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SALATKA Z GRILLOWANA
WOL1OWINA | MANGO

Awokado Sok z limonki

GULASZ WEGIERSKI Z
KLUSKAMI SLASKIMI

Ziemniaki
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Cebula Bulion wotowy

Pomidory Czosnek



WOLOWINA W SOSIE OSTRYGOWYM
Z BROKULAMI

Brokut

Wotowina
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SALATKA TAJSKA Z WOLOWINA
| MAKARONEM RYZOWYM
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SPROBUJ NASZYCH ZDROWYCH, PYSZNYCH PRZEPISOW

Idealnych dla smakoszy dbajacych o zdrowie i samopoczucie!

Odblokuj.ponad 500 przepisow

wejdz na
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www.metywater.tv/500


https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=odblok500
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WOLOWINA Z sktadniki:
PIECZARKAMI | CEBULA

e 400 g chudej wotowiny (np. poledwicy, rostbefu)

200 g pieczarek

e 1duzacebula

e 2 zabki czosnku

e 2 tyzki sosu sojowego o niskiej zawartosci sodu

e 1tyzka oleju roslinnego (np. oleju rzepakowego lub
oliwy z oliwek)

e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego

e 1tyzeczka octu ryzowego (opcjonalnie)

e 1/2 tyzeczki mielonego imbiru (Swiezego lub
suszonego)

e 200 g makaronu jajecznego (petnoziarnistego lub
zwyktego)

e SOl i pieprz do smaku

e Swieza natka pietruszki do dekoragji

Przygotowanie:
1. Przygotowanie skfadnikow:

o Wotowine pokroj w cienkie paski lub mate kawatki.

o Pieczarki umyj i pokroj w plasterki.

o Cebule obierz i pokroj w piorka.

o Czosnek obierz i drobno posiekaj.

2.Smazenie wotowiny:

o Na duzej patelni rozgrzej 1tyzke oleju roslinnego.

o Dodaj wotowine na rozgrzang patelnie i smaz na $rednim ogniu, az mieso bedzie lekko rumiane z obu
stron. Smaz partiami, aby wotowina rownomiernie sie usmazyta, a nie dusifa. Przet6z mieso na talerz.

3.Smazenie warzyw:

o Na tej samej patelni (dodaj odrobine oleju, jesli to konieczne) wrzu¢ cebule i smaz, az stanie sie
miekka i lekko ztocista.

o Dodaj pieczarki i smaz, az zmiekng i puszcza sok, a nastepnie lekko odparuja.

o Dodaj czosnek i imbir, smaz jeszcze przez okoto 1 minute, mieszajac, aby uwolnic¢ aromaty.

4. kaczenie sktadnikow:

o Dodaj wotowine z powrotem na patelnie.

o Wlej sos sojowy, midd (lub syrop klonowy), a jesli lubisz, takze ocet ryzowy. Doktadnie wymieszaj, aby
mieso i warzywa dobrze pokryty sie sosem. Gotuj razem przez 2-3 minuty, az smaki sie pofacza.
Dopraw solg i pieprzem do smaku.

5.Przygotowanie makaronu:
o W miedzyczasie ugotuj makaron jajeczny wedtug instrukcji na opakowaniu. Odcedz.

6.Serwowanie:
o Na talerzach rozt6z porcje makaronu jajecznego, a na wierzch natéz wotowine z pieczarkami i cebula.
o Posyp posiekang natka pietruszki dla swiezosci i koloru.



WOLOWINA W SOSIE

MUSZTARDOWYM
¥ ¥ 3

A

skladniki:
Wolowina w sosie musztardowym:
e 500 g chudej wotowiny (np. udziec,
poledwica)
e 1duza cebula
e 2 zabki czosnku
e 2 tyzki musztardy Dijon (mozesz dodac
wiecej, jesli lubisz intensywny smak)
e 1tyzka musztardy francuskiej (ziarnistej)
e 200 ml bulionu wotowego (niskosodowego)
e 100 ml jogurtu naturalnego lub Smietanki o
niskiej zawartosci ttuszczu
e 1tyzka oliwy z oliwek
e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
e 1tyzeczka suszonego tymianku lub
swiezego, posiekanego
e SOl i pieprz do smaku
e Swieza natka pietruszki do dekoracji
Puree ziemniaczane:
e 600 g ziemniakow
e 2 tyzkijogurtu naturalnego lub mleka o
niskiej zawartosci ttuszczu
e 1tyzka masta (mozna zastapic oliwg z
oliwek)
e SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
Wolowina w sosie musztardowym:
1. Przygotowanie miesa:

o Wotowine pokrdj na kawatki o rozmiarze ok. 4-5 cm.

o Cebule obierz i pokréj w drobng kostke.

o Czosnek obierz i drobno posiekaj.

2.Smazenie:

o Na duzej patelni lub w garnku rozgrzej tyzke oliwy z
oliwek.

o Dodaj kawatki wotowiny i smaz na $rednim ogniu, az
mieso sie zarumieni z kazdej strony. Przetoz mieso na
talerz.

3.Przygotowanie sosu:

o Na tej samej patelni (jesli to konieczne, dodaj odrobine
oliwy) podsmaz cebule, az stanie sie miekka i lekko
ztocista.

o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute, mieszajac.

o Dodaj musztarde Dijon i musztarde francuska, doktadnie
wymieszaj, a nastepnie wlej bulion wotowy. Dodaj miod
(lub syrop klonowy) oraz tymianek. Doprowadz do
wrzenia.

%4 Duszenie wolowiny:

o W16z wotowine z powrotem do garnka z sosem.

o Zmniejsz ogien, przykryj i dus na matym ogniu przez
okoto 1,5-2 godziny, az mieso bedzie miekkie i delikatne.
Od czasu do czasu sprawdzaj poziom ptynu i w razie
potrzeby dodaj wiecej bulionu.

5.Dodanie smietanki/jogurtu:

o Gdy wotowina jest juz miekka, zdejmij pokrywke i dodaj
jogurt naturalny lub smietanke. Wymieszaj doktadnie i
gotuj jeszcze przez kilka minut, az sos lekko zgestnieje.
Dopraw solg i pieprzem do smaku.

Puree ziemniaczane:
1. Przygotowanie ziemniakow:

o Ziemniaki obierz i pokroj na mniejsze kawatki. Ugotuj je
w osolonej wodzie, az bedg miekkie (okofo 15-20 minut).

2.Przygotowanie puree:

o Odcedz ziemniaki i przecisnij je przez praske lub
doktadnie uttucz.

o Dodaj masto i jogurt naturalny lub mleko. Mieszaj, az
puree bedzie gtadkie i kremowe. Dopraw solg i pieprzem
do smaku.

Serwowanie:
 Na talerzach rozt6z porcje puree ziemniaczanego, a na
wierzch nat6z wotowine w sosie musztardowym.
 Catosc¢ posyp posiekang natka pietruszki.



Sos migsno-pomidorowy:
» — 1. Przygotowanie warzyw:
: o Cebule obierz i drobno posieka;.
o Czosnek obierz i drobno posieka;.
o Marchewke zetrzyj na tarce o grubych oczkach.
o Seler naciowy drobno posiekaj.
2.Smazenie wotowiny:
o Na duzej patelni rozgrzej oliwe z oliwek.
o Dodaj cebule i smaz na $rednim ogniu, az stanie sie miekka i ztocista.
o Dodaj czosnek, marchewke i seler naciowy, smaz przez 3-4 minuty, az
warzywa zmiekna.
o Dodaj mielong wotowing, smaz, az mieso sie zarumieni i bedzie w pefni
ugotowane.
3.Dodanie pomidorow:
o Do miesa dodaj krojone pomidory z puszki oraz koncentrat pomidorowy.
- o Dodaj oregano, bazylie i tymianek, a nastepnie gotuj na matym ogniu
Sktadniki: przez okoto 20-30 minut, az sos zgestnieje. Dopraw sola i pieprzem do
Sos miesno-pomidorowy: smaku.

e 500 g chudej mielonej wotowiny (najlepiej 5-10% | Sos beszamelowy:
ttuszczu) 1. Przygotowanie beszamelu:

e 1duza cebula o W rondelku rozpu$¢ masto na srednim ogniu.
o Dodaj make i mieszaj energicznie, aby powstata gtadka zasmazka
e 2 zabki czosnku ) e ) =8 yP 8

, , (powinna byc jasna, nie przypalona).
* 1 marchewka (opcjonalnie) o Stopniowo dodawaj mleko, ciagle mieszajac, aby nie powstaty grudki.

LASAGNE Z WOLOWINA | prygotowane:

* 1{odyga selera naciowego (opcjonalnie) o Gotuj sos, mieszajac, az zgestnieje (ok. 5 minut). Dopraw gatka
e 1puszka (400 g) krojonych pomidorow muszkatotowa, solg i pieprzem do smaku.

e 2 tyzki koncentratu pomidorowego Sktadanie lasagne:

e 1tyzka oliwy z oliwek 1. Przygotowanie makaronu:

o 1tyzeczka suszonego oregano o Jesli uzywasz surowego makaronu lasagne, ugotuj go zgodnie z

instrukcjg na opakowaniu. Jesli uzywasz makaronu, ktéry nie wymaga
gotowania, mozesz przejs¢ do sktadania lasagne.
2.Warstwowanie lasagne:
o W naczyniu zaroodpornym rozprowadz cienka warstwe sosu miesno-
pomidorowego.

e 1tyzeczka suszonej bazylii

e 1/2 tyzeczki suszonego tymianku

e SOl i pieprz do smaku

e Swieza bazylia do dekoracji (opcjonalnie)

Sos beszamelowy: o Ul6z pierwsza warstwe makaronu lasagne.
o 2 tyzki masta (mozna zastapic oliwg z oliwek) o Nastepnie dodaj kolejng warstwe sosu miesno-pomidorowego, polej
e 2 tyzki maki petnoziarnistej lub pszennej czescia sosu beszamelowego, a na wierzch utoz kolejng warstwe
e 500 ml mleka (o niskiej zawartosci ttuszczu, np. makaronu.
2%) o Powtarzaj warstwowanie do wyczerpania sktadnikéw, konczac warstwa

sosu beszamelowego na wierzchu.
3.Dodanie sera:
o Jesli uzywasz sera, posyp wierzch lasagne starta mozzarellg i

e Szczypta gatki muszkatotowej
e SOl i pieprz do smaku
Pozostate sktadniki:

parmezanem.
e 250 g makaronu lasagne (najlepiej i Pieczenie:
petnoziarnistego) o Piecz lasagne w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okofo 30-35
e 100 g sera mozzarella (opcjonalnie: w wersji light minut, az wierzch bedzie zfocisty i babelkowy.
lub z niska zawartoscia ttuszczu) 5.0dpoczynek:
e 50 g parmezanu (opcjonalnie) o Po upieczeniu, odstaw lasagne na 10 minut przed krojeniem, aby nieco
stezafa.

e Swieza bazylia do dekoracji (opcjonalnie)



TATARSKI BEFSZTYK Z
MARYNOWANYMI GRZYBKAMI

Skladniki:
Na tatarski befsztyk:
e 400 g chudej poledwicy wotowej (najlepszej
jakosci)
1 zottko (opcjonalnie, jesli preferujesz)
1 mata cebula
2-3 ogorki konserwowe
1tyzka kaparow
2 tyzeczki musztardy Dijon
1tyzeczka sosu Worcestershire (opcjonalnie)
Sél i $wiezo mielony pieprz do smaku
Kilka kropli oliwy z oliwek (opcjonalnie)
Swieza natka pietruszki do dekoragji
Na marynowane grzybki:
e 200 g matych grzybow (np. pieczarek lub kurek)
e 200 ml octu jabtkowego lub winnego
(opcjonalnie mozna rozcienczy¢ wodg, aby
ztagodzi¢ smak)
e 200 ml wody
e Ttyzeczka cukru (opcjonalnie mozna zastapic
ksylitolem)
o 1tyzeczka soli
e 2liscie laurowe
e Kilka ziaren ziela angielskiego
e 1-2 zabki czosnku (pokrojone w plasterki)
e 1tyzeczka ziaren gorczycy
o Swiezy koper do smaku (opcjonalnie)

Przygotowanie:
Marynowane grzybki:
1. Przygotowanie grzybkow:

o Grzyby doktadnie umyj i oczysc. Jesli sg duze,
pokroj je na mniejsze kawatki, a jesli s3 mate,
zostaw w catosci.

2.Marynata:

o W garnku zagotuj ocet z woda, dodaj cukier, sdl,
liscie laurowe, ziele angielskie, czosnek i ziarna
gorczycy.

o Do wrzacej marynaty wrzuc grzyby i gotuj na
matym ogniu przez 5-7 minut.

3.Przechowywanie:

o Grzyby wraz z marynatg przelej do wyparzonych
stoikow i odstaw do ostygniecia. Marynowane
grzyby najlepiej przygotowac dzien wczesniej, aby
nabraty petni smaku.

Tatarski befsztyk:
1. Przygotowanie miesa:

o Poledwice wotowg oczys$c¢ z bton i drobno posieka;
nozem (nie miel, aby zachowac teksture miesa).
Mozesz tez poprosic¢ rzeznika o zmielenie miesa na
grubym sitku.

2.Przygotowanie dodatkow:

o Cebule obierz i drobno posiekaj.

o Ogorki konserwowe pokréj w drobng kostke.

o Kapary odsacz z zalewy.

3.Mieszanie sktadnikow:

o W misce wymieszaj posiekane mieso, musztarde
Dijon, sos Worcestershire, posiekana cebule,
ogorki i kapary. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
Jesli lubisz, dodaj kilka kropli oliwy z oliwek dla
dodatkowego smaku.

o Uformuj befsztyk w okragte porcje na talerzu, a na
srodku zrob lekkie wgtebienie, do ktorego mozna
opcjonalnie wtozyc¢ zottko jajka.

4. Dekorowanie i podawanie:

o Na wierzchu tatarskiego befsztyku mozesz
umiesci¢ dodatkowe kapary lub odrobine
posiekanej cebuli.

o Podawaj tatarski befsztyk z marynowanymi
grzybkami jako dodatkiem.



SALATKA Z GRILLOWANA  sktadniki

Na salatke:
WOI’_OWI NA I MAN GO e 300 g chudej wotowiny (np. poledwica, rostbef)
— e 1dojrzate mango
P2 100 g mieszanki satat (np. rukola, szpinak, roszponka)

1 czerwona papryka
1 ogorek
1 awokado
1 mata czerwona cebula
1 garsc¢ swiezej kolendry lub miety
1 gars¢ orzechdw nerkowca (opcjonalnie podprazonych)
1tyzka oliwy z oliwek
Sol i pieprz do smaku
Na dressing:

e 2 tyzki soku z limonki
1tyzka miodu lub syropu klonowego
11yzka oliwy z oliwek
1tyzeczka sosu sojowego o niskiej zawartosci sodu
1tyzeczka $wiezo startego imbiru
Szczypta chili (opcjonalnie, dla pikantnego smaku)
Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:
Przygotowanie wotowiny:
1. Grillowanie wotowiny:
o Wotowine posmaruj 1tyzka oliwy z oliwek i dopraw solg oraz pieprzem z obu stron.
o Rozgrzej grill lub patelnie grillowa na $rednim ogniu. Grilluj mieso przez 3-4 minuty z kazdej strony (dla $rednio
wysmazonej), lub do uzyskania pozadanego stopnia wysmazenia.
o Po grillowaniu odstaw mieso na kilka minut, aby odpoczeto, a nastepnie pokrdj je w cienkie plasterki.
Przygotowanie sktadnikow satatki:
1.Przygotowanie owocow i warzyw:
o Mango obierz, usun pestke i pokrdj w cienkie paski lub kostke.
o Czerwong papryke umyj, usun gniazdo nasienne i pokroj w cienkie paski.
o Ogorek obierz (opcjonalnie) i pokroj w cienkie plasterki.
o Awokado przekrdj na pot, usun pestke, obierz i pokroj w plastry.
o Czerwong cebule obierz i pokroj w cienkie piorka.
o Swieza kolendre lub miete drobno posiekaj.
2. Przygotowanie mieszanki safat:
o Mieszanke safat umies¢ w duzej misce lub rozt6z na talerzach jako baze satatki.
Przygotowanie dressingu:
1.Mieszanie dressingu:
o W matej miseczce potacz sok z limonki, miod, oliwe z oliwek, sos sojowy, starty imbir oraz chili. Dopraw solg i pieprzem
do smaku. Doktadnie wymieszaj, az skfadniki sie potacza.
Sktadanie safatki:
1.Laczenie skfadnikow:
o Na mieszance satat utoz plasterki grillowanej wotowiny, mango, papryke, ogorek, awokado i czerwong cebule.
o Posyp posiekang kolendra lub mietg oraz podprazonymi orzechami nerkowca (jesli uzywasz).
2.Polanie dressingiem:
o Satatke polej przygotowanym dressingiem tuz przed podaniem.



Sktadniki:

GULASZ WEGIERSKI Z
KLUSKAMI SLASKIMI

'.'-\._ e

Na gulasz wegierski:

e 500 g chudej wotowiny (np. topatki lub udzca)

1 duza cebula

2 zabki czosnku

2 czerwone papryki

1 zo0tta papryka

1 marchewka

2 pomidory (lub 1 puszka krojonych
pomidorow)

2 tyzki koncentratu pomidorowego

2 tyzeczki stodkiej papryki w proszku
1tyzeczka ostrej papryki w proszku
(opcjonalnie)

1tyzka maki petnoziarnistej (do zageszczenia,
opcjonalnie)

1tyzeczka kminku mielonego

1tyzeczka majeranku

2 liscie laurowe

11yzka oliwy z oliwek

500 ml bulionu wotowego (niskosodowego)
Sol i pieprz do smaku

Swieza natka pietruszki do dekorac;ji

Na kluski slaskie:

1 kg ziemniakow

1jajko

Maka ziemniaczana (ilos¢ zalezna od masy
ziemniakow)

Sél do smaku

Przygotowanie:
Gulasz wegierski:
1. Przygotowanie skfadnikow:

o Wotowine pokroj w kostke o wielkosci okoto 2-3 cm.

o Cebule obierz i drobno posiekaj.

o Czosnek obierz i drobno posiekaj.

o Papryki umyj, usun gniazda nasienne i pokroj w paski.

o Marchewke obierz i pokroj w potplasterki.

o Pomidory sparz, obierz ze skorki i pokroj w kostke (jesli uzywasz
Swiezych).

2.Smazenie miesa:

o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek.

o Dodaj pokrojong wotowine i smaz na $rednim ogniu, az mieso sie
zarumieni ze wszystkich stron.

o Dodaj cebule i smaz, az stanie sie miekka i ztocista.

o Dodaj czosnek, stodka i ostrg papryke w proszku oraz kminek, smaz
przez 1 minute, mieszajac, aby uwolni¢ aromaty.

3.Duszenie gulaszu:

o Dodaj marchewke, papryki, pomidory i koncentrat pomidorowy do
garnka.

o Wlej bulion wotowy, dodaj liscie laurowe i majeranek. Doprowadz do
wrzenia.

o Zmniejsz ogien, przykryj i dus gulasz na matym ogniu przez okoto
1,5-2 godziny, az mieso bedzie miekkie. Od czasu do czasu mieszaj i
w razie potrzeby dodaj wiecej bulionu.

4. Zageszczenie gulaszu (opcjonalnie):

o Jesli gulasz jest zbyt rzadki, mozesz go zagesci¢. Wymieszaj 1tyzke
maki petnoziarnistej z odrobing zimnej wody, a nastepnie dodaj do
gulaszu, mieszajac, aby nie powstaty grudki. Gotuj jeszcze przez
kilka minut, az sos zgestnieje.

Kluski slaskie:
1.Przygotowanie ziemniakow:

o Ziemniaki obierz, ugotuj w osolonej wodzie, a nastepnie odcedz i
doktadnie uttucz lub przecisnij przez praske.

o Ziemniaki odstaw do ostygniecia.

2.Przygotowanie ciasta na kluski:

o Ostudzone ziemniaki podziel na 4 réwne czesci. Jedng czes¢ wyjmij i
zastap ja maka ziemniaczana. Dodaj ja z powrotem do ziemniakow
wraz z jajkiem. Catos¢ doktadnie wymieszaj, aby powstato gladkie
ciasto.

3.Formowanie klusek:

o Z ciasta formuj kulki wielkosci orzecha wtoskiego. Kazda kulke

delikatnie sptaszcz i zrob w srodku mate wgtebienie.
4. Gotowanie klusek:

o Kluski gotuj partiami w osolonej, wrzacej wodzie. Kiedy kluski
wyptyna na powierzchnie, gotuj je jeszcze przez okoto 2-3 minuty, a
nastepnie wyjmij tyzka cedzakowa.

Serwowanie:
 Na talerzu roztdz porcje klusek slaskich, a obok natoz gulasz wegierski.



WOLOWINA W SOSIE Skladniki:

Na wolowine w sosie ostrygowym:
OSTRYGOWYM Z BROKULAMI 400 g chudej wotowiny (np. poledwicy, rostbefu)

' / DV o o L e 1duzy brokut

| R Y ' ; ., ' o 2 zabki czosnku

7 R o 11lyzka $wiezo startego imbiru

o 3tyzki sosu ostrygowego

o 2 tyzki sosu sojowego o niskiej zawartosci sodu

o 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego (opcjonalnie)

* 1tyzeczka oleju sezamowego (opcjonalnie)

o 1tyzka oleju roslinnego (np. oleju rzepakowego lub z
orzeszkow ziemnych)

o 2 tyzki wody lub bulionu warzywnego

o 1tyzeczka skrobi kukurydzianej lub ziemniaczanej (opcjonalnie,
do zageszczenia sosu)

i S, - - . e SOli pieprz do smaku

Przygotowanie: « Swieza kolendra lub szczypiorek do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie sktadnikow: » Gotowany ryz brazowy lub petnoziarnisty, do podania
1.Przygotowanie miesa:

o Wotowine pokrdj w cienkie paski, najlepiej w poprzek wtokien, aby mieso byto delikatniejsze.
2.Przygotowanie brokutow:
o Brokut podziel na rozyczki, a todygi obierz i pokroj na cienkie plasterki.
3.Przygotowanie czosnku i imbiru:
o Czosnek obierz i drobno posieka;.
o Imbir obierz i zetrzyj na tarce lub drobno posiekaj.
Smazenie:
1.Smazenie wotowiny:
o Na duzej patelni lub woku rozgrzej olej roslinny.
o Dodaj wotowine i smaz na duzym ogniu przez 2-3 minuty, az mieso sie zarumieni. Nastepnie przet6z wotowine na talerz i
odstaw.
2.Smazenie warzyw:
o Na tej samej patelni dodaj troche wiecej oleju, jesli to konieczne.
o Dodaj czosnek i imbir, smaz przez okoto 30 sekund, az uwolnig aromat.
o Dodaj rozyczki brokutéw i smaz przez 3-4 minuty, az bedg jasnozielone i lekko chrupigce. Jesli brokuty zaczynaja sie
przypala¢, dodaj 2 tyzki wody lub bulionu i przykryj patelnie na chwile, aby warzywa lekko sie poddusity.
Przygotowanie sosu:
1.Przygotowanie sosu ostrygowego:
o W matej misce wymieszaj sos ostrygowy, sos sojowy, miod (lub syrop klonowy), olej sezamowy i ewentualnie skrobie
kukurydziang rozpuszczong w wodzie.
2.taczenie skfadnikow:
o Do brokutow na patelni dodaj wczesniej usmazong wotowine.
o Wlej przygotowany sos ostrygowy i doktadnie wymieszaj, aby mieso i brokuty byty dobrze pokryte sosem.
o Gotuj na srednim ogniu przez 2-3 minuty, az sos zgestnieje i doktadnie oblepi sktadniki.
Serwowanie:
1.Podawanie:
o Wotowine w sosie ostrygowym z brokutami podawaj na goraco, najlepiej z gotowanym ryzem brazowym lub petnoziarnistym.
o Danie mozesz udekorowac posiekang swiezg kolendrg lub szczypiorkiem.
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PIECZEN WOLOWA Z
SOSEM CHRZANOWYM

Sktadniki:
Na pieczen wotowa:
e 1kg chudej wotowiny (np. udziec,
antrykot)
2 zabki czosnku
1tyzka oliwy z oliwek
1 tyzeczka suszonego tymianku
1 tyzeczka suszonego rozmarynu
1 tyzeczka musztardy Dijon
Sol i pieprz do smaku
1 cebula (opcjonalnie, do pieczenia)
1 marchewka (opcjonalnie, do pieczenia)
1 szklanka bulionu wotowego
(niskosodowego)
Na sos chrzanowy:
e 3 tyzki Swiezo startego chrzanu (lub
chrzanu ze stoika bez dodatku cukru)
e 200 ml jogurtu greckiego (o niskiej
zawartosci ttuszczu)
 1tyzka musztardy Dijon
 1tyzeczka soku z cytryny
e SOl i pieprz do smaku
e Opcjonalnie: 1tyzeczka miodu lub syropu
klonowego dla ztagodzenia smaku

Przygotowanie:
Pieczen wotowa:
1.Przygotowanie miesa:

o Wotowine oczys$¢ z nadmiaru ttuszczu i bton, jesli to
konieczne.

o Czosnek obierz i drobno posiekaj lub przecisnij przez
praske.

o W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, czosnek, suszony
tymianek, rozmaryn, musztarde Dijon, sol i pieprz.

2.Marynowanie miesa:

o Natrzyj mieso przygotowang mieszanka ziot i przypraw.
Jesli masz czas, odstaw mieso do lodowki na kilka godzin,
a najlepiej na catg noc, aby mieso przesigkneto
przyprawami.

3.Pieczenie:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o Jesli uzywasz cebuli i marchewki, obierz je i pokroj na
duze kawatki. Umies¢ je na dnie naczynia zaroodpornego,
tworzac "poduszke” pod mieso.

o Umies¢ mieso na warzywach (lub bezposrednio na
blaszce, jesli nie uzywasz warzyw).

o Wlej bulion wotowy do naczynia, a nastepnie przykryj
mieso folig aluminiowa lub przykrywka.

o Piecz przez okoto 1,5-2 godziny, w zaleznosci od grubosci
miesa i pozadanego stopnia wysmazenia. Na ostatnie 15-
20 minut pieczenia mozesz zdja¢ folie, aby mieso sie
tadnie zarumienito.

4. 0dpoczynek miesa:

o Po wyjeciu z piekarnika, odstaw pieczen na 10-15 minut
przed krojeniem, aby soki rownomiernie sie
rozprowadzity.

Sos chrzanowy:
1. Przygotowanie sosu:

o W miseczce wymieszaj jogurt grecki, starty chrzan,
musztarde Dijon i sok z cytryny.

o Dopraw solg, pieprzem i ewentualnie odrobing miodu lub
syropu klonowego, jesli sos jest zbyt ostry.

o Dokfadnie wymieszaj i odstaw na chwile, aby smaki sie
przegryzty.

Serwowanie:
1. Podawanie:

o Pieczen wotowg pokrdj w plastry i podawaj z sosem
chrzanowym na ciepto.

o Danie mozna podac z pieczonymi warzywami,
ziemniakami puree lub petnoziarnistym chlebem.



SALATKA TAJSKA Z WOLOWINA
| MAKARONEM RYZOWYM

Skfadniki:
Na salatke:
e 200 g chudej wotowiny (np. poledwica, rostbef)
e 150 g makaronu ryzowego (najlepiej cienkie
nitki)
1 mata marchewka
1 czerwona papryka
1 ogorek
1 czerwona cebula
1 garsc¢ swiezej kolendry
1 garsc swiezej miety
1 garsc Swiezej bazylii (opcjonalnie tajskiej)
2-3 liscie safaty rzymskiej lub lodowej
11yzka oleju sezamowego lub roslinnego (do
smazenia wotowiny)
e 1tyzeczka sezamu do posypania (opcjonalnie)
Na dressing:
e 3 {yzki soku z limonki
2 tyzki sosu rybnego
1tyzka miodu lub syropu klonowego
1tyzeczka sosu sojowego o niskiej zawartosci
sodu
1tyzeczka swiezo startego imbiru
1 zabek czosnku (drobno posiekany lub
przecisniety przez praske)
1 $wieza papryczka chili (opcjonalnie, drobno
posiekana)

Przygotowanie:
Przygotowanie wolowiny:
1. Grillowanie lub smazenie wotowiny:

o Wotowine pokroj na cienkie paski.

o Rozgrzej olej sezamowy (lub roslinny) na patelni na
srednim ogniu.

o Smaz wotowine przez 2-3 minuty z kazdej strony, az
bedzie rumiana i srednio wysmazona. Mozesz takze
przygotowac wotowine na grillu.

o Po usmazeniu odstaw wotowine na bok, aby odpoczefa,
a nastepnie pokroj ja na mniejsze kawatki.

Przygotowanie makaronu ryzowego:
1. Gotowanie makaronu:

o Makaron ryzowy ugotuj zgodnie z instrukcja na
opakowaniu (zwykle polega to na namoczeniu go w
goracej wodzie przez kilka minut). Odcedz i przeptucz
zimng woda, aby zatrzymac proces gotowania.

Przygotowanie warzyw i ziot:
1. Przygotowanie warzyw:

o Marchewke obierz i pokrdj w cienkie stupki lub zetrzy;
na tarce o grubych oczkach.

o Czerwong papryke umyj, usun gniazdo nasienne i pokroj
w cienkie paski.

o Ogorek obierz (opcjonalnie) i pokroj w cienkie plasterki
lub potplasterki.

o Czerwong cebule obierz i pokroj w cienkie piorka.

o Liscie sataty umyj, osusz i porwij na mniejsze kawatki.

o Swieze ziofa (kolendre, miete, bazylie) drobno posieka;.

Przygotowanie dressingu:
1. Mieszanie dressingu:

o W miseczce pofacz sok z limonki, sos rybny, miod (lub
syrop klonowy), sos sojowy, starty imbir, czosnek i
papryczke chili, jesli jej uzywasz.

o Dokfadnie wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyty.

Sktadanie satatki:
1.taczenie sktadnikow:

o W duzej misce wymieszaj ugotowany makaron ryzowy,
przygotowane warzywa i ziofa oraz kawatki wotowiny.

o Dodaj dressing i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie
skfadniki byty rownomiernie pokryte sosem.

2.Podawanie:

o Satatke przetoz na talerze i posyp sezamem (jesli
uzywasz).

o Danie podawaj od razu, najlepiej na zimno lub lekko
schtodzone.



WOLOWE SZASZLYKI Z

WARZYWAMI

Sktadniki:
Na szasztyki:

500 g chudej wotowiny (np. poledwicy,
rostbefu)

1 czerwona papryka

1 z6Mta papryka

1 czerwona cebula

1 cukinia

200 g pieczarek

1 baktazan (opcjonalnie)

1tyzka oliwy z oliwek

Sol i pieprz do smaku

Swieze ziota (np. rozmaryn, tymianek) do
dekoragji

Na marynate:

3 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzki sosu sojowego o niskiej zawartosci
sodu

2 tyzki soku z cytryny lub limonki

2 z3bki czosnku, drobno posiekane lub
przecisniete przez praske

1 tyzeczka mielonego kminku

1tyzeczka stodkiej papryki w proszku

1/2 tyzeczki ostrej papryki (opcjonalnie)
Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:
Przygotowanie wolowiny:
1.Krojenie miesa:

o Wotowine pokroj na kawatki o wielkosci okoto 2-3 cm, ktore
beda pasowaty na szasztyki.

2.Przygotowanie marynaty:

o W miseczce potfacz oliwe z oliwek, sos sojowy, sok z cytryny,
czosnek, mielony kminek, sfodka i ostra papryke, sol oraz pieprz.

o Dokfadnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki sie potaczyty.

3.Marynowanie miesa:

o Pokrojone kawatki wotowiny umies¢ w duzej misce lub
zamykanym woreczku strunowym.

o Wlej przygotowang marynate na mieso, doktadnie wymieszaj,
aby mieso byto rownomiernie pokryte marynata.

o Przykryj miske lub zamknij woreczek i odstaw do lodéwki na co
najmniej 1-2 godziny, a najlepiej na cata noc.

Przygotowanie warzyw:
1. Przygotowanie warzyw:

o Czerwong i zotta papryke umyj, usun gniazda nasienne i pokroj
na kawatki o wielkosci zblizonej do kawatkéw miesa.

o Czerwong cebule obierz i pokréj na ¢wiartki, a nastepnie podziel
na pojedyncze warstwy.

o Cukinie umyj i pokréj w grube plasterki.

o Pieczarki umyj, osusz i, jesli s3 duze, przekroj na pot.

o Bakfazana (jesli uzywasz) pokroj w grube plasterki, a nastepnie
na mniejsze kawatki.

2.Przygotowanie warzyw do grillowania:

o Warzywa umies¢ w duzej misce, dodaj 1tyzke oliwy z oliwek, sol,
pieprz i ewentualnie ulubione ziofa (np. rozmaryn, tymianek).
Doktadnie wymieszaj.

Sktadanie szasztykow:
1.Nadziewanie szaszlykow:

o Na namoczone w wodzie patyczki do szasztykow (lub metalowe)
nadziewaj na przemian kawatki marynowanej wotowiny i
warzywa. Staraj sie rownomiernie rozmieszcza¢ mieso i warzywa.

Grillowanie szasztykow:
1. Grillowanie:

o Rozgrzej grill lub patelnie grillowa do srednio wysokie]
temperatury.

o Grilluj szasztyki przez okoto 10-12 minut, obracajac co kilka
minut, aby mieso i warzywa rownomiernie sie upiekty. Szasztyki
powinny byc zfociste i lekko przypieczone z kazdej strony.

Serwowanie:
1.Podawanie:

o Szasztyki podawaj na goraco, udekorowane swiezymi ziotami.

o Mozesz podac je z dodatkiem ryzu, satatka lub pieczonymi
ziemniakami.
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