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MpuroroBneHue Ha Napy naeanbHO
NoAXoAuT ANA Pa3NNYHbIX 6ntof 13
oBoLLel, PYKTOB, MACa 1 PbidbI

PeuenTbl
(RUS)

Mouemy nyuiue rotoBUTb Ha napy?
[oTOBUTb Ha napy o4YeHb MpocCTo, NPWY 3TOM NPOAYKTbl COXPAHAKT MoJie3Hble CBOWCTBa,
BEJIMKOJIENHbIN BKYC U TEKCTYPY.
|-|OMHeHI/I}OMHOrI/IX3KCI'IepTOBBO6J‘IaCTI/I I'II/ITaHI/Iﬂ,Hal/l60ﬂeeI'IOﬂe3HbIM}Z|J'Iﬂ3}10p0Bbﬂ
ABIAETCA MPUroTOBAIEHME MWLM Ha Mapy. B 3Tom cnyyae, MpoayKTbl COXpaHAOT
nuTaTesibHble BELECTBA, KOTOPbIE B CJ/Ty4ae BapKu NN XXaPKN HE COXPaHAKOTCA.

Yro coboi npepcTaBnseT yHnBepcanbHasA naposapka WPRO?
MapoBapka WPRO coctout 13 1 6ntoaa, 1 O4HOWN KPbIWKK U MAACTAHDI SS S
dunbTpa. MapoBapKy MOXXHO MCMONb30BaTb CNOOLIMU MUKPOBOMHOBBIMY

neyamu, npeAcTaBaeHHbIMM Ha pbiHKe. OHa cneLyanbHO CPOeKTMPOBaHa

ANA MPUrOTOBNEHNA HA Napy B MUKPOBOIHOBOW Neyu.

Kak oHa pa6oTaet?
»KnpkocTb B 6nlofe KMMUT, co3paBas Map, KOTOPbI FOTOBUT MULLY, pa3MeLUeHHYo Ha
nnactviHe ¢unbTpa.

Monpo6yiime npuzomosums Ha napy 8 MUKpOBOJIHOBOL NeYu No HeCKOIbKUM HaWuM peyenmam!

Kypuua c pucom
6acmatu 1 coeBbiM COYCOM

m @ 10 MUHYT é 8.30 MUHYT

WHepedueHmel: 1- Hanutb 6ynboH Ha 6ntofo M HarpeBaTb MPY MaKCMMasbHOW

MOLLHOCTN B MMKPOBOJSIHOBOW Neyn B TeyeHne 1 MuH 30 cek.
140 r puca 6acmatu
2- Hape3aTb rpyAnHKY TOHKMMM NOSTOCKaMW.

100 r KypuHoOM
TPYAVNHKN 3- [lo6aBuTb pucC 1 nyk-nopeit B OynboH, 3aTeEM  MOMECTUTb
270 mn 6ynboHa rPYAVHKY Ha nnacTuHy dunbTpa.
I MenK .
30T menko 4. HakpbITb KpbIWKOW 1 rOTOBUTb B TeuyeHne 7 MuH npm 700W,
Hape3aHHoro 6
flyKa-nopes noka 6ynboH He BNMTaeTCA.
conb U nepey 5- [lobaBWTb COEBOrO COyCa, CONN U nepLia no BKyCY.

CoeBbiln coyc




UHepedueHmoi:

100 r cBexero
TanbATenne

100 r WWamnMHbLOHOB
10 r Kpecc-canata
30 r 6060BbIX
pPOCTKOB

2 YaNHbIX NOXKK
ONIMBKOBOro Macna
NnepBOro OTKMMa
200 mn 6ynboHa

Conb v nepely

VHepedueHmebl:

2 KycouKa flococu

-130r (2 cm TONWMHOM
6e3 KoXu)

Cok 1 numoHa

50 Mf1 0NIMBKOBOIO
Macsia NepBOro OTXM1mMa
2 WwenoTKn
Hape3aHHOro yKkpona

2 WenoTKn
Hape3aHHOro
3eN1eHoro nyka

1 WwenoTKa cBexero
TUMbAHA

1 WwenoTKa po30Boro
nepua

1 WwenoTka conn u
nepua

canat (301)

CBexum TanbAatenne ¢ rpubamn
n 6060BbIMM POCTKaMM

@ 10 MUHYT é 5 MUHYT

1- Hape3atb rpubbl 1 roToBUTb UX B Mac/ie Ha aHTUMpPUrapHom
ckoBopopge B TeyeHne 1 muH 30 cek.

2-Hanute 6ynboH B 6a3oBoe 6n0fg0 U HarpeBaTb npwu
MaKC/ManbHOWM MoLHOCTY B TeueHne 1 muH 30 cek.

3. lo6aBUTb CBEXU TanbATenne, rpubbl, 6060Bble POCTKU 1
ONIMBKOBOE Macsio B BynboH B 6a3oBoMm 6nitofe.

4. HakpbITb KPbILLKOW 1 FTOTOBUTb 3 MUH 30 CEK NPV MakCUManbHOM
MOLLHOCTH.

5- Korga Tanbatenne 6ygeT rotos, MOMeLaTh, HAPbITb U OCTaBUTb
Ha 2 MUHyYTbI, 3aTeM A06aBUTb CONK 1 NepeL.

6- MomecTnTb Ha MNacTMHy GuIbTPa, YTOObI YAANUTbL NMLLHIOW
XKNJKOCTb, NMOAaBaTh C canaTom-Kpecc.

MapunHoBaHHaA
JI0COCb C YKponom

@ 5 MUHYT é 5 MUHYT

1- HaTepeTb nococb conbio 1 nepuem 1 nomectuTb Ha 6t0f0.
Hanute 150 mn BoAbl 1 rOTOBUTb B MUKPOBOJSIHOBOW Neyun B
TeyeHue 5 muH npu 700W.

2- Cvewatb 3eneHb (yKpon, 3eneHbll YK 1 TUMbAH), PO30BbIN
nepew, JIMMOHHbI COK M ONMBKOBOe Mmacno. Korga nococb
NPUroTOBUTLCA, MOUTbL €e MOJyYEHHOW CMeCbio U OCTaBUTb
OCTY>KaTbCA Ha 2 MUHYTbI.

3. Pa3noXuTb canaT Ha Tapesnike U Nope3aTtb JIOCOCh HA KYCOUKM.
(BHYTpM pbiba fomkHa 6bITb Po30BoiL.) [l06aBUTb ONMBKOBOIrO
macna ro BKycy.




Mpywn c kopuuen

@ 8 MUHYT é- 6 MUHYT

UHepedueHmoi: 1- Mounctute 1 BbICKOGNWTL Tpywu. MoNoXnTb MX Ha 6noao,
[00aBUTb caxap, Kopuly, KpacHoe BWMHO W Uefpy NMMOHa B
6 HeboNbLLIMX rpyL 6a3oBoe 650a0. (MOXKHO MCNONMb30BaTb MEHbLLEE KOMMYECTBO
40 r caxapa BMHA, NO Ballemy BKYCY.)
¥2 Manoukn Kopuipl 2- HakpbITb KPbILWKOWM 1 FOTOBUTb 6 MUH npu 700W
300 mn KpacHoro
BMHA 3. [laTb OCTbITb B 6a30BOM 6/110[1€ U HAKPBITb KPBILLKOM Ha 2 MUHYTbI.

Lenpa 1 numoHa 4- MomecTuUTb rpyLLn Ha UILTP, YTOObI YAANUTb INLLIHIOI0 XUAKOCTb.




MpurotyBaHHA DXi Ha napy 6e310raHHO
niaxoauTb 4NA PisHOMaHITHUX BUAIB
Pel.l,enTlll NPOoAyKTiB XapyyBaHHSA, TaKMX AK OBOUI,
UAJ bpyKTn, M'aco Ta prnba

Yomy came npurotyBaHHs iXi Ha napy?
MpuroTyBaHHA i Ha Napy € ifeanbHO MPOCTUM, | Hapae 6e3niy nepesar, Taknx AK CMaK, XapyoBa
LiHHICTb Ta TeKCTypa ii. 3a cnoBamy 6araTbox AIETONOrIB FOTYBaHHA Ha Mapy € HalKpawym Ans
300pOB'A CNOCO6OM NMPUroTYBaHHA ki. 36epira€TbcA xapuoBa LiHHICTb MPOAYKTIB, fAKa
MOXe 3MiHIOBAaTUCh MPW iHIMX METOLAX FOTyBaHHA, TaKKX AK BapiHHA a0 cMaxeHHsA. OTxe,
OCKINIbKM He 3MIHIOETbCA MOJIEKYNIAApHa CTPYKTypa MPOAYKTIB XapyyBaHHA, rapaHTOBaHO
36epeXeHHA CMAKOBUX AKOCTEN, MOXKVBHUX PEYOBVIH Ta TEKCTYPU NMPOJYKTIB.

LLlo Take yHiBepcanbHa napoBapka WPRO? S S S
MapoBapka WPRO cknagaeTbca 1 6a30B0i Yalli, 1 KPULWIKM Ta NAACTUHN

binbTpy. LA napoBapka Moxe BUKOPUCTOBYBATUCA 3ycCiMa MapoBapkamu,

Lo iCHYIOTb Ha pUHKY. il cTBOpeHo cnewianbHO A1 06pO6KK NPOAYKTIB

Xap4yBaHHA NapOM B MiKPOXBW/bOBIN nevi.

Ak BOoHa npauoe?
PifvHa B OCHOBHIl1 Yalli KUNWTb, CTBOPIOKOYUM NAP, AKWIA FOTYE iy, PO3MILLEHY Ha NAACTUHI QinbTpy.

Po3noyHims ma cnpobytime npuzomyeamu Ha napy wjocb 3 HawWux peyenmis y c8oiti Mikpoxeunbositi neyi!

Puc bacmarti 3 KypAauolto
rPyAKoI0 Ta COEBUM COYCOM

m @ 10 xBUAUH é 8.30 XBUAMH  CKNagHoLLi @

IHepedieHmu: 1- 3anuiiTe 6ynblOH OCHOBY A0 6a30BOi Yali Ta HarpisaiiTe
) npotarom 1 xB. 30 CeK. Ha MaKCUMMasbHIN MOTYXXHOCTI B
140 r pyicy bacmari MiKPOXBUSIbOBIV Neui.

100 r KypAYOI rpyaKkm

270 mn GynbitoHy 2: MopixTe KypAuy rpyaKy TOHKAMU CMY»XKaMU.

OCHOBM 3. MomicTiTb puc Ta unbynio-nopei B 6yNbNOH OCHOBY, a Kypavy
30 r gpi6bHO rPYAKY Ha nnactuHy ¢inbTpy.
Hapi3aHol

4- Hakpuiite Kpuwkolo Ta rotymte 7 xB. 3a 700 B, goku He

néyni-nopei
LY P abcopbyeTbCA OYNbiioH.

Cinb Ta nepeub

4 Coesuih coyc 5- lopanTe COEBUN COYC, Ciflb Ta nepeub 3a CMakom nNpwu
OCTaTOYHOMY MPUFOTYBaAHHI.




Macta TanbaTene 3 rpmbamm
Ta NapocTKamMu KBaconi

@ 10 xBUNUH é 5 XBUNAUH  CKagHOLLi @

IHepedieHmu:

100 r cBiXoTl
TanbAatene

100 r WwamniHbMOHIB
10 r kpec-canaTy

30 r mapocTkiB
KBaconi

2 YaHKX TOXKOK
ONIMBKOBOI Ol
eKcTpa Knacy
200 mn 6ynbioHy
OCHOBM

Cinb Ta nepeupb

- MopixTe rpmbu Ta roTyiiTe ix npotarom 1 x8 30 ceKk Ha naTenbHi

3 @aHTUMPUraPHVIM NOKPUTTAM, [OAABLUY TPOXM Ofil.

- 3anuiiTe OynbliOH OCHOBY A0 6a30BOI uali Ta HarpisanTte

npotarom 1 xB. 30 ceK. Ha MaKCUManbHI MOTYXXHOCTI B
MiKpOXBUIbOBI Meui.

- dopante cBixXy TanbAtene, rpubu, MNapoCTKM KBacosni Ta

ONIMBKOBY 011ito 0 OynbiioHY B 6a30Bilt YalLli.

- Hakpuinte Kpuwkot Ta rotymte npotarom 3 xB 30 ceK Ha

MaKCUMasbHi MOTY>KHOCTI.

- Konu TanbsATtene Oyge rotoBow, Momillante Ta HakpuiiTte Ti

KPULLKOIO, 3aNuLLTe Ha 2 XBUIWHW, JofanTe Cinb Ta nepeLp.

- Moknagitb NpoAyKTY Ha NANTY GiNbTPY ANA BUAANEHHA HaANULKOBOT

pifnHK, a NOTIM NOAaBaNTe NPUKPaLLEeHy Kpec-canaTom.

MapVIHOBaHI/Iﬁ JTOCOCb 3 Kponom

@ 5 XBUIWH é 5 XBUAUH  CKIAgHOLLi @

IHepedieHmu: 1- MoconitTb Ta MonepyiTb N10OCOCb, NOKNaAiTb A0 6a30BOI yalli.

2 LUMATOYKM NOoCocA

- 130r (ToBLYMHOW
2 CM, OuMLLEeHi Bifg
LWKipw)

1 IMMOHHUI CiK

50 mMn1 onMBKOBOI ONil
eKcTpa Knacy

2 npibkm
nogpibHeHoro Kpomny

2 opibKm nogpibHeHoT
LNOYNbKU-TPUOYIbKI
1 apibka cBixoro
yebpeLyo

1 ppibka poxxeBoro
nepujo

1 apibka coni Ta
neputo

canat (30T)

Hanuite 150 mn BOAM Ta roTymte B MIKPOXBWIbOBIM nevi
npotarom 5 xs npu 700 B.

- 3miwanTe TpaBu (Kpin, UMOYynbky-TpUOynbKy Ta uvebpeub),

poXeBUi nepeLb, TMMOHHWIA CiK Ta ONMBKOBY onito. Konu
nococb Oyfe roToBui, BUIMINTE CyMilll Ha HbOTO Ta 3anuLLITe Ha
2 XBUINHN.

- [Moknagitb Ha Tapinky canaT Ta NopiXTe JIOCOCh LMaTOYKaMMU.

(BHYTpilWwHA cTOpoHa pubu mae 6yTn pokeoto.) [opaiite
TPOXU OAiT Ha CBI CMaK.



lpywi B KOopunui
m @ 8 XBUIMH  —— 6 XBUANH CKNaAHOLL @

[HepedieHmu: 1- OunCTiTb Ta BUNMITb BHYTPILLHIO YacTUHY rpyL. [Toknaaitb ix 4o
) OCHOBHOI YaLli, AoAaNTe LlyKOp, KOPULKO, YepBOHE BUHO i Leapy
6 HeBeNMKKX rpyLi NMOHa. (3MeHLUTe KiNTbKiCTb BUHA Ha CBill CMaK).
; aor Llpr){ 2- Hakpuiite KpULLIKOLO Ta roTyiTe NnpoTarom 6 x8 3a 700 B
Y2 mannykmn kopuui
300 MN1 YePBOHOTO 3. [laiite im oxonoHyTy B 6a30Bil1 Yalli Ta HAKPUINTE KPULLKO Ha 2
BUHA XBUJIHW.

Lleapa 1 numoHy 4- MoknagiTe rpyLwi Ha GINbTP ANs BUAANEeHHs HaAMIPHOT pigvHu.




KekeHicTepaeH, }xemicTepaeH, eTTeH
»KoHe GanbikTaH Taramaapabl oyaa
nicipy ete gamai 6onaabl

PeuenTinep

(KZ)

Here Oyfa nicipy kepek?

Tarampapgpl 6yra nicipy aca kapanaibiM Gonbin Tabbinadel xeHe GipHelue akcbl akTtapbl 6ap: Aami

epekiue bonagpl, TaramabIK KYHAbINbIFbI XKOFapbl XXeHe Taramabl AalibiHAAYAbIH epekLue Typi. TamakTaHabIpy
aymarblHAafbl capaniubinapablH, Kenwiniriviy nikipi GoiibiHWa, Tarampapabl 6yFa AarbiHaay — Gyn
Taram AaibliHay Tacini AeHcaynblk yiliH aca nanpanbl. On Taramabl 6acka xongapmeH AanbiHaay
Tacini - Kyblpy Hemece OTka kakTay KesiHae earepicke ylublpaybl MyMKiH TaframpaapAblH KOPEKTiK
KYHObINbIKTAPbIH cakTan kanagbl. THiciHLLe, TaFraMHbIH MONEKYNAPIbIK KypbinbiMbl ©3repMeii, AOMIHIH,

KyHapIbinblK 3aTTapblHbIH XXeHEe TaraMHbIH KypbINbIMbIHBIH CaKTarbIn kanaTbiHblHa keningik 6epineai.

©mMmbeb6an 6yra nicipriu WPRO pereHimi3 He?
WPRO 6yra nicipriLui 1 6a3ansik TabaktaH, 1 KaknakTaH aHe Cy3riHiH nnacTuHacblHaH

Typagbl. byFa nicipriwTi ke3 kenreH HapblkTa Gap KbiCka TOMKbIHAbI NELUTEPMEH

KonpaHyra 6onagpl. On Kbicka TONKbIHABI NelwTe Oyfa Tamak AablHhayFa apHaibl

»obanaHraH.

On kanaw XyMmblic ictengi?
Basanbik TabakTafbl CylibIKTbIK Oy LWblFapbIN kKaHaiabl, MNacTMHaaa opHanackaH cyari Taramabl JaibiHaanabl.

Kelcka TonkbiHAbI NewTe 6i3aiH OipHelle peuenTiMisbeH Tamak aavbiHaan kepiHisgep!

BacmaTtu KypilwiMmeH xaHe cos
COYCbIMEH JaublHpanfaH Tayblk

m @ 10 MUHYT $8.30 MUHYT  KubiHObIKTApbI @

UHepedueHmmepi: 1. Basanblk Tabakka copra KyMblHbl3 K8HE OHbl KbiCKa TONMKbIHAbI
neLTiH eH XoFapbl KyaTTbinblfbiHa Kovibin 1 caraT 30 cek. iwiHae
140 r bacmatu KalHaTbIHbI3.
KypiLUi
100  TaybIKTbIH 2- TaybIKTbIH, TOC ETiH XiHilUKenen ycaktan TypaHbl3.
Tec eTi 3- Copnafa Kypill MeH NMUsi3 KOCbIHbI3, COCbIH TOC €TTi Cy3riHiH

270 mn copna nnacTMHacbiHa OpHaNacTbipbIHbI3.

30 r ycakran . ) .
TypaJ‘IFéH ||'|<|/|;|3 4- KaknakneH >xaybin KovibiHbI3 xaHe 700W kesiHge 7 MuH iwiHae

Ty3 »aHe OypblLL AANBIHAAHbI3.

Cost coychl 5. [loMiHe Kapaii cosi COyCblH, Ty3 6eH BypbiLl KOCbIHbI3.




UHepedueHmmepi:

100 r xacaH
TanbaTtenne

100 r wamnMHbLOoH
10 r kpecc-canat

30 r 6ypLuak
ecKiHaepi

2 LWaW KacbIK
39MTYH Malibl

200 mn copna
Ty3 6eH OypblLL

UHepedueHmmepi:

2 kecek 6anbI0

- 130r (2 c™m cbIpTKbI
KaObIFBIHCBI3)

1 NTMMOHHbIH
LUbIPbIHbI

50 mMn 389WTYH Malibl

2 WbIMLLbIM
KecCinreH ackek

2 WbIMLLbIM
KecinreH Kek nusas

1 WbIMLWbIM
acaH 3upe

1 WbIMLWbIM
KbI3bln OypbiLl

1 WbiMWbIM Ty3
6eH OypbiL

canart (30r)

acaH TanbsaTenne caHbipaykynakneH
XaHe OypLuiak eckiHaepiMeH

@ 10 MuHYT

1- CaHblpaykynakTbl KeCiHi3 aHe OHbl OTKa KyWmewTiH Tabaga 1
MuH 30 cek ilwiHae ganbiHaaHbI3.

KublHAbIKTapbI @

é 5 MUHYT

2- CopnaHbl 6a3anblk Tabakka KyMblHbI3 XXaHE OHbI KbICKa TOMKbIHAbI NELLTiH
€H, XOFapbl KyaTTbinblifbiHa Koibin 1 cafat 30 cek. iliHae KalHaTbIHbI3.

3-XacaH TanbsiTenne, caHplpaykynak, Oypliak eckiHaepi xeHe
391TYH Malibl, copna, 6anbik Tabakra.

4. KaknakneH >aybin KONbIHbI3 XX8HE X8He OHbl KbICka TOMKbIHAbI NELUTIH,
€H X0Fapbl KyaTTbiNblfblHA koWbin 1 caFaT 30 cek. iiHae KanHaTbIHbI3.

5- TanbaTenne gavibiH 6onFaH kesae apanacTblpblHbI3 XaHe Tafbl Aa
2 MVUHYTKa KanablpblHbI3, 04aH COH Oypbill NEH Ty3 KOCbIHbI3.

6- CyariHiH nnacTuHacblHa Kyiibin, apTblk CYMbIKTBIKTEI Terin TacTar,
canart-KpeccneH KOChIn yCTenre KombIHbI3 .

MapuHagTanfaH
OanblK 9CKOK KOCbIJIFaH

@ 5 MUHYT

1- BanblkTbl Ty3 6eH Oypbillka ayHaTbIHbI3bl XOHE OHbl 6asanblk
Tabakka opHanacTbipbiHbi3. 150M1 Cy KyMbIHBI3 X8HE KbiCKa
TonKbIHAbI newke 700W kesiHae 5 MUH iWiHae KOobIHbI3.

é- 5 MUHYT

KublHABIKTapb @

2. KekwwenTi (9ckek, acbin MUS3 XaHe 3upe), Kbi3bll OypbIThI,
JIMMOH LUbIPbIHBIH X8HE 38WTYH MaWblH apanacTblipbiHbI3. banbik
JaiibiH GonFaH Ke3ae OHbIH, KocnanapbiH Terin TacTaHbl3 XoHe
2 MWUHYTKa CybITYFa KOVbIHbI3.

3- CanatTtbl Tabakka casnblHbl3 XaHe GarnblKTbl KECEKTEN TypaHbl3
(BanbIKTbIH, Wi KbI3FbINT BoMnybl THIC).




[OamKaObIK KOCbINFaH anMypT
m @ 8 MUHYT 6 MUHYT  KubIHObIKTapbI @

UnepedueHmmepi: 1- AnMypTTbl Tasanay eHe Typay. Onapgbl 6asanbik Tabakka
canafbl, KaHT, 4oMKaObIK, Kbl3bln LWapan *eHe NMOH KabblfbiH
6 oprawa anmypt Kocbin, 6asanblk Tabakka canagbl (LLapanTbiH a3 FaHa GeniriH, e3
40 r KaHT KanayblHbI3 BolibiHLLA KocyFa Bonazbl.)
V2 RAMKaObIK 2- KaknarblH xaybin 700W kesiHge 6 MUH KaHaTachI3
TasKLwacsel
300 Mn KbI3bIn 3- basanblk TabakTa CybIThIHbI3 XaHe KaknarblH 2 MUHYTKA JXaybin
waparn KOMbIHBI3.

1 7MmoH Kabbifbl 4- AnmypTTbI Cyarire canbln, apTblk CYMbIKTBIFbIH TOrMN TacTaHpI3.



Gotowanie na parze to doskonata
metoda przygotowywania réznego
rodzaju potraw z warzyw,

owocow, miesa i ryb

Przepisy
(PLJ

Dlaczego warto gotowac na parze?
Gotowanie na parze zapewnia prostote przygotowywania potraw oraz korzystnie wptywa
na ich smak, wartosci odzywcze i wyglad. Zgodnie z opiniami ekspertéw z dziedziny
zdrowego zywienia, gotowanie na parze jest najzdrowszg metoda przygotowywania
positkow. W przeciwienstwie do innych metod, chroni jedzenie przed utrata wartosci
odzywczych. Dzieki temu struktura potraw nie ulega zmianie, a gotowanie na parze
zapewnia zachowanie smaku, sktadnikéw odzywczych oraz konsystencje.

Czym jest uniwersalne naczynie WPRO do gotowania na parze? S S S
Naczynie WPRO do gotowania na parze sktada sie z gtéwnego

pojemnika, pokrywki i talerza filtrujgcego. Zostato ono specjalnie
zaprojektowane do gotowania potraw na parze i moze by¢ uzywane we

wszystkich mikrofaléwkach dostepnych w sprzedazy.

Jak to dziata?
Para powstata w naczyniu na skutek wrzenia wody powoduje, ze potrawy w nim umieszczone
sg gotowe do spozycia.

Gotuj na parze w swojej mikrofaléwce i wyprébuj nasze przepisy!

Kurczak z ryzem basmati
W sosie sojowym

m @ 10minut < 830 minut  Stopien trudnosci @

Sktadniki: 1-Bulion wla¢ do gtéwnego naczynia i podgrzewac¢ w
mikrofaléowce przez 1:30 min w maksymalnej temperaturze.

140 g ryzu basmati
2- Pokroic piersi kurczaka na cienkie paski.

100 g piersi
kurczaka 3- Wrzuci¢ ryz i pora do bulionu oraz umiescic¢ piersi kurczaka na
270 ml bulionu talerzu filtrujgcym.
posiel?:ngegéo[?c;:'g 4. Naczynie zamkna¢ przykrywka i gotowaé przez 7 minut w
o temperaturze 700W do catkowitego wchtoniecia bulionu.
Sél i pieprz
Sos sojowy 5- Dodac sos sojowy, sél i pieprz do smaku.




Swieze tagliatelle z
grzybami i kietkami fasoli

@ 10 minut é 5minut  Stopien trudnosci @

Sktadniki:

100 g makaronu
tagliatelle

100 g pieczarek
10 g rzezuchy

30 g kietkéw fasoli
2 tyzeczki oliwy z

oliwek
200 ml bulionu
Sélipieprz

- Pokroi¢ pieczarki i smazy¢ z dodatkiem oliwy z oliwek okoto

1:30 min.

-Bulion wla¢ do gtéwnego naczynia i podgrzewaé w

mikrofaléwce przez 1:30 min w maksymalnej temperaturze.

3- Dodac tagliatelle, grzyby, kietki fasoli i oliwe z oliwek do bulionu.

- Naczynie zamkna¢ przykrywka i gotowac przez 3:30 min w

maksymalnej temperaturze.

- Ugotowany makaron zamiesza¢, przykry¢ przykrywka i

pozostawi¢ na 2 minuty. Dodac sél i pieprz do smaku.

6- Przed podaniem jedzenie wylozy¢ na talerz filtrujacy aby
pozbyc¢ sie nadmiaru ptynu, udekorowac rzezucha.

Marynowany tosos z koperkiem

@ 5minut = 5minut  Stopier trudnosci @

Sktadniki: 1- kososia umiesci¢ w gtéwnym naczyniu, doda¢ sél i pieprz.
Wla¢ 150ml wody i gotowa¢ w mikrofali przez 5 minut w
2 kawatki fososia temperaturze 700W.
- 130 g (2 cm plastry
bez skory)

Sok z cytryny

50 ml oliwy z oliwek
2 Koper (niewielka 3- Wytozy¢ lososia na talerz i pokro¢ w plasterki (Srodek tososia

iloé) powinien by¢ rézowy). Pola¢ oliwa z oliwek do smaku.

2- Wymiesza¢ ziota (koperek, szczypiorek, tymianek), czerwony
pieprz, sok z cytryny i oliwe z oliwek. Mieszanke dodac¢ do
ugotowanego fososia i odstawic¢ na 2 minuty.

2 Szczypior
(niewielka ilo$¢)

1 Swiezy tymianek
(niewielka ilos¢)

1 szczypta
czerwonego pieprzu
1 szczypta soli i
pieprzu

satatka (30g)




Sktadniki:

6 matych gruszek
40 g cukru

4 laski cynamonu
30 ml czerwonego
wina

Skérka z cytryny

Gruszki zcynamonem

@ 8 minut éé minut  Stopien trudnosci @

1- Obrac¢ i wydrazy¢ srodek z gruszek. Umiesci¢ je w gtéwnym
naczyniu, doda¢ cukier, cynamon, czerwone wino, skérke z
cytryny (ilos¢ wina moze by¢ mniejsza, zgodnie z wtasnym
upodobaniem).

2- Naczynie zamkna¢ przykrywka i gotowac przez 6 min w
temperaturze 700W.

3. Odstawi¢ na 2 minuty.

4- Wytozy¢ gruszki na talerz filtrujacy aby usung¢ nadmiar ptynu.






