i smaz przez okoto minute, aby
uwolni¢ aromaty przypraw.
5.Dodaj pomidory, przygotowany wczesniej kurczak i bulion drobiowy. Doprowadz do wrzenia,
zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem na matym ogniu przez okoto 20-25 minut, az ryz
wchtonie ptyn i bedzie miekki.
6.Dopraw do smaku solg i pieprzem. Zdejmij z ognia i pozwol odstac pod przykryciem przez
kilka minut.
7.Podawaj arroz con pollo posypane swiezo posiekang kolendrg lub pietruszka i skropione
sokiem z cytryny.
Arroz con pollo to doskonate danie jednogarnkowe, ktore zachwyci kazdego mitosnika
facinskoamerykanskich smakow. Idealnie nadaje sie na rodzinny obiad lub przyjecie z
przyjaciotmi. Smacznego!
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