5. GULASZ WARZYWNY

Sktadniki

dla 2 osé6b

2 1 papryka czer-
wona

2 1 papryka zielona

2 1 papryka zétta

2 1 cukinia

2 100 g fasolki szpa-
ragowe;j

2 peczek Swiezego
szczypiorku

2 1 cebula

2 1 zgbek czosnku

2 2 tyzki oliwy

2 papryka tagodna

2 papryka ostra

2 curry

2 sol

2 pieprz

Wykonanie

. Papryki myjemy, wydrgzamy z nich gniazda nasienne i kroimy je w kostke.

. Cukinie myjemy, obieramy i kroimy na plasterki, ktére dzielimy na pot.

. Fasolke myjemy, odcinamy konce i kroimy na mate kawatki.

. Cebule obieramy i kroimy w drobng kostke.

. Czosnek wyciskamy przez praske.

. W garnku zagotowujemy okoto 3 cm wody i wktadamy do niego sito, na kt6-
rym umieszczamy fasolke. Gotujemy jg na matym ogniu przez okoto
20 minut. Po tym czasie dodajemy cebule, papryki i cukinie i gotujemy jesz-
cze przez 10 minut.

7. Po ugotowaniu warzywa mieszamy z czosnkiem oraz oliwg, doprawiamy

do smaku przyprawami i posypujemy posiekanym szczypiorkiem.

8. Potrawe mozemy jes¢ samag albo z chlebem, ryzem lub makaronem.
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Sktadniki o ” -
dla 2 oso6b _

6. INDYK Z PIECZARKAMI | RYZEM

2 400 g filetu z piersi

2 400 g ryzu

2 300 g pieczarek
2 1 szalotka

2 kurkuma

2 bazylia

2 oregano

2 sol

2 pieprz

indyka

Wykonanie

(<2 20(S, F -3

1. Ryz gotujemy w parowarze lub w garnku z osolong woda i kurkuma.
2,
3. Pieczarki myjemy, obieramy i przekrawamy na poét, a nastepnie potéwki

Filet z indyka myjemy, kroimy w kostke i doprawiamy solg oraz pieprzem.

kroimy w plasterki.

. Grzyby doprawiamy solg i pieprzem.
. Szalotke obieramy i kroimy w drobng kostke.
. W garnku zagotowujemy okoto 3 cm wody i wktadamy do niego sito, na kto-

rym uktadamy mieso z indyka. Gotujemy je na matym ogniu przez okoto
15 minut. Po tym czasie dodajemy grzyby, szalotke i wszystko gotujemy
jeszcze przez 15 minut.

. Po ugotowaniu pieczarki mieszamy z szalotka i ryzem. Catos¢ doprawiamy

do smaku solg oraz pieprzem i posypujemy suszonymi lub Swiezymi ziotami.
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7. KURCZAK ZE SZPINAKIEM | MANGO

Skiadniki

dla 2 oséb

2 400 g filetu z piersi
kurczaka

2 1 mango (miekkie)

2 200 g szpinaku
w lisciach (moze
by¢ mrozony)

2 imbir

2 cynamon

2 sél

2 pieprz

Wykonanie

1. Filet z kurczaka myjemy, kroimy w paseczki i doprawiamy solg oraz piep-
rzem.

2. Mango obieramy, usuwamy pestke, a migzsz kroimy w paski. Owoc dopra-
wiamy imbirem i cynamonem.

3. Szpinak optukujemy i doprawiamy solg oraz pieprzem.

4. W garnku zagotowujemy okoto 3 cm wody i wktadamy do niego sito, na kto-
rym uktadamy kurczaka. Gotujemy go na matym ogniu przez okoto 10 minut.
Po tym czasie dodajemy mango oraz szpinak i gotujemy jeszcze przez
10 minut.

5. Po ugotowaniu mieso mieszamy z mango i uktadamy na lisciach szpinaku.




8. INDYK Z FASOLKA SZPARAGOWA

Skfadniki f’"v

dla 2 osob i

2 400 g filetu z piersi
indyka

2 200 g zielonej fa-
solki szparagowej

2 1 tyzka oliwy

2 Swiezy szczypiorek

2 sol

2 pieprz

s

Wykonanie

1. Filet z indyka myjemy, nacieramy oliwg i doprawiamy solg oraz pieprzem.
Mieso odstawiamy na okoto 1 godzine do lodéwki. Po tym czasie zawijamy
kazdy kawatek w folie aluminiowa.

. Fasolke myjemy i odcinamy koncowki.

3. W garnku zagotowujemy okoto 3 cm wody i wktadamy do niego sito, na kt6-
rym uktadamy mieso w folii. Gotujemy je na matym ogniu przez 10 minut. Na-
stepnie dodajemy fasolke i gotujemy wszystko jeszcze przez 15-20 minut.

. Po ugotowaniu fasolke doprawiamy solg i pieprzem.

5. Danie mozemy podac z ryzem lub ziemniakami.
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