8 Zdrowo —jednogarnkowo

Na tegoroczny karnawal polecamy Padstwu popularne, migsne potrawy jednogarnkowe — fa-
twe i szybkie w przyrzadze niu, niezastapione na imprezach, gdy szybko trzeba podgrzaé i po-
da¢ cos sytego i cieplego. No i najwicksza zaleta — wszystko podgrzewamy w jednym garnku
— i gotowe! Oto nasze sprawdzone propozycje:

Boeuf Strogonow
» 1 kg wolowiny lub piersi z kurczaka Doda¢ ogérki pokrojone w kostke. Calosé
» 1 kg pieczarek pola¢ przygotowany wg przepisu sosem.
> 2 érednie cebule
» przyprawy do smaku s0s
- Gogidsn lduonds Zagotowa¢ szklanke wody, doda¢ kostke
» 1 kostka rosotowa p .
. rosolows, 2 lyzki koncentratu pomidorowego

» 1 szklanka $mietany . - : . ;

o . i szklanke $mietany. Na koricu zaciagna¢ maka.
B Ee ooV Podawacé z pieczywem, ryzem, kluskami §la-
> 2 byiki maki Femuie, ety X

skimi — wedlug uznania.
Sposéb przyrzadzania

Migso pokroi¢ w kostke, posypa¢ przyprawa-
mi, odstawi¢ na 30 minut, nastgpnie podsmazy¢
na goracym oleju. Pieczarki z cebulka poddusi¢

osobno, polaczy¢ z podsmazonym migsem.




Kurczak ,,po chifsku”

1 lub 2 woreczki ryzu

1 lub 2 filety z piersi kurczaka

1 woreczek ,mieszanki chifskiej”

fix do potraw chinskich ,,5 smakéw” (nie
jest niezbedny)

1 puszka kukurydzy

papryka $wieza lub konserwowa

30 dkg pieczarek

1 cebula

vVvyyy

SOS SOjOwy
s6l, pieprz, vegeta, papryka mielona, pieprz
ziotowy do smaku

vVVvyYVYyVvYYyvyy

> olej do smazenia

Sposéb przyrzadzenia

Migso kroimy w kostke lub w paseczki, po-
lewamy sosem sojowym, mieszamy, aby do-
kdadnie pokrylo si¢ sosem i odstawiamy na
1 godz. do lodéwki. W woku lub glebokiej pa-
telni rozgrzewamy ok. 2 tyzki oleju, wrzucamy
migso obsmazajac ok. 5 minut, nastgpnie do-
dajemy ,mieszanke chiriska’, pokrojona cebu-
le, pieczarki, papryke i kukurydze. Wszystko

NASZA ROLA

dusimy pod przykryciem ok.10-15 minut (nie
rozgotowujemy!), nastgpnie dodajemy fix do
potraw chinskich, lub tylko doprawiamy po-
trawe wediug uznania. Pod koniec gotowania

mozna doda¢ dla wzbogacenia smaku kieliszek
bialego wina. Potrawa najlepiej smakuje poda-
na z ryzem brazowym lub jasminowym.

Poncz

Na karnawatowych przy-
Jeciach wysSmienicie smakuje
rozgrzewajqcy poncz, oto prze-
pis, ktdry polecamy!

0,5 litra stodkiej wodki
zmieszaé z litrem wrzatku,
doda¢ sok z duzej cytryny
i 400 g cukru. Zagotowaé 2
razy. Przed podaniem schio-
dzi¢. Do smaku i dekoracji
mozna doda¢ plastry poma-
raficzy i kilka gozdzikéw. =

Smacznego!



