 smacane i zdrowe
100 obiadow

w 20 minut




I smaczne 1 zdrowe

Dania miesne
100 obiadow w 20 minut







100 DAN W 20 MINUT

SPIS TRESCI

DANIA Z DROBIU 6
DANIA ZWIEPRZOWINY 25
DANIA

Z CIELECINY | WOLOWINY 32
DANIA

Z ROZNYCH STRON SWIATA 40
DANIA Z MAKARONEM 48

SZYBKIE PRZEKASKI 53







100 DAN W 20 MINUT

| Zyjemy w czasach, kiedy wszystko robi ~ < e

| sie szybko. Nie mamy czasu na przygoto-

| wywanie skomplikowanych dwudaniowych §
potraw, jadamy na miescie lub kupujemy mrozonki do &

szybkiego przygotowania w domu, zapominajac, ze go-
towanie wcale nie musi oznacza¢ dtugich godzin spedzonych
w kuchni. Czy mozna pogodzi¢ nieustanny brak czasu z checig zdrowe-

go odzywiania sie? Oczywiscie!

W wiekszosci domdéw mieso jest podstawowym sktadnikiem obiadu. Ten bo-
gaty w biatko produkt mozna przygotowac na wiele sposobdéw w czasie nie
dtuzszym niz 20 minut. Prezentowana ksigzka zawiera az 100 pomystéw na
szybkie i smaczne dania. Przepisy na potrawy z drobiu i innych mies, smaczne
makarony, dania réznych kuchni $wiata oraz szybkie przekaski to tylko niekto-
re propozycje. Niech czas bedzie odtad sprzymierzencem smacznych i zdro-
wych potraw.

.l




100 DAN W 20 MINUT

DANIA ZDROBIU

B BLYSKAWICZNY
KURCZAK

SKLADNIKI:

1 podwadjna piers$ kurczaka
25 dag kaszy kuskus

2 tyzki sosu sojowego

1 tyzeczka curry

olej

sok z cytryny

sl

SPOSOB PRZYRZADZANIA:

Kasze przygotowac wedtug przepisu
na opakowaniu. Piersi kurczaka po-
kroi¢ w kostke pola¢ sosem sojowym
i usmazy¢. Pod koniec smazenia po-
sypac curry, doda¢ kasze kuskus,
catos¢ wymieszac i skropi¢ sokiem
z cytryny.

m CHRUPIACY KURCZAK

SKLADNIKI:

1 podwdjna piers$ kurczaka
8 tyzek jogurtu greckiego
2 torebki ryzu

butka tarta

olej

sol, pieprz

SPOSOB PRZYRZADZANIA:

Ryz ugotowad. Kurczaka oczysci¢,
pokroi¢ na mate kawatki, przyprawic
sola i pieprzem. Mieso wiozy¢ do jo-
gurtu na 5 minut, panierowac w but-
ce tartej i smazy¢ na goracym oleju
na ztoty kolor. Podawac z ryzem.

Dania z drobiu



