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CZESC 1: KOCIOLKI




1. Kociotek zbdjnicki z kapust] i kietbasg
Sktadniki:

e 1 kg mtodej kapusty (moze by¢ kiszona p6t na pot)
e 500 g kietbasy $lgskiej lub mysliwskiej

e 300 g boczku wedzonego

e 2cebule

e 3 zabki czosnku

e 4 ziemniaki

e 2 tyzki koncentratu pomidorowego

e 1tyzka papryki stodkiej

e SOl, pieprz, kminek do smaku

Przygotowanie: Pokrdj kietbase i boczek w kostke, podsmaz w kociotku. Dorzu¢ pokrojong
cebule i czosnek. Nastepnie dodaj pokrojong kapuste i ziemniaki. Wlej troche wody, dodaj
przyprawy i koncentrat. Dus ok. 1,5 godziny. Idealny z kromkg chleba!




2. Kociotek meksykanski z miesem mielonym i fasolg

Sktadniki:

e 500 g miesa mielonego (wotowe lub mieszane)
e 1 czerwona papryka

e 1 puszka czerwonej fasoli

e 1 puszka kukurydzy

e 1cebula

e 2 z3bki czosnku

e 1 puszka krojonych pomidoréow

e 1tyzeczka ostrej papryki

e SOl, pieprz, kumin, oregano

Przygotowanie: Podsmaz mieso z cebulg i czosnkiem w kociotku. Dodaj papryke, pomidory,
fasole, kukurydze i przyprawy. Gotuj na matym ogniu ok. 1 godzine. Swietnie smakuje z tortillg
albo nachosami!




3. Kociotek z kurczakiem i ananasem (stodko-pikantny)

Sktadniki:

e 500 gfileta z kurczaka

e 1 puszka ananasa (z sokiem!)
e 1 papryka czerwona

e 1 marchewka

e 1cebula

e 2 zgbki czosnku

e 2tyzki sosu sojowego

e 1tyzka miodu

e Ostra papryka, soél, pieprz

Przygotowanie: Kurczaka pokréj w kostke i podsmaz. Dorzué pokrojong cebule,
czosnek, marchewke i papryke. Na koncu dodaj ananasa z sokiem, sos sojowy, miéd i
przyprawy. Gotuj okoto godziny — wyjdzie aromatyczna, lekko egzotyczna potrawa.




4. Kociotek wegetarianski z soczewica i warzywami

Sktadniki:

e 200 g czerwonej soczewicy

e 2 marchewki

e 2 ziemniaki

e 1 cukinia

e 1cebula

e 3 zgbki czosnku

e 1 puszka pomidorow

e Tymianek, oregano, sol, pieprz, papryka stodka
e Oliwa

Przygotowanie: Na oliwie podsmaz cebule i czosnek, dorzué¢ warzywa pokrojone w
kostke. Dodaj soczewice, pomidory i przyprawy. Zalej wodg, gotuj az soczewica bedzie
miekka — okoto 45 minut. Aromatyczny i sycacy nawet bez miesa!




5. Prazonki w kociotku
Sktadniki:

e 1 kg ziemniakéw, pokrojonych w plasterki

e 500 g miesa (np. karkdéwka, boczek, kietbasa) pokrojonego w kostke
e 2 cebule, pokrojone w pidra

e 1 papryka, pokrojona w paski

e 3 zabki czosnku, posiekane

e 200 g kiszonej kapusty (opcjonalnie)

e 2-3tyzki smalcu lub oleju

e Przyprawy: soél, pieprz, majeranek, papryka w proszku

e 1-2tyzki koncentratu pomidorowego (opcjonalnie)

Przygotowanie: W kociotku rozgrzej smalec lub olej i podsmaz cebule oraz czosnek na ztoto.
Dodaj mieso i smaz, az sie zrumieni. Mozesz dodad kietbase lub boczek. Dodaj papryke,
ziemniaki, przyprawy. Na koniec dodaj kapuste i koncentrat (opcjonalnie). Gotuj pod
przykryciem 1-1,5 godziny na matym ogniu.




6. Gulasz miesny w kociotku
Sktadniki:

e 1 kg miesa (wotowina lub wieprzowina), w kostke

e 3cebule

e 3 zabki czosnku

e 3 marchewki

e 2 ziemniaki

e 1 papryka czerwona

e 400 g pomidoréw z puszki

e 500 ml bulionu

e Przyprawy: sol, pieprz, papryka stodka, tymianek, rozmaryn
e 3 tyzkioleju

Przygotowanie: Podsmaz cebule i czosnek w kociotku na oleju. Dodaj mieso i smaz do
zarumienienia. Dodaj warzywa, pomidory i bulion. Dopraw i gotuj 1,5 godziny.




7. Zupa krem z dyni w kociotku
Sktadniki:

e 1 kg dyni

e 2 ziemniaki

e 1cebula

e 2 z3bki czosnku

e 1 litr bulionu warzywnego

e 200 ml $mietany 30%

e Przyprawy: sol, pieprz, gatka muszkatotowa, imbir (opcjonalnie)
o 2 tyzki oliwy

Przygotowanie: Podsmaz cebule i czosnek na oliwie. Dodaj dynie i ziemniaki, zalej bulionem.
Gotuj 30-40 minut do miekkosci. Zmiksuj, dopraw, dodaj $mietane.
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