0$C! KSIAZKA KUCHARSKA AZ 48 STRON

* Kotlety *Klopsy i pulpéty *Zrazy
* Pieczenie *Gulasze i potrawki




Redaktor
prowadzaca
Anna Rég

Bragie Ceyteluiczhi!

Niemal w kazdym polskim domu
obiad bez miesa to rzadkos¢. Chetnie
przyrzadzamy zwilaszcza wieprzowine,
bo jest uniwersalna i umozliwia pyszne
kulinarne eksperymenty.
Dlatego tym razem calq naszq ksiazke
kucharskq poswiecilismy na propozycje
dan z tego miesa. Polecamy przepisy,
z ktorymi poradizi sobie nawet
poczatkujaca gospodyni!
Mam nadZzieje, ze wszystkie
potrawy przypadng Wam
do gustu | pomogg urozmaicic
codzienny jadfospis.

Jesli zechcecie podzieli¢ sie
ze mng swoimi ulubionymi
przepisami, chetnie wyprébuje
je i przekaze innym Czytelniczkom.

HAnna

Zrazy
str: 20-27

Oryginalne

i takie pyszne!
Miesne roladki

(zarowno smazone,
jak i duszone), niezwy-
kly smak zawdzieczajg
gfdwnie nadzieniom.
Jesli nie przyrzadzatas jeszcze
zrazéw na sposob hinduski

z curry albo miesa nadziewa-
nego jabtkami, koniecznie
wyprobuj nasze przepisy!

$li znajdziesz nieco wiecej czasu, przyrzadz bli-
skim nadziewane kotlety w oryginalnej panierce

L/ w najsmaczniejszym wy

Kotlety str. 4-11

Idealne jako szybkie danie

Plaster migsa lekko rozbijasz, oproszasz przypra-

wami | smazysz na oliwie — przygotowanie takie-

go obiadu nie zajmie ci wigcej niz kwadrans! Je-

migdatowej albo wspaniafe medaliony w sosie.

Pieczenie str. 30-37
Najlepsze na wykwintny obiad

Soczysta szynka i karkéwka albo delikatny schab,
odpowiednio zamarynowane i upieczone, to
smaczny pewniak na kazdym przyjeciu! Goraco
polecamy zwiaszcza nadziewane rolady oraz mig-
so obfozone w hryfrannie warzywami i ziofami.

Gulasze i potrawki str. 38-45

Robi sie je wyjatkowo fatwo
 Kazdy moze przygotowac to danie wg wlasnych upodo-
 ban. Pokrojone mieso (najlepiej z thuszczykiem!) mocno ru-
~ mienimy na patelni, przekladamy do gamka, dokladamy
- ulubione warzywa, podlewamy bulionem i dusimy.

daniu

Klopsy i pulpety str. 12-19
Zachwycg kazdego smakosza!
Wieprzowe mieso mielone pozwala na nieogra-
niczone kulinarne eksperymenty! Znakomicie
smakujg malenkie pulpeciki w aromatycznym
sosie, frykadelki nadziewane kolorowymi smako-
tykami, a takze oryginalne pieczone klopsy.

Przepisy na rewelacyjne
zeberka i migso w ciescie
znajdziesz na st 46-48!
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bardzo fatwe {atwe  dla zaawansowanych

Schab oplucz i osusz. 2 Zabki czosnku przecis$nij
Natrzyj sola, a nastepnie przez praske lub drob-

oprész pieprzem oraz ziotami  niutko posiekaj. Butke natrzyj
prowansalskimi. Przyprawio-  czosnkiem. Posyp odrobing

ne mieso schowaj w chlodne ~ ziét prowansalskich. Na pa-
miejsce (jesli masz czas, telni rozgrzej 1 fyzke oliwy
najlepiej na kilka godzin). i zrumien na niej pieczywo.
Bagietke pokroj na kawatki.  Cebule obierz, potnij w pla-
Warzywa opfucz i osusz. sterki, a pomidory na czastki.

3 Papryki rozetnij, usufi Odt62 troche bazylii
srodki z pestkami, straki i rozmarynu, reszte ziot
pokrdj na kawateczki. posiekaj i posyp nimi safatke.
Wszystkie rozdrobnione wa-  Schab potnij w plasterki. Ko-
rzywa przetoz do salaterki. tlety oprész makq i smaz na
Ocet utrzyj ze szczypta soli oleju po 2-3 minuty z kazdej

i pieprzu. Dolej pozostalg oli-  strony. Na talerzach roztéz
we i ubij na jednolity sos. Po- ~ satatke, kotlety i zrumienione
lej nim warzywa w salaterce.  pieczywo. Udekoruj ziofami.

b

Schabowe z kostka
F @_ PORCJA 2 obrane zabki czosnku = 1/3 szkl.
- AF e Tiarone | oliwy epo 1 straku czerwoney i 26}

Schab pokrdj na kotlety, natrzyd' je oliwa ce z dodatkiem grubo mielonego
leﬂlllllnq z roztartym czosnkiem, oprész  kolorowego pieprzu. Mieszankg po-
~ ¢ obu stron solq | schowaj na godzing do syp kotlety, panierke lekko dociénij.
lodowki, Przed smazeniem opanieruj je na

" 30min 4,502t 420 keal | tej papryki «50 dag pomidorow
5 " o1 cebula < po 2 galazki bazylii ~ Jodden 2 naszych niezawodnych sposobéw.  © Chrupiaca skorupka. Kotlety
Shaikia B irozmarynu =114 szkl. blajegu : zanurz w rozmgconym
Py octu balsamicznego =4 lyzki maki W zlofowym plaszczyku. Opfucziosusz  jajku, a nastepnie
80 dag schabu z kostkq =1 ba-  pszennej wziofa prowansalskie . ﬁu kilka galazek ulubionych ziol: natki, bazy-  pesyp je ptatkami

[, tymianku, oregano, lubczyku. Listki po- kukurydzia-

gletka, ew. pot bufki wrodawskiej
odrywaj od gatazek. Wymieszaj je w misecz-  nymi.

@50l wpieprz = olej do smazenia




PORCJA

25 min| 3,952t | 450 keal |
Sktadniki na 4 porcje

- 260 dag poledwiczek wiep-
rzowych @1 szkl. $mietany

- kremowki # oliwa do smaze-
nia ®po 1 peczku natki i ty-
mianku ®2 tyzki masia @ sl
@mielony kolorowy pieprz

Poledwiczki umyj, wytrzyj
do sucha, potnij na 8 pla-
sterkow. Rozgnie¢ je dfonig

Medaliony w zio’roWym sosie &

lub lekko rozhij tepa strong

© noza, nadajac zgrabny ksztait

medaliondw.

Na patelni mocno roz-

grzej oliwe. Wiz przygo-
towane kotleciki, Smaz 1-2
minuty, a kiedy sie zrumienia,
przewrdc je na druga strong.
Na kazdym medalionie potoz
kawateczek masta i smaz
kolejne 2 minuty. Gotowe
mieso oprész sola oraz posyp
mielonym kolorowym pie-
przem. Medaliony przetoz
na talerz, przykryj folig alu-

minfowe | trayma) weleple
(np. w plekarniku oz
nym do temperatury 50 ).

3 Thuszcz ze smazenia mly-
sa polgcz ze Smietani,
Mieszajac, podgrzewa| ni
matym ogniu ok. 3 minut,

Natke i tymianek oplucz, tro- I

che pozostaw do dekoracfi, -

reszte posiekaj i wrzué do
$mietany. Sos przypraw do

smaku solg i pieprzem.
Polej nim medaliony. Danie
udekoruj ziotami. Serwuj

np. z piure ziemniaczanym,

Zapiekane z pieczarkami i serem

.| PORGIA"
@ CENA | KALORIE
40 min | 3,95 zt | 490 keal

Sktadniki na 4 porcje

©50 dag schabu ®1 pomi-
dor ®2 cebule #25 dag pie-
czarek #4 plastry z6ttego
sera @2 jajka @ po 4 lyzki
maki pszenne] i bulki tarte]
©2 lyzki masla ®suszone
oregano @56, pieprz ®ole

|
o wm—wmmmmmwmw‘wf'

Schab optucz, potnij

na 4 kotlety. Mocno je
rozbij thuczkiem. Pomidor
umyj, ponakiuwaj widelcem
w kilku miejscach. Wiéz na
kilka sekund do wrzatku.
Wyjmij, lekko przestudz.
Usur skarke, aczyéc z pestek,

migzsz pokroj w kosteczke.
Pieczarki oczys¢, potnij
w cienkie plasterki. Cebule

~ obierz, pokr6j w pidrka.

2 Kotlety przypraw solg
oraz pieprzem. Oprész

maka z obu stron, nastepnie
panieruj w rozmaconych
jajkach oraz tarte] bufce.

- Na patelni rozgrzej olej,

usmaz na nim kotlety na
ztoty kolor. Zdejmij. Trzymaj
w cieple, by nie wystygly.

Na patelni rozgrzej ma-

sfo. Wrzué cebule oraz
pieczarki. Stale mieszajac,
smaz 2-3 minuty. Przypraw
do smaku solg, pieprzem
oraz oregano. Kotlety ut6z
w zaroodpornym naczyniu.

Natéz na nie po pordji piecza-
rek z cebula. Kazdy kotlet
posyp kawatkami pomidora,
przykryj plastrem sera. Wstaw
do piekarnika rozgrzanego

do temperatury 200 st. Piecz
ok. 10 min, az ser sie stopi.

Wersja z porami

+ Zamrot 2 serki topione.

+ Biate czesci z dwoch pordw
- potnij w krazki i podsmaz

- na masle. Praypraw solg

* i pieprzem. Usmazone (jak

1 w przepisie obok) kotlety

: ul6z w naczyniu zaroodpor-

hA AR A A A

: nym. Na kazdy naloz porcje
: poréw. Serki grubo zetrzyj,
+ wiérkami posyp kotlety.

: Zapiekaj 10 min w 200 st.

h N At A Aok A b A




 Sznycelki w sosie curry * K

~ émietany oraz bulionu )

CENA | KALORIE
4,407 | 510 keal

Sktadniki na 4 porcje
»40 dag szynki ®1 puszka
moreli @1 chili #1/4 peczka
natki ®po 2 lyzki oliwy oraz
witrkéw kokosowych @ sol
wpieprz scurry @ 1 fyzka
maki pszennej @3 fyzeczki
soku z cytryny ®po 1 szk.

35 min

Semermmmm——— e
1 Morele przetoz na sitko .
i pozostaw, aby ociekly
7 zalewy, pokrdj je na czastki.
Chili rozetnij, czubkiem noza
usuli pestki, straczek optucz
i drobno potnij. Szynke. (ew.
schab albo chudg karkowke)

" umyj, wytrzyj. Pokrdj w pla-

sterki, a te na mniejsze szny-
celki. Kazdy kolejno wiéz
miedzy dwie warstwy folii
spozyweze] i delikatnie rozbij
tluczkiem, Platy migsa row-
nomiernie oprasz maka.

2 Na patelni rozgrzej oliwe,
wioz sznycelki | smaz

z obu stron na zfoty kolor
(po ok. 2 min). Oprdsz je so-
la, pieprzem i curry. Zdejmij
z patelni i trzymaj w cieple.

Ttuszcz ze smazenia mie-
sa wymieszaj z sokiem
z cytryny. Dodaj morele oraz
widrki kokosowe. Chwile
smaz na duzym ptomieniu.
Posyp curry. Podlej bulionem
oraz $mietang. Doprowad?

do wrzenia, zmniejsz plo-
mien i gotuj okoto 10 minut.

4 Natke oplucz, poodrywaj
listki, potnij je w cienkie
paseczki (potowe natki mo-
zesz zastapi¢ tymiankiem).
Dodaj do sosu wraz z posie-
kang papryczka chili. Jesli lu-
bisz pikantne smaki, mozesz
wzbogaci¢ sos, dodajac 1 lub
2 drobno posiekane zabki
czosnku i 1 fyzeczke swiezo
startego imbiru.

5 Sznycelki wioz do przygo-
towanego sosu. Podgrze-
waj razem kilka minut. Poda-
waj bezposrednio po przy-
rzadzeniu, najlepiej z ryzem
ugetowanym na sypko lub

z kawatkiem bagietki.

Kieszonki w migdatach

~_PORCJA

40 min | 3,75 2t | 420 keal

. Sktadniki na 4 porcje

- #60 dag schabu #sok z 1/2
oytryny @4 plastry zottego

 sera @4 kawatki marynowa-

- nej papryki @10 dag platkow :

~ migdafowych ©2 zabki
- czosnku ©2 jajka @4 fyzki
- maki pszennej = gatka musz-

 katofowa @s0l, pieprz eole] -

Schab oplucz i osusz,
potnij na 4 grube plastry.
Mieso skrop sokiem cytryno-

| @ CENA | KALORIE |

wym. Czosnek obierz, posie-
kaj albo przeciénij przez pra-
ske, posmaruj nim kotlety.

- W kazdym kawatku miesa

zr6b naciecie, uwazajac, aby
nie przecia¢ kotletow do kon-
ca (powstanie kieszonka).

Mieso (w srodku oraz na

zewnatrz) posél i posyp
pieprzem. W kazda kieszonke
wsun kawatek papryki
owiniety plasterkiem sera.

Otwory zepnij wykafacz-
kami. Kotlety oprdsz ma-
ka, zanurz w jajkach roztrze-
panych ze szczypta mielonej

gatki muszkatofowej, Na
nie obtocz w patkach iy
towych. Usmaz na oleji i
ztoty kolor z obu stron,

+ ...jest znakomitym dodats"
+ kiem do kotletow. Na oliwle™
- podsmaz 1 cebule pokrojos

* na w piérka. Dodaj 1/2 poss
 cietej w talarki cukinii oraz
: oczyszczona, pocieta w pa
: ski papryke. Smaz ok, 5 min:
; Pod koniec dodaj kilka po
- wek pomidoréw koktajf

- wych. Przypraw i gotowel

e AR Attt

8




Wlezyczkl
z burakami x%

BEGREA

‘ : CENA | KALORIE
2,45zt | 390 keal

| 85 min

Skiadniki na 4 porcje

©60 dag fopatki @ po kilka gatazek natki

i rozmarynu & 50 dag ugotowanych, obra-
nych burakéw 1/2 szkl. smietany 22 proc.
©2 fyzki masta ® 2-3 tyzki zrumienionych
pestek sfonecznika @56l @ pieprz @ olej

1 topatke opfucz, wytrzyj i potnij na

8 plastrow. Kazdy kawatek migsa lekko
rozhij. Oprész solg oraz pieprzem. Ziola
optucz, posiekaj, posyp nimi kotlety. Migso
wi6z na godzine do lodéwki.

2 Buraki pokrdj w cienkie stupki, pod-

smaz je na masle. Przypraw do smaku
i wymieszaj ze $mietana. Kotlety usmaz na
rozgrzanym oleju. Podawaj przefozone bu-
raczkami | posypane pestkami stonecznika.

I Wiezyczki serwuj z rumianymi kanoﬂaml.

. Aby je przygotowad, ziemniaki obierz, pokrdj:
. i uf6z na blasze. Oprosz solg, pieprzem i zio- *

+ tami, skrop oliwa. Piecz 50 min w 200 st.

Steki z mastem
cebulowym * K

PORC
| CENA | KALORIE
’U rnln 2 40 z 400 keal
iﬂ#kl na 4 porcje
thabowe 4 lyzki masta 2 fyz-
0 HI]. suiszone] cebuli @ pétlyzeceki
qu Z ¢ytryny ©60 dag mar-
ﬁuu o3 Iyzkl oleju e pot szkl.
1 50 @ pieprz
1 sokiem cytrynowym.
i I ionq suszong cebulke
maku. Dobrze wymie-

Sznycel
Z jajkiem
[ @ PORCJA

CENA | KALORIE
30 min | 2,50 zt | 410 kcal )

Skfadniki na 4 porcje
#4 kotlety schabowe @6 jaj
pszennej @4 fyzki tartej butki
tyz cytryny epo 2 fyzki masta.

kiem z cytryny. Oprész solg ora
2 Dwa jajka roztrzep w misec:
oprész z obu stron mqkq,

nadmiar. Nastepnie panieruj je |
w roztrzepanych jajkach, po

a

ulg obierz. Marchewk|
cebule w kosteczke.
ke oleju. Zrumiert

wa, podlej bulio-

12 pleprzem,
j strony.

te, a z6itko plynne). Posél
erz. Na

koperkiem. Sznycle utoz na og \ 'fzeloz
rzach. Na wierzchu kazdego potoz jajko L
sadzone. Podawaj np. z ziemni IF

osiekang bazylia.

)

Pakieciki
W cuesue

@ PORCJA
CENA | KALORIE
. 40 min 2,35 zt | 415 keal

Skiadmk: na 8 porcji

8 cienkich kotletéw schabowych @ pieprz
w56l eziola prowansalskie »8 duzych zqb-
kéw czosnku 2 jajka @ 1 szkl. maki pszen-
nej @1 szkl. mleka eolej do smazenia

1 Kotlety rozbu na jak najcierisze pfaty.
Mieso oprész sola, pieprzem oraz ziofa-
mi prowansalsk|m| Zabki czosnku obierz,
potnij w plasterki. Rozléz na kotletach, na-
stepnie 210z je na pot | zepnij wykafaczkami.

2 Mleko zmiksuj z maka lJaJkaml Ciasto
posél do smaku. Zanurzaj w nim
miesne pakieciki i smaz na zfoty kolor na
mocno rozgrzanym oleju. Gotowe kotlety
podawaj np. z ziemniakami oraz satata
masfowa skropiong winegretem.

**

Biyskawmzna surowka

I Do kotlecikéw moiesz podac tez surowkg
: z poszatkowanej kapusty pekifiskiej, garsci
« rodzynek i pokrojonych plastrow ananasa
- z puszki. Skfadniki polej sosem winegret.
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bardzo fatwe tatwe dla zaawansowanych

Warzywa na jarzynke Kajzerke namocz w mle-

oczy$¢ i obierz. Kapustg po-
szatkuj, cebule posiekaj, mar-
chew zetrzyj. Jarzyny przetoz
na patelnie. Dodaj obrany,
drobno pokrojony czosnek. Ko-
perek oplucz, posiekaj, pofowe
wsyp do warzyw, przypraw.
Podlej woda. Dus 40 minut.

ku, odciénij. Ser zetrzyj
na tarce o duzych otworach.
Mielong karkowke przetéz
do miseczki, dodaj ser, butke
oraz pozostaly koperek.
Dotbz musztarde, whij jajko. ’
Mieso przypraw do smaku
solg i pieprzem. Wyréb.

7 przygotowanej masy

uformuj klopsiki. Oprosz
je maka i usmaz na rumiano
na rozgrzanej oliwie. Ziem-
niaki obierz, pokréj na czast-
ki. Papryki oczys¢, potnij
w grubg kostke. Warzywa
oprész sola i ziolami.
Mieszajac, usmaz na oliwie.

Na dfugie drewniane pa-

tyczki na przemian nabi-
jaj klopsiki, czastki ziemnia-
kéw oraz kawatki papryki.
Jarzynke przetdz na talerze.
Na wierzchu poukfadaj ciepte
szasztyki. Gotowe danie ew.
udekoruj $wiezymi ziofami
i posyp kolorowym pieprzem.

Chcesz, by twoje klopsy i pulpety zachwy- ~ ®Sery. Mase wymieszaj z tartym 26t
caty nie tylko smakiem, ale i oryginalnos- tym serem. Do migsa mozesz tez

a jarzynce

PORC. jA. 26itego sera o1 tyzka musztardy

niaki @1 papry- 2 cia? Wzboga je ulubionymi skiadnikami.  doda¢ kawateczki sera feta
1202 ka @2 tyzki maki pszennej eoliwa obraiaca 5 . i lub ?nozzar:Iﬁ.Z .

4,20 | 290 keal eziota prowansalskie @56l e pieprz {[MINLRINCEREEES :

Na jarzynke: #30 dag kapusty | T GIMGIAUEACIN
o1 cebula @1 marchewka \ de, np. sarepska
2 23bki czosnku e pdt peczka _ lub rosyjska.
koperku ekminek @s6l ®pieprz /

®Warzywa. Do masy migsnej mozesz dodac

konserwowa kukurydze, zielony groszek lub ®Ziota. Dobieraj
zerwona fasolke. Sprawdzq sie takze: drob-  je wg wiasnego
no posiekana surowa papryka, poszatkowa- upodobania: za-
na kapusta, starta marchewka albo pokrojony ~ rowno Swieze,
w talarki por — éwiezy lub duszony. jak i suszone.

| Skfadniki na 4 porcje
| @60 dag mielong] karkowki epét
| szkl. mleka 1 kajzerka ®5 dag
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' Skfadniki na 6 porcji

_ PORCIA
CENA | KALORIE

1120 min 440 keal |

- @1 kg mielone] karkdwki
- @2 cehule 2 jajka
- @1 kajzerka @1 lyzka masta
~ ®ziola prowansalskie
@56l epieprz @1 cukinia :
®) papryki epdfpeczka

 natki @1 fyzka buiki tartej

. @] 26itko @cliwa

1 Kajzerke namocz. 1 cebu-
le obierz, posiekaj, zru-
mien na masle. Mieso prze-

lps nadziewany cukinig

16z do miseczki. Dodaj jajka,
odcisnietg butke, podsmazo-
ng cebulke oraz 1 tyzeczke
ziot prowansalskich. Przy-
praw sola i pieprzem. Dobrze
wyréb. Mase przykryj folia

i wstaw do lodowki.

Cukinie ostroznie wydraz

tyzeczka. Wbz na 2-3
minuty do wrzgtku, wyjmij
i osusz. Druga cebule obierz,
posiekaj. Papryki oczy$¢, po-
kréj w drobna kostke. Warzy-
wa podsmaz na oliwie, zdej-
mij z ognia i lekko przestudz.
Natke oplucz, posiekaj, dodaj
do nadzienia wraz z z6ftkiem

%k

i butkq tarta. Przypraw i do-
kiadnie wymieszaj,

Przygotowanym nadzie-

niem nafaszeruj cukinic.
Na arkuszu papieru pergami-
nowego rozsmaruj potowe
masy miesnej. Na tym utoz
nafaszerowana cukinie, przy-
kryj pozostatym miesem.

Pieczen zawif w papier.
Korice mocno skre¢. Wiz
do naczynia zaroodpornego
iwstaw do piekarnika roz-
grzanego do temperatury
180 stopni. Piecz 1 godzing
i 20 minut. Usufi papier.

e

Kule w sosie pieczarkowym  x%

PORCJA

§ CENA [KALORIE |
50 min | 3,15 2t | 620 keal -
Sktadniki na 4 porcje ;

#60 dag mielonej fopatki
©75 dag pleczarek @1 ce-

bula @1 kajzerka ®pdt szkl.

mieka @1 jajko @1 szKl. bu- -
lionu @3 {yzki startego zof-
tego sera @1 szkl. Smietany
@3 fyzki maki pszennej -
#6 fyzek aliwy ®ziofa pro-
wansalskie ®sol ®pieprz

Kajzerke namocz w mle-

ku, odcisnij. Mieso prze-
16z do miseczki. Dodaj kajzer-
ke oraz ser. Whij jajko. Skiad-
niki przypraw do smaku solg,
pieprzem i ziotami prowan-

salskimi. Dobrze wyréb.

Z masy uformuj kulki wielko-
$ci whoskiego orzecha. Ob-
tocz je w mace. Pulpety ob-
smaz na 4 tyzkach mocno
rozgrzanej oliwy.

Pieczarki oczys¢, pokroj
w plasterki. Cebule
obierz, grubo posiekaj.
W garnku rozgrzej pozostalg
oliwe. Wrzu¢ cebule, miesza-

_jac, usmatz na szklisto, Dot6z

pokrojone pieczarki. Sktadni-
ki smaz kilka minut. Wlej
bulion. Przypraw do smaku.
Catos¢ zagotu;.

Do garnka z pieczarkami

widz usmazone pulpeciki.

Przykryj i dus na bardzo ma-
tym plomieniu okoto 10 mi-

nut. Pod koniec duszenia

do garnka wlej smietang wy-
mieszang z pozostatg maka.
Mieszajac, podgrzewaj, az
505 zacznie gestniec, Ewen- .
tualnie danie ponownie
przypraw pieprzem i sola.

Sos pomidorowy

+ Przygotowane wg przepisu *
+ ohok pulpeciki rownie do-  +
- brze smakujq w blyska- -
* wicznym sosie pomidoro-

+ wym. Oto przepis: zeszklij :
« na oliwie 1 posiekang ce-

. bule. Dodaj krojone pomi-

< dory z puszki (wraz z zale-

: wa) i du§ 5 min, Przypraw :
: solg, pieprzem i 2 posieka- 3
+ nymi zabkami czosnku.




@2 jajka @1,5 szkl. soku
- pomidorowego 1 puszka
. ananasow @4 fyzki masta

Pieczen rzymska z ananasem

_ PORCIA
CENA |KALORIE |

e

- 75min | 3,102t | 470 keal |

Skfadniki na 8 porgji

®1,5 mielonej karkawki
®2 cebule @6 tostéw

E
|
*
;
?

_®olej @56l ebialy pieprz

S e

Tosty pokréj w kesteczke.
Cebule obierz, posiekaj.

Mieso wymieszaj z pokrojo-

nymi skiadnikami. Whij jajka.
Przypraw solq i pieprzem.
Ugniatajac reka, wlewaj

sok pomidorowy.

Zaroodporna forme po-
smaruj olejem, Zwilzony-

~ mi dtorimi uformuj z miesa
~ bochenek. Przefoz go do for-
- my. Piecz godzing w temp.

180 st. Plastry ananasa
0sqcz, przetnij na pot.

20 minut przed koricem
pieczenia rozl6z ananasy
na migsie. Cato$¢ obtdz po-

krojonym na kawall
stem. Wstaw do pii
i dopiecz do korica |
powinny sie zrumit

: Pieczefi zyska ol

+ smak, gdy poda:

+ tura zurawinowa,
* lepszy bedzie

+ wy: 3 tyzki Zura

1 szajz 2 tyzkami |

¢ ityzka jogurtu nat
+ Przypraw solq  pi

S eemeeiemaen b
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Frykadelki na sposob

O w, PORCIA |
CENA | KALORIE

o

1 Kajeerkq namocz w mle-
i, dobrze odcisnij.
(bl oblerz, grubo posie-
kaf, sparz wrzqtkiem, osacz
1 altku (ews usmaz na szkli-
410 11 12 lyzeczkach roz-
(ieanego masta). Ser drobno

zetrzyj. Marynowana papry-
ke oraz oliwki osacz z zalewy,
a nastepnie pokrdj w ko-
steczke. Kilka gatazek natki
oplucz, oderwij liski i drobno
posiekaj. Migso w6z do mi-
ski, wbij jajko. Do tego dodaj
kajzerke i cebule, oliwki, pa-
pryke, posiekang natke oraz
starty zofty ser.

Czosnek obierz. Przecisnij

przez praske wprost do
masy migsnej. Przypraw do
smaku solg i pieprzem. Do-
ktadnie wymieszaj. Z masy
uformuj zgrabne frykadelki.
Lekko spfaszcz je dionia.

3 Tartg butke przesyp na ta-
lerz. Otocz w niej fryka-
delki ze wszystkich stron.

wiloski  x%

Whkiadaj je na mocno roz-
grzany na patelni tluszcz
i'smaz 5-8 minut. Gdy beda
fadnie zrumienione, ostroznie
przewrd¢ je na drugq strong’
i smaz kolejne 5-8 minut.
Frykadelki podawaj np.

z ziemniakami z wody -

albo kawatkiem chrupiacego
wiejskiego chleba.

Przyrzadzone w ten sposeh
frykadelki mozesz dodatko-
wo utozy¢ w zaroodpornym
naczyniu i praykry¢ grubymi
plasterkami pomidorow oraz
76ttego sera albo mozzarelli.
Posyp je ziotami prowansal-
skimi, wstaw do piekarnika
rozgrzanego do temperatury
180 st. i zapiekaj, aZ ser za-
cznie sie topi¢ {ok. 10 min).




Gotabki
Z ryzem

“| CENA | KALORIE
1,95 zt | 340 kcal

Sktadniki na 6 porcji

o1 gléwka kapusty 50 dag mielonej
karkowki @2/3 szkl. ryzu @1 obrana cebula
oolej @56l epieprz ecukier @3 lyzeczki
koncentratu pomidorowego emajeranek
2 kostki bulionowe e 1 lyzka smalcu

1 Ryz ugotuj. Kapuste sparz, kolejno
zdejmij liscie. Cebule posiekaj, zeszklij
na oleju. Razem z ryzem dodaj do miesa.
Przypraw sola, pieprzem i majerankiem,
dokfadnie wymieszaj. Na lisciach kapusty
roz{6z po porgji farszu, zroluj.

2 Gotabki ciasno utéz w garnku. Podlej
woda. Dodaj kostki bulionowe, koncen-
trat i smalec. Sos przypraw sola, pieprzem
i cukrem. Dus pod przykryciem 45 min.

* k

* Golabki zyskaja $wietny smak, gdy podlejesz :
. je woda, dodasz przyprawy i grubo starta

: wioszczyzne. Dus 45 min. W pofowie dusze- :
: nia dofoz 2 pokrojone pomidory bez skorki. :

B

e

Kuleczki

Kolorowy blok
W sosie

z papryka *k

@O _rforoa F PORCIA
% CENA |KALORIE ’ CENA | KALORIE
i 22t | 350 kcall o 35 min | 2,40 zt | 490 keal

Sktadniki na 8 porgji Skladniki na 4 porcje
80 dag mielonej karkowki 1 p #40 dag migsa miclonego 40 dag
ki @3 potowki kolorowych pap makmnu, wstqzki @2 cebule @2 zabki
@4 1y7ki tartej butki @3 obrane 041 ok ooﬁeLﬂ Jajko eziola prowansal-
o2 fyzki oleju @1 fyzka masta @10 uhle 2 lyzki butki tarte] @1 puszka krojo-
i idorow 56l epieprz @ cukier

etymianek emielona stodka
egatka muszkatolowa 56| epi czosnek obierz, posiekaj.
cebuli dodaj do miesa. Do tego

p butke tarta i dodaj 2 tyzki
Frrzypraw solq i pieprzem.
ske czosnkiem, ziofami, obi lzan. Uformuj z niej mate
paprykami,muszkatem, s [ (wielkodci orzecha wioskiego).
Mase miesng doktadnie wyr bko obsmaz na oleju. Makaron

osolony wizatek, zamieszaj
rzykryciem 8-10 minut.

bulg i czosnek zeszKlij na
pomidory wraz z zalewa.
v 50lq, pieprzem, cukrem
salskimi. Gotuj, az sos
do niego pulpeciki,
Makaron odced?, osacz
 talerze, Polej sosem
, Od razu podawaj.

Dymki oczysc, posiekaj, ze:
sle. Wymieszaj z miesem, |
butka. Przypraw przecién

2 Papryki oczys¢, straki optu
w kosteczke. Przelej na ¢

kiem, aby papryka nieco zi
nie osacz. Troche odtoz
a reszte dodaj do miesne

3 Zaroodporna forme keks|
olejem. Napetnij masa.

w temp. 180 st. Po wystudz
i posyp odfozona pokrojong

Kalafiorowe

* K

kaski
@

30 min

PORCIA
CENA |KALORIE
2,45 zt | 410 keal

Sktadniki na 6 porcji

60 dag mielonej karkéwki @12 rézyczek
mrozonego kalafiora e 1 cebula @1 jajko
@4 czastki suszanych pomidoréw e majera-
nek @56l epieprz eolej @5 lyzek butki tartej

Rozyczki kalafiora gotuj 15 minut w po-
1 solonej wodzie. Osacz. Cebulg obierz,
posiekaj, dodaj do miesa. Whij jajko, dotéz
2 lyzki bulki tartej i posiekane pomidory.
Dolej 3 fyzki zimnej wody. Przypraw sola,
pieprzem i majerankiem. Wyrob mase.

2 Nabieraj mate porcje masy i oblepiaj

nig rozyczki kalafiora, formujac fryka-
delki. Obtocz je w pozostatej buice tartej.
Usmaz na rumiano na rozgrzanym oleju.
Podawaij np. z zielong safata.

. Kalafior zastap brokutami (wczesniej gotuj je

* 10 min) lub $wiezymi pomidorkami. Wowczas |
- zamiast pomidorow suszonych do masy mig-

+ snej dodaj ziofa, np. bazylig, oregano.




1 Mieso umyj, wytrzyj do
sucha, a nastepnie potnij
na 4 kotlety. U6z je na de-
seczce, przykryj kawatkiem
folii spozywcze] i dobrze
rozbij. Usun folie, a migso
oprosz solg i pieprzem.

Por oczys¢, natnij wzdfuz

i dokladnie optucz.

2 Oczyszczony por podziel
na pojedyncze liscie.
W6z je na 1-2 minuty do
wrzatku. Wyjmij, natychmiast
przelej zimng woda i staran-
nie osusz. Marchewke obierz,
potnij wzdtuz na cienkie pla-
sterki, najlepiej nozem

do obierania warzyw.

o N

Pomidory i satate umyj, Na kotletach rozfoz pla-

osusz. Liscie safaty por-
wij na kawatki, a pomidory
potnij na czastki. Oba warzy-

sterki sera, szynki, mar-
chewki i liscie pora. Ciasno
zwin. Zepnij wykataczkami.

Zrazy zrumiei na rozgrzanym
oleju, posyp chili, zmniejsz
ptomien i dug 10 min.
Safatke polej sosem i poda-
waj razem ze zrazami.

wa wymieszaj w salaterce.
Czosnek obierz, przecisnij
przez praske, pofacz z octem,
solg i pieprzem. Dolej oliwe
i zmiksuj na jednolity sos.

—— oy

Z szynkg i wa rzywami

B oo dhic fasce do voludeb

s —— - : o, 1) piawlone kotlety mozna faszero-  ®Z cebula. Na kotletach utoz talarki cebuli
( @ PORCIA . szynki @1 por »1 duza | winle -n%lnllnych sposobow (np. i ew. plasterki kiszonych ogérkéw, oprosz
marchewka 3 tyzki oleju hifh | na kolejnych stronach). majerankiem, zroluj.

Na satatke: =1 glowka safaty
lodowej 20 dag malych
pomidorkéw «3 fyzki oliwy
©2 tyzki octu winnego

« 1 zabek czosnku ssuszona
papryczka chili es6| @ pieprz

Emm (zasu na przygotowanie
\wych nadzien, wykorzystaj to,
W lodéwee, Oto przyldady.

| ‘\\45 min
@7 serkiem. Na kotletach utoz kawatek
topionego serka o ulubionym smaku.
Ew. posyp ziotami, np. natka, tymian-
kiem, oregano (moga
by¢ Swieze lub
suszone), zroluj.

Sktadniki na 4 porcje

©60 dag schabu ©4 plasterki sera
26ltego #4 plasterki gotowanej

[
y
Kotlety posmaruj z jednej stro-
sarepska. Na érodku utoz bo-

i pokrojong w stupki, zroluj.




Zapiekane z pieczarkami * %

o 1 cuikinia #50 dag ple-

PORCIA a straki optucz i pakrdj na oraz gatazkami tymianku.
Cvun lenrome - duze kawatki. Natke umyj, Catoéc obficie skrop olejem.
A0 i | 4,30 21 | 380 keal | osusz, drobno posiekaj. Czo-  Wstaw do piekamika roz-
}r snek obierz, przecisnij przez  grzanego do temperatury
i poregl L praske. Pomidorki umyj i po- 180 st. Piecz okofo 40 mintit.
kg schaby «8 plastrow f tnij na potéwki. Tak samo po-  Zrazy serwuj z ryzem i safatg
l:‘l kalorowe papry f kroj oczyszczone pieczarki. skropiong winegretem.
|

-~ Llek w40 dag pomidor-
hiw = o kilka uaiqzek natki -
. H“lliku # 3 20bkl czosn- |

i sl plopre oaleJ f

1 Aeliab oplucz, wytrzyj,

ath 1 B plastrow,
rtv paykryf folig spozyw-
mbll lwazafac, aby
ﬂDlWl migsa, Cukinie
A6, lctrx\?1 na tarce o du-

T‘ otwarach, Papryki roze-

Starta cukinie wymieszaj

z natka oraz czosnkiem.
Przypraw do smaku solg
i pieprzem. Mase réwnomier-
nie rozsmaruj na plastrach
schabu. Na tym roz{6z pa-
seczki papryki. Ciasno zwin.
Kazda roladke owin plaster-
kiem boczku. Zepnij
wykafaczkami.

Roladki utoz w zarood-
pornym naczyniu. Obléz
pomidorkami, pieczarkami

Aromatyczny ryz

; Aby ziarenka ryzu zyskaly
- ciekawy smak i wspaniaty
+ aromat, do wody, w kiorej
* beda sie gotowaty, wrzué
: kostke bulionowa.
* Gotowy, goracy ryz mozesz
: dodatkowo wymiesza¢
; z konserwowa kukurydza
+ albo zielonym groszkiem
- i pokrojong w kosteczke
czerwonq papryka.

Gttt sl i

" PORCIA %
| CENA | KALORIE |
735 mln 3,80 zt | 580 kcal 5
| Skfadniki na 4 porcje
- ©80 dag szynki #5 dag ma-

- seramozzarella #1 cebula

- o1 zabek zosnku &1 pusz-

F
§
- rynowanej papryki @10 dag f
E
] E
~ ka pomidoréw ®sol ®piepz |

. ®ziola prowansalskie @ oliwa
b o AN

1 Migso umyj, wytrzyj, po-
kroj w poprzek wickien
na 8 sznycli. Rozbij je thucz-

Z paprykowym farszem

kiem. Platy miesa oprosz
z obu stron solg oraz pie-
przem i obficie ziotami

prowansalskimi.
2 Papryke osacz z zalewy,
bardzo drebno posiekaj.
Mozzarellg zetrzyj na tarce
o duzych otworach. Wymie-
szaj ser i papryke, mase
przypraw solg i pieprzem.
Rozsmaruj na sznyclach.

Mieso ciasno zwin, ew.
zepnij wykataczkami, aby
zrazy nie rozpadly sie pod-

‘ j_ 11 rodki 2 pestkami,

czas smazenia. Na pateln
rozgrzej oliwe, wioz 21;

i smaz okoto 10 minul, us
czasu do czasu obi

4 Obierz cebulg i
posiekaj, zesz {I
grzanej oliwie. Pom
grubo pokroj, dodé ]
li wraz z zalewa, Doj
do wrzenia, zmni
mien i gotuj, az so
gestniec (ok. 5 minut
Przypraw sola, pieprzai
i ziotami prowansalskiml
Sos podawaj do zrazdw.

22




NCIA \
KALORIE }

¢l 190 keal |

# porcje [
il 6l kala- |
A fposie- |
;’:
E
I

kI, ore-
1 lyzka
Al I-pleprz

Ll piosolonej
nil do
I 1mnlejsz
ij 2510 minut.
o] przego-

Z jabtkami i musztarda
@ CEnT}?RkCcL?BREE%«
40 min 450 keal |

pieprzem, majerankiem oraz
kminkiem. Odi6z w chtodne
miejsce na 10 minut.

. Skfadniki na 8 porgji \

- @8 clenkich plastréw suro- s ? 4
wej szynki @2 jabtka epo  $rodki z pestkami, a czastki
~ przekroj wzdtuz na pot. Pla-

| Jabtka umyj, wytrzyj,
&
}
2 fyzki musztardy francuskiej y F
% stry szynki posmaruj koncen-
:
£

przetnij na krzyz. Usur

i koncentratu pomidorowego / :
- emajeranek @pieprz es¢l tratem i musztardg. Na kaz-
~ ®mielony kminek ®olej i dym poiéz; czastki jabtka,
| e 2W. Zepnij wykafaczkami.

Plastry szynki uldz na de-
seczce, Dobrze je rozbij
tluczkiem. Migso posyp solg,

Na patelni rozgrzej olej.
WH62 zrazy | zrumien ze
wszystkich stron na duzym

24

Blafiorem po hmdusku

na mate rozyczki. Wiéz je do
posolonego wrzatku i gotuj
przez 7-10 minut. Nastepnie
odced i dobrze osgcz.

2 Schab optucz, osusz, po-
kroj w plasterki. Kazdy

z nich skrop sokiem z cytryny.
Oprosz solg i pieprzem.
Odstaw na kilka minut.

W tym czasie na patelni

rozgrzej 3 tyzki oleju oraz
masto. Ttuszcz lekko oprosz
curry. Wiz rozyczki kalafiora,
takze posyp je curry i delikat-
nie obracajac, smaz 2-3 mi-
nuty. Zdejmij z patelni.

4 Platy miesa posyp ziofa-
mi, zwifi w ciasne rolad-
ki. Zrazy potnij w plasterki.

* K

Slimaczki ze zrazéw oraz r6-
zyczki kalafiora naprzemien-
nie nadziewaj na dfugie,
drewniane patyczki do szasz-
tykow (patyczki warto namo-
czy€ wezedniej w zimnej wo-
dzie, fatwiej bedzie ponabi-
jaé na nie skadniki).

Szaszlyki utéz na blasze

posmarowanej olejem.
Wstaw do piekarnika roz-
grzanego do temperatury
200 st. Opiekaj okofo 15 mi-
nut. W czasie pieczenia kilka
razy je obracaj, aby zrumieni-
ty sie rownomiernie.
Ryz odcedz, osacz na sitku,
przesyp na ogrzany potmi-
sek. Na ryzu ut6z szaszlyki.
Potrawe podawaj bezposred-
nio po przyrzadzeniu.



Z groszkiem
| jajkami %k

(7B | _PorRcA )
i @ CENA |KALORIE |
20min | 2402t 410 keal |

Sktadniki na 4 porcje

@4 plastry surowef szynki (po 10 dag
kazdy) @1 mata cebula «4 tyzki groszku

Z puszki @ péf czerwone] papryki =4 jajka
ugotowane na twardo 1 fyZeczka masta
@1 lyka maki pszennej #s6l pieprz «olej

1 Plastry szynki mocno rozbij, oprész solg
i pieprzem. Jajka obierz, posiekaj. Pa-
pryke potnij w kosteczke. Cebule obierz,
drobniutko pokréj, zeszklij na magle. Wy-
mieszaj z jajkami, groszkiem oraz papryka.
Przypraw do smaku solg i pieprzem.

2 Przygotowany farsz rozsmaruj na kotle-
tach. Ciasno zwin i zepnij wykataczka-
mi. Zrazy oprész maka i smaz okoto 10 mi-
nut na mocno rozgrzanym oleju.

Roladki zapiekane pod serem
+ Roladki przekroj na pof, ulsz je dos¢ ciasno

+ W naczyniu zaroodpornym (farszem do géry) ;
. i praykryj plastrami sera mozzarella. Oprosz
: suszonymi ziofami, zapiekaj 10 min w 180 st. -

26

Z mortadelg
| serem

7% | PORCIA
L D e

| 20min 2352 430 kal |

Skladniki na 4 porcje

@4 plastry chudej karkowki @4 plasterki
mortadeli z dodatkiem papryki ©4 plastry
z6fiego sera, np. goudy &6l e pieprz
wstodka i astra papryka w proszku

1 torebka demnego sosu pieczeniowego
wolej do smazenia

1 Plastry karkéwki optucz, osusz.
Z obu stron oprdsz je sola, pieprzem
oraz stodka i ostrg papryka.

2 Na pfatach migsa roztoz plasterki
wedliny oraz zoftego sera. Ciasno
2win, Zepnij wykafaczkami albo zwia? nit-
kg. Na patelni rozgrzej olej. Wi6z przyqo-
towane zrazy i smaz okoto 10 minut (cze-
sto je obracaj, aby mieso réwnomiernie
zrumienito sie ze wszystkich stron).

3 Sos pieczeniowy przygotuj wediug
przepisu podanego na opakowaniu.
Polej nim gotowe zrazy. Jako dodatek
do miesa podawaj np. duszong kapuste
lub suréwke z marchewki,

iotowe
z paprykg *xx%

|__PORCIA_
CENA | KALORIE |
25min 2,402t 250keal |

Sktadniki na 4 porcje

4 kotlety ze schabu (po okofo 10 dag kaz-
dy) #2 komiszony «4 mate kawatki maryno-
wanej papryki =4 fyzki posiekanych ziof (ty-
mianku, majeranku, oregano) @3 fyzki oliwy
2 zabki czosnku « kilka galazek Swiezego
majeranku = sél e pieprz = olej do smazenia

1 Korniszeny przetnij wzdluz na pét. Czo-
snek obierz, przecisnij przez praske,
wymieszaj z oliwg i posiekanymi ziofami.

2 Kotlety optucz, osusz. Mocno rozbij
tluczkiem. Posyp solg i pieprzem z obu
stron. Mieso posmaruj przygotowana zio-
fowa oliwa. Na kazdym ptacie pot6z po
kawatku marynowanej papryki i korniszo-
na. Ciasno zwin roladki. Na zrazach pofoz
gatazki $wiezego majeranku, przymocuj
je bawetniang nitka.

* Na patelni mocno rozgrzej olej, wiéz

zrazy i smaz 1012 minut, czesto obra-
cajac. Podawaj np. z sosem paprykowym
oraz smazonymi ziemniakami.

Pieczarkowe

W panierce %%

(% |__PORCIA 3
7 | CENA | KALORIE

| 20 min | 2,50 2| 260 keal |

Skiadniki na 4 porcje

@4 cienkie kotlety schabowe 2 duze
pleczarki # 1 duza cebula @2 fyzki maki
pszennej 1 jajko 68 fyzek tarte] butki
@56l epieprz #ole] do smazenia

1 Cebule obierz, pieczarki oczysé.
Skiadniki drobno pokroj i krétko
podsmaz na mocno rozgrzanym oleju.
Przypraw do smaku solq i pieprzem.

2 Kotlety schabowe rozbij thuczkiem.
Oprosz z obu stron solg oraz pieprzem.
Na pfatach miesa rozi6? pieczarki z cebulg.
Ciasno zwin. Zrazy oprosz makg. Nastep-
nie panieruj je w rozmaconym jajku

i tartej butce. Usmaz na rumiano na roz-
grzanym oleju. Podawaj np. z frytkami.

i 5‘k;m.a.sz-0‘n);ch ogorkéw pokroj w plasterki.
> 3 kawalki marynowanej papryki potnij w pa-
+ ski, 1 cebule posiekaj. Skiadniki wymieszaj




| 3 Paczek (5)
‘ Wyrazne warstwy tluszczu przerastaja
migso. Upieczone z niego rolady sa
niezwykle soczyste, aromatyczne

i majg delikatny smak. Plastrami
boczku warto tez faszerowac
zrazy i obkladac pieczenie.

Koeberka (6)
Niezbyt grube platy migsa
z kostkami oraz warstwa
tluszczyku. Mozna je upiec
w catosci lub, pokrojone

na kawatki, podsmazy¢

i udusi¢ w sosie.

Chude, wilgotne mieso idealne na pieczen.
Ma lekko sfodki zapach, $wietnie komponuje sie
z owocami i korzennymi przyprawami,

r To najchudsza czes¢ wieprzowiny.
Mieso jest miekkie i niezwykle delikatne,

Wystarczy chwile je podsmazyé na
mocno rozgrzanym oleju.

Schak (3)
Dos¢ chude mieso z cienka warstwg tfuszczu
na wierzchu. Ma tez biafa twarda bfonke,
ktdra warto odkroic. Schab mozna zaréw-
no smazy¢ (dealny na zrazy), jak i piec,

Karkowha (4 i
Jasnordzowe mieso lekko poprzerastane,

2 widoczng tkankg taczng, Najlepiej smakuje
pleczone — w catosci lub faszerowane.

Lopatha (7)

Mieso ze sporg iloscig tuszczyku poprzera-
stane podobnie jak karkowka. Dzieki temu

jest soczyste i dod¢ migkkie. topatka jest
idealna na gulasz i jako mieso mielone.
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FMarynaty

do wieprzowiny

Dzigki nim kazdy gatunek miesa wieprzowe-
go zyska wspaniaty smak i aromat, a po
przyrzadzeniu bedzie soczysty i kruchy. Umy-,
te migso warto zamarynowac dobe przed
pieczeniem, duszeniem czy smazeniem.

1 Warzywna. Pokrdj na
niewielkie kawatki po
jednej marchewce i pie-
truszce oraz gruby plaster
selera. Wymieszaj 2/3 szkl.
biatego octu winnego

z potowg szkl. wody

i 6-7 tyzkami oleju. Dodaj
warzywa oraz po kilka
ziaren jalowca, czamego
pieprzy, ziela angielskiego
i 2 listki laurowe.

Winna. Czerwong ce-
bule potnij w cienkie
paseczki, a marchewke
w plasterki. Wymieszaj
1 szkl. wytrawnego czerwo-
nego wina z 2 fyzkami oleju
i warzywami. Dodaj pét tyz-
ki ziarenek pieprzu i [ fyzke
igietek rozmarynu. Maryna-
te przypraw 2-3 roztartymi
zabkami czosnku.

Piwna z cynamonem.

Potam na kawateczki
2-3 laski kory cynamono-
wej. Obierz, a nastepnie po-
tnij w plasterki 5-cm kawa-
fek $wiezego korzenia imbi-
ru. Wymieszaj 1 szklanke
jasnego piwa z przygotowa-
nymi wezedniej przyprawa-
mi. Do marynaty dodaj tez
2 listki laurowe oraz pét
tyzeczki gozdzikaw. e




*x ok
bardzo fatwe fatwe dla zaawansowanych

Cebule obierz, pokrdj
w kostke. Schab opfucz,
wytrzyj do sucha. Natrzyj

Pieczarki oczy$c, najlepie]
pocierajac wilgotng $cie-
reczka, nastepnie potnij je

solg i pieprzem. Mieso ob-
smaz na pofowie rozgrzane-
go masta. Przefoz do brytfan-
ki, podlej winem i wstaw do
piekarnika rozgrzanego do
temp. 200 st. Piecz 50 min.

w plasterki (najszybciej i naj-
{atwiej zrobisz to, uzywajgc
krajalnicy do jajek). Na patel-
ni rozgrzej pozostafe masto.
Wrzué cebule i mieszajac,
usmaz na szklisto.

Do cebuli dotdz pieczarki,
smaz minute, nastepnie
zmniejsz plomien i dus kilka
minut, a7 grzyby stang sie
migkkie. Schab od czasu

Ziota optucz, posiekaj.
Sos pieczeniowy wymie-
szaj z potowa szklanki wody,
dodaj do pieczarek razem
z sosem z dna brytfanki.
do czasu polewaj goraca Dof6z umyte winogrona.
woda, ew. bulionem. Goto-  Sos przypraw i zagotu].
we mieso zawin w folie alu-  Wsyp ziofa. Pieczef podawaj
miniowa, by nie wystygto. z sosem i np, z kopytkami.

Schab z sosem Winb‘:rg}‘no_wym * mne smdwmmmozwmum
; o ceony schab, szynke lub karkowke przeciénietego przez praske.

PORCIA 3 (opo kllkl)@égaiqzektymranku i natki I podawac na dwa sposoby: na ciepto  Dokladnie wymieszaj skfadniki.
a1 S o i it e oot

trawnego wina =10 dag jasnych Rﬁoo&r::{szperz;‘%%:zv;cajce
winogron « 3 tyzki jasnego sosu I '
pieczeniowego albo zasmazki
blyskawicznej w56l o éwiezo
mielony czarny pieprz

73 min | 4,80 zt | 440 kcal @ Sos ziotowy. Szklanke

dobrego, gestego majonezu
1 wymieszaj z tyzkg musztardy™
0 chizanowy: 1/3 szklanki gotowego i sporq ilodcig swiezych zidt.
Al 20 slofka wymieszaj z 3/4 szklanki Dodaj dwa drobno pokrojone
ez | 2 lyzkami jogurtu. Dodaj 2-3 fyzki - ogérki konserwowe. Dopraw
kanego koperku oraz 3 zabki czosnku mielonym pieprzem i wymieszaj.

',"' Wino mozesz za- |
Skiadniki na 6 porgji § e
#1,2 kg schabu @30 dag

pieczarek »2-3 mate cebule




ilowy specjat z jabtkami * K

] PORCIA

LENA | KALORIE |

A2l 480 keal |
i a4 porcje E
sthiabi bez kosei |
iblka ®sok |
Alyny 2 zabki E
r!kl oleju {
uln #1,5 lyzecz- |
0 majeranku

[

i

ik oblerz, przecisnij
piasky. Schab

kLN, Posmarj ole-
uhiiklem. Oprész sola,
011 | aferankiem.
jutowany schab

| L ulitaw na godzine

i mlofsce, W tym

* ok

e 1,5 godziny. W trakcie
pieczenia skrapiaj szynke

) PORCIA
| P CENA | KALORIE |

120 min|3,60 2t | 560 keal -

wymieszaj z cynamanem.
Natrzyj nimi szynke, Mieso

czasie jabtka umyj, wytrzyj
do sucha, po czym pokroj

na czastki (razem ze skorka).
Usun $rodki z pestkami,

a czastki jablek potnij w gru-
be plasterki. Natychmiast
skrop sokiem z cytryny.

W brytfance rozgrzej
potowe masfa. Ostroznie
obsmaz mieso ze wszystkich
stron. Podlej kilkoma tyzkami
cieptej wody i wstaw do
piekarnika rozgrzanego
do temperatury 180 st.

Po okoto 55 minutach

schab wyjmij. W miesie
0 2-2,5 ¢m zrob gtebokie
naciecia, uwazajac przy tym,
aby nie przecigé schabu do
konca. Delikatnie rozchylajac

naciecia, powtykaj w nie pla-
sterki jablek. Pieczeit obtoz
kawateczkami pozostatego
masfa. Ponownie wstaw do
piekarnika i piecz jeszcze pot
godziny. Podawaj np. z fryt-
kami i surowka, np. z selera.

Mieso w tymianku.

: Polecamy druga wersje tej ;
: potrawy. Przyprawiony ¢
» schab ponacinaj jeszcze -
. przed pieczeniem. W kie- -
. szonki wioz plasterkija-  :
. biek (wazne, by byly twar- ©
: de, np. szara reneta). Mie-

. 50 obl6z catymi gafazkami ;
+ tymianku (wykorzystaj caly :
+ peczek), Pieczen zwigz 3
+ nicig. Piecz 1,5 godz.

Sermeaaae e aaie s e aae

Sktadniki na 10 porcji
©2 kg szynki ®5 jagéd jatow-
. @ o2 istki laurowe ©8 goz-
. dzikéw @6 ziaren ziela angiel
 skiego ®cynamon olej ®po
2 tyzeczki maki ziemniaczanej
I cukru @561 @505 sojowy

A e

Mieso optucz, natrzyj solg
i cukrem. Wszystkie pray-
prawy utlucz w mozdzierzu,

utéz w kamiennym naczyniu,
przykryj i odstaw (najlepiej
na 2-3 dni, ale obracaj szyn-
ke co kilkanascie godzin).

2 Zamarynowane mieso

£ lekko optucz. Naczynie
zaroodpome posmaruj ole-
jem. Ut6Z w nim szynke, obfi-
cie skrop olejem. Wstaw do
piekarnika rozgrzanego do
temperatury 200 st. Po okoto
10 minutach zmniejsz tempe-
rature do 180 st. Piecz jesz-

mafyr_ni porcjami goracej wo-
dy. a jeszcze lepiej bulionem,

3 Upieczong szynke wyjmij.
Wywar z dna naczynia
przecedz. Dodaj sos sojowy,
Make ziemniaczang rozpro-
wadz w potowie szklanki
wpdy. Wlej do wywaru,
Mieszajac, zagotuj, przypraw,
Piecze podawaj z przygoto-
wanym sosem oraz np.

z kapusta duszong z jabtka-
mi, rodzynkami i ananasem.
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e

B PORCIA

mAEEh
LENA

KALORIE
i 4,50 21

Ikl 0 6 porcji

il » 25 dag

)+ 1 cobula

Iyahi tirte bulki,

L Sliitigo parmezanu

| posiakanef natki
lzonego boczku

el = 2 zqbki czosnku

435 keal |

liiok %501 ®pieprz

it

Lhib umy), wytrzyj
1utlw paplerowym
I Crosnek obierz,
albo przecisnij przez
inlesza) z 11,5 ty-
| Migso natrzyj ty-
1l pluprzem oraz so-

Ppledwiczki w porac

R e e e

s PORCIA do wrzgcej, lekko posolone;

; ¥  le ] ) grzanego do temperati
‘@@ CENA KALORIE | wody. Odced?, przelej nasit 180 st,gPiecz okot?) 42 Lrlrgfynut
| 70min |4,95 2t | 510 keal = ku woda, dokfadnie osusz. Gotowa pieczen podawaj e
| Skiadniki na 4 porge. | smazonymi ziemniakami.

(‘

£
- ®2 poledwiczki ®2 duze po- -

1y @2 fyzki musztardy francu:

skie] @1 fyzka plynnego mio-
- du Sdtyikioleju @2 ki

grubo mielonego kolorowe-
- 4o pieprzu @6l @ olej

Pory oczyi¢, optucz,
natnij wzdiuz, podziel
na liscie. W16 na 2 minuty

2 Pn[edwiczki oczyscic, po-
smaruj musztardg wymie-
szang z miodem i kolorowym
pieprzem. Przykryj i odstaw
do lodéwki (najlepiej na ok.

- 2godz.). Zamarynowane

migso wyjmij z lodéwki. Kaz-
da z poledwiczek owir ligémi
pora. Zaroodporng forme po-
smaruj olejem. Uloz w niej
poledwiczki. Skrop je olejem.
Wstaw do piekarnika roz-

Oryginalny smak

: Pieczone poledwiczki

Y zysk.?jq jeszcze lepszy aro-
: mat i smak, gdy przed pie-
+ czeniem obfozysz je czas-
+ teczkami pomidaréw,

- plasterkami oczyszczonych
» pieczarek i przecietymi

+ na pét giéwkami czosnku,

SOt Amle e s wiana e

tiwaaease

e

llada z pieczarkami-

1q z czosnkiem. Wioz
na godzing do lodéwki.

Nastepnie zamarynowa-
ne mieso rozetnij tak, aby
uzyskac¢ duzy prostokatny

- plat. Przykryj go duzym

kawatkiem folii spozywcze]
i lekko rozbij thuczkiem.

Pieczarki oczy$¢, pociera-
jac wilgotna sciereczka.
Cebule obierz. Pieczarki
pokrdj w plasterki. Cebule
grubo posiekaj, podsmaz
na masle. Dotoz pieczarki
i smaz jeszcze kilka minut.
0dtéz do wystudzenia.

Do pieczarek dodaj tarta
butke, parmezan oraz na-
tke. Przypraw do smaku solg

* Kk

oraz pieprzem. Na miesie
roztoz farsz pieczarkowy.
Zwin, zepnij wykataczkami.

Wierzch rolady obloz pla-

sterkami boczku, Pieczen
przetoz do zaroodpornego
naczynia. Podlej kilkoma tyz-
kami goracej wody.

Naczynie z miesem
wstaw do piekarnika
rozgrzanego do temperatury
180 st. Piecz okoto godziny.

W czasie pieczenia migso
czgsto polewaj sosem z dna
brytfanki. Gotowa pieczen
przetoz na ogrzany potmisek.
Pokrdj na porcje, najlepiej
podawaj z ziemniakami zru-
mienionymi na masle albo
z kluskami $laskimi.




* ok

@@®__rorca
* | CENA | KALORIE
\\120 min| 2,50 zt | 470 keal )

Skiadniki na 6 porcji

i #2 duze golonki e 1 peczek wloszczyzny

] @po 1 szkl. piwa i bulionu =4 z3bki czosnku
emajeranek @ olej @ pieprz #5601 eslodka pa-
pryka ®2 fyzki koncentratu pomidorowego

1 Golonki oczys¢, natrzyj przyprawami.
Naszpikuj obranymi, pokrojonymi zab-
kami czosnku. Zalej piwem i bulionem,
odstaw (najlepiej na 2 godz.). Gotuj ok.
1,5 godziny w marynacie z piwa i bulionu,
Whoszczyzne oczyse, pokre, dodaj do go-
lonek 15 min przed koficem gotowania.

2 Golonki i warzywa przetéz do brytfan-

ki. Mieso posmaruj olejem. Piecz 20

i min w 180 st. Sos z dna brytfanki wymie-
szaj z koncentratem, podawaj do golonek,

Pikantne doda.t.!gi‘ ]

- Pieczong golonke mozesz serwowac takse
* 2 ostrg musztarda, chrzanem albo z sosem
. tatarskim (majonez wymieszaj z chrzanem
. | posiekanymi korniszonami, przypraw). 8

I0czek
Fmiodzie %

‘Ka rkéka

na ostro %k

@l PorROA PORCJA )
i CENA | KALORIE - CENA | KALORIE |
| 95min 24520 380 keal | W min 2,50 2| 470 keal
Sktadniki na 8 porcji L ki na 10 porgji

@ 1,2 kg chudej karkowki 58l @pieprz
©2 2abki cosnku @ 1/4 7K. oliwy

©2 yzeczki mielone] kolendry o 1 lyzeczka
mielonej biafej gorczycy @50s tabasco

@1 fyzka przecieru pomidorowego

1 Karkowke optucz, wytrzyj do sucha
papierowym recznikiem. Oprész ze
wszystkich stron solg i pieprzem. Czosnek
obierz, przecisnij przez praske. Olive wy-
mieszaj z kolendra i gorczycy, dodaj 5 kro-
pli sosu tabasco, czosnek oraz przecier
pomidorowy, Dokladnie wymieszaj. Mary-
natg polej karkéwke. Mieso wstaw do lo-
dowki (przynajmniej na godzine).

HIWeq0 boczku ze skorg
almb}ru (1 cm) @5 zabkow czosnku
ok papryczki chili @4 tyzki oleju
W0 1/3 52K, sosu sojowego
o2kl mielone kolendry 5 fyzek
0l % pleprz @ paseczki kqlorowq
okiojona w grube piorka
dlﬁorac]l

oblerz i zetrzyj. Chili oczyse, po-
W kosteczke. Czosnek obierz, prze-
(3 praske. Przygot_UJ marynate:
poliez z chili i imbirem. Dodaj
sojowy, miod, kolendre oraz po
IIf pieprau. Migso opfucz,
l:lnlr w kratke. Polej marynata
(najlepiej na kilka godzin).

owany boczek przeléz do bryt-
k Eynnrynaty; nie wylewaj). Wstaw

2 Zamarynowane mieso przetéz do bryt-
fanki. Wstaw do piekarnika rozgrzane-
go do temperatury 200 st. Piecz okoto

80 minut. Pieczen od czasu do czasu pole-
waj tworzacym sie sosem. Gotowq kar-
kéwke podawaj np. z jarzynka przygoto-
wana z duszonej na magle papryki oraz
dymek i pieczarek lub boczniakéw,

| piecz 10 min. Boczek potnij

}odz. Wierzch pieczeni posmaruj
. Udekoruj papryka i cebulg.

Ik ozgrzanego do temp. 200 st.

topatka
Z porami
i PORCJA )

. CENA [KALORIE |
115 min 2,45z 275@1}

Skfadnlki na 12 porgji

@2 kg chudej fopatki @2 duze pory

@10 plasterkéw boczku #5 qukpw czosnku
eoliwa esuszony majeranek @sél @ pieprz

topatke optucz, wytrzy. Posyp sola,

pieprzem i majerankiem. Czosnek
obierz, przecisnij przez praske, wymieszaj
z 3 fyzkami oliwy. Natrzyj tym mieso.

Pory oczy3¢, oplucz, przekréj wzdfuz
2 na pdt. W przyprawionym mulesue.z.réb‘
4 gtebokie naciecia, wetknij w nie potowki
porow. Migso obiéz plasterkaml_boczku
i zwigz bawefniang nitka, formujac zgrab-
ng pieczei. Utoz jg w brytfance. Wstaw
do piekarnika rozgrzanego do temperatury
200 st. Piecz przez 1,5 godziny.

* %

Lekka satatka

- ..bedzie najlepszym dodatkiem do pieczeni.

* Przygotuj ja z salaty (najlepiej kilku gatun-

: kéw), czastek pomidordw, marynowanego
czosnku i $wiezych ziot. Polej winegretem. -




bard;

Chili rozetnij,

Fasole i kukur

Cebule i czosnek obierz,
pokroj na kawateczki. studz, polewajac zimng

* *hk  kokok

zo fatwe tatwe dla zaawansowanych

Sparzone pomidory prze-

usun pestki, wodg, obierz ze skorki.

a straczek drobno posiekaj. Migzsz pokrdj w kosteczke.

ydze przetoz Papryki oczys¢ z pestek, strg-

na sitko i pozostaw, by ocie- ki oplucz i potnij na spore
kly z zalewy. Pomidory umyj,  kawatki. Pory oczys¢, optucz
skarke ponakfuwaj i wiéz i tylko jasng ich czes¢ pokrdj
na chwile do wrzatku. na uko$ne grube plasterki.

Karkowke umyj pod bie- Na tfuszcz wrzuc pokrojo-

23cq woda, wytrzyj do ne warzywa oraz kukury-
sucha papierowym reczni- dze i fasole. Podlej 3 szklan-
kiem. Mieso pokrdj w grubg ~ kami wody. Dotz mieso.
kostke. Na patelni rozgrzej Doprowad? do wrzenia, po

2-3 {yzki oleju, zrumien na czym zmniejsz pfomien i dus

nim mieso, zdejmij i oprész 40 min. Pod koniec dodaj sos
solg i pieprzem. Na patelnie  pieczeniowy i posiekane ore-
dolej jeszcze 1 tyzke oleju. gano. Przypraw do smaku.

i gulasz lub potrawke (nie-

papryki 1 cebula @1-2 z3pk 0, # ukich skladnikéw przy-

czosnku ®po 1 puszce czerwonej

fasoli | kukurydzy e 1 peczek Dobra rada "|n:d‘l";"¢;§“||:ég‘;’1ﬁ‘ipraW|c
S oregano @2 pomidory B (| Aby mieso szybie; ; ki rﬁllh {wlotny smak
Skiadniki na 4 porcje Sooapyaka il o3 reaki | MRS L Wyprdbu) 2 przepis
T 3 ciemnego sosu pieczeniowego \ nia dodaj 2 tyzki . AEL'S):
s a:g arkowki albo fopatki 050l @dwiezo mielony czamy wodki. \
@2 mate pory @2 kolorowe pieprz eolej do smazenia ; ‘ ) il wegeta, Umyte, osu-

i M W kostke migso skrop oli-
st lokely prayprawy do zup

(1 1yzka na 1/2 kg migsa). Dadaj pokruszone
3 listki laurowe i po szczypcie stodkiej oraz
ostrej papryki. Dokfadnie wymieszaj.

@ Z czosnkiem i chili. Pokrojone migso
oprasz granulowanym o
czosnkiem, szczypta o
chili w proszku, solg
ziofowa i suszonym .
rozmarynem. Wymieszaj. ™%




PFORCIA ~ migso i mieszajac, zrumien

LORIE . Je ze wszystkich stron. :
;;;”;\l 'gg::)cl)gal | Podsmazone kawatki szynki
ool !

przetdz do garnka.

nka w nalesnikach

Sch

CENA | KALORIE

‘_180 min [ 4,10 zt | 350 kcal =

ktadniki na 6 porcji

- ®2 aukinie 2 cebule 02 po-
- 1y ®po 50 dag pomidorow:
 ischabu @oliwa eziola pro-

- wansalskie 1 fodyga selera

- naciowego @s¢| @3 zabki

- zosnku @2 fyzki koncentraty
. pomidorowego @pieprz

= T

1 Fasolg osacz z zalewy,
przesyp do garnka. Dodaj
obrane zabki czosnku i tyzke

ab z jarzynami

_PORGA

2 puskifasoli @pdlkapusty |

oliwy. Zalej zimna woda tak,
aby fasola byta przykryta.
Doprowad? do wrzenia, po
czym zmniejsz ptomier i go-
tuj jeszcze 10 minut na ma-
tym piomieniu. Fasole od-
cedz, zachowujac wywar,

2 Kapuste oczys¢, wytnij
gfab, liscie poszatkuj.
Cebule obierz, posiekaj.
Cukinie, pory i fodyge selera
oczy$c, umyj, pokréj w kost-
ke. Schab optucz, potnij na
kawateczki. Pomidory wtéz
na 2 minuty do wrzatku, wyj-
mij i obierz, oczy$¢ z pestek,
amiazsz zmiksuj na gfadko.

3 Ugotowang fasole po-
dziel na 2 rowne porgje.

Potowe fasoli zmiksuj z odro- |

bing wywaru. Rozgrzej 4-5
tyzek oliwy, zeszklij na niej
cebule, doto schab. Miesza-
Jac, smaz, az mieso zrumieni
sie ze wszystkich stron.

4 Do miesa dodaj ziota
prowansalskie i pokrojo-
ne warzywa. Podlej odrobing
wody. Du$ 10 minut. Dotéz
zmiksowane pomidory i faso-
l. Wymieszaj z koncentra-
tem pomidorowym i catg fa-
sola. Gotuj razem ok, 30 mi-
nut. Przypraw do smaku.

| Ayiikg umyl, osusz, po-

ralodcl, a nieco wiek-

Na patelni rozgrzej pozo-

state masto, zeszklij na
nim cebule. Dodaj pieczarki
i smaz razem jeszcze minute.
Przet6z do garnka z miesem.
Podlej bulionem. Przypraw
do smaku sola, pieprzem i ty-
miankiem. Doprowadz c_Io.
wrzenia, nastgpnie zmniejsz
ptomiert i dué pod przykry-
ciem jeszcze 35 minut. Od
czasu do czasu mieszaj,
aby gulasz nie przywar.

$mietang dokfadnie wy-
mieszaj z makg. Wlej do
gulaszu. Mocno razem pod-

* Kk

grzej, ew. ponownie przy-
praw do smaku. Nalesniki
utoz na talerzach. Na kazdy
natéz porcje gulaszu, brzegi
plackéw zawiri do $rodka.
Podawaj bezposrednio

po przyrzadzeniu.

Przyrzadzony wedtug

; przepisu obok sycacy gu-

+ |asz z pieczarkami mozesz
* podac w pieczywie. 3

{26 matych bochenkdw
+ odkrdj wierzchy, delikatnie
. wydraz Srodki. Przygoto-

: wane w ten sposéb mise-
; czki zapiekaj przez 10 min
tw temp. 170 st. Napetnij je
! gulaszem i podawaj.




Cebularz z placuszkami ok

Fa PORCIA W garnku rozgrzej 2-3 lyzki Ciasto na placki wymie-
LA | kaiomie oleju, Wrzud migso i miesza- szaj z kukurydzg i startg

Al | 4,80 2 | 630 keal | Jac, zrumien ze wszystkich marchewka. Na patelni roz-
e - stron na duzym ptomieniu. grzewaj porgami olej. tyzkq

| Dodaj cebule. Podlej bulio- nakladaj ciasto, formujac .

- nem i doprowadz do wrze-  cienkie owalne placki. Smaz

~ nia. Nastepnie zmniejsz pto-  je na zfoty kolor z obu stron.
mien i dué pod przykryciem  Gotowe placki przekfadaj na .
okolo 30 minut. recznik papierowy, aby 0s3-
czy¢ je z nadmiaru tluszczu.

Kukurydzg przetoz na sit-
« o | pozostaw tak, aby Tuz przed koficem goto-
i 0 0cioktn 2 zalewy. wania gulasz przypraw
why abiorg, lltrzyr do smaku solq i pieprzem,
alych otworach, — ew. dodaj tymianek (posieka-
kg I‘ lang wymie-— ny $wiezy lub suszony). Dolej
il mth pszene  dmietane, wymieszaj i catosc
ifilihas, whi) ’llku mocno podgrzej. Na tale-
| Clto wymlosea)  rzach ukladaj placki jeden
woll orag llctylﬂq ni drugim, formujac wiezycz-
aw na 18 mis ki Ohok naldz porcje gula-
i, Od razu podawaj,

*k

Y koniec dodaj smi -
CENA |KALORIE | W kostke, Czosnek i cebule czewice poséls;nvllg/t;rilgézsa?
2,95 zt | 530 kcal ob;erzi.) gl(qbo posiekaj. Pofo-  z posiekanymi papryczkami
Sk e i szgjcze mui e{] :] E;?Tsl?:lr(z;vgrr: \Ir\?a- chili. Podawaj z gulaszem,
| 025 dag sozewicy ®50 dag © Mi | zmiksuj na paste. Namo- i iki
| R e | fron socmabess. Namo- - Zdrowe zamienniki
- ®1cebula epopotlyzeczki  zalej $wiezq woda i gotuj
mielonego imbiru, cynamonu ~ okolo 30 minut,
ikminku ®po 3 fyki émieta-
Ny ioleju @6l @2 chili

PORCJA czasie mieso optucz, potnjj

120 min

e

Przygotowany w ten spo-
: s0b pikantny gulasz mozesz §
) Ty + réwnie podawaé z ugoto-
) 2 \'/uv?zzztreggzit?igtrnzue]ii 0!:'(;.'_], + wang na sypko grubngziami

: ) 2L - Mie- 7 sty kaszg (peczak lub gry-

i : szajac, usmaz jg na szklisto. - ol
1 liniczewn:zg przehierz,  Dofoz karkéwke i przygoto- ~ © ;ﬁz}@ a;igz;;:j i (W('mk
plucz, mocz przez godzi- -~ wang paste. Podlej odrobing  © samoj'qak 50 o

N¢ w zimnej wodzie. W tym  wody, dus do miekkosci. Pod 1. .., Wi

PP SPOr

.

| e Rt e
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Karkéwka
po azjatycku %%
@ PORCIA

5 CENA | KALORIE
30 min | 2,50 zt | 460 keal

Skitadniki na 4 porcje

60 dag karkéwki @40 dag marchewki

@3 cebule @1 szkl. soku pomaraficzowego

®1 szkl. bulionu @3 tyzki oleju @2-2,5 fyzki

505U sojowego epo 1/4 peczka natki
itymianku @ 1-2 lyzki maki ziemniaczanej

1 Warzywa obierz, marchewke pokrd;
w plasterki, a cebule w piérka. Karkow-
ke potnij na kawatki, a ziofa posiekaj.

2 Na patelni rozgrzej olej, zrumier na
nim migso. Zdejmij. Na tym samym
tluszczu podsmaz warzywa. Podlej je bulio-
nem i sokiem pomaranczowym. Dus ok,

10 min. Dodaj karkéwke, sos sojowy i ziota.
Gulasz zages¢ rozrobiong w wodzie maka.
Przypraw. Podawaj np. z makaronem.

Najlepszy makaron

- Azjatycka potawka bedzie najlepsza z ma-
- karonem ryzowym. Jegli wolisz tradycyjny,
* ugotuj wstazki lub spaghetti. Roziéz go na
: potmisku i na tym poléz migse z warzywami. *

|
Serca w sosie

Smietanowym %

PORCIJA
CENA | KALORIE
2,45zt | 310 keal

Skfadniki na 4 porcje

@1 kg serc wieprzowych ®1-2 marchewki
o1 cebula 2 listki laurowe ekilka ziarenek
Zlela angielskiego ®2/3 szkl. bulionu epst
szkl. $mietany 22 proc. @1/4 peczka koperku
@50l epieprz eolej do smazenia

1 Serca umyj, zalej woda i gotuj przez
10 minut. Nastepnie odced?, pokrdj
na kawatki. Warzywa obierz, cebule
pokréj w niewielka kostke, a marchewke
zetrzyj na tarce o matych otworach.
Koperek optucz, drobno posiekaj.

80 min

2 W gamku rozgrzej olej, zeszklij na nim
cebule, dot6z marchewke i smaz razem
kilka minut. Do warzyw dodaj pokrojone
na kawatki serca oraz ziele angielskie

i listki laurowe. Podlej bulionem, du pod
przykryciem okoto godziny.

3 Tuz przed koricem gotowania gulasz
przypraw do smaku solq i pieprzem.
Wymieszaj ze $mietana i posiekanym ko-
perkiem. Podawaj np. z ziemniakami. -

 Kartoflanka
2 fopatkg

PORCIA

[ .

Bl | 2,50 21

ok

KALORIE

570 keal )

Wik na 6 porcji

[pathi #40 dag ziemniakéw ©3 mar-

| 2 thite cebule ®3 obrane zabki

A L noly seler @sol @ mielony czamy
30 lurowe e kilka ziarenek ziela
ﬁikiﬁml w225 52kl. bulionu warzyw-
HI (d0 by 2 kostki) @2 fyzeczki koncen-
Hlputieroweeo @ olej do smazenia

| Lulile obilore [ posiekaj. topatke
e, pokrd] w kostke. W garnku
R ﬂhl. llllklg na nim cebule, dodaj
L ? Hi Lzym plomieniu.
~ e dofef bulion 1 dodaj przypravy.
0 wizenia, po czym zmniejsz
~(ilniten | dud pgd przykryciem 45 minut.
[tizehy dolewaj wode.
Jwi ohlorz, oplucz, marchewke
ke ?Iasterki, ziemniaki
seler w stupki. Dodaj
polowle czasu gotowania.
w do smaku solg, pieprzem
lklem, Pod koniec gotowa-

lesza) 2 koncentratem.

Ozorki w sosie

A
~

Skiadniki na 4 porcje

@4 ozorki ®2 papryki @2 cebule

®1,5 szkl. bulionu =kilka ziarenek pieprzu
okilka listkdw laurowych @1 fyzka lagodne]
pasty paprykowej @2 tyzki maki ziemniacza-
nej @pieprz @56l

1 Ozorki wymocz, wyszoruj, zalej posolo-
nym wrzatkiem i gotuj 1,5 godz. Papry-
ki i cebule oczys¢, pokrdj w paseczki.

W garnku rozgrzej oliwe, wiéz warzy-

wa i dus$ 3 minuty. Wymieszaj z pastg
paprykowa. Dodaj bulion i przyprawy,
gotuj do miekkosci. Sos zages¢ maka
wymieszang z woda i przypraw. Ozorki
obierz, pokroj w plasterki, wioz do sosu,
lekko podgrzej, Podawaj np. z ryzem.

Wersja wzboga
- Do smaigacej sie papryki
. krojong w plasterki cukinie
- pocietych na pofowki. Gotowe danie wy-

- mieszaj z posiekanym Swiezym tymiankiem.

1ICoNa

dodaj po-
ka pieczarek |
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Zréb marynate. Wymieszaj po
6 tyzek oleju i sosu sojowego,
41yzki octu winnego, 3 tyzki
keczupu, 2 posiekane chili,

3 roztarte zabki czosnku, po

1 fyzeczce mielonego imbiru

i stodkiej papryki. Dodaj po
szczypcie mielonego ziela an-
gielskiego i pieprzu, 3 tyzki
miodu oraz sl do smaku.
Marynata polej 1 kg zeberek.
Odstaw na noc. Mieso piecz
40 minut w temp. 180 st.

9iewzm/zaxfwmuawsals}éw

Potnij na porcje 1,2 kg zeberek.
Migso natrzyj solg, pieprzem
oraz ziolami prowansalskimi.

3 obrane cebulki pokroj na czast-
ki, a 1 cukinie oraz 1 bakfazan
w potplasterki. Oczyé¢ 7 pestek

2 kolorowe papryki, straki razem

24 pomidoramf potnij na kawatki,

W brytfance na oliwie obsmaz
warzywa. Posyp je sola, pieprzem
i ziolami. Na jarzynce utéz zeber-
ka. Pomiedzy nimi umies¢ pociete
w plasterki 3 gtéwki czosnku.
Wstaw do piekamika rozgtzanego
do temp. 180 st. Piecz 40 minut,
Danie podawaj z pieczywem.

Duszone Ao winie
'\ ﬁ_/__H Potnij na porcje 50 dag zebe-

rek, oprosz je sola, pieprzem
oraz suszonym majerankierm.
Zrumien na oleju. Podlej

1 szkl. gorgcej wody oraz 3/4
szkl. czerwonego wina i dus
15 minut. Nastepnie dodaj

8 pokrojonych w plasterki pie-
czarek, 2 fyzki rodzynek oraz
2 fyzki koncentratu pomido-
rowego. Przypraw i dug
jeszcze 15 minut.

g
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1,5 kg zeberek oczy$¢ i podziel na porcje. Cebule i kilka ga-
lazek tymianku posiekaj. Dwie pomaraficze obierz, pokrdj

w plasterki. W garnku rozgrzej 2 lyzki masta, zeszklij na
nim cebule 1 2 zabki czosnku przeciéniete przez praske.
Dodaj tymianek, 1 stoik dzemu pomaranczowego, 1 szkl.
pikantnego keczupu i pomarancze. Zeberka zrumien na ole-
ju. Posyp solg i pieprzem, widz do przygotowane] marynaty
na noc. Nastepnie piecz przez 1,5 godziny w temp. 200 st.

50 dag zeberek podziel na por-
cje. Oprosz 1 tyzka maki, zru- )
mien na oleju. Skrop woda, dus
do miekkoéci. Zdejmij z patelni,
a do sosu dodaj 2 fyzki rodzy-
nek i pokrojone 2 jabtka. Wlej
1 szkl. $mietany, podgrzewaj
i kilka minut. Przypraw solg, »
pieprzem | majerankiem. Wioz
zeberka | mocno podgrzej,

Oplucz 1,5 kg zeberek. Osacz 1 puszke ana-
nasa. 3 yZki zalewy pofacz z 3 tyzkami mio-
i 14 lyzkami keczupu. Posmaruj tym migso
1 odstaw w chfodne miejsce na 5 godz.‘
Zamarynowane zeberka pokroj na porcje,
il w zaroodpornej formie, Piecz 50 minut
wlemp. 180 st. Na 10 minut przed koficem
jitrykryy zeberka ananasem, ew. dodaj chili.




Dwa platy francuskiego ciasta rozmro#

w pokojowej temperaturze, 30 dag pieczo-
nej szynki i 10 dag wedzonego boczku po-
kr6j w kostke. Doz 2 ugotowane na twar-
do, grubo posiekane jajka oraz 2 fyzeczki
drobno pokrojonej natki. Skfadniki wymie-
szaj, przypraw sola i pieprzem. Farsz roztés
na jednym placie ciasta, zostawiajac wolne
brzegi. Przykryj drugim piatem, Zlep brzegi.
Wierzch posmaruj jajkiem wymieszanym

z 1 tyzka mleka. Piez 35 minut w 200 st.

Do wrzacego bulionu wiéz 1,2 kg schabu.
Mieso gotuj 45 minut. Wyjmij, przestudz.
Przygotuj wedtiug przepisu na opakowaniu
1 pordje gotowego ciasta na chleb, Posieke
2 peczki natki i po 1 peczku szezypiorku
0raz tymianku. Do ziét dodaj 3 pokruszone
tosty i jedno jajka. Mase zmiksuj, przypraw
do smaku solg, pieprzem oraz 1-2 roztarty-
mi zabkami czosnku. Ciasto chlebowe roz-
watkuj. Na placku ut6z miesa. Posmaruj je
masg ziofowa. Owiri ciastem. Wierzch
poasmaruj rozmaconym jajkiem. Piecz
35-40 minut w temp. 190 st.

22 s7k. maki pszennej, 1 kostki masta,

2 26tk oraz 2 fyzek kwagnej Smietany za-
gniec ciasto. Schtadzaj je 30 minut, W tym
zasie pokroj w drobng kostke 50 dag kar-
kowki, 1 cebule i 2 2abki czosnku. Pokrojone
skfadniki smaz 7 minut na rozgrzanym oleju.
Przypraw stodk papryka, majerankiem, solg
i pieprzem. Ciasto rozwalkuj, wytnij z niego
krazki. Na pofowie rozto? farsz, Przykryj po-
zostatymi krazkami. Mocno zlep brzegi. Pie-
rogi posmaruj rozmaconym jajkiem. Posyp
kminkiem. Piecz 30 minut w temp. 200 st.
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