Kotleciki w panierce sezamowej

Robitam ostatnio na obiad zwykte kotlety z piersi kurczaka. Mialy by¢ catkiem zwyczajnie
panierowane w bulce tartej... Niestety okazato sie, ze bulki tartej w domu brak. Tak wiec uzytam
maki pszennej i ziaren sezamu w proporcjach 1:1. Wyszto smaczne, chrupiace zestawienie i soczyste
mieso.

Skladniki:

- podwdjna piers z kurczaka
« jajko

« 5 lyzek maki pszennej

« 5 lyzek ziaren sezamu

« thuszcz do smazenia

» 56l

« pieprz

» czosnek granulowany

Wykonanie:

1. Mieso myjemy, osuszamy i kroimy na nieduze kotleciki. Oprészamy je przyprawami i odstawiamy
na 15 minut do lodowki.


http://marta.kolonia.gda.pl/kuchnia/?p=1158

2. W miseczce roztrzepujemy jajo. W drugiej misce mieszamy make z sezamem.

3. Kotlety panierujemy w jajku i mace, po czym smazymy na mocno rozgrzanym ttuszczu na ztoto z
obu stron. Pyszne z mizeria lub satata.

Gulasz z zielonym groszkiem

Gulasze wszelakie to zdecydowanie jedno z ulubionych dan mojego meza. Byleby byt kawatek miesa
w jakim$ sosie, najlepiej samorobnym, nie z torebki, plus jakies mite dodatki. Tak wiec dzisiaj na
obiad byt gulasz, a zeby jeszcze zacheci¢ dziecie do jedzenia, do gulaszu powedrowat zielony
groszek. I wyszto nam bardzo smaczne danie, zaserwowane z ziemniaczanym puree i pomidorami.

Skladniki:

- 1 podwdjna piers z kurczaka
« 2 $rednie cebule

- puszka zielonego groszku

« szklanka jogurtu naturalnego


http://marta.kolonia.gda.pl/kuchnia/?p=1119

- 1 lyzka maki pszennej

» Swiezo utarty czarny pieprz
« odrobina soli

= czosnek granulowany

= olej do smazenia

Wykonanie:

1. Piers z kurczaka kroimy w duza kostke, posypujemy czarnym pieprzem, czosnkiem granulowanym
i odrobing soli. Odstawiamy na 15-20 minut.

2. Na patelni rozgrzewamy 2-3 tyzki oleju. Cebule obieramy i kroimy w grubsze krazki. Wsypujemy
na goracy olej, posypujemy czosnkiem granulowanym, zmniejszamy ogien i podsmazamy przez kilka
minut.

3. Do cebuli dodajemy mieso i przesmazamy razem, dopoki sie nie zrumieni.
4. Mieso posypujemy tyzka maki, mieszamy, dolewamy jogurt, ponownie mieszamy i zagotowujemy.

5. Groszek osaczamy z zalewy i wsypujemy do gulaszu, mieszamy chwile razem, po czym zdejmujemy
z ognia i w miare potrzeby doprawiamy solg i czarnym pieprzem.

Filet z kurczaka smazony z cukinia


http://marta.kolonia.gda.pl/kuchnia/?p=1085

Smaczny pomyst na kurczaka z dodatkiem cukinii. Do tego dania mozecie doda¢ kazde warzywo, na
jakie akurat macie apetyt. My jedliSmy z ziemniakami i dodatkowo pomidorem.

kiadniki:

- podwojna piers z kurczaka

- dwie mate cukinie lub jedna wieksza

» 3 Srednie cebule

= 5 lyzek oliwy lub oleju

« lyzka ciemnego sosu sojowego

- s6l

« czarny pieprz (najlepiej Swiezo utarty)
- lyzka pieprzu ziotowego

« stodka papryka w proszku

« czosnek granulowany

Wykonanie:

1. Piers$ z kurczaka myjemy i osuszamy. Kroimy na wieksze kawatki, wktadamy do miski, posypujemy
odrobina soli, czarnym pieprzem, papryka w proszku i czosnkiem, odstawiamy na 15 minut do
lodéwki.

2. Cukinie myjemy i kroimy na cienkie plasterki. Cebule obieramy i kroimy w piérka. Na duzej
teflonowej patelni rozgrzewamy olej i podsmazamy cebule na ztoto. Dodajemy do niej cukinie i



przesmazamy razem. Cukinie skrapiamy sosem sojowym, dodajemy 4-5 tyzek wody i zmniejszamy
ogien. Dusimy warzywa przez 10-15 minut.

3. Cukinie z cebula zsuwamy na potowe patelni, a na drugiej potowie uktadamy kawatki kurczaka.
Smazymy go na rumiano z obu stron, jednoczes$nie mieszajac co jakis czas cukinie.

4. Podajemy z ziemniakami lub frytkami. Do dania pasuja tez inne warzywa, cho¢by pomidory ze
szczypiorkiem albo zielona satata.
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Szaszlvki z kurczaka z cebulk


http://marta.kolonia.gda.pl/kuchnia/?p=1004

Najsmaczniejsze sa przyrumienione i chrupiace, w wersji miesnej idealnie pasuja do I fazy diety
Dukana, w fazie II mozemy na patyczki nadzia¢ jeszcze kawalki wiekszosci warzyw. Beda pyszne z
réznokolorowa papryka. Mozna je upiec w piekarniku (jak ja dzisiaj) lub na grillu. Jako dodatek
mozecie do nich przyrzadzi¢ sos na bazie jogurtu naturalnego, na przyktad z czosnkiem. W wersji
dukanowskiej mozna zrezygnowac z paréwek.

ktadniki:

« piers z kurczaka

» Srednia cebula

« papryka w proszku

= 50l

« czosnek granulowany

» opcjonalnie 2-3 parowki
Dodatkowo:

- patyczki do szasztykéw
Wykonanie:

1. Piers z kurczaka myjemy, osuszamy i kroimy na kawatki.

2. Cebule obieramy i kroimy na cztery tak, by zdja¢ z niej kawalki, ktére pdzniej bedzie mozna
nadzia¢ na patyki. Paréwki obieramy z ostonek i kroimy w plasterki.



3. Na patyczki nadziewamy na przemian kawatek miesa, plasterek parowki i kawatek cebuli.
Obsypujemy odrobina soli, papryka i czosnkiem granulowanym, odstawiamy na 15 minut do lodowki.
W wersji dla mojego meza obsypatam szaszltyki przyprawa do grilla i czarnym, swiezo utartym
pieprzem.

4. Pieczemy na kratce w temperaturze 220 stopni Celsjusza. U mnie piekly sie 35 minut, ale Smiato
mozna je zostawi¢ na 45 minut.

Kotlety de volaille z pieczarkami


http://marta.kolonia.gda.pl/kuchnia/?p=982

Trzeba bylo wykorzysta¢ reszte pieczarek, wiec z piersi kurczaka - zamiast zwyklych kotletow -
zrobitam dzisiaj kotlety de volaille z pieczarkami i zoltym serem. Mieso mozna oczywiscie doprawic i
nadzia¢ po swojemu, choc¢by swiezymi ziotami.

Skladniki:

- podwojna piers z kurczaka
= 4-5 pieczarek

- 2-3 plasterki zottego sera
« 56l

« pieprz

« papryka w proszku

« 2-3 tyzki maki

- 1 jajko

« 3 tyzki mleka

« 3/4 szklanki bulki tartej

« kilka ptatkow masta

« olej do smazenia

Dodatkowo:



« kilka wykataczek

Wykonanie:

1. Piers$ z kurczaka myjemy, osuszamy, odcinamy chrzastki i ttuszcz. Mieso dzielimy na podtuzne
kotlety, grubsze kawatki przekrawamy wzdtuz. Rozbijamy bardzo delikatnie, po czym solimy,
posypujemy pieprzem i papryka, po czym wktadamy do lodéwki na minimum pét godziny.

2. Pieczarki myjemy i oczyszczamy, po czym kroimy w malutka kosteczke. Podsmazamy na odrobinie
masta na rumiano.

3. Na kazdym kotlecie uktadamy 3-4 mate ptatki masta, niepeing tyzeczke pieczarek i kawatek
z6ttego sera. Zwijamy je od grubszego brzegu (wzdluz) i spinamy wykataczkami starajac sie spigé¢
rowniez boki, by farsz nie uciekt podczas smazenia.

4. Kotlety uktadamy na talerzu i wktadamy do lodéwki na 15 minut.
5. Olej rozgrzewamy na patelni teflonowe;j.

6. Kotlety panierujemy w mace, roztrzepanym jaju z mlekiem i bulce tartej. Smazymy na matym
ogniu, z kazdej strony na rumiano.

Roladki z kurczaka


http://marta.kolonia.gda.pl/kuchnia/?p=968

Danie chude i dietetyczne, dozwolone w I fazie Dukana, ale nawet jesli nie jestescie na diecie, warto

je sobie przyrzadzi¢, poniewaz roladki sa pyszne. Robitlam je wiele razy, na ogo6t na zyczenie mojego
meza, ktory od wszelkich diet trzyma sie z daleka.

kiadniki:

- jedna podwdjna piers z kurczaka

« 2 tyzki jogurtu naturalnego lub serka homogenizowanego naturalnego (niskottuszczowego, ale nie

typu light, poniewaz mimo, iz zawieraja one mniej ttuszczu, na ogo6t zawieraja tez nadwyzkowy
dodatek cukru)

= pieprz

« czosnek granulowany

» papryka w proszku

- kilka plastréw chudej szynki drobiowej

Wykonanie:

1. Piers$ z kurczaka myjemy, osuszamy i przekrawamy w poprzek na cienkie plastry. Posypujemy
przyprawami i odstawiamy na 10 minut do lodéwki.



2. Kazdy plaster miesa smarujemy jogurtem, ktadziemy na nim plaster szynki i zwijamy w rulonik.
Spinamy klamrami do zrazéw (lub wykataczkami) i pieczemy po6t godziny w piekarniku nagrzanym do
200 stopni Celsjusza.

Faworki z kurczaka

Ponownie kurczak, tym razem smazony, cho¢ dukanowski. Smazony oczywiscie bez tluszczu, pyszny
z kazda bez wyjatku suréwka. Do tego przygotowuje sie go wlasciwie w 10 minut, szybko, tatwo i
pysznie.


http://marta.kolonia.gda.pl/kuchnia/?p=964

Skladniki:

» piers z kurczaka
« ulubione przyprawy

Wykonanie:

Piers z kurczaka myjemy, osuszamy i kroimy w paski. W kazdym pasku robimy naciecie i
przeplatamy przez nie jeden koniec paska (jak w faworkach). Oprészamy przyprawami. Smazymy na
mocno rozgrzanej teflonowej patelni (bez thuszczu) na rumiano.

Placuszki z kurczaka

Inny pomyst na piers z kurczaka, ktérego z mies u nas zdecydowanie je sie najwiecej. Smakuja nam
na cieplo do obiadu i na zimno do bialego pieczywa z majonezem. Dos¢ elastyczne danie, do ktérego
mozna tez wykorzysta¢ papryke, oliwki, ziota, czy chocby przyrzadzi¢ je w wersji bezmiesne;j.

Skladniki:


http://marta.kolonia.gda.pl/kuchnia/?p=955

« jedna pojedyncza piers z kurczaka
« 6-7 pieczarek

« cebulka

= gruby szczypior

- 2 jajka

« 2 czubate lyzki maki ziemniaczanej
« 56l

= pieprz

« olej do smazenia

Wykonanie:
1. Piers z kurczaka myjemy, osuszamy i kroimy w mata kosteczke. Wrzucamy do miski.

2. Pieczarki myjemy i Scieramy na tarce o duzych oczkach. Szczypior siekamy na kawatki, cebulke
kroimy w kostke - dodajemy do miesa. Wszystko mieszamy.

3. Dodajemy make, jajka, sol, pieprz oraz wszelkie inne dodatki, na jakie przyjdzie nam ochota.
Porzadnie mieszamy. Masa bedzie dos¢ luzna, ale nie przejmujcie sie, tak ma by¢ :) Catosé
przedstawia soba mniej wiecej taki widok:
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4. Placki wykladamy tyzka stolowa na goracy olej, smazymy z obu stron na ztoto jak placki
ziemniaczane. Mozna smazy¢ duze, badz male, ja zawsze robie mniejsze, takie mniej wiecej wielkosci



wnetrza dioni.




