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Wstęp 

Witamy w kulinarnym świecie "Kurczak po mistrzowsku z ROSOŁOWY.PL"! Naszym celem 

jest pokazanie Ci, jak wszechstronne i smakowite może być danie z kurczaka. Kurczak to 

mięso, które od lat jest stałym elementem polskiej kuchni – od rodzinnych obiadów po 

świąteczne uczty. Ta książka kucharska pomoże Ci wydobyć z kurczaka to, co najlepsze, łącząc 

tradycyjne przepisy z nowymi, inspirującymi pomysłami. 

Każdy rozdział tej książki jest składanką smaków – znajdziesz tu klasyczne przepisy, jak i 

inspiracje z kuchni całego świata. Od tradycyjnego rosołu po kurczaka tikka masala – wszystko 

po to, abyś mógł odkrywać nowe smaki i czerpać radość z gotowania. Każdy rozdział zawiera 

również porady kulinarne i ciekawostki, które pomogą Ci lepiej poznać to delikatne mięso i 

nauczyć się, jak najlepiej je przygotowywać. 

Kurczak, jak żaden inny składnik, jest elastyczny i może być bazą do dziesiątek różnych dań. 

Z łatwością można go dopasować do indywidualnych preferencji smakowych, co sprawia, że 

sprawdzi się zarówno w kuchni tradycyjnej, jak i nowoczesnej. Nasze przepisy są opracowane 

tak, abyś mógł łatwo odtworzyć je w domu, nawet jeśli dopiero zaczynasz swoją przygodę z 

gotowaniem. 

Mamy nadzieję, że ta książka stanie się Twoim ulubionym towarzyszem w kuchni, a 

proponowane dania sprawią, że każdy posiłek będzie nie tylko pyszny, ale również zdrowy i 

pełen miłości do gotowania. Zapraszamy do wspólnego gotowania i odkrywania świata 

smaków kurczaka! 

Smacznego! 

Dedykacja 

Dla naszych wspaniałych klientów, 

To dzięki Wam ta książka mogła powstać. Każdy Wasz zakup, każde dobre słowo, każdy 

przepis, który zagościł na Waszym stole, dodawały nam motywacji do dalszej pracy. Ta książka 

jest wyrazem naszej wdzięczności za Wasze wsparcie, zaufanie i wspólną pasję do dobrego 

jedzenia. 

Mamy nadzieję, że przepisy, które tutaj znajdziecie, dostarczą Wam nie tylko pysznych 

posiłków, ale także niezapomnianych chwil przy wspólnym stole. Gotowanie z miłością to coś, 

co łączy nas wszystkich, a my jesteśmy dumni, że możemy być częścią Waszych kulinarnych 

przygód. 

Dziękujemy za to, że jesteście z nami! 

Joanna i Zbigniew Wasyliszyn - właściciele „rosołowy.pl” 
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Rozdział 1: Klasyczne smaki kurczaka 

Klasyczne dania z kurczaka to podstawa, na której budowana jest kulinarna tradycja wielu 

polskich domów. W tym rozdziale znajdziesz przepisy, które z łatwością odtworzysz w swojej 

kuchni, a ich smaki przypomną Ci rodzinne obiady oraz domową atmosferę. Od aromatycznego 

rosołu po pieczonego kurczaka z ziołami – te przepisy sprawią, że każdy posiłek będzie 

smakował, jakby był przygotowany z miłością i troską o każdy szczegół. 

 

Porada: Aby rosół miał wyjątkowy smak, pamiętaj o przypaleniu cebuli nad ogniem przed 

dodaniem jej do garnka. To mały trik, który nada Twojej zupie głębi i niepowtarzalnego 

aromatu. 
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Przepis 1: Tradycyjny rosół z kurczaka 

Składniki: 

• 1 kg mięsa z kurczaka (np. korpus, skrzydła, udka) 

• 2 marchewki 

• 1 pietruszka (korzeń) 

• Kawałek selera (ok. 100 g) 

• 1 cebula 

• 2 liście laurowe 

• 3 ziarna ziela angielskiego 

• 10 ziaren pieprzu czarnego 

• 2 litry wody 

• Sól do smaku 

• Natka pietruszki do dekoracji 

Przygotowanie: 

1. Mięso dokładnie umyj, umieść w dużym garnku i zalej zimną wodą. 

2. Zagotuj, zbierając szumowiny, które pojawiają się na powierzchni. 

3. Dodaj obrane i pokrojone warzywa: marchew, pietruszkę, seler oraz przypaloną nad 

ogniem cebulę. 

4. Wrzuć liście laurowe, ziele angielskie i pieprz. 

5. Gotuj na wolnym ogniu przez około 2-3 godziny. Pod koniec dopraw solą do smaku. 

6. Podawaj gorący rosół z makaronem, dekorując natką pietruszki. 

Przepis 2: Kurczak pieczony z cytryną i ziołami 

Składniki: 

• 1 cały kurczak (ok. 1,5-2 kg) 

• 1 cytryna 

• 4 ząbki czosnku 

• 4 łyżki oliwy z oliwek 

• 2 łyżki masła 

• Gałązki świeżego rozmarynu i tymianku 

• Sól i pieprz do smaku 

Przygotowanie: 

1. Kurczaka umyj, osusz i natrzyj solą oraz pieprzem zarówno na zewnątrz, jak i wewnątrz. 

2. Cytrynę przekrój na pół, jedną połowę włóż do wnętrza kurczaka razem z 2 ząbkami 

czosnku i gałązką rozmarynu. 

3. W miseczce wymieszaj oliwę, roztopione masło, przeciśnięty przez praskę czosnek oraz 

posiekany tymianek. Natrzyj mieszanką kurczaka. 

4. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 1,5 godziny, podlewając co 30 minut 

wytworzonym sosem. 

5. Podawaj z pieczonymi ziemniakami i warzywami. 



Kurczak po mistrzowsku z ROSOŁOWY.PL 
 

6 
 

Ciekawostka: Kurczak pieczony w całości to jedno z najbardziej uniwersalnych dań – 

odpowiednio doprawiony, sprawdzi się zarówno na co dzień, jak i podczas uroczystego obiadu. 

Warto przed pieczeniem zostawić go na kilka godzin w marynacie, aby mięso było bardziej 

soczyste i aromatyczne. 

Przepis 3: Kotlety drobiowe w panierce z panko 

Składniki: 

• 2 filety z kurczaka 

• 1 szklanka bułki panko (japońska bułka tarta) 

• 2 jajka 

• 1/2 szklanki mąki pszennej 

• Sól i pieprz do smaku 

• Olej do smażenia 

Przygotowanie: 

1. Filety z kurczaka przekrój na cieńsze plastry i delikatnie rozbij tłuczkiem. Oprósz solą 

i pieprzem. 

2. Przygotuj trzy talerze: jeden z mąką, drugi z roztrzepanymi jajkami, trzeci z bułką 

panko. 

3. Filety obtaczaj kolejno w mące, jajku i panko, delikatnie dociskając panierkę. 

4. Smaż na rozgrzanym oleju na złoty kolor z obu stron. Odsącz na papierowym ręczniku. 

5. Podawaj z ziemniakami i surówką z marchewki. 

Porada: Użycie bułki panko zamiast zwykłej bułki tartej sprawia, że kotlety są wyjątkowo 

chrupiące. Panko ma większe płatki, dzięki czemu panierka jest lekka i nie wchłania tyle 

tłuszczu. 

Przepis 4: Gulasz z kurczaka z warzywami 

Składniki: 

• 500 g filetu z kurczaka 

• 1 cebula 

• 2 marchewki 

• 1 papryka czerwona 

• 200 g pieczarek 

• 2 ząbki czosnku 

• 1 puszka krojonych pomidorów 

• 1 szklanka bulionu drobiowego 

• 2 łyżki oleju 

• 1 łyżeczka słodkiej papryki 

• Sól i pieprz do smaku 

Przygotowanie: 

1. Filety z kurczaka pokrój w kostkę, a warzywa (cebula, marchew, papryka, pieczarki) 

pokrój na mniejsze kawałki. 
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2. Na patelni rozgrzej olej, dodaj kurczaka i smaż, aż będzie lekko złocisty. Następnie 

wyjmij go z patelni. 

3. Na tej samej patelni podsmaż cebulę i czosnek, a następnie dodaj marchew, paprykę i 

pieczarki. Smaż przez kilka minut. 

4. Dodaj krojone pomidory, bulion oraz słodką paprykę. Włóż z powrotem kurczaka i duś 

całość na małym ogniu przez około 20-25 minut, aż warzywa będą miękkie. 

5. Dopraw solą i pieprzem do smaku. Podawaj z ryżem lub kaszą. 

Ciekawostka: Gulasz z kurczaka to świetny sposób na wprowadzenie większej ilości warzyw 

do codziennej diety. Jest to danie pełne smaku, które można dowolnie modyfikować, dodając 

ulubione składniki. 

Przepis 5: Kurczak duszony w sosie śmietanowo-koperkowym 

Składniki: 

• 4 udka z kurczaka 

• 1 cebula 

• 2 ząbki czosnku 

• 200 ml śmietany 18% 

• Pęczek świeżego koperku 

• 1 szklanka bulionu drobiowego 

• 2 łyżki masła 

• Sól i pieprz do smaku 

Przygotowanie: 

1. Udka z kurczaka umyj, osusz i oprósz solą oraz pieprzem. 

2. Na patelni rozgrzej masło, dodaj kurczaka i smaż z obu stron na złoty kolor. Następnie 

wyjmij kurczaka z patelni. 

3. Na tej samej patelni podsmaż pokrojoną w kostkę cebulę i przeciśnięty przez praskę 

czosnek. 

4. Wlej bulion, dodaj śmietanę i drobno posiekany koperek. Włóż kurczaka z powrotem 

na patelnię i duś całość pod przykryciem przez około 30 minut, aż mięso będzie 

miękkie. 

5. Podawaj z ziemniakami lub ryżem. 

Porada: Koperek dodaje świeżości i lekkości daniu. Jeśli chcesz uzyskać bardziej intensywny 

smak, dodaj do sosu odrobinę soku z cytryny. 
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Rozdział 2: Szybkie dania z kurczaka 

Czasami każdy z nas potrzebuje szybkiego i prostego przepisu, który nie wymaga długich 

godzin spędzonych w kuchni. Rozdział ten poświęcony jest daniom z kurczaka, które 

przygotujesz w mgnieniu oka, ale które zachwycą smakiem. Szybkie, ale smaczne – takie 

powinny być dania, które podbijają serca naszych domowników w tygodniu pełnym zajęć. 

 

Porada: Przy przygotowywaniu szybkich dań ważne jest wcześniejsze przygotowanie 

składników. Pokrojone warzywa, zamarynowane mięso czy gotowe przyprawy pozwolą 

zaoszczędzić cenny czas i sprawią, że gotowanie stanie się przyjemnością. 
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Przepis 1: Tortilla z kurczakiem i warzywami 

Składniki: 

• 2 filety z kurczaka 

• 4 tortille pszenne 

• 1 papryka czerwona 

• 1 ogórek 

• 1 pomidor 

• Liście sałaty 

• 1 szklanka jogurtu naturalnego 

• 1 ząbek czosnku 

• Przyprawy: papryka wędzona, sól, pieprz 

Przygotowanie: 

1. Filety z kurczaka pokrój w paski, dopraw papryką, solą i pieprzem, a następnie usmaż 

na patelni. 

2. Warzywa pokrój w paski, a jogurt wymieszaj z przeciśniętym przez praskę czosnkiem. 

3. Na tortillach rozłóż liście sałaty, warzywa, kurczaka i polej sosem jogurtowym. Zwiń 

w rulon. 

4. Podawaj na zimno lub delikatnie podgrzej w piekarniku. 

Ciekawostka: Tortilla z kurczakiem to idealne danie na wynos. Można ją zabrać do pracy, 

szkoły lub na piknik, a dzięki różnorodnym dodatkom nigdy się nie znudzi. 

Przepis 2: Kurczak w sosie pomidorowym z makaronem 

Składniki: 

• 2 filety z kurczaka 

• 1 puszka krojonych pomidorów 

• 1 cebula 

• 2 ząbki czosnku 

• 200 g makaronu (np. penne) 

• 2 łyżki oliwy z oliwek 

• Sól, pieprz, bazylia 

Przygotowanie: 

1. Cebulę i czosnek drobno posiekaj, a następnie podsmaż na oliwie. 

2. Dodaj pokrojonego w kostkę kurczaka, smaż przez kilka minut, aż się zarumieni. 

3. Dodaj pomidory z puszki, dopraw solą, pieprzem i bazylią. Gotuj przez około 10 minut. 

4. Ugotuj makaron według instrukcji na opakowaniu. Odcedź i wymieszaj z sosem 

pomidorowym. 

5. Podawaj na gorąco, udekorowane listkami świeżej bazylii. 

Porada: Aby sos miał głębszy smak, dodaj odrobinę cukru – zbalansuje on kwasowość 

pomidorów i sprawi, że sos będzie bardziej harmonijny. 
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Przepis 3: Stripsy z kurczaka z domowym sosem czosnkowym 

Składniki: 

• 2 filety z kurczaka 

• 1 szklanka bułki panko 

• 2 jajka 

• 1/2 szklanki mąki pszennej 

• 1 łyżeczka słodkiej papryki 

• Sól i pieprz do smaku 

• Olej do smażenia 

Sos czosnkowy: 

• 1 szklanka jogurtu naturalnego 

• 2 ząbki czosnku 

• 1 łyżka majonezu 

• Sól i pieprz do smaku 

Przygotowanie: 

1. Filety z kurczaka pokrój w paski, dopraw solą, pieprzem i słodką papryką. 

2. Przygotuj trzy talerze: jeden z mąką, drugi z roztrzepanymi jajkami, trzeci z bułką 

panko. 

3. Paski kurczaka obtaczaj kolejno w mące, jajku i panko, delikatnie dociskając panierkę. 

4. Smaż na rozgrzanym oleju na złoty kolor z obu stron. Odsącz na papierowym ręczniku. 

5. Sos czosnkowy: jogurt wymieszaj z majonezem i przeciśniętym przez praskę 

czosnkiem. Dopraw solą i pieprzem. 

6. Podawaj stripsy z sosem czosnkowym. 

Ciekawostka: Bułka panko, popularna w kuchni japońskiej, nadaje panierce wyjątkową 

chrupkość, sprawiając, że stripsy z kurczaka stają się hitem każdej imprezy. 

 

Przepis 4: Kurczak w curry z mlekiem kokosowym 

Składniki: 

• 2 filety z kurczaka 

• 1 puszka mleka kokosowego 

• 1 cebula 

• 2 ząbki czosnku 

• 1 łyżka czerwonej pasty curry 

• 1 łyżka oleju kokosowego 

• Sól i pieprz do smaku 

Przygotowanie: 

1. Cebulę i czosnek posiekaj, a następnie podsmaż na oleju kokosowym. 
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2. Dodaj pokrojonego w kostkę kurczaka, smaż, aż mięso się zarumieni. 

3. Dodaj pastę curry, a po chwili wlej mleko kokosowe. Gotuj na małym ogniu przez 15-

20 minut. 

4. Dopraw solą i pieprzem do smaku. Podawaj z ryżem basmati. 

Porada: Jeśli lubisz bardziej pikantne dania, dodaj trochę więcej pasty curry. Mleko kokosowe 

zrównoważy ostrość, nadając daniu aksamitną konsystencję. 

Przepis 5: Sałatka z kurczakiem i awokado 

Składniki: 

• 2 filety z kurczaka 

• 1 dojrzałe awokado 

• 1 pomidor 

• 1 ogórek 

• Liście sałaty 

• 2 łyżki oliwy z oliwek 

• Sok z połowy cytryny 

• Sól i pieprz do smaku 

Przygotowanie: 

1. Filety z kurczaka dopraw solą i pieprzem, a następnie usmaż na patelni grillowej. Po 

usmażeniu pokrój w paski. 

2. Awokado, pomidora i ogórka pokrój na kawałki. Sałatę porwij na mniejsze części. 

3. Wszystkie składniki wymieszaj w dużej misce, dodaj oliwę i sok z cytryny. 

4. Dopraw solą i pieprzem do smaku. Podawaj od razu. 

Ciekawostka: Awokado to źródło zdrowych tłuszczów, które idealnie komponują się z 

delikatnym smakiem kurczaka. Dodanie awokado do sałatki sprawia, że jest ona nie tylko 

smaczna, ale także pożywna.  
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Rozdział 3: Międzynarodowe inspiracje 

Kurczak jest składnikiem, który doskonale odnajduje się w wielu kuchniach świata. Dzięki 

różnorodnym przyprawom i technikom przygotowania możesz odkryć smaki odległych 

zakątków, nie wychodząc z własnej kuchni. W tym rozdziale znajdziesz przepisy inspirowane 

kuchniami z całego świata – od Indii po Meksyk – które sprawią, że Twoje posiłki staną się 

wyjątkowe. 

 

Ciekawostka: Kurczak to jedno z najbardziej uniwersalnych mięs na świecie, które występuje 

w różnych formach w niemal każdej kulturze kulinarnej. To właśnie przyprawy, techniki 

gotowania i dodatki nadają mu unikalny smak, charakterystyczny dla danego regionu. 
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Przepis 1: Kurczak tikka masala 

Składniki: 

• 2 filety z kurczaka 

• 1 szklanka jogurtu naturalnego 

• 2 łyżeczki przyprawy garam masala 

• 1 cebula 

• 1 puszka krojonych pomidorów 

• 1/2 szklanki śmietany kremówki 

• 3 ząbki czosnku 

• 2 łyżki oleju 

• Sól i pieprz do smaku 

Przygotowanie: 

1. Pokrój kurczaka w kostkę, zamarynuj w jogurcie z przyprawą garam masala i odstaw 

na 2 godziny. 

2. Na patelni rozgrzej olej, dodaj posiekaną cebulę i czosnek, smaż do zeszklenia. 

3. Dodaj kurczaka razem z marynatą i smaż przez kilka minut. 

4. Wlej pomidory z puszki, gotuj przez 15 minut, a następnie dodaj śmietanę. Dopraw solą 

i pieprzem. 

5. Podawaj z ryżem basmati i świeżą kolendrą. 

Porada: Aby uzyskać bardziej intensywny smak, pozostaw kurczaka w marynacie przez całą 

noc. Dzięki temu mięso wchłonie wszystkie aromaty przypraw. 

Przepis 2: Kurczak teriyaki z ryżem jaśminowym 

Składniki: 

• 2 filety z kurczaka 

• 1/4 szklanki sosu sojowego 

• 2 łyżki miodu 

• 1 łyżka octu ryżowego 

• 1 ząbek czosnku 

• 1 łyżka oleju sezamowego 

• 1 łyżeczka mąki ziemniaczanej 

• 200 g ryżu jaśminowego 

• Szczypiorek do dekoracji 

Przygotowanie: 

1. W misce wymieszaj sos sojowy, miód, ocet ryżowy, przeciśnięty czosnek i olej 

sezamowy. 

2. Kurczaka pokrój w paski i zanurz w przygotowanej marynacie na 30 minut. 

3. Na patelni rozgrzej odrobinę oleju, dodaj kurczaka wraz z marynatą i smaż na średnim 

ogniu, aż mięso będzie gotowe. 

4. W małej miseczce rozpuść mąkę ziemniaczaną w 2 łyżkach wody i dodaj do sosu, 

mieszając, aż zgęstnieje. 
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5. Ugotuj ryż jaśminowy według instrukcji na opakowaniu. Podawaj kurczaka na ryżu, 

posypując posiekanym szczypiorkiem. 

Ciekawostka: Sos teriyaki to klasyka kuchni japońskiej, której smak można dostosować do 

własnych upodobań, dodając więcej miodu dla słodyczy lub sosu sojowego dla intensywności. 

Przepis 3: Tajskie curry z kurczakiem i mlekiem kokosowym 

Składniki: 

• 2 filety z kurczaka 

• 1 puszka mleka kokosowego 

• 1 czerwona papryka 

• 1 cebula 

• 2 łyżki czerwonej pasty curry 

• 1 łyżka oleju kokosowego 

• Świeża kolendra do dekoracji 

• Sól i pieprz do smaku 

Przygotowanie: 

1. Pokrój kurczaka w kostkę, paprykę w paski, a cebulę w piórka. 

2. Na patelni rozgrzej olej kokosowy, dodaj pastę curry i smaż przez minutę, aż uwolni 

aromat. 

3. Dodaj kurczaka i smaż przez kilka minut, a następnie dodaj cebulę i paprykę. Smaż do 

momentu, aż warzywa lekko zmiękną. 

4. Wlej mleko kokosowe, gotuj na małym ogniu przez 10-15 minut. Dopraw solą i 

pieprzem. 

5. Podawaj z ryżem i świeżą kolendrą. 

Porada: Jeśli chcesz, aby danie było bardziej pikantne, dodaj trochę posiekanej papryczki chili. 

Mleko kokosowe zbalansuje ostrość i nada aksamitną konsystencję. 

Przepis 4: Meksykańskie fajitas z kurczakiem 

Składniki: 

• 2 filety z kurczaka 

• 1 czerwona papryka 

• 1 żółta papryka 

• 1 cebula 

• 1 łyżeczka papryki wędzonej 

• 1 łyżeczka kminu rzymskiego 

• 2 łyżki oliwy z oliwek 

• Sok z 1 limonki 

• Tortille pszenne 

• Świeża kolendra do dekoracji 

Przygotowanie: 
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1. Kurczaka pokrój w paski, papryki i cebulę również pokrój w paski. 

2. W misce wymieszaj oliwę, paprykę wędzoną, kmin rzymski i sok z limonki. Dodaj 

kurczaka i warzywa, wymieszaj i odstaw na 20 minut. 

3. Na patelni rozgrzej odrobinę oliwy, dodaj kurczaka z warzywami i smaż na średnim 

ogniu, aż mięso będzie gotowe, a warzywa lekko zmiękną. 

4. Podawaj w tortillach, dekorując świeżą kolendrą. 

Ciekawostka: Fajitas to popularne danie w kuchni meksykańskiej, które można łatwo 

dostosować do własnych upodobań – dodaj ostre papryczki, ulubiony ser lub awokado, aby 

nadać daniu dodatkowy charakter. 

Przepis 5: Kurczak w sosie cytrynowym po włosku 

Składniki: 

• 2 filety z kurczaka 

• 1 cytryna (sok i skórka) 

• 1/2 szklanki bulionu drobiowego 

• 2 łyżki masła 

• 2 łyżki oliwy z oliwek 

• 1 łyżeczka mąki pszennej 

• Sól i pieprz do smaku 

• Świeża pietruszka do dekoracji 

Przygotowanie: 

1. Filety z kurczaka oprósz solą i pieprzem, a następnie delikatnie obtocz w mące. 

2. Na patelni rozgrzej oliwę z masłem, dodaj kurczaka i smaż z obu stron na złoty kolor. 

Następnie wyjmij mięso z patelni. 

3. Na tę samą patelnię wlej sok z cytryny, dodaj skórkę oraz bulion. Gotuj przez chwilę, 

aby sos lekko zredukował się. 

4. Włóż kurczaka z powrotem na patelnię i duś w sosie przez kilka minut, aż mięso będzie 

miękkie. 

5. Podawaj z makaronem lub ziemniakami, posypując świeżą pietruszką. 

Porada: Sos cytrynowy świetnie komponuje się z makaronem typu spaghetti lub linguine. 

Dodaj trochę startego parmezanu, aby wzbogacić smak i nadać daniu włoskiego charakteru. 
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Rozdział 4: Wykwintne dania na specjalne okazje 

Kurczak może być nie tylko szybkim i prostym rozwiązaniem na codzienny obiad, ale także 

wspaniałą bazą do eleganckich dań, które zachwycą Twoich gości podczas wyjątkowych 

okazji. W tym rozdziale znajdziesz przepisy na wykwintne potrawy, które pozwolą Ci 

zabłysnąć w kuchni i stworzyć niezapomniane wrażenia smakowe. 

 

Porada: Wykwintne dania wymagają nie tylko odpowiednich składników, ale również 

prezentacji. Postaraj się serwować je na pięknych talerzach, z dekoracją ziół, co podkreśli 

elegancję każdej potrawy. 
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Przepis 1: Roladki z kurczaka nadziewane szpinakiem i fetą 

Składniki: 

• 2 filety z kurczaka 

• 150 g świeżego szpinaku 

• 100 g sera feta 

• 2 ząbki czosnku 

• 2 łyżki oliwy z oliwek 

• Sól i pieprz do smaku 

• 1 łyżka masła 

Przygotowanie: 

1. Filety z kurczaka rozbij tłuczkiem na cienkie plastry, oprósz solą i pieprzem. 

2. Na patelni rozgrzej oliwę, dodaj posiekany czosnek i smaż przez chwilę, a następnie 

dodaj szpinak. Smaż, aż liście zwiędną. Dodaj pokruszoną fetę i wymieszaj. 

3. Na każdym filecie z kurczaka rozłóż farsz szpinakowo-fetowy, a następnie zawiń w 

roladki. Zabezpiecz wykałaczkami. 

4. Na patelni rozgrzej masło i obsmaż roladki z każdej strony na złoty kolor. Następnie 

przełóż je do piekarnika i piecz w temperaturze 180°C przez 15 minut. 

5. Podawaj z puree ziemniaczanym lub pieczonymi warzywami. 

Ciekawostka: Feta to ser, który idealnie komponuje się ze szpinakiem, nadając daniu słony 

smak i kremową konsystencję. Tego typu nadzienie sprawia, że kurczak zyskuje wyjątkowy, 

śródziemnomorski charakter. 

Przepis 2: Kurczak w sosie śmietanowo-musztardowym 

Składniki: 

• 4 udka z kurczaka 

• 200 ml śmietany 30% 

• 2 łyżki musztardy dijon 

• 1 cebula 

• 2 łyżki masła 

• 1/2 szklanki bulionu drobiowego 

• Sól i pieprz do smaku 

Przygotowanie: 

1. Udka z kurczaka oprósz solą i pieprzem. 

2. Na patelni rozgrzej masło, dodaj pokrojoną cebulę i smaż do zeszklenia. Dodaj udka z 

kurczaka i obsmaż z obu stron na złoty kolor. 

3. Wlej bulion i duś pod przykryciem przez około 25 minut. 

4. Dodaj śmietanę oraz musztardę, wymieszaj i gotuj na małym ogniu przez kolejne 10 

minut, aż sos zgęstnieje. 

5. Podawaj z ryżem lub kaszą, dekorując świeżymi ziołami. 
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Porada: Musztarda dijon nadaje potrawie wyrazisty smak, a w połączeniu ze śmietaną tworzy 

aksamitny sos, który świetnie komponuje się z delikatnym mięsem kurczaka. 

 

Przepis 3: Pieczony kurczak w całości z ziołami i cytryną 

Składniki: 

• 1 cały kurczak (ok. 1,5-2 kg) 

• 2 cytryny 

• 4 ząbki czosnku 

• 4 łyżki oliwy z oliwek 

• Świeże zioła: rozmaryn, tymianek 

• Sól i pieprz do smaku 

Przygotowanie: 

1. Kurczaka dokładnie umyj i osusz. Natrzyj solą, pieprzem oraz oliwą z oliwek zarówno 

z zewnątrz, jak i wewnątrz. 

2. Cytryny przekrój na pół. Jedną połowę włóż do środka kurczaka razem z dwoma 

ząbkami czosnku i kilkoma gałązkami ziół. 

3. Resztę cytryny i czosnku rozłóż wokół kurczaka na blasze do pieczenia. Dodaj również 

resztę ziół. 

4. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez około 1,5 godziny, co jakiś czas 

podlewając kurczaka wytworzonym sosem. 

5. Podawaj z pieczonymi ziemniakami i warzywami. 

Ciekawostka: Pieczenie kurczaka w całości z cytryną i ziołami sprawia, że mięso staje się 

wyjątkowo aromatyczne i soczyste. Cytryna nadaje mu delikatną kwasowość, która doskonale 

równoważy smak ziół. 

Przepis 4: Kurczak w sosie śliwkowym z czerwonym winem 

Składniki: 

• 2 filety z kurczaka 

• 200 g suszonych śliwek 

• 1/2 szklanki czerwonego wina 

• 1 cebula 

• 2 łyżki masła 

• 1 łyżeczka miodu 

• Sól i pieprz do smaku 

Przygotowanie: 

1. Filety z kurczaka oprósz solą i pieprzem. 

2. Na patelni rozgrzej masło, dodaj pokrojoną w piórka cebulę i smaż do zeszklenia. 

Następnie dodaj kurczaka i obsmaż z obu stron. 
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3. Dodaj suszone śliwki, wlej czerwone wino oraz miód. Duś na małym ogniu przez około 

20 minut, aż sos zgęstnieje, a kurczak będzie miękki. 

4. Podawaj z kaszą kuskus lub ziemniakami puree. 

Porada: Czerwone wino i suszone śliwki tworzą idealne połączenie – słodko-kwaśny smak 

doskonale kontrastuje z delikatnością kurczaka, nadając mu wykwintnego charakteru 

Przepis 5: Kurczak zapiekany w sosie serowym 

Składniki: 

• 2 filety z kurczaka 

• 200 ml śmietany 30% 

• 100 g tartego sera żółtego (np. cheddar) 

• 1 ząbek czosnku 

• 1 łyżka masła 

• Sól i pieprz do smaku 

• Świeża pietruszka do dekoracji 

Przygotowanie: 

1. Filety z kurczaka oprósz solą i pieprzem, a następnie obsmaż na maśle z obu stron na 

złoty kolor. 

2. W naczyniu żaroodpornym ułóż kurczaka, a na patelni, na której smażyłeś mięso, 

podsmaż przeciśnięty przez praskę czosnek. 

3. Dodaj śmietanę i tarty ser, mieszając, aż ser się rozpuści i powstanie gładki sos. 

4. Polej kurczaka sosem serowym i zapiekaj w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 

około 20 minut. 

5. Podawaj z ryżem lub pieczywem, dekorując świeżą pietruszką. 

Ciekawostka: Sos serowy to doskonały dodatek do kurczaka, który nadaje mu wyjątkowego, 

kremowego smaku. Wybierz ulubiony ser, aby nadać potrawie unikalny charakter – cheddar 

sprawi, że danie będzie bardziej wyraziste, a mozzarella nada mu delikatności. 
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Rozdział 5: Praktyczne porady kulinarne 

Kiedy gotujesz, warto znać nie tylko przepisy, ale także kilka praktycznych trików i porad, 

które pomogą Ci wyciągnąć z każdej potrawy to, co najlepsze. W tym rozdziale znajdziesz 

porady, które uczynią Twoje gotowanie łatwiejszym, smaczniejszym i bardziej efektywnym. 

Dowiesz się, jak najlepiej przygotować kurczaka, jakie techniki marynowania stosować i co 

zrobić, aby każda potrawa była jeszcze bardziej aromatyczna. 

 

Porada 1: Marynowanie – klucz do smaku Marynowanie kurczaka to sposób na nadanie mu 

niepowtarzalnego smaku i aromatu. Dobrze jest zamarynować mięso przynajmniej na 2 godziny 

przed gotowaniem, a najlepiej zostawić je w marynacie na całą noc. Podstawowe składniki 

marynaty to oliwa, sól, pieprz, sok z cytryny lub ocet oraz ulubione zioła i przyprawy. Dzięki 

marynowaniu mięso staje się nie tylko smaczniejsze, ale również bardziej soczyste. 
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Porada 2: Jak osiągnąć idealną chrupkość? Aby uzyskać idealnie chrupiącą skórkę 

kurczaka, przed pieczeniem należy dokładnie osuszyć mięso papierowym ręcznikiem. Można 

również delikatnie posypać skórkę solą, która wchłonie nadmiar wilgoci. Pieczenie w wysokiej 

temperaturze (ok. 200°C) przez pierwsze 20 minut pozwoli na uzyskanie złocistej, chrupiącej 

skórki, a następnie można obniżyć temperaturę, aby mięso upiekło się równomiernie. 

Porada 3: Jak uzyskać soczyste mięso? Sekretem soczystego kurczaka jest odpowiednie 

pieczenie. Nie piecz kurczaka zbyt długo – najlepiej używać termometru kuchennego, aby 

sprawdzić, czy temperatura wewnątrz mięsa osiągnęła 75°C. Po upieczeniu warto zostawić 

kurczaka na kilka minut, aby odpoczął – dzięki temu soki równomiernie rozprowadzą się po 

całym mięsie. 

Porada 4: Wybór odpowiednich ziół Zioła to podstawa, jeśli chodzi o dodawanie aromatu 

kurczakowi. Rozmaryn, tymianek, szałwia i majeranek doskonale komponują się z drobiem. 

Jeśli zależy Ci na bardziej egzotycznym smaku, wypróbuj kolendrę, bazylię tajską lub oregano. 

Świeże zioła warto dodawać na końcu gotowania, aby zachować ich pełny aromat. 

Porada 5: Jak prawidłowo kroić kurczaka? Krojenie kurczaka może wydawać się proste, ale 

warto znać kilka trików, aby zrobić to sprawnie i bezproblemowo. Zawsze krój mięso wzdłuż 

włókien – dzięki temu będzie delikatniejsze i łatwiejsze do jedzenia. Używaj ostrego noża, aby 

uniknąć szarpania mięsa, a jeśli kroisz surowego kurczaka, pamiętaj o zachowaniu higieny i 

dokładnym myciu deski do krojenia oraz noża. 

Porada 6: Używanie bulionu do potraw Bulion drobiowy to świetna baza do wielu dań z 

kurczaka – zarówno zup, jak i sosów. Aby uzyskać intensywny smak, warto gotować bulion 

przez co najmniej 2-3 godziny, dodając do niego warzywa takie jak marchew, seler, cebula, 

oraz przyprawy: liście laurowe, ziele angielskie i pieprz. Bulion można zamrozić w porcjach i 

wykorzystywać, kiedy tylko zajdzie taka potrzeba. 

Porada 7: Smażenie na maśle klarowanym Masło klarowane to doskonały tłuszcz do 

smażenia kurczaka – nadaje mu wyjątkowy, maślany smak, a dzięki wyższemu punktowi 

dymienia niż zwykłe masło, nie przypala się tak łatwo. Smażenie na maśle klarowanym 

sprawia, że mięso zyskuje złocistą, apetyczną skórkę. 

Ciekawostka: Kurczak jest jednym z najczęściej spożywanych mięs na świecie – jego 

popularność wynika z łatwości przygotowania, uniwersalności i delikatnego smaku, który 

można dopasować do niemal każdej kuchni świata. W różnych krajach kurczak jest 

przyrządzany na wiele sposobów – od amerykańskich skrzydełek buffalo po indyjskie curry i 

chińskie stir-fry. 
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Zakończenie 

Dziękujemy, że sięgnęliście po naszą książkę kucharską i razem z nami odkrywaliście 

bogactwo smaków kurczaka. Mamy nadzieję, że przepisy, które tutaj znaleźliście, stały się 

inspiracją do przygotowania nie tylko pysznych dań, ale również stworzenia wspólnych chwil 

z rodziną i przyjaciółmi. Gotowanie to coś więcej niż tylko przygotowywanie jedzenia – to 

sposób na dzielenie się miłością i ciepłem z najbliższymi. 

Kurczak, jako uniwersalne mięso, daje nieskończone możliwości kulinarnych eksperymentów. 

Od tradycyjnych smaków, które pamiętamy z rodzinnego domu, po międzynarodowe inspiracje 

i wykwintne dania na specjalne okazje – wszystko to można przygotować z sercem i 

zaangażowaniem, dzięki czemu każda potrawa staje się wyjątkowa. 

Zapraszamy Was do dalszego eksperymentowania, odkrywania nowych smaków i dzielenia się 

swoimi kulinarnymi sukcesami. Pamiętajcie, że rosołowy.pl to miejsce, w którym znajdziecie 

nie tylko przepisy, ale także wsparcie i inspirację do tworzenia wyjątkowych dań. 

Życzymy Wam wielu pysznych chwil i radości z gotowania! 


