Domowe obiady
dla catej rodziny

— proste i szybkie przepisy,
ktore utatwig codzienne gotowanie
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Leczo z kurczakiem

To leczo z kurczakiem zachwyca prostotg przygotowania i subtelnym smakiem - kilka swiezych
warzyw, aromatyczne przyprawy i soczyste mieso wystarcza, by powstato petne smaku danie.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MINUT

SKtADNIKI:

1 duza podwadjna piers z kurczaka, okoto 700 - 800 g
400 g cebuli cukrowej, okoto 3-4 srednie sztuki
500 g cukinii
800 g papryki, okoto 4 sztuki (moga byc¢ rézne kolory)
800 g dojrzatych pomidorow - okoto 3 spore sztuki lub pomidory krojone w puszce, 2 puszki
4 zgbki czosnku
200 g koncentratu pomidorowego
50 ml oleju roslinnego do smazenia (1 stotowa tyzka to okoto 16 ml oleju)
przyprawy: po ptaskiej tyzeczce soli, oregano i stodkiej papryki, po 1/3 tyzeczki majeranku, pieprzu i chili

KALORYCZNOSC JEDNEJ PORCJI: OKOLO 700 KCAL

SPOSOB WYKONANIA:

1. Przygotowanie tego leczo najlepiej zacza¢ od miesa. Filety z piersi kurczaka (okoto 700 g lub wiecej) oczysc
Z bton i ewentualnych chrzastek, a nastepnie pokrdj na kawatki wielkosci jednego kesa, mniej wiecej 2 cm. Przetoz
je do miski i dopraw: ptaskg tyzeczkg soli, oregano oraz stodkiej papryki, a takze odrobing majeranku, pieprzu
i chili (po okoto 1/3 tyzeczki). Doktadnie wymieszaj, aby przyprawy dobrze obtoczyty mieso i odstaw na chwile, by
smaki zaczety sie przenikac.

2. W duzym garnku z grubym dnem rozgrzej okoto 50 ml oleju roslinnego lub oliwy do smazenia. Ustaw srednig moc
palnika. Obierz cebule, pokrdj je w srednig kostke i wrzu¢ na rozgrzany ttuszcz. Smaz bez przykrywki przez 1015
minut, az stang sie miekkie i lekko szkliste. Pilnuj, aby cebula sie nie rumienita, jesli zacznie nabierac koloru, zmniejsz
ogien.

3. Gdy cebula bedzie gotowa, dodaj przyprawionego kurczaka oraz drobno posiekane cztery zgbki czosnku. Catosc
doktadnie wymieszaj i smaz przez okoto 5 minut na nieco wiekszym ogniu, aby mieso delikatnie sie obsmazyto
i uwolnito aromat przypraw.

4. Teraz czas na warzywa, ktdre sg sercem leczo. Papryki (tacznie okoto 800 g) umyj, usun gniazda nasienne i pokroj
na wicksze kawatki, najlepiej takie, ktére wygodnie zje$é na jeden kes. Swietnie sprawdza sie mieszanka koloréw:
czerwonej, pomaranczowe;j i zielonej papryki. Cukinie umyj, odetnij kor\cowki i pokrdj na mniejsze czesci. Pomidory
(okoto 800 g) sparz wrzatkiem, obierz ze skorki, usun twardsze miejsca po szyputkach i pokroj w kostke. Mozesz
Swieze pomidory zastgpi¢ pomidorami z puszki. Wszystkie warzywa przetdz do garnka, a na koniec dodaj jeszcze
maty stoiczek koncentratu pomidorowego (200 g).

b, Catosc¢ doktadnie wymieszaj, przykryj garnek pokrywka i dus leczo przez okoto 25-30 minut na ogniu nieco mniej-
szym niz sredni. Co kilka minut zajrzyj do garnka i zamieszaj - warzywa stopniowo puszczg sok, a potrawa nabierze
gestej, aromatycznej konsystencii.

6. Gotowe leczo najlepiej smakuje podane na ciepto, z chrupigcym pieczywem albo porcjg ryzu. To danie, ktore swiet-
nie sprawdza sie zarowno na szybki obiad, jak i na rozgrzewajaca kolacje, a nastepnego dnia smakuje chyba jeszcze
lepiej.

7. Leczo przygotowane w domu, poddane obrobce cieplnej i zapasteryzowane w stoikach, mozna przechowywac
w lodowcee.
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Kurczak na ryzu

Kurczak pieczony na ryzu to aromatyczne danie jednogarnkowe przygotowywane w piekarniku,
ktére praktycznie nie wymaga pracy w trakcie pieczenia. Przepis jest szybki, nieskomplikowany
i pozwala swobodnie dobiera¢ zaréwno rodzaj miesa, jak i ulubione dodatki.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 25 MINUT
CZAS PIECZENIA: 1 GODZINA 30 MINUT

SKLADNIKI:

1kg miesa z kurczaka - np. podudzia, uda
Przyprawy do miesa: po pot tyzeczki soli, pieprzu i stodkiej papryki; 1/4 tyzeczki chili
900 ml wody — okoto 35 szklanki
160 g ketchupu
50 g masta (1/4 kostki)
Przyprawy do zalewy do ryzu: po tyzeczce soli i czosnku;
po ptaskiej tyzce stodkie] papryki i ziot prowansalskich; szczypta chili
Pozostate sktadniki:
300 g suchego ryzu
2 srednie cebule - do 300 g
1 czerwona papryka - okoto 200 g

KALORYCZNOSC JEDNEJ PORCJI: OKOLO 800 KCAL

SPOSOB WYKONANIA:

1. Na poczatek przygotuj okoto 1 kg kurczaka. Mozesz wykorzysta¢ dowolne czesci — patki, udka, cwiartki ze skora.
Najlepiej jednak, aby kawatki miaty zblizong wielkos¢, dzieki czemu upieka sie rownomiernie. Mieso oprosz przy-
prawami: po pot tyzeczki soli, pieprzu oraz stodkiej papryki, a takze okoto 1/4 tyzeczki chili. Doktadnie natrzyj kazdy
kawatek i odstaw na czas przygotowania pozostatych sktadnikow.

2. Do niewielkiego garnka wlej 900 ml wody. Dodaj 50 g masta oraz okoto 150 g ulubionego ketchupu, tagodnego lub
pikantnego. Nastepnie wsyp tyzeczke soli | suszonego czosnku oraz po jednej ptaskiej tyzce stodkiej papryki i ziot
prowansalskich. Na koniec dodaj szczypte chili, dopasowujgc ostros¢ do witasnych preferencji. Catos¢ podgrzewaj
do momentu rozpuszczenia masta, aby przyprawy dobrze potgczyty sie z ptynem i uwolnity aromat.

3. Wez naczynie zaroodporne o wymiarach okoto 22 x 32 cm (lub nieco wieksze). Na jego dno wsyp 300 g suchego
ryzu, np. jasminowego. Formy nie trzeba wczesniej nattuszczac.

4. Goraca zalewe wlej bezposrednio do naczynia z ryzem. Jesli ziarna utozg sie nierowno, delikatnie je wyrownaj, tak
aby caty ryz byt przykryty ptynem.

5. Papryke oczys¢ z nasion i pokro] w krotkie paski. Obrane cebule pokroj w potplasterki lub cienkie pidrka.
Warzywa rownomiernie roztdz na powierzchni ryzu.

6. Na warstwie warzyw utdz przyprawione wczesniej kawatki kurczaka, rozktadajgc je rownomiernie w catym naczyniu.

7. Forme wstaw do piekarnika nagrzanego do 180°C i piecz na srodkowej potce w trybie gora—dot. W przypadku ter-
moobiegu ustaw temperature 1770°C. Naczynia nie przykrywaj. Danie piecz przez okoto 90 minut, w tym czasie ryz
wchtonie ptyn, a kurczak stanie sie miekki i apetycznie zarumieniony.

8. Kurczaka z ryzem mozna pozniej bez problemu odgrzac.
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Gulasz z ziemniakami — bogracz

Bogracz to gesta, rozgrzewajgca potrawa na bazie miesa, papryki, ziemniakdw i duzej ilosci stodkiej
papryki w proszku, przyprawy bedacej symbolem kuchni wegierskiej. W przeciwieristwie do klasycznego
gulaszu ma zwykle bardziej zupowa konsystencje i zawiera wiecej warzyw i miesa, jak i ulubione dodatki.

CZAS PRZYGOTOWANIA: OKOtO 2 GODZIN, RAZEM Z GOTOWANIEM
SKLADNIKI:

+ 800 g miesa wotowego - np. prega
+ 200 g wedzonego boczku
100 g stoniny
100 g smalcu
2 sredniej wielkosci cebule
2-3 sredniej wielkosci czerwone papryki
* b zgbkow czosnku
+ b00 g ziemniakow
+ 2 tyzki koncentratu pomidorowego - okoto 50 g
400 ml wody — okoto 2 niepetne szklanki
+  ziota i przyprawy: 1 petna tyzeczka stodkiej papryki; po poét tyzeczki wedzonej i ostrej papryki;
1/3 tyzeczki czarnego pieprzu; 1 ptaska tyzeczka soli; 2 listki laurowe; 3 ziarna ziela angielskiego.

KALORYCZNOSC JEDNEJ PORCJI: OKOLO 800 KCAL

SPOSOB WYKONANIA:

1 W duzym garnku z grubym dnem umiesc okoto 200 g wedzonego boczku pokrojonego w drobng kostke oraz mniej wiecej 100 g stoniny,
rowniez wczesniej pokrojonej na mate kawatki. Postaw garnek na palniku ustawionym na moc nieco nizszg niz srednia, aby ttuszcz zaczat
powoli sie wytapiac¢. Po okoto 5 minutach dodaj jeszcze okoto 3 tyzki smalcu i kontynuuj smazenie przez kolejne 10 minut, pilnujgc, by
boczek jedynie lekko sie zarumienit, a nie przypalit.

2. W tym czasie obierz dwie cebule i pokrdj je w wiekszg kostke lub nieregularne kawatki. Dodaj je do garnka z wytopionym ttuszczem i
boczkiem. Sprawdzg sie zardwno klasyczne cebule, jak i odmiany cukrowe czy czosnkowe — nawet czerwona cebula bedzie odpo-
wiednia. Catos¢ wymieszaj drewniang tyzka i snaz bez przykrycia jeszcze przez okoto 10 minut, az cebula zmieknie i nabierze aromatu.

3. Mieso pokrdj na kawatki wielkosci jednego kesa (okoto 2-2,6 cm). Na duzej patelni z grubym dnem rozgrzej powoli 3 tyzki smalcu. Kiedy
tluszcz bedzie goracy, wytdz pierwszg porcje miesa — nie smaz wszystkiego naraz, aby dobrze sie przyrumienito. Obsmazaj na dosc
duzym ogniu przez kilka minut, co jakis czas mieszajac, az kawatki nabiorg ztocistego koloru. Gotowa partie przetdz do garnka z boczkiem
i cebulg, a nastepnie w ten sam sposob obsmaz pozostate mieso.

4. Po zakonczeniu smazenia wytgcz palnik pod patelnig i wlej na nig okoto pdt szklanki wody. Drewniang tyzkg zeskrob przypieczone resztki
z dna, aby wydoby¢ caty smak, po czym przelej ptyn do garnka. Czynnos¢ powtdrz z kolejng porcjg wody i rowniez dodaj ja do gulaszu.

5. Do garnka dorzuc piec obranych i pokrojonych zgbkow czosnku, dwa listki laurowe oraz trzy ziarna ziela angielskiego. Catos¢ wymieszaj,
przykryj pokrywka i doprowadz do wrzenia. Nastepnie zmniejsz ogien tak, aby potrawa tylko delikatnie pyrkata i gotuj przez okoto godzine.

6. Potym czasie dolej nieco ponad pot szklanki wody i wsyp przyprawy: petng tyzeczke stodkiej papryki, ptaska tyzeczke soli, po pot tyzeczki
papryki wedzonej i ostrej oraz okoto 1/3 tyzeczki czarnego pieprzu. Ponownie przykryj garnek, zagotuj zawartosc i dus kolejng godzine
na bardzo matym ogniu.

7. Nastepnie dodaj pokrojone w wieksze kawatki papryki, wczesniej umyte i pozbawione nasion. Mozesz uzy¢ dowolnych kolorow — czer-
wonej, zottej, zielonej lub pomaranczowej. Gotuj pod przykryciem jeszcze okoto 30 minut na niewielkim ogniu.

8. W miedzyczasie obierz okoto 500 g ziemniakow i pokrdj je na kawatki wedtug preferencji. Dodaj je do garnka, wymieszaj i ponownie
przykryj. Doprowadz catos¢ do wrzenia, a nastepnie gotuj nieco intensywniej przez okoto 20-256 minut, az ziemniaki beda miekkie.

9. Dopiero pod koniec gotowania dodaj 2 tyzki koncentratu pomidorowego (lub wiecej, jesli lubisz wyrazniejszy smak pomidoréw). Tym
razem gotuj juz bez przykrycia przez kilka minut, aby sos lekko zgestniat. Na koniec sprobuj potrawy i w razie potrzeby dopraw jg wedtug
uznania.

10. Bogracz najlepiej podawac goracy, samodzielnie lub z kromka $wiezego pieczywa. Swietnie smakuje posypany natka pietruszki albo
Swiezym oregano, a co wazne, doskonale nadaje sie rowniez do ponownego odgrzewania, zyskujac jeszcze gtebszy smak nastepnego
dnia.
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Fasolka po bretonsku

Danie jest bardzo sycace i odzywcze, poniewaz fasola dostarcza biatka roslinnego, btonnika
oraz sktadnikdw mineralnych wspierajgcych prace jelit i dtugotrwate uczucie sytosci. Dodatkowo
fasolka po bretorisku dobrze znosi podgrzewanie, a nawet zyskuje na smaku nastepnego dnia,
dzieki czemu swietnie sprawdza sie jako positek przygotowany na kilka dni.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MINUT

SKLADNIKI:

3 -4 puszki biatej lub/i czerwonej fasoli
300 g boczku surowego wedzonego - bez skory
400 g kietbasy
1 duza cebula
5 zgbkdow czosnku
1600 g pomidorow swiezych lub 3 puszki pomidoréow krojonych
30-40 g koncentratu pomidorowego
przyprawy: 2-3 liscie laurowe, 3 ziarna ziela angielskiego, tyzka majeranku, 2 ptaskie tyzeczki soli,
po ptaskiej tyzeczce pieprzu i stodkiej papryki wedzonej

KALORYCZNOSC JEDNEJ PORCJI: OKOLO 900 KCAL

SPOSOB WYKONANIA:

1. Surowy wedzony boczek pokroj w niewielkg kostke. Umiesc go na zimnej patelni i powoli smaz, az ttuszcz sie wytopi,
a kawatki lekko sie zarumienia. Po kilku minutach dodaj kietbase pokrojong w wieksze kawatki, a nastepnie drobno
posiekang cebule. Czosnek obierz i pokroj w cienkie plasterki, a potem dorzuc¢ na patelnie. Catos¢ podsmazaj okoto
10 minut, mieszajgc od czasu do czasu.

2. Gotowe sktadniki przetéz do garnka i dodaj przeptukang na sicie fasole z puszki. Wszystko wymieszaj i gotuj bez
przykrycia przez kilka minut. W tym czasie obierz pomidory, pokroj na kawatki. Mozesz uzy¢ pomidorow z puszki.
Wrzuc je do garnka, a nastepnie dodaj 30-40 g koncentratu pomidorowego.

3. Dopraw potrawe tyzka majeranku oraz po ptaskiej tyzeczce soli, pieprzu i wedzonej papryki. Catos¢ gotuj jeszcze
okoto 15 minut, aby smaki dobrze sie potaczyty.

4. Tak przygotowang fasolke po bretonsku najlepiej podawac sama lub z kromka swiezego pieczywa.
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Chili con carne

To pozywne danie przygotowywane w jednym garnku tgczy w sobie soczyste mieso mielone,
pomidory, fasole, papryke oraz aromatyczne przyprawy. Przepis na chili con carne sprawdzi sie
idealnie dla fandw kuchni meksykariskiej i cieptych, rozgrzewajgcych positkdw.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MINUT

SKLADNIKI:

500 g miesa mielonego (wotowego lub wotowo-wieprzowego)
1 puszka czerwonegj fasoli
1 puszka krojonych pomidorow
1czerwona cebula
1 papryka
3 zgbki czosnku
przyprawy: poét tyzeczki kuminu, tyzeczka czarnego pieprzu mielonego,
tyzeczka sproszkowanej papryczki chili, dwie tyzeczki oregano

KALORYCZNOSC JEDNEJ PORCJI: OKOLO 250 KCAL (BEZ RYZU, TORTILLI, PIECZYWA)

SPOSOB WYKONANIA:

1. Cebule obierz i pokroj w nieduzg kostke, a czosnek posiekaj bardzo drobno lub przecisnij przez praske. Na du-
zej patelni lub w garnku z grubym dnem rozgrzej 2—-3 tyzki oliwy z oliwek albo oleju rzepakowego. Wrzuc¢ cebule
i smaz na srednim ogniu przez kilkka minut, az stanie sie miekka i lekko szklista. Nastepnie dodaj czosnek i smaz jesz-
cze przez okoto minute, az uwolni swoj aromat — uwazaj, by sie nie przypalit.

2. Gdy cebula i czosnek bedg gotowe, dodaj mielone mieso. Posyp przyprawami. Smaz mieso okoto 10-15 minut mie-
szajgc drewniang tyzkg od czasu do czasu, az rownomiernie sie zarumieni i nie bedzie juz surowe. To wazny krok, bo
podsmazanie nadaje potrawie gtebszy, miesny smak.

3. Kiedy mieso nabierze koloru, dodaj pokrojone w kostke swieze pomidory oraz papryke (czerwong, zéttg lub zielo-
ng - wedtug upodoban). Wymieszaj catosc i pozwol sktadnikom smazy¢ sie przez okoto 10 minut, az papryka lekko
zmieknie, a pomidory zaczng sie rozpadac, tworzac aromatyczny sos.

4. Po tym czasie dodaj odsgczong i przeptukang czerwong fasole z puszki. Wymieszaj doktadnie wszystkie sktadniki,
zmniejsz ogien i przykryj patelnie lub garnek pokrywka. Dus catosc przez okoto 20 minut, aby smaki dobrze sie po-
taczyty, a sos nabrat gestosci. W trakcie duszenia warto od czasu do czasu zamieszacC potrawe drewniang tyzka,
uwazajac, by nie rozgniesc¢ catych kawatkow papryki i fasoli.

5. Chili con carne najlepiej smakuje podane na gorgco, z dodatkiem ugotowanego ryzu, chrupigcej tortilli lub swiezego
pieczywa, ktére wchtonie aromatyczny sos. Dla dodatkowego smaku mozna je posypac swiezg kolendrg lub natkg
pietruszki i podac z plasterkami awokado lub kleksem jogurtu naturalnego.
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Zapiekanka ziemniaczana

Zapiekanka ziemniaczana to proste, sycgce danie, ktére swietnie sprawdza sie w réznych wer-
sjach w zaleznosci od tego, co mamy w kuchni. Mozna wzbogacic jg warzywami, takimi jak mar-
chew, brokuty czy papryka albo postawi¢ na wersje miesno-warzywna.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 60 MINUT

SKtADNIKI:

1kg ziemniakow
300 g kietbasy, szynki lub boczku
160 g sera zottego
2 jajka
1 duza cebula
200 ml smietany 18 proc.
przyprawy do smaku: sol, pieprz i gatka muszkatotowa

KALORYCZNOSC JEDNEJ PORCJI: OKOLO 650 KCAL

SPOSOB WYKONANIA:

1. Zacznij od przygotowania ziemniakow — obierz je i pokrdj w cienkie plastry o grubosci okoto 3-5 mm. Dzieki temu
szybciej sie upieka i rownomiernie zmiekng podczas pieczenia.

2. Na patelni rozgrzej 2-3 tyzki oleju lub masta, a nastepnie wrzuc¢ pokrojong w kostke cebule i wybrang wedline (np.
szynke, boczek lub kietbase). Podsmazaj przez kilka minut, az cebula stanie sie szklista, a wedlina lekko sie zarumieni
i uwolni aromat.

3. W osobnej misce potacz jajka ze smietang. Dodaj szczypte soli, pieprzu i ulubionych przypraw, np. gatki muszkato-
towej lub odrobiny papryki, i doktadnie wymieszaj. Masa powinna by¢ gtadka i jednolita.

4. Ser z06tty zetrzyj na tarce o duzych oczkach i podziel na trzy czesci. Jedng czesc¢ zostaw na pdzniej do posypania
wierzchu zapiekanki.

5. Przygotuj naczynie zaroodporne. Na dnie utdz pierwszg warstwe plasterkow ziemniakow, tak aby pokryty catg po-
wierzchnie. Posyp je pierwszg porcjg startego sera, a nastepnie roztdz rownomiernie podsmazong wedline z cebula.
Na to wysyp drugg porcje sera, a catosc zalej przygotowang masg jajeczno-smietanowa. Wyrownaj delikatnie po-
wierzchnie tyzka, aby masa dokfadnie otoczyta warstwy ziemniakow i wedliny.

6. Naczynie wstaw do piekarnika nagrzanego do 180°C i piecz przez okoto 45 minut na srodkowej potce w trybie
gora—dot (przy termoobiegu ustaw 170-176°C). Na okoto 15 minut przed koricem pieczenia posyp wierzch zapiekanki
trzecig porcjg startego sera, aby ser zdazyt sie roztopic i lekko zarumienic, tworzac apetyczna, ztocistg skorupke.

7. Po upieczeniu odstaw zapiekanke na kilka minut, aby lekko przestygta i stezata — wtedy tatwiej bedzie jg kroi¢. Poda-
waj gorgca, najlepiej solo, z ulubiong satatkg lub swiezym pieczywem. Danie mozna tez podgrzac¢ nastepnego dnia
— smaki jeszcze sie wowczas przegryza, a zapiekanka pozostanie kremowa w srodku i lekko chrupigca na wierzchu.
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Gulasz z ciecierzycy i soczewicy

Gulasz z ciecierzycy i soczewicy to szybki, jednogarnkowy positek. Rosliny strgczkowe dostar-
czajg biatka, btonnika oraz wielu sktadnikéw mineralnych, dzieki czemu danie jest sycgce i od-
zywcze. Dodatkowo dobrze komponuje sie z przyprawami i warzywami, tworzgc petnowartoscio-
wy positek bez skomplikowanego przygotowania.

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MINUT

SKLADNIKI:

Stoik gotowanej ciecierzycy
1 szklanka zielonej soczewicy
3 cebule
4 tyzki oliwy
11yzka papryki wedzonej
2 tyzeczki papryki stodkiej
2 tyzeczki papryki ostrej
Y2 tyzeczki mielonej kolendry
V2 tyzeczki mielonego kminku
5 tyzek koncentratu pomidorowego
2 srednie marchewki
2 tyzki sosu sojowego
3 litry bulionu warzywnego
Sal, pieprz

KALORYCZNOSC JEDNEJ PORCJI: OKOLO 700 KCAL

SPOSOB WYKONANIA:

1. Cebule pokroj w drobng kostke. W duzym garnku rozgrzej oliwe, dodaj cebule i podsmazaj jg przez okoto 4-5 minut,
az zmieknie i lekko sie zarumieni.

2. Nastepnie wsyp papryke wedzonag i stodkg, kminek oraz kolendre. Catos¢ doktadnie wymieszaj i smaz jeszcze przez
minute, po czym dodaj koncentrat pomidorowy i podsmazaj kolejne 3—4 minuty. Potowe powstatej mieszanki przetdz
do naczynia blendera.

3. Marchewke obierz, pokrdj w niewielkg kostke i dodaj do garnka z pozostatg cebula. Wsyp soczewice, wlej sos sojo-
wy i bulion, a nastepnie dodaj odsaczong z zalewy ciecierzyce. Przykryj garnek i gotuj catosc¢ przez okoto 20 minut.

4. Do odtozonej cebuli w blenderze dolej pot szklanki wody i zmiksuj na jednolita, gtadka paste.

5. Gdy marchewka bedzie juz miekka, wlej przygotowana paste do zupy i doktadnie wymieszaj. Dopraw solg oraz pie-
przem wedtug uznania. Podawaj posypang swiezg natka pietruszki, najlepiej z dobrej jakosci pieczywem.




