Chifiszczyzna w pigciu smakach z sezamem podawana
na kopcu z ryZu

3 szt. marchwi, SOS SOjowy,

3 gatazki selera naciowego, olej sezamowy,

300g fasolki szparagowej mix Z6ttej i zielonej, 400g ryZu parboiled,

1 duza cebula, przyprawa chifiska 5 smakdw,
150g pieczarek, 1 fyZeczka imbiru $wiezego,
papryka Swieza mix koloréw, peczek szczypioru,

200g piersi z kurczaka, 2 zabki czosnku,

pedy bambusa/ stoik lub puszka, kolendra Swieza.

ziarna sezamu,

Przygotowanie warzyw:

1.

Cebule obieramy i kroimy w pidrka. Marchew obieramy i kroimy
w stupki. Seler naciowy kroimy w poprzek w pdtksiezyce.
Fasolke szparagowa@ zielong — obieramy, odcinamy kohcowki,
przekrajamy na pét. MoZzemy uzyé fasolki mroZonej - wtedy
przeptukujemy ciepta woda.

Papryki mix koloréw — myjemy, wydrazamy Srodek — kroimy w
paski.

Pieczarki myjemy, kroimy w plastry.

Warzywa dusimy na patelni zaczynajac od cebuli i czosnku (musi
sie zeszkli€). Nastepnie dodajemy kolejno: seler naciowy, fasolke,
mix papryki i pieczarki. Dusimy ok. 5 min.

Doprawiamy Swiezym startym imbirem, solg pieprzem i dalej

dusimy, az warzywa beda miekkie ale nie rozgotowane.
Na koniec, do warzyw dodajemy pedy bambusa i posiekany
szczypiorek, wszystko razem mieszamy.

Przygotowanie mi@sa:

1.

Przygotowujemy marynate do mi€sa z oleju sezamowego, sosu sojowego, ziarna sezamu i
przyprawy chifskiej ,5 smakow”.

Piersi z kurczaka kroimy w dfugie cienkie paski i przektadamy do marynaty. Mieszamy i
odstawiamy na 10 minut.

Nastepnie mieso smazymy na patelni na ztoty kolor - uwaga ziarna sezamu pod wptywem
temperatury strzelajg - uzywamy pokrywki.

Gotujemy ryz w proporcji - 1 szklanka ryZu na 2 szklanki wody. MoZna doda¢ podczas
gotowania kurkumy, aby nadaé ryZowi 261ty kolor. Po ugotowaniu ryZ mozna zahartowaé
zimng wod3 lub doda¢ odrobine oleju rzepakowego.

Ugotowany ryZ porcjujemy na talerzu w formie kopca, nastepnie uktadamy podsmazone
warzywa oraz kawatki kurczaka. Posypujemy na wierzchu posiekana $§wieza kolendra.
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Aromatyczna zupa ogérkowa z tezka jogurtu

Sktadniki:

1l wody 60g ziemniakow

60g seler, jogurt naturalny - grecki
60g pietruszki, peczek koperku

60g marchewki, ziele angielskie

60g cebuli, liS¢ laurowy

3 tyzki masta klarowanego sol/ pieprz

60g ogdrkdw kiszonych + woda spod ogdrkdéw

1. Warzywa: marchew, seler, pietruszke — obieramy i Scieramy
na tarce na duzych oczkach lub kroimy na cienkie paseczki.

2. Podsmazamy na ma$le klarowanym. Ttuszcz jest no$nikiem
smaku — warzywa nie powinny by¢ suche.

3. Zalewamy woda, wrzucamy 4 ziarna ziela angielskiego i 4
liScie laurowe.

4. Obieramy ziemniaki, kroimy w drobna, réwna kostke i
dodajemy do podsmazZonych warzyw.

5. Ogorki kiszone — Scieramy na tarce, na duzych oczkach —
pozostawiajac wode spod ogdrkow. i

6. Warzywa gotujemy bez ogérkéw do miekkoSci. Dopiero na -
koniec dodajemy ogérki i doprawiamy wodg spod ogdorkow.

7. Gotujemy pod przykryciem ok. 10 min - .

8. Porcjujemy do bulionéwek dodajac tyzke jogurtu naturalnego i gatazke kopru.
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Siekane polskie kotleciki z kasza pgczak i warzywami

Kotlet:

500¢g piersi z kurczaka,

1 jajo,

1 peczek natki pietruszki,

1 duza cebula,

2 tyzki gestej $mietany,

2 tyzki siemienia Inianego,
majeranek, pieprz, tymianek,
1 szt. bufka tarta grahamka,
olej rzepakowy do smazenia.
Kaszotto:

% selera Sredniego,

1 pietruszka,

1 cebula,

peczek koperku,
majeranek, pieprz, tymianek.
Surowka:

300g kapusty kiszonej,
1jabtko,

1 marchewka,

peczek szczypiorku,
olej rzepakowy.

2 szklanki kaszy peczak,
1 marchewka,

Kotlet:
1. Umyj i osusz piersi z kurczaka, wytnij biate $ciegna, chrzastki. Pokrdj w drobne, réwne paski,
dopraw solg i pieprzem - odstaw.
Pamietaj umyj po sobie néZ, deske i dok fadnie osusz. Sam nie dotykaj w
czasie, kiedy zajmujesz sie drobiem innych produktdw - dbaj o higiene
pracy.

2. Obierzi posiekaj na drobna kostke cebulkg — podsmaz na patelni tak
aby sie zeszklita — uwazaj by sie nie spalita. Dodaj do poszatkowanego
mi€sa.

3. Posiekaj drobno natke pietruszki i rGwnieZ dodaj do miesa, nastepnie
wbij jajko, dodaj $§mietane, starta butke i siemig Iniane.

4. Doktadnie wyrabiaj mase, az mieso pu$ci kolagen i masa bedzie sie
klei¢. Dopraw do smaku tymiankiem, majerankiem, sola i pieprzem.

5. Formuj jednakowej wielko$ci kotleciki i smaz na patelni na zfoty kolor.

Kaszotto:
1. Ugotuj kasze peczak w proporcji 2 szklanki kaszy na 4 szklanki wody ok. 20 min.
2. Cebule posiekaj na drobng kostke i zeszklij na patelni.
3. Obierzi zetrzyj na tarce na duzych oczkach: marchew, seler i pietruszke. Dodaj do zeszklonej
cebuli i podsmazaj tak aby warzywa lekko zmiekty - doprawiajac do smaku ziotami.
4. Wymieszaj kasze z warzywami na koniec dodaj posiekany koperek.

Surowka:

Odsacz kapuste kiszona z soku, posiekaj wigkszym nozem.
Potacz z:

Obrana i startg na duzych oczkach marchewka.
Posiekanym drobno szczypiorkiem.

Pokrojonym w kosteczke jabtkiem.

w e e e N

Dopraw olejem rzepakowym.

1
Porcjuj naktadajac na % talerza kasze, % talerza kotlety i % talerza suréwke. e I O
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