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SPROBUJ NASZYCH ZDROWYCH, PYSZNYCH PRZEPISOW

Idealnych dla smakoszy dbajacych o zdrowie i samopoczucie!

Odblokuj.ponad 500 przepisow
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PLACKI ZIEMNIACZANE Z

GULASZEM W

IEPRZOWYM

-

Sktadniki:
Na placki ziemniaczane:

1 kg ziemniakow (najlepiej maczystych)

1 mafa cebula

1jajko

2 tyzki maki petnoziarnistej (moze by¢ maka
pszenna, owsiana lub orkiszowa)

Szczypta soli i pieprzu

2-3 tyzki oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek
do smazenia

Na gulasz wieprzowy:

500 g chudej wieprzowiny (np. topatki lub
poledwicy wieprzowej)

1 duza cebula

2 zabki czosnku

2 papryki (czerwona i zotta)

1 marchewka

1 puszka krojonych pomidorow (ok. 400 g)
1tyzeczka stodkiej papryki w proszku

1/2 tyzeczki ostrej papryki w proszku
(opcjonalnie)

1tyzeczka suszonego oregano

1tyzka maki petnoziarnistej (do zageszczenia)
2 tyzki oliwy z oliwek

Sol i pieprz do smaku

Swieze ziota do dekoragji (np. natka
pietruszki)

Przygotowanie:
Gulasz wieprzowy:
1. Przygotowanie miesa:

o Wieprzowine pokroj w kostke o wielkosci okoto 2 cm.

o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz
mieso na ztoty kolor. Nastepnie wyjmij mieso z garnka i
odf6z na bok.

2.Podsmazanie warzyw:

o W tym samym garnku, w ktorym smazyto sie mieso,
podsmaz pokrojong w kostke cebule oraz posiekany
czosnek, az stang sie miekkie.

o Dodaj pokrojong w paski papryke oraz marchewke
pokrojong w potplasterki. Smaz warzywa przez okoto 5
minut.

3.Gotowanie gulaszu:

o Do garnka dodaj mieso z powrotem, wsyp stodka i
ostra papryke oraz oregano. Dokfadnie wymieszaj.

o Dodaj puszke krojonych pomidorow i troche wody (jesli
gulasz jest zbyt gesty).

o Przykryj garnek i gotuj na matym ogniu przez okofo 1
godzine, az mieso bedzie miekkie.

o Na koniec dopraw solg i pieprzem do smaku. Jesli
gulasz jest zbyt rzadki, zagesc go tyzka maki
wymieszang z odrobing wody.

Placki ziemniaczane:
1. Przygotowanie masy na placki:

o Ziemniaki obierz i zetrzyj na tarce o drobnych oczkach.
Zetrzyj rowniez cebule.

o Odcisnij nadmiar soku z ziemniakdw, a nastepnie dodaj
jajko, make, sol i pieprz. Dokfadnie wymieszaj mase.

2.Smazenie plackow:

o Na duzej patelni rozgrzej olej.

o Naktadaj porcje masy ziemniaczanej na patelnie,
formujac placki.

o Smaz na $rednim ogniu, az placki beda ztociste i
chrupiace z obu stron (okoto 3-4 minuty na strone).

o 0dsacz placki z nadmiaru ttuszczu na reczniku
papierowym.

Podanie:
1. Serwowanie:

o Na talerzu utoz 2-3 placki ziemniaczane, a na nich
porcje goracego gulaszu wieprzowego.

o Catos$¢ mozesz posypac Swiezymi ziotami, np. natka
pietruszki, dla dodatkowego smaku i koloru.



SMAZONA WIEPRZOWINA
Z ANANASEM

. Pdf E L T

Skladniki:
Na smazong wieprzowine z ananasem:
e 400 g chudej wieprzowiny (np. poledwica
wieprzowa lub schab)
e 1 puszka ananasa w kawatkach (ok. 400 g,
najlepiej w naturalnym soku)
e 1cebula
e 1czerwona papryka
e 2 z3bki czosnku
e 2 tyzki sosu sojowego (najlepiej o obnizonej
zawartosci soli)
e 1tyzka miodu lub syropu klonowego
e 1tyzeczka octu ryzowego (lub soku z cytryny)
e 1tyzka skrobi kukurydzianej (opcjonalnie do
zageszczenia sosu)
e 2 tyzki oleju rzepakowego lub sezamowego do
smazenia
e SOl i pieprz do smaku
e Swieza kolendra lub szczypiorek do dekoracji
(opcjonalnie)
Na ryz:
e 200 g ryzu brgzowego lub basmati
e 1tyzka oleju kokosowego (opcjonalnie)
e Sol do smaku

Przygotowanie:
Przygotowanie ryzu:
1. Gotowanie ryzu:

o Ryz optucz pod biezacg woda, a nastepnie
ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

o Jesli chcesz dodac delikatny aromat, mozesz
dodac do wody olej kokosowy.

o Ugotowany ryz odcedz i odstaw na bok.

Przygotowanie wieprzowiny z ananasem:
1. Przygotowanie miesa:
o Wieprzowine pokrdj w cienkie paski lub kostke.
o Dopraw solg i pieprzem.
2.Podsmazanie miesa:

o W duzej patelni lub woku rozgrzej 1 tyzke oleju.

o Smaz wieprzowine na srednim ogniu, az bedzie
ztocista z kazdej strony (okoto 5-7 minut).
Nastepnie zdejmij mieso z patelni i odtdz na bok.

3.Podsmazanie warzyw:

o Na tej samej patelni dodaj reszte oleju.

o Podsmaz posiekang cebule i czosnek, az stang
sie miekkie i lekko ztociste.

o Dodaj pokrojong w paski papryke i smaz przez 3-
4 minuty, az zmieknie.

4. Dodanie ananasa i sosu:

o Dodaj kawatki ananasa do patelni wraz z sokiem
z puszki.

o W matej miseczce wymieszaj sos sojowy, miod
lub syrop klonowy, ocet ryzowy i skrobie
kukurydziang (jesli uzywasz). Wlej mieszanke na
patelnie.

o Dodaj wczesniej usmazong wieprzowing i
wszystko doktadnie wymieszaj. Smaz jeszcze
przez 2-3 minuty, az sos lekko zgestnieje i oblepi
Migso oraz warzywa.

5.Doprawienie i podanie:

o Dopraw do smaku solg i pieprzem.

o Podawaj goracg wieprzowine z ananasem na
ryzu.

o Catos$¢ mozesz udekorowac posiekang swiezg
kolendra lub szczypiorkiem.



WIEPRZOWE KLOPSIKI' W
SOSIE POMIDOROWYM

- .

Sktadniki:
Na klopsiki:

500 g chudej mielonej wieprzowiny

1 mata cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, drobno posiekane
1jajko

1/4 szklanki butki tartej petnoziarnistej (lub
ptatkéw owsianych zmielonych na make)
1tyzka swiezo posiekanej natki pietruszki
1tyzeczka suszonego oregano

1tyzeczka stodkiej papryki w proszku

Sol i pieprz do smaku

2 tyzki oliwy z oliwek do smazenia

Na sos pomidorowy:

1 puszka krojonych pomidoréw (ok. 400 g) lub 4
duze, $wieze pomidory, sparzone i obrane ze
skorki

1 mafa cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, drobno posiekane

1tyzka oliwy z oliwek

1tyzeczka suszonego oregano

1tyzeczka suszonej bazylii

11yzka koncentratu pomidorowego

1tyzeczka cukru (opcjonalnie)

Sol i pieprz do smaku

Swieza bazylia lub natka pietruszki do dekoragiji
(opcjonalnie)

Dodatki:

Makaron petnoziarnisty, ryz bragzowy lub kasza
bulgur do podania

Przygotowanie:
Przygotowanie klopsikow:
1. Przygotowanie masy na klopsiki:

o W duzej misce potacz mielong wieprzowine, posiekang
cebule, czosnek, jajko, butke tarta, natke pietruszki,
oregano, stodka papryke, sol i pieprz. Doktadnie
wymieszaj, aby wszystkie sktadniki dobrze sie potaczyty.

2.Formowanie klopsikow:

o Z przygotowanej masy uformuj klopsiki wielkosci
orzecha wtoskiego.

o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i smaz klopsiki na
srednim ogniu, az beda ztociste z kazdej strony (okoto
6-8 minut). Po usmazeniu odtéz klopsiki na talerz.

Przygotowanie sosu pomidorowego:
1. Podsmazenie cebuli i czosnku:

o Na tej samej patelni, na ktorej smazyty sie klopsiki,
dodaj jeszcze tyzke oliwy z oliwek (jesli potrzeba) i
podsmaz cebule oraz czosnek, az beda miekkie i lekko
ztociste.

2.Dodanie pomidorow:

o Dodaj krojone pomidory (lub swieze pomidory) na
patelnie. Jesli uzywasz swiezych pomidorow, gotuj je, az
rozpadng sie na sos.

o Dodaj oregano, bazylie, koncentrat pomidorowy i cukier
(jesli uzywasz). Dopraw sola i pieprzem do smaku.

3.Gotowanie sosu:

o Gotuj sos na matym ogniu przez okoto 10-15 minut, az
lekko zgestnieje. Jesli sos jest zbyt gesty, mozesz dodac
troche wody lub bulionu.

4. Dodanie klopsikow:

o Do gotowego sosu dodaj usmazone wczesniej klopsiki.
Delikatnie wymieszaj, aby klopsiki byty pokryte sosem.

o Przykryj patelnie i gotuj na matym ogniu przez kolejne
10 minut, aby klopsiki przeszty smakiem sosu.

Podanie:
1. Przygotowanie dodatkow:

o Ugotuj makaron, ryz lub kasze bulgur zgodnie z
instrukcjami na opakowaniu.

2.Serwowanie:

o Klopsiki w sosie pomidorowym podawaj na gorgco, na
makaronie, ryzu lub kaszy. Catos¢ mozesz udekorowac
Swieza bazylig lub natka pietruszki.



SCHAB FASZEROWANY sktadnik
S'L|WKAM| o 1kg schabu bez kosci
- P

200 g suszonych sliwek bez pestek

2 zabki czosnku, drobno posiekane

2 tyzki musztardy Dijon

1tyzka miodu (opcjonalnie)

1tyzeczka suszonego tymianku

Sol i pieprz do smaku

2 tyzki oliwy z oliwek

1 szklanka bulionu warzywnego lub drobiowego
Swieza natka pietruszki do dekoracji
(opcjonalnie)

Przygdowanie:
1. Przygotowanie miesa:
o Schab oczys¢ z nadmiaru ttuszczu. Za pomoca dtugiego, cienkiego noza zréb naciecie przez srodek miesa,
tworzac tunel na farsz. Staraj sie, aby naciecie byto jak najbardziej centralne i przechodzito przez cata
dtugosc schabu.
2.Faszerowanie schabu:
o Sliwki umies¢ wewnatrz tunelu w migsie. Upewnij sie, ze sa rbwnomiernie roztozone na catej dtugosci
schabu.
3.Marynowanie miesa:
o W matej miseczce wymieszaj musztarde, miod (jesli uzywasz), czosnek, tymianek, sol i pieprz.
o Natrzyj schab przygotowana marynata, doktadnie wcierajac ja w mieso.
o Odstaw schab do lodowki na co najmniej 1 godzine, a najlepiej na cata noc, aby mieso przeszto smakami
marynaty.
4. Obsmazanie schabu:
o Rozgrzej oliwe z oliwek na duzej patelni. Obsmaz schab ze wszystkich stron na ztoty kolor, co pomoze
zamknac soki w miesie.
5.Pieczenie:
o Przetdz obsmazony schab do naczynia zaroodpornego. Wlej bulion do naczynia, co pomoze utrzymac
mieso soczyste podczas pieczenia.
o Przykryj naczynie folig aluminiowg lub pokrywka i piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 60-
75 minut, w zaleznosci od grubosci miesa.
o Na ostatnie 15 minut pieczenia zdejmij folie, aby schab sie zarumienit.
6.0dpoczynek miesa:
o Po upieczeniu wyjmij schab z piekarnika i odstaw na kilka minut, aby odpoczat przed krojeniem. Dzieki
temu mieso bedzie bardziej soczyste.
7.Podanie:
o Schab faszerowany sliwkami pokroj na plastry i podawaj na ciepto.
o Danie mozesz udekorowac swieza natka pietruszki dla dodatkowego koloru i smaku.
o Swietnie komponuije sie z pieczonymi ziemniakami, kasza gryczana lub safatka z zielonych warzyw.



SZASZLYKI Z BOCZKU |
Sktadniki:

SLIWEK e 200 g chudego boczku wedzonego
2 (w plastrach)

e 20 suszonych sSliwek bez pestek

e 1tyzka oliwy z oliwek

e 1tyzeczka miodu (opcjonalnie)

e 1tyzeczka musztardy Dijon

e Szczypta solii pieprzu

e Swiezy rozmaryn (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie skfadnikow:
o Plastry boczku przekroj na pét, aby byty fatwiejsze do owijania sliwek.
o Jesli suszone sliwki sg bardzo suche, namocz je w cieptej wodzie przez okoto 15 minut, a
nastepnie osusz.
2.0wijanie sliwek boczkiem:
o Kazda sliwke owin w pot plasterka boczku. Upewnij sie, ze boczek dobrze przylega do sliwki.
o Nabijaj przygotowane sliwki owiniete boczkiem na patyczki do szasztykéw, na przemian z
kawatkami rozmarynu (jesli uzywasz).
3.Przygotowanie marynaty:
o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, miod (jesli uzywasz) i musztarde Dijon.
o Posmaruj szasztyki przygotowang marynata, uzywajac pedzelka kuchennego.
4 Pieczenie w piekarniku:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Utz szasztyki na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
o Piecz przez okoto 15-20 minut, az boczek bedzie chrupiacy, a sliwki miekkie.
5. Grillowanie:
o Rozgrzej grill.
o Grilluj szasztyki na srednim ogniu przez okoto 10-15 minut, regularnie obracajac, aby boczek
rownomiernie sie zarumienit.
6.Podanie:
o Podawaj szasztyki gorace, jako przekaske lub dodatek do dania gtownego. Swietnie
komponuja sie z satatka z rukoli lub $wiezymi warzywami.



ROLADKI Z BOCZKU N
/ MORELAMI e 12 cie%kich plastrow boczku (najlepie;

z chudego boczku)

e 12 suszonych moreli

e 12 listkow Swiezej szatwii
(opcjonalnie, ale dodaja $wietny
aromat)

e 1tyzeczka miodu (opcjonalnie)

e Szczypta swiezo mielonego pieprzu

e \Wykataczki do spiecia roladek

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Jesli suszone morele sg bardzo suche, mozesz je namoczy¢ w cieptej wodzie przez okofo 10 minut, a
nastepnie osuszyc.
o Jesli boczek ma grube plasterki, rozbij je delikatnie ttuczkiem do miesa, aby byty ciensze i tatwiejsze
do zwiniecia.
2.Przygotowanie roladek:
o Na kazdy plaster boczku potdz jedng morele i opcjonalnie listek szatwii.
o Dopraw pieprzem do smaku. Mozesz rowniez delikatnie posmarowa¢ morele miodem, aby uzyskac
bardziej stodko-stony smak.
o Zawin boczek wokot moreli, tworzac roladke, i zabezpiecz ja wykataczka.
3.Smazenie lub pieczenie:
4. Smazenie:
o Rozgrzej patelnie na srednim ogniu (jesli patelnia jest nieprzywierajaca, nie musisz dodawac
dodatkowego ttuszczu, poniewaz boczek sam w sobie jest ttusty).
o Smaz roladki z kazdej strony, az boczek bedzie ztocisty i chrupiacy (okoto 5-7 minut).
5.Pieczenie:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Utdz roladki na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
o Piecz przez okoto 15-20 minut, az boczek bedzie chrupiacy.
6.Podanie:
o Po usmazeniu lub upieczeniu, odtdz roladki na papierowy recznik, aby odsaczy¢ nadmiar ttuszczu.
o Podawaj roladki na goraco jako przystawke lub dodatek do dania gtownego.
o Roladki z boczku z morelami Swietnie komponuja sie z satatka z rukoli lub innymi Swiezymi
warzywami.



KARKOWKA PIECZONA Z  gygaqniki
JABIKAMI | CEBU LA o 1kg karkowki wieprzowe;

e 3 duze jabtka (najlepiej kwasne, np. Antonowki lub
Granny Smith)

e 2 duze cebule

e 2 z3bki czosnku, przecisniete przez praske

e 2 tyzki musztardy Dijon

e 1tyzka miodu (opcjonalnie)

e 1tyzka swiezego tymianku (lub 1tyzeczka suszonego)

e 1tyzeczka majeranku

e Ttyzeczka papryki stodkiej

e SOl i swiezo mielony pieprz do smaku

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1/2 szklanki bulionu warzywnego lub drobiowego

o Swieze ziota do dekoragji (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie karkowki:
o Karkowke umyj, osusz, a nastepnie natrzyj sola, pieprzem, czosnkiem, musztarda, miodem (jesli uzywasz),
tymiankiem, majerankiem i papryka stodka.
o Natrzyj mieso oliwg z oliwek. Odstaw karkowke na co najmniej 1 godzine do lodowki, aby mieso sie
zamarynowato (najlepiej na catg noc).
2.Przygotowanie jabtek i cebuli:
o Jabtka umyj, usun gniazda nasienne i pokroj w ¢wiartki.
o Cebule obierz i pokroj w grube plastry.
3.Pieczenie karkowki:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o W naczyniu zaroodpornym utoz na dnie pokrojong cebule i jabtka.
o Na wierzchu pot6z zamarynowang karkowke.
o Wlej bulion do naczynia, aby mieso byto soczyste podczas pieczenia.
o Przykryj naczynie folig aluminiowa lub pokrywka i piecz przez okoto 1,5 godziny.
4. Koncowe pieczenie:
o Po 1,5 godzinie zdejmij folie aluminiowg i piecz karkdwke przez kolejne 20-30 minut, aby sie tadnie
zarumienita.
o W trakcie pieczenia mozna od czasu do czasu polewac mieso sokami, ktore sie wydzielaja, aby bylo jeszcze
bardziej soczyste.
5.0dpoczynek miesa:
o Po upieczeniu wyjmij karkowke z piekarnika i pozwal jej odpoczac przez okoto 10 minut przed pokrojeniem.
Dzieki temu mieso bedzie bardziej soczyste i fatwiejsze do krojenia.
6.Podanie:
o Karkowke pokroj na plastry i podawaj z upieczonymi jabtkami i cebula.
o Catos$¢ mozna udekorowac swiezymi ziotami, takimi jak natka pietruszki czy tymianek.



WIEPRZOWINA W SOSIE  sktadniki
S'LIWKOWYM . I500 g chudej wieprzowiny (np. poledwica wieprzowa
o ub schab)

| ' e 200 g suszonych sliwek bez pestek

e 1 cebula, drobno posiekana

e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane

e 1tyzka oliwy z oliwek

e 1tyzka miodu (opcjonalnie)

* 1tyzka octu balsamicznego

 1tyzeczka swiezego tymianku (lub 1/2 tyzeczki
suszonego)

e 1/2 tyzeczki cynamonu (opcjonalnie, dla wzbogacenia
smaku)

e 1 szklanka bulionu warzywnego lub drobiowego

e Soliswiezo mielony pieprz do smaku

e Swieze ziota do dekoracji (np. natka pietruszki lub
swiezy tymianek)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie miesa:
o Wieprzowine umyj, osusz, a nastepnie pokroj w plastry o grubosci okofo 1 cm.
o Plastry miesa delikatnie rozbij ttuczkiem do miesa, aby byty rownomiernie grube.
o Dopraw mieso solg i pieprzem.
2.Podsmazanie miesa:
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek.
o Podsmaz plastry wieprzowiny na srednim ogniu, az mieso bedzie ztociste z obu stron (okoto 3-4
minuty na strone). Nastepnie zdejmij mieso z patelni i odt6z na bok.
3.Przygotowanie sosu sliwkowego:
o W tej samej patelni, na ktérej smazyta sie wieprzowina, dodaj posiekang cebule i czosnek. Smaz, az
cebula stanie sie miekka i lekko ztocista.
o Dodaj suszone sliwki, miod (jesli uzywasz), ocet balsamiczny, tymianek i cynamon (opcjonalnie).
Catosc krotko podsmaz, mieszajac, aby potaczy¢ smaki.
o Wlej bulion do patelni i doprowadz do wrzenia. Zmniejsz ogien i gotuj sos na wolnym ogniu przez
okoto 10 minut, az sliwki zmiekng i sos lekko zgestnieje.
;. Dodanie migsa do sosu:
o Witb6z podsmazong wieprzowine z powrotem na patelnie, do sosu $liwkowego.
o Gotuj na matym ogniu przez kolejne 10 minut, aby mieso dobrze przeszto smakiem sosu.
5.Podanie:
o Podawaj wieprzowine w sosie sliwkowym na goraco, udekorowang swiezymi ziotami.
o Danie swietnie komponuje sie z kasza gryczang, ryzem brazowym, purée ziemniaczanym lub
pieczonymi warzywami.



SALATKA Z GRILLOWANA
WIEPRZOWINA 1 GREJPFRUTEM

Skladniki:
Na satatke:
e 300 g chudej wieprzowiny (np. poledwica
wieprzowa)
e 1duzy grejpfrut (najlepiej rozowy)
e 100 g mieszanki satat (np. rukola, roszponka,
szpinak baby)
e Tawokado
e 1 mata czerwona cebula
e 1o0gorek
o Ttyzka oliwy z oliwek
e SOl i pieprz do smaku
Na marynate do wieprzowiny:
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 1tyzka soku z cytryny
e 1z3bek czosnku, przecisniety przez praske
e 1tyzeczka miodu
e 1tyzeczka musztardy Dijon
e 1tyzeczka suszonego oregano
e SOl i pieprz do smaku
Na dressing do safatki:
e Sok z potowy grejpfruta
o Ttyzka oliwy z oliwek
e 1tyzeczka miodu (opcjonalnie)
e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie marynaty i wieprzowiny:

o W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z
cytryny, przecisniety czosnek, miod, musztarde,
oregano, sol i pieprz.

o Wieprzowine pokrdj na cienkie paski lub mate steki i
zamarynuj w przygotowanej marynacie. Odstaw na
co najmniej 30 minut (mozesz rowniez zostawic na
catg noc w lodowce).

2.Grillowanie wieprzowiny:

o Rozgrzej grill lub patelnie grillowa na $rednim ogniu.

o Grilluj kawatki wieprzowiny przez okoto 3-4 minuty z
kazdej strony, az beda dobrze usmazone i lekko
zrumienione. Po ugrillowaniu odstaw mieso na bok,
aby chwile odpoczeto.

3.Przygotowanie grejpfruta:

o Obierz grejpfrut, usun biatg btone i podziel na
segmenty.

o Zachowaj sok z grejpfruta, ktory wycieknie podczas
obierania, do dressingu.

4. Przygotowanie safatki:

o Umyj i osusz mieszanke satat. Umiesc ja w duze;
misce.

o Awokado obierz, usun pestke, pokrdj w plastry i
dodaj do safatki.

o Cebule pokroj w cienkie plasterki, a ogorka w
potplasterki. Dodaj do safatki.

5.Przygotowanie dressingu:

o W matej miseczce wymieszaj sok z grejpfruta, oliwe
z oliwek, midd (jesli uzywasz), sol i pieprz. Doktadnie
wymieszaj.

6.Skladanie satatki:

o Na mieszance satat utoz grillowang wieprzowine
oraz segmenty grejpfruta.

o Catosc skrop przygotowanym dressingiem i
delikatnie wymieszaj.

7.Podanie:

o Safatke podawaj od razu, aby zachowac $wiezosc i
chrupkos¢ skfadnikow.

o Mozesz udekorowac satatke sSwiezymi ziotami,
takimi jak kolendra lub natka pietruszki, dla
dodatkowego aromatu.



PIECZEN RZYMSKA Z  sutadniki

e 500 g mielonej chudej wieprzowiny (mozna réwniez uzyc

JAJKIEM mieszanki wieprzowo-wotowej)

e 1cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, przecisniete przez praske

e 1 marchewka, starta na drobnych oczkach

1 mata cukinia, starta na drobnych oczkach (odcisnij
nadmiar wody)

 1/2 szklanki bufki tartej petnoziarnistej (lub ptatkow
owsianych zmielonych na make)

o 2 tyzki posiekanej Swiezej natki pietruszki

e 11yzeczka suszonego tymianku

e 1tyzka musztardy Dijon

e 1tyzka sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli
(opcjonalnie)

* 2 jajka surowe

e 4 jajka ugotowane na twardo (obrane)

e SOl i pieprz do smaku

11yzka oliwy z oliwek

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Ugotuj 4 jajka na twardo, ostudz i obierz je ze skorupek.
o W duzej misce wymieszaj mielone mieso z posiekang cebula, czosnkiem, starta marchewka i cukinia, butka
tarta, natka pietruszki, tymiankiem, musztarda, sosem sojowym (jesli uzywasz) oraz 2 surowymi jajkami.
o Dopraw mieszanke solg i pieprzem do smaku. Wszystko doktadnie wymieszaj, aby sktadniki dobrze sie
potaczyty.
2. Formowanie pieczeni:
o Na duzej desce lub blacie rozt6z folie spozywcza. Na folii rozprowadz réwnomiernie mieszanke miesna,
formujac prostokat o grubosci okoto 1,5-2 cm.
o Utoz ugotowane na twardo jajka w linii na $rodku prostokata z miesa.
o Delikatnie zawin mieso wokot jajek, formujac pieczen. Upewnij sie, ze mieso szczelnie otacza jajka i nie ma
zadnych szczelin.
3.Pieczenie:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Przetoz pieczen do nattuszczonej formy do pieczenia lub na blache wytozong papierem do pieczenia.
o Piecz przez okoto 50-60 minut, az mieso bedzie ztociste i dobrze upieczone. W razie potrzeby, jesli wierzch
pieczeni zbyt szybko sie rumieni, przykryj j3 folig aluminiowg na ostatnie 15 minut pieczenia.
4. 0dpoczynek i krojenie:
o Po upieczeniu wyjmij pieczen z piekarnika i odstaw na okoto 10 minut, aby mieso odpoczeto i soki
rownomiernie sie rozprowadzity.
o Pieczen pokrdj na plastry o grubosci okoto 2 cm.
5.Podanie:
o Pieczen rzymska z jajkiem podawaj na ciepfo lub na zimno.
o Swietnie smakuje z pieczonymi ziemniakami, kasza lub $wiezymi warzywami, a takze z sosem jogurtowym z
dodatkiem $wiezych ziot.
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