KURCZAK PIECZONY (CALY, UDKA, PALKI, ZAPIEKANKI, ZIOLOWO-
CZOSNKOWY, CYTRYNOWY)

KLASYKI Z KURCZAKA ¢ KURCZAK PIECZONY (CAvLY,
UDKA, PALKI, ZAPIEKANKI, ZIOLOWO-CZOSNKOWY,
CYTRYNOWY)

CHUDE BIALKO, ZDROWE TLUSZCZE

Pieczone Udka Kurczaka
w Sosie Czosnkowo-
Maslanym

Soczyste udka kurczaka pieczone w bogatym sosie czosnkowo-
maslanym.

Masz dosc suchego kurczaka? Te niezwykle wilgotne i aromatyczne udka sg
pieczone w prostym sosie czosnkowo-maslanym. [dealne na szybki,
satysfakcjonujgcy rodzinny positek.

0 - I +
PORCJE PRZYGOTOWANIE GOTOWANIE TEMPERATURA POZIOM
4 10 min 30 min 200°C RupResel
Latwy
SKEADNIKI
800 g udka kurczaka, z koscig 4 fyzki  niesolone masto, roztopione
skorg
4 zgbki  czosnek, posiekany 1 fyzeczka suszony tymianek
0,5 fyzeczki SOl 0,25 fyzeczki czarny pieprz

2{fyzki  Swieza natka pietruszki,
posiekana (do dekoraciji)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

()1 Rozgrzej piekarnik do 200°C. Ut6z udka kurczaka skorg do gory w naczyniu
zaroodpornym.

(027 W matej misce wymieszaj roztopione masto, posiekany czosnek, suszony
tymianek, sol i pieprz.

(J5 Rownomiernie polej udka kurczaka mieszankg czosnkowo-maslang,
upewniajac sie, ze sg dobrze pokryte.

()4  Piecz przez 30 minut, lub do momentu, gdy kurczak bedzie upieczony, a
skorka ztocistobrgzowa.

()5 Pozostaw kurczaka do odpoczynku na 5 minut przed podaniem. Udekoruj
swiezg posiekang natkg pietruszki.

(J6 Podawajna gorgco z ulubionymi dodatkami, takimi jak pieczone warzywa lub
puree ziemniaczane.

WSKAZOWKA

Aby uzyskac chrupiqcg skorke, przed polaniem mieszankq czosnkowo-
maslang doktadnie osusz udka kurczaka recznikami papierowymi.
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KURCZAK Z PATELNI | STIR-FRY (SZYBKI, CZOSNKOWO-MASLANY, TERIYAKI,
FAJITA, KREMOWY)

CHUDE BIALKO | KOLOROWE WARZYWA

Klasyczne Kurczak Fajitas

OrzeZwiajqcy kurczak i warzywa 2 patelni z dymnym, fagodnym
posmakiem.

Szybko podsmazone paski kurczaka i kolorowe papryki z aromatyczng
mieszankg przypraw. [dealne na szybki, sycgcy positek w ciggu tygodnia.

PORCJE PRZYGOTOWANIE GOTOWANIE TEMPERATURA POZIOM
4 15 min 15 min — rrubReser
Latwy
500 g piers lub udka kurczaka, Iduza  cebula, pokrojona w plasterki

pokrojone w cienkie paski
2 papryki (dowolnego koloru), pokrojone @ {tdsierkdliwy z oliwek

1fyzka  przyprawy fajita (gotowejlub I #yzeczka czosnkuw proszku
domowej)

0,5 fyzeczki kminu rzymskiego — Soliczarny pieprz do smaku

Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu, na duzym ogniu.
Dodaj pokrojonego kurczaka i smaz, az sie zarumieni.

Do patelni z kurczakiem dodaj pokrojong cebule i papryki.

Posyp mieszanke przyprawg fajita, czosnkiem w proszku, kminem rzymskim,
solg i pieprzem.

Wszystko dobrze wymieszaj, aby przyprawy rownomiernie pokryty kurczaka
| warzywa.

Gotuj jeszcze przez 5-7 minut, mieszajgc od czasu do czasu, az warzywa
bedg lekko chrupigce.

Podawaj natychmiast z ulubionymi tortillami i dodatkami, takimi jak salsa
czy kwasna smietana.

WSKAZOWKA
Nie przepetniaj patelni; w razie potrzeby smaz kurczaka partiami, aby lepiej
sie zarumienit. Zapewni to pyszny, niegotowany na parze smak.
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GULASZE, ZUPY | POTRAWKI (ROSOL, CURRY, PAPRYKOWY, KREMOWY, Z

MAKARONEM, SYCACY)

KLASYKI Z KURCZAKA e

GULASZE, ZUPY | POTRAWKI

(ROSOL, CURRY, PAPRYKOWY, KREMOWY, Z MAKARONEM,
SYCACY)

POSILEK BOGATY W BIALKO, ROZGRZEWAJACY

Kremowa Zupa z
Kurczakiem i Makaronem

Komfortowa zupa z kurczakiem i makaronem, z kremowym,
wytrawnym bulionem.

Klasyczna, kremowa zupa z kurczakiem i makaronem, tatwa do przygotowania i
idealna na szybki, sycgcy rodzinny positek. Petna delikatnego kurczaka i
makaronu dla najwyzszego komfortu.

© - & S +
PORCJE PRZYGOTOWANIE GOTOWANIE TEMPERATURA POZIOM
4 15 min 25 min o rrupNoscl
Latwy
SKEADNIKI
300 g piers z kurczaka, ugotowana 11 bulion drobiowy
| poszarpana
150 ¢ makaron jajeczny 100ml  smietanka 30% lub 36%
1{yzka masto 1 fyzeczka tymianek suszony

soOl i czarny pieprz do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

)

02

03

04

W duzym garnku rozpusc masto na srednim ogniu i podsmaz tymianek
przez 30 sekund, az uwolni aromat.

Wilej bulion drobiowy i doprowadz do delikatnego wrzenia, zeskrobujgc
wszelkie przypalone kawatki z dna garnka.

Dodaj makaron jajeczny i gotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu,
zazwyczaj okoto 7-10 minut.

Dodaj ugotowanego, poszarpanego kurczaka i podgrzewaj przez okoto 2
minuty.

Zmniejsz ogien do minimum, a nastepnie powoli wmieszaj smietanke, az sie
potgczy.

Dopraw obficie solg i swiezo mielonym czarnym pieprzem do smakul.

Podawaj gorgce, upewniajgc sie, ze kazda porcja zawiera dobrg ilosc
kurczaka i makaronu.

WSKAZOWKA

Uzyj resztek kurczaka z rozna dla jeszcze szybszego positku. Upewnij sie, Ze
zupa nie wrze po dodaniu smietanki, aby zapobiec jej zwarzeniu.
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