Zdrowy balans
- n3jlepsza dieta

<  KURNEJ POLK

Drodzy czytelnicy,

Nasza wspdlna kampania edukacyjna porusza temat tzw. zdrowego balansu | planowania ciekawych
kompozycji kulinarnych zgodnie z zasada , hiczego za duzo”. Jej celem jest promocja zrdwnowazonej

| zbilansowane] diety, pomagajacej nie tylko utrzymac zdrowie, ale tez osiagac lepsze wyniki w sporcie,
nauce, a takze w pracy.

Aby utatwic¢ planowanie zbilansowanej diety, eksperci Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej
opracowali nowa wersje zalecen, tzw. talerz zdrowego zywienia, ktdry w przejrzysty sposob przedstawia
racjonalny sposob odzywiania. - Zalecenia tzw. zdrowego talerza sa cennym zestawem wskazowek,
ktorych kazdy Polak powinien przestrzegac. Zgodnie z nimi na naszym talerzu powinny dominowac
warzywa i owoce, a mieso powinno stanowic dodatek wzbogacajacy diete o niezbedne biatko

| wszystkie witaminy z grupy B. To wtasnie do tej idei bedzie nawiazywac pierwsza odstona kampanii

- méwi Beata Ciepta - prezes Zarzadu Federacji Polskich Bankow Zywnosci

Celem pierwsze] odstony kampanii jest edukowanie w zakresie smart shoppingu, czyli madrego
kupowania przektadajacego sie na wybor produktdéw najwyzszej jakosci poprzez czytanie sktadow
na etykietach i uswiadamianie konsumenta, ze czysty sktad to krotszy termin waznosci produktu.
Natomiast gtéwnym tematem drugiej czesci kampanii, ktdra przypada na czas postanowien
noworocznych, bedzie edukacja z zakresu komponowania positkéw tak, aby zachowaty one
jednoczesnie wartosci odzywcze oraz swoj smak. — Podpowiemy, jak dobierac¢ produkty miesne,
by tradycyjne potrawy bazujace na nich byty zdrowsze | zachowaty swoje walory smakowe.
Dostarczymy rowniez wskazowek, jakie rodzaje obrobki termicznej miesa sa najkorzystniejsze

dla zdrowia - dodaje Edyta Zebala z Zaktadéw Miesnych Silesia S.A. Podkresla ona,

ze Zaktady Miesne Silesia S.A. juz od dawna promuja dobre nawyki zywieniowe zwigzane

Z wyborem zywnosci poprzez tworzenie produktéw o prostym i czystym sktadzie, co wpisuje sie
w filozofie ,wiem, co jem”. W portfolio firmy znajduje sie m.in. linia produktéw drobiowych Cedrob
z Kurnej Potki. Jest ona tworzona z uzyciem najlepszego miesa pochodzacego z polskich hodowl..

/achecamy do skorzystania z przepisow | podzielenia sie efektami na Instagramie!
Nie zapomnij nas oznaczy¢: @bankizywnosci oraz @cedrob_zkurnejpolki

Smacznego!
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Jajka zapiekane
z Kurczakiem Gotowanym
Z Kurnej Potki

Sktadniki
® Kurczak Gotowany z Kurnej Potki - 6 plastrow ® Olegj
® Papryka - jedna mata lub pot duzej ® Pieprz, sol
®S lorek - t ® Rzezuch
zczyplorek - szczypta zezucha ‘-‘m{m
Przygotowanie

Przygotuj forme na muffinki. Piekarnik rozgrze) do 200°C.
Kazde zagtebienie posmaruj ulubionym olejem 1 wyto6z
plasterkiem szynki jak papilotki na babeczki. Pokrdj drobno
papryke | szczypiorek, wtdz je do miski 1 wbij do niej jajka.
Roztrzep je | wymieszaj razem z warzywami, dodaj sdl

| pieprz do smaku. Wle] mase jajecznag do przygotowanych
foremek. Zapiekaj przez 15 minut. Podawaj posypane
rzezucha.

Wiecej infFormacji
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2 porcje 30 min tatwe




Quiche z Krakowskq
Z Kurnej Potki

CEDROB

Sktadniki na ciasto

Sktadniki na Farsz

® Ziemniaki - 4 szt. ® Maka pszenna petnoziarnista typ 1850 - 1 szklanka
® Krakowska Z Kurnej Potki - 150g ® Masto-130¢g

® Cebula - % szt. ® SOl - szczypta

® Jajka - 4 szt. ® Jako M -1 szt.

® Smietana - 150ml| ® Ziele angielskie - kilka ziarenek

® Szczypilorek

® Por - biata czes¢

® Papryka - 2 szt.
® Pomidorki koktajlowe - 8 szt.

Przygotowanie

2. Make wsyp do miski, dodaj szczypte soli, jajko | masto
ziemniakow z poprzedniego dnia. Piekarnik rozgrzej pokrojone na kawatki. Zagniec¢ szybko ciasto, owin je folia
na 230 stopni C. Wykrdj z papryki gniazda nasienne, | widz do lodowki na 10 minut. Ciasto rozwatkuj na

potdz je skorka do gory na blaszce wytozonej papierem  papierze do pieczenia | przetéz do formy na tarte. Docisnij

1. Ugotuj ziemniaki | wystudz je. Mozesz takze uzy¢

do pieczenia, skrop olejem |1 wtéz do piekarnika.

Po 20 minutach papryki powinny byc¢ juz miekkie.

WYyjmij je z piekarnika | przestaw temperature
na 180°C. W16z papryke do foliowego worka,

a gdy ostygnie obierz jg ze skory | pokrdj na paski.

W czasie, gdy pieka sie papryki przygotuj ciasto
na tarte.

3. Cebule i pora pokrojonego w kostke poddus
na oleju. Dodaj lis¢ laurowy i niewielka ilos¢ soli.
Dus okoto 10 minut do momentu, az zacznie

sie szkli¢. Dodaj Krakowska Z Kurnej Poétki,

po czym dus jeszcze 10 minut. Wyjmij ziele.

Wiecej informacji
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3-4 porcje 2 h30min srednie

clasto do bokdw formy a nadmiar zgromadz na brzegach
formy, ograniczy to szanse na sptyniecie brzegow.
Ponaktuwaj ciasto widelcem w kilku miejscach | ponownie
schtodz przez ok. 15-20 minut w lodéwce.

Na schtodzonym ciescie utéz kawatek papieru do pieczenia,
obcigz sucha fasola lub kasza i wstaw do piekarnika na 10
minut. Zdejmij papier z fasola, piecz ciasto jeszcze 5 minut.

4. Na dno podpieczonego ciasta wytdz cebule

Z kietbaska, na to potdz papryke i ziemniaki
pokrojone w talarki, utéz pokrojone na pét pomidorki
| posyp szczypiorkiem. Jajka roztrzep | wymieszaj

ze smietana, solg, pieprzem, polej nimi farsz tarty.
Wstaw tarte do piekarnika i piecz 30-45 minut,

az wypetnienie stezeje i sie zarumieni.

Po wyjeciu odczekaj co najmniej 10 minut.
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Warzywa na patelnie
z Szynkowa z Fileta
z Kurnej Potki

Sktadniki

® Szynkowa z Fileta Z Kurnej Potki - 5 plasterkéw ® Marchewka - 1 szt.
® Cukinia - 1 srednia sztuka ® Olej

® Groszek - 1 puszka ® SOl pieprz

® Kapusta pekiniska - potowa gtowki ® Ulubiona kasza

® Cebula - 1 szt. ® Mieszanka zio6t
Przygotowanie

Przygotu] obrang marchewke, cukinie oraz cebule. Warzywa pokrdj w kostke. Poszatkuj drobno kapuste.
Szynkowa z fileta Z Kurne] Potki pokrd) w kostke. Rozgrze) na patelni olej, dodaj wedline 1 cebule,
nastepnie marchewke a po 3 minutach cukinie 1 kapuste. Wymieszaj 1 dodaj ugotowana, ulubiong kasze.
Posol wszystko, dodaj pieprz | zgodna z twoim gustem mieszanke zi6t. Smaz wszystko kilka minut,

az warzywa zmiekna.

Wiecej informacji
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Wrapy cyganskie
z Szynkowa z Fileta

z Kurnej Potki ) 4 ZKURNEIPGKK

Sktadniki

® Szynkowa z Fileta Z Kurnej Potki 150g ® Ogorki konserwowe - 4 szt.
® Pileczarki 250g ® Koncentrat pomidorowy - 1-2 tyzki
® Papryka czerwona - 1 szt. ® Musztarda sarepska - 1 tyzeczka
® Cebula - 1 szt. ® Sok z cytryny - 1 tyzka
® SOl, pieprz ® Cukier - % tyzeczki
® Czosnek - 1 zgbek ® Wrapy
® Ole
Przygotowanie
1. Cebule pokrdj w pidrka | podsmaz na oleju. Pieczarki i 3. Wrap podgrzej zgodnie z instrukcjg na opakowaniu -

kietbase szynke pokrdj w paski, papryke w stupki, a ogdérki  stanie sie wtedy bardziej plastyczny. Naktadaj sos
w kostke. Do cebuli dodaj pieczarki - kiedy grzyby znajda Zz szynka do wrapdw | zawijaj jak krokiety. Potdz
sie na patelni nie mieszaj ich, pozostaw na 5 min na na patelni grillowej lub zwykte), dociaz go ciezszym
patelni. naczyniem i zapiekaj ok 2 min. z kazdej strony.

2. Dodaj Szynkowa z Fileta Z Kurnej Potki | smaz jeszcze 3
minuty. W tym czasie wymieszaj koncentrat z 3 tyzkami
wody, musztarda, sokiem z cytryny, cukrem, sola i
pieprzem. Dodaj papryke na patelnie, wymieszaj i podsmaz
chwile. Wlej przecier. Farsz dus ok. 10 minut bez

Wiecej informacji
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wWytrawne gofry

z Kurczakiem Gotowanym 9%

z Kurnej Potki

Sktadniki na gofry

® Maka pszenna - % szkl.

® Mleko - 100 ml

® Jajko - 1 szt.

® Olej - 2 tyzki

® Parmezan - 2 tyzki

® Proszek do pieczenia - % tyzeczki
® Ziota prowansalskie - % tyzeczki

Przygotowanie

Wymieszaj wszystkie sktadniki na gofry.
Gotowe ciasto dobrze odstawic¢ na jakis czas,
aby odpoczeto. Upiecz gofry w gofrownicy.
Na kazdy gofr potdéz w dowolnej kolejnosci

3 plasterki szynki, rukole, awokado 1 jajko
sadzone. Przykryj] drugim gofrem 1 pole]
sosem musztardowo - miodowym.

CEDROB
Z KURNE) POLKI

Dodatki do gofrow

® Awokado
® Jajko sadzone
® Kurczak Gotowany Z Kurne) Potki

® Rukola

Sos musztardowo-miodowy:

® Musztarda - 1 tyzka

® Miod - 1 tyzka

® Sok z cytryny - 1-2 tyzki
® Oliwa - 3 tyzki

® SOl 1 pieprz

Wiecej informacji
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Papryka z Farszem
miesno-warzywnym

Z aromatem I(rakowskle|

z Kurnej Potki

Sktadniki

® Mielone mieso drobiowe - 200g

® Kietbasa Krakowska z Kurnej Pétki - 70g
® Cebula - 1 szt.

® Dynia bez skoéry - 250g

® Cukinia -1 mata

® Czerwona fasola - 1 puszka

® Pomidory - 4 szt.

® Swiezy szpinak - 150g

Przygotowanie

1. Pomidory sparz wrzatkiem, obierz ze skory i pokroj
w kostke. Rozgrzej na patelni olej, wsyp przyprawy,
ktore dzieki wysokie] temperaturze uwolnia swoj smak
| aromat. Uwazaj aby sie nie przypality. Cebule pokrgj
w kostke, dodaj do przypraw | podsmaz.

2. Gdy cebula sie zeszkli dodaj mieso 1 smaz razem

ok. 5 minut nastepnie dodaj kietbase Krakowska z Kurnej
Potki 1 wycisnij czosnek. Dynie pokrdj w kostke | dodaj
do smazacego sie miesa. Nastepnie dorzuc¢ na patelnie
pokrojong w kostke cukinie, pomidory, odsaczong fasole.

WIecel infFormacji
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3-4 porcje 1h20min srednie
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® Olej
® Kumin ( kmin rzymski)

® Ostra papryka

® Czosnek

® Papryka stodka
® Mielona kolendra
® Pieprz i sol

3. Dus wszystko pod przykryciem. Na koniec dodaj
swiezy szpinak 1 wymieszaj. Farsz naktadaj do
wydrazonej papryki przekrojonej na pot. Wtéz papryki
do piekarnika nagrzanego do 180°C i piecz 20 min.
Na ostatnie 5 minut mozesz uruchomic¢ funkcje grilla.

CEDROp
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Gulasz warzywny
z Kietbasa Wiejska
z Kurnej Potki

XLE P

Sktadniki N =

® Kietbasa Wiejska Z Kurnej P6tki - 150g
® Marchew - 1 szt.

® Seler naciowy - 2 todygi

® Cebula - 1 szt.

® Puszka pomidorow

® Pietruszka - 1 szt.

® Natka pietruszki

Czosnek - 2 zabki

Bulion - 2 szklanki

Czerwona soczewica - % szklanki
Olej

Ziele angielskie, lis¢ laurowy
Majeranek % tyzeczki

Papryka wedzona % tyzeczki

SOl pieprz

Przygotowanie

Rozgrze] ole] w rondelku. Cebule pokrd) w drobng kostke 1 wrzu¢ na rozgrzany olej | podsmaz do
zeszklenia. Dodaj pokrojong w kostke Kietbase Wiejska Z Kurnej P6tki, ziele angielskie, 11S¢ laurowy
| czosnek. Marchewke, seler | pietruszke pokrdj w plasterki 1 dodaj do wedliny. Wymieszaj] wszystko
| podsmaz 5 minut. Dodaj soczewice, bulion, pozostate przyprawy. Zmniejsz ogien | przykry] rondel
pokrywka, dus wszystko ok 30 minut, az soczewica zmieknie. Dodaj pomidory z puszki | podgotu;
przez 10 minut. Podawaj posypane pietruszka. Kietbasa Wiejska Z Kurne] Pétki nada daniu wyjatkowy
smak, dodatkowo podbije go takze dodatek wedzone] papryki.

Wiecej informaciji
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Watrobka drobiowa
po marokansku A B
z Kra kOWSkQ ) ? 7 KURNE) POLK
z Kurnej Potki |

ey
Sktadniki na Farsz Sktadniki na marynate
® Watrébka - 750 g (u mnie drobiowa) ® Czosnek - 2 zabki
® \Woda - 100 m| ® Imbir - 1 tyzeczka
® Krakowska z Kurnej P6tki - 100 g ® Kolendra - % peczka
® Pita ® Ostra papryka - % tyzeczki
® Olej rzepakowy - 100 ml
® Sos sojowy - 2 tyzki
cennoa | E“ﬁ" ® Sok z potowy limonki
Polsti dvit!

KRAKOWSKA |

TKURNEJ POEKI [

—

100 g wyrobu wyprodukowans
1& 107 0 migsa 1 wreiana

O zinrwn oo stebu
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Przygotowanie

Przygotuj marynate. Wymieszaj wszystkie sktadniki w blenderze. Watrdbke oczysé, pokrd) na mniejsze kawatki
| dodaj marynate. Wymieszaj tak, aby pokryta cata watrobke. Tak przygotowane mieso odstaw na minimum
godzine. W miedzy czasie pokrdj Krakowska Z Kurnej Pétki w drobne paski i upraz ja na suchej patelni

az bedzie chrupiaca. Na gtebokiej patelni rozgrzej odrobine oleju, wtdz mieso | podsmaz, dolej 1-2 szklanki
wody | wymieszaj. Gotuj na wolnym ogniu okoto 30 minut, az watrébka bedzie miekka a sos zacznie sie

redukowac. Podawaj w picie ze swiezymi warzywami posypka z chrupiacej i aromatycznej Krakowskiej Z Kurnej
Potki | sosem jogurtowym.

Wiecej informacji
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3-4 porcje tatwe
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Szakszuka z Kietbasg
S13ska z Piersia
z Kurnej Potki

PROSTY SKEAD

| Driyprawiong
i Mifsa I hurcraky
» 01 pekiujgea

Sktadniki

® Jajka - 4 szt. ® Kumin, papryka stodka

® Kietbasa Slaska Z Piersiag Z Kurnej Potki - 100g ® SOl pleprz

® Pomidor - 1 puszka lub 4 Swieze pomidory ® Czosnek

® Papryka - % z06tte) ® Olgj

® Fasola z puszki - % szklanki ® Swieza kolendra do podania lub natka pietruszki
Przygotowanie

Jesli uzywasz swiezych pomidorow, sparz je wrzatkiem 1 obierz ze skory, wytnij gniazdo nasienne i1 pokroj
w kostke. Kietbase Slaska Z Piersig Z Kurnej Potki i papryke pokréj w kostke, czosnek posiekaj drobno,
fasole odsgcz z wody | przeptucz. Rozgrzej na patelni olej, wsyp kumin 1 stodka papryke. Pilnuj,

aby przyprawy sie nie przypality, po 2 minutach dodaj kietbase, papryke 1 czosnek. Przesmaz wszystko
ok. 3 minuty. Dodaj pomidory swieze lub z puszki, dopraw solg | pieprzem, ewentualnie szczyptg cukru.
Zwieksz ogienn 1 dus 5 minut. Do pomidordw wbij jajka, zmniejsz ogien | potdz na patelnie pokrywke,

po 3 minutach jajka powinny byc¢ idealnie Sciete. Jesli nie lubisz ptynnych zottek potrzymaj je dtuzej

na patelni pod przykryciem. Podawaj z pieczywem, posypane kolendra.

Wiecej informaciji
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Kaszotto 2 Kle{basa
Wiejska z Kurnej . $= s CEDROB
PO ‘l’kl . —=5 £ KURNE) POLKI

Sktadniki

® Kietbasa Wiejska z Kurnej Potki 400g
® Bulion - 2 szklanki B ==
® Wino biate - % szklanki

® Kalafior - 200g
® Szczypiorek

® Kasza peczak - 250g
® Por - jasna czesc

® Oliwa - 1 tyzka

® Masto - 1 tyzka

® SO|, pieprz

® Cukinia - jedna mata

® Oregano, lis¢ laurowy

Przygotowanie

Pora | czosnek pokrdj w talarki, cukinie zetrzyj na tarce nastepnie odcisnij wode, kalafior podziel na mate
rozyczki. To danie najlepiej przygotowac na duzej patelni. Na oliwie z mastem zeszklij pora, dodaj czosnek

| podsmaz razem 3 minuty. Dodaj Kietbase z Kurnej Potki, soél, pieprz, oregano i lis¢ laurowy. Podsmaz razem
przez ok. 5 minut. Dodaj kasze | podsmaz jeszcze 2 min. Wlej wino | doprowadz do odparowania ptynu.
Dodaj kalafiora, wymieszaj. Nastepnie wlej 1/3 bulionu i caty czas mieszaj ,co jakis czas dolewajac wywar,
az kasza bedzie miekka. Na koniec dodaj cukinie | poddus jeszcze 5 minut. Idealne kaszotto musi by¢ lekko
ptynne . Podawaj ze szczypiorkiem.

Wiecej informacji
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Wczesnowiosenne £
Spring Rolls z Krakowska °
z Kurnej Potki

Sktadniki

® Czerwona kapusta - 50g ® Papier ryzowy - opakowanie 100g
® Marchewka - 1 mata szt. ® Ulubione Kietki - okoto 5 gram

® Biata rzodkiew - 1 mata szt. ® Roszponka - kilka listkow

® Makaron ryzowy - 100g ® Krakowska z Kurnej Potki - 50g
Przygotowanie

Marchewke | rzodkiewke pokrdj w cienkie stupki, poszatkuj drobno czerwong kapuste. Makaron
ugotuj] wedtug wskazowek na opakowaniu. Przetdz go na sito | przele] zimng woda az bedzie
catkowicie zimny. Szynke Krakowskg z Kurnej P6tki pokrdj w cienkie paski. Papier ryzowy uktadaj
ptatami na duzym talerzu i1 zwilzaj wodg na kazdej stronie. Po chwili papier zmieknie | bedzie nadawat
sie do zwijania. Sktadniki uktadaj na srodku tak, aby po bokach zostat margines na zaktadke - okoto

2cm po kazdej stronie. Spring rolls zwijaj jak krokiety.

Sos Orzechowy Wiecej informacji

® Masto orzehowe - 3 czubate tyzki 2?
® Tahini - 1tyzka & © @

® S0s sojowy - 2 tyzki
® Woda - 100 ml

2 porcje 30 min tatwe

Wszystkie sktadniki nalezy zmiksowac
blenderem. W razie, gdyby sos byt za gesty
halezy dodac wiece] wody.
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wiosenna satatka
ziemniaczana z Kurczakiem

Gotowanym Z Kurnej Potki CEDROB

7 KURNE) POLK

Sktadniki

® Szynka drobiowa - 5 plasterkdow Szynki ® Szczypiorek

® Kurczak Gotowany z Kurne] Potki ® Oliwa z oliwek - 3 tyzki
® Ziemniaki satatkowe - 10 sztuk ® SOl 1 pleprz

® Rzodkiewki - 1 peczek ® Kietki rzezuchy

® Ogorki matosolne -3 sztuki
® Szparagl - pot peczka

Przygotowanie

Ziemniaki oblerz | ugotuj w osolone] wodzie. Ostudz je | pokrd) w talarki. Rzodkiewki oraz ogorki
pokrdj w talarki lub kostke. Mozna tez uzyc ziemniaki z poprzedniego dnia. Szynke Kurczak Gotowany
z Kurne) Potki posieka) . Wszystko wt6z do miski, dodaj pokrojony szczypiorek. Pole] wszystko oliwa,
dopraw sol3 1 pieprzem, posyp rzezucha. Satatka najlepie] smakuje po okoto 20 minutach, gdy
sktadniki zdazg sie przegryZzc.

CEDROB

Polsti drit!
KURGZAK

GOTOWANY
I KURNEJ POEKI
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Omlel: ze szparagami
| Kurczakiem Gotowanym
z Kurnej Potki
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Sktadniki

® Jaja - 3 sztuki ® Ole) - 1tyzka
® Szparagi - 6 sztuk ® Masto - 1 tyzka
® Kurczak Gotowany z Kurnej P6tki - 5 plasterkow ® SOl, pieprz

® Pomidorki koktajlowe - 5 sztuk

® Szczypiorek

Przygotowanie

Odetni] od szparagdw zdrewniate koncowki. Nie wyrzucaj ich, mozna je zamrozic€ 1 uzyc¢ jako dodatek
do bulionu warzywnego. Oddziel delikatne gtowki, a reszte pokro) w kawatki. Pomidorki przetnij

ha pot, a szynke porwij lub pokrd) na mniejsze kawatki. Posiekaj szczypiorek. Jajka wbij do miski, dodaj
tyzke wody, sol | pieprz. Roztrzep je doktadnie widelcem. Na patelni rozgrze] masto | podsmaz szparagi
oraz szynke Kurczak Gotowany z Kurnej Pélki , po 3 minutach dodaj pomidorki | smaz jeszcze

2 minuty. Wle] na patelnie jajka. Smaz do czasu, az brzegi sie zetng - aby byto szybcie] mozesz nakryc
pokrywka. Gdy wierzch omletu nie jest juz catkowicie ptynny, przewrd¢ go na drugg strone.

Po obroceniu smaz go tylko minute. Podawaj posypany szczypiorkiem.

Wiecej informacji
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2 porcje 30 min tatwe




Przek3aska na spotkania -
Roladki z Kurczakiem
Gotowanym z Kurnej Potki

Sktadniki

® Ogdrki matosolne - 2-3 sztuki

Papryka - 1 sztuka
Rukola - garsc

® Szynka Kurczak Gotowany Z Kurnej Pétki - 200g
® Serek Smietankowy - 125¢g

® Szczypilorek

Przygotowanie

Plasterek szynki Kurczak Gotowany z Kurne] Pétki posmaruj serkiem smietankowym. Ogérki | papryke
pokrd] w grube paski. Na posmarowane] szynce uktadaj kilka listkow rukoli | po jednym pasku papryki
| ogorka. Posyp wszystko posiekanym drobno szczypiorkiem i zawin.
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Zupa z Kietbasg Slaska
z Piersia z Kurnej Potki

Sktadniki

® Kietbasa Slaska Z Piersig z Kurnej Pétki - 200g ® Olej - tyzka

® Ziemniaki - 4 szt. ® SOl pieprz

® Marchew - 1 mata szt. ® Kurkuma - % tyzeczki
® Kalafior - 1 szklanka rézyczek ® Cebula - 1 szt.

® Fasolka szparagowa - 1 szklanka pokrojonej ® Czosnek - 1 zgbek

® Smietana 18% - 100 m ® Bulion - 2L

Przygotowanie

W garnku rozgrzej olej i wrzuc¢ pokrojona w kostke cebule, Kietbase Slaska Z Piersig Z Kurnej Potki,
ziemniaki, czosnek, 1 kurkume. Podsmaz ok. 5 min. Zalej goragcym bulionem. Nastepnie dodaj fasolke
| kalafiora. Dopraw solg i1 pieprzem. Zagotuj wszystko 1 zmniejsz ogien. Gotuj 15-20 minut,

az warzywa zmiekng. Na koniec wzbogac¢ smak sSmietana.

Wiecej informacji
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3-4 porcje 45 min tatwe
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Bigos z cukinii z Kietbasq 4
Slaska z Plersu:;
z KurnejPotki

Sktadniki

® Cukinia -1 kg

® Cebula - 1 szt.

® Kietbasa Slaska Z Piersia Z Kurnej P6tki - 200g
® Czosnek - 2 zabki

® Marchew - 1 duza sztuka

® Koncentrat pomidorowy - 4-5 tyzek

Papryka stodka - 1 tyzeczka
Papryka wedzona - % tyzeczka
Kminek - % tyzeczki

Liscie laurowe - 2 szt.

Ziele angilelskie - 1-2 ziarenka

Olgj

Przygotowanie

Pokrdj cebule w drobng kostke, cukinie 1 marchew zetrzyj na tarce, na grubych oczkach. Rozgrzej olej
na patelni i wrzu¢ cebule. Gdy sie zeszkli dodaj pokrojona w plastry kietbaske Slaska Z Piersia Z Kurnej
P6tki, ziele angielskie, iS¢ laurowy, kminek, papryke stodka | wedzong oraz posiekany czosnek.
Sktadniki podsmaz razem okoto 3 minuty | dodaj starte warzywa. Posol catosc¢, wymieszaj 1 dus

ok. 30 minut na matym ogniu. Na koniec dodaj koncentrat pomidorowy i dus jeszcze 10 minut.

Wiecej informacji
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3 porcje tatwe




Zupa z bobu z Kietbas3 -
Wiejska z Kurnej Potki A B

7 KURNE) POLK

Sktadniki

® B6b-250¢g ® Bulion - 1L

® Kietbasa Wiejska Z Kurnej Potki - 150 g ® Koperek

® Ziemniaki - 3 sztuki ® Sok z cytryny - 1 tyzeczka
® Cebula - 1 sztuki ® SOl pieprz

® Czosnek - 1 zabek ® Olej do smazenia
Przygotowanie

Bob ugotuj i obierz ze skoérki. Cebule | czosnek posiekaj drobno. Rozgrzej olej w garnku | wrzuc¢ do niego cebule
z czosnkiem. Podsmaz do zeszklenia. Dodaj obrane i pokrojone w kostke ziemniaki i Kietbase Wiejska Z Kurnej
Potki. Smaz catosé ok 4-5 minut. Zalej wszystko bulionem i gotuj do momentu, az zmiekna ziemniaki.

Dopraw sola, pieprzem i sokiem z cytryny. Dodaj béb | posiekany koperek. Zagotuj.
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Jajeczne muffiny
z Szynkowa z Fileta
z Kurnej Potki
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Sktadniki

® Szynkowa Z Fileta Z Kurnej] Potki - 50g ® Papryka czerwona - % szt.

® Jajka - 2 szt. ® SOl i pieprz
® Brokut - 4 rozyczki
® Serfeta-50¢g

Przygotowanie

Brokut ugotuj al'dente, wystudz i podziel na mniejsze kawatki. Piekarnik nagrzej do 180°C.

W misce roztrzep jajka z solg 1 pieprzem. Dodaj brokuty, Szynkowg Z Fi
pokrojong w kostke oraz pokruszong fete. Wymieszaj wszystko razem.

eta z Kurnej Potki | papryke

Przygotu] forme na muffiny,

nattusc ja oliwg, wle] mase do % wysokosci. Piecz okoto 20 minut w temperaturze 170°C.
Masa powinna wyrosngc | zwiekszyc¢ swojg objetosc. Przed podaniem poczekaj 5 minut

az masa sie ustabilizuje.

Wiecej informacji
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2 porcje 45 min tatwe
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Stir Fry zindykiem i wst3zkami
Kurczaka Gotowanego W
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Sktadniki

® Piers indyka - 400g ® Bob - 200g

® Kurczak Gotowany z Kurnej P6tki - 100g ® Feta - 50g

® Kasza gryczana niepalona - 200g ® Cebula - 1 szt.

® Szpinak - 100g ® Czosnek - 2 zabki

® Marchew - 1 duza sztuka

Przygotowanie

Ugotuj wczesnie) kasze 1 bob, wystudz. Obierz bob. Rozgrze) na patelni olej, podsmaz na nim cebule
oraz czosnek. Wrzu¢ indyka pokrojonego w kostke 1 smaz na Srednim ogniu az mieso sie zarumieni.
Nastepnie dodaj pokrojonego w paski Kurczaka Gotowanego z Kurnej Potki | smaz jeszcze przez

3 minuty. Zwieksz ogien | dodaj pokrojong w stupki marchewke | kasze. Podsmaz wszystko 2 minuty,
dorzuc szpinak | mieszaj az zwiednie. Dodaj bob 1 przemieszaj razem, dopraw oregano,

solg | pieprzem. Podawaj z pokruszong feta.
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Makaron z cukinid
| Krakowska
z Kurnej Potki

Sktadniki

® Cukinia - 2 duze cukinie ® Suszone pomidory - 7 sztuk pomidorow z oleju
® Czosnek - 2 duze zabki ® Kapary - 2 tyzeczki

® Oliwa z oliwek - 5 tyzek ® SOl 1 swiezo mielony pieprz - do smaku

® Makaron spaghetti - 100 g suchego makaronu ® Ser feta - 80g

® Cebula - 1 mata lub p6t duzej ® Natka pietruszki - 2 tyzki

® Krakowska z Kurczaka z Kurnej P6tki - 100g

Przygotowanie

Cukinie przepuscic¢ przez tarke spiralng (tzw. spiralizer) lub obierz specjalng obieraczka do julienne.
Przekrdj otrzymany ,makaron” na krétsze pasma. Zabki czosnku zetrzyj na tarce i wymieszaj

z 3 tyzkami oliwy i sola. Makaron ugotuj w lekko osolonej wodzie al'dente. Na oliwie z czosnkiem
podsmaz cebule, dodaj pokrojong w paski Krakowska Z Kurczaka Z Kurnej P6tki 1| podsmaz chwile
razem. Dodac cukinie, suszone pomidory, kapary oraz natke pietruszki 1 smazyc przez ok. 3 minuty

od czasu do czasu mieszajac az cukinia zmieknie. Dodaj makaron. Dopraw pileprzem oraz szczypta soll.
Dodaj pozostatg oliwe 1 wymieszaj. Podawaj posypane pokruszonym serem feta.

Wiecej informacji
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3-4 porcje 45 min tatwe




