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Czwartek

4

SKEADNIKI
4 duze tortille pszenne, 200 filetu z kurczaka, 2 tyzki oleju roslinnego, owokodo,
Swieza kolendra lub natka pietruszki, limonka, 100g tartej mozzarelli, 4 liscie sotuty

PRZYPRAWA DO KURCZAKA

starty zghek czosnku, 0,5 fyzeczki ostrej popryki, 1 tyzeczka stodkiej papryki,
14yzeczko kuminu, 0,5 tyzeczki suszonego oregano, 14yzeczka patkdw chili, sdl,
pieprz

S0S RANCZERSKI

1/4 szklanki mojonezu, 0,5 szklanki gestej $mietany, 11yzka octu jobtkowego lub
sokuzcytryny, 2tyzki posiekanego szczypiorku, 1yzka posiekanej kolendry lub natki
pietruszki, 1starty zgbek czosnku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kurczaka kroimy no 2 cm paski. Doprawiomy solg, pieprzem oroz mieszankg
przypraw, smarujemy tyzkg oleju roslinnego. Rozgrzaé potelnig ztyzkg oleju, whozyé
kurczaka i obsmozyé z kozdej strony, przez oketo 5 minut. Sos ranczerski
przygotowujemy mieszajoc wszystkie sidudniki i doprawigjgc go solg oraz pieprzem.
Awokado obraé i pokroi¢ w paski i skropi¢ sokiem z limonki. Dodoé do kurczoka
razemzlistkami kolendry lub natkg.

Na tortille potozyé liS¢ sotaty, farsz polac sosem ranczerskim (ok. 24yzki na turtillg)
i posypac porcjq tartego sera. Zawingc, ttozyé na rozgrzanej patelni i podgrzewac po
okoto2-3 minuty zkazdej strony. Przekroic na pdti podowac z resztg sosu.
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SKEADNIKI
600g migsa wotowego, 2 marchewki, 2 papryki kolorowe, 1 tyzeczka oregano,
11yzeczka tymianku, 2 zgbki czosnku, 1 maty por, 2 tyzki oleju roslinnego, mato
kapusta, s6l, pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Wotowing kroimy na niewielkie kawatki lub w paseczki. Rozgrzewamy olej na patelni
i dodojemy wotowine, krétko podsmazamy z kozdej strony. Tylko do zamknigcia
pordw w migsie, by byto bardziej soczyste. Dorzucamy pokrojony por, posiekany
czosnek i pokrojong w kosteczke kapustg i marchewke, blanszujemy przez chwile.
Wlewamy wode i dusimy do migkkosci. Dodojemy oregano tymianek, sdl, pieprz
idusimy jeszcze przez5-10 minut.

Papryke kolorowq kroimy w drobng kostke, dodojemy odrobing oleju lub oliwy,
przyprawiomy solg i pieprzem do smoku. | tok powstoje prosta surdwkao.
Ryz gotujemy w osolonej wodzie wedtug instrukeji no opokowaoniu. No talerz
wyldndamy porcie ryzu, 1/4 wotowiny i surdwke wedtug uznanio. Ryz mozemy
udekorowa¢ kietkami lub szczypiorkiem.
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SKEADNIKI
piers z kurczoka, 2 litry bulionu, opakowanie chifiskich warzyw, 500 suszonych
orzybéw mun, sos sojowy, sdl, pieprz, tyzeczka przyprawy przyprawa 5 smakow,
tyzeczkaimbiru, tyzka oleju, 100g makaronu ryzowego lub sojowego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Grzyby mun zalewamy wrzgtkiem i odstawiomy na 40 minut. Kiedy grzyby mun juz
namigkng, kroimy je w paski.

Piers z kurczaka réwniez kroimy w paski. Rozgrzewamy patelnig z tyzkq oleju

f - ismazymy kurczaka na ztoty kolor. No patelni podsmazamy takze mrozone warzywa.
e e Do garnka wlewamy bulion, dodajemy podsmazone migso, warzywa oroz grzyby.
e Dodajemy przyprawy, czyli sdl, pieprz, imbir, przyprawg pieciu smakdw. Catose
S = % gotujemy okoto 10 minut. Dodajemy sos sojowy i jeszeze chwilg gotujemy. Podajemy
B % = - zmuokaronem ryzowym lub sojowym.
,//‘ - = 72
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SKEADNIKI
1,5 szklanki ryzu, 2 czubate tyzeczki koncentratu pomidorowego, 1 cebulo, puszka
pomidoréw krojonych, 2 tyzki oleju, kostka rosctowa, sdl, pieprz, 2 szklanki wody,
1 fyzeczka ostrej papryki, 1-2 liscie lourowe, 0,5 tyzeczki tymianku, 1 tyzeczka
kurkumy

SMAZONE PLANTANY

3plantany, sdl, olej dosmazenia

Banany obraé i pokroi¢ w plosterki o szerokogci ok. 1cm. Dlej rozgrzaé w garnku.
Plosterki banandw smazy¢ do zarumienienia w gtebokim oleju (jak frytki). Gotowe
wyciggaé i uktodaé no talerzu wytozonym recznikiem papierowym, oby ocieldy
zttuszczu, przed podaniem posolic.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

W duzym rondlu na rozgrzanym oleju podsmazamy pokrojong w kostke cebulg.
Dodajemy pomidory w puszce, przecier i pozostate przyprawy oraz kostke rosctowg.
Wszystko dusimy okoto 5 minut. Po tym czasie wsypujemy ryz. Smozymy okoto
10 minut, co chwile mieszojqc, aby ryz sig nie przypalit. Dodajemy wode do ryzu i na
matym ogniu gotujemy oketo 20 minut.

RyZ podowac ze smazonymi plantanami, frytkami oraz suréwkaq zrobiong ze Swiezej
sataty, rukoli, roszponki, natki pietruszkii kilku kropli oliwy.
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SKEADNIKI

2 pomidory, 4 oodrki, papryka czerwona, cebulo szalotka, 150g stonego sera
butgarskiego, 2 fyzki oliwy, fyzeczka soku z cytryny, tyzka posiekanej natki
pietruszki, czarne oliwki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Pomidory pokroi¢ w kostke lub éwiartki. Dgdrki umy€, obraé, przekroi¢ wzdtuz,
nastepnie w poprzek no kawetki. Z papryki usungé nasiona i pokroié w kostke.

W soluterce wfozyé pomidory, nostepnie ogdrki i papryke. No wierzchu pofozyé
cienko pokrojong cebule. Warzywa doprawic solg oraz pieprzem, skropic oliwg
wymieszang z sokiem z cytryny. Ser rozkruszy€ lub pokroi¢ no mate kawoteczki
idoda¢ dowarzyw. Dodac posiekang natke i udekorowaé czarnymi oliwkami.
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SKEADNIKI
150 ml woda, 150 ml mleka, sdl, 300g mgki kukurydzianej, tyzka cukru brgzowego,
3tyzki mastn, 50g serka typu philadelphio, 100g tartej mozarelli, tuszcz do smazenio

Placki arepas A

SALATKA KARAIBSKA
papryka czerwona, zielona i zétta, 2 pomidory, ogdrek, cebuln, pét puszki kukurydzy,
pétmaotej gtéwki kapusty, oliwki czarneizielone

50S
sokz potdwki cytryny, tyzeczka mindu, tyzka soku z tamarido, sdl, pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Z papryk usungé gniazda nasienne i pokroic w kostke oketo 1cm, pomidory pokroié
w éwiartki lub grubg kostke, ogdrek pokroi¢ w kostke, cebulg drobno posiekac,
kukurydze odsgezyé, o kapuste pokroi¢ w drobne pidrka. Wszystkie warzywa
zmiesza¢ ze sobq. Sok z cytryny, midd, sok z tamarido, sdl i pieprz petgczyé, by
powstatsos do sofutki. Wlac sos do setatki i dobrze wymieszac. Dodaé kilka oliwek.
Cetosé odstawic doloddwki no godzine.

Wodg zmiesza€ z mlekiem, dodac szczypte soli oraz mgke kukurydziang i cukier.
Ciostowyrobi€ do potgezenia sig skindnikdw i odstawic na 15 minut. Masto rozpuscic,
przestudzic irozemzserem typu philodelphio dodoc do cinsto. Dobrze wyrobic. Cinsto
podzielié no plocki wielkosci dtoni. Do $rodka kozdego placka zetrze¢ mozarellg
i uformowaé kulki, ktdre przed smazeniem nalezy lekko sptuszczyé. Smozyé no
rozgrzanym thuszczu okoto S minutz kazdej strony.
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