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PHO BO Przygotowanie:

1. Przygotowanie bulionu:
(Wl ETNAMSKA ZUPA WOI’.OWA) o Kosci wotowe optucz pod zimng wodg, a
-— P nastepnie blanszuj je w wrzacej wodzie przez 5
minut, aby usunac zanieczyszczenia. Odsacz
kosci i optucz je ponownie.

o Na suchej patelni lub grillu opal cebule i imbir, az
zyskajq ciemng, niemal czarng skorke. Dzieki
temu bulion bedzie miat gtebszy smak.

o W duzym garnku umiesc kosci, cebule, imbir,
anyz, cynamon i gozdziki. Dodaj 3 litry wody, sos
rybny, cukier i sél. Doprowadz do wrzenia, a
nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu
przez co najmniej 3 godziny. Im dtuzej gotujesz,
tym intensywniejszy smak bulionu.

o W potowie gotowania dodaj wotowine (np.
antrykot), ktorg pozniej mozna pokroic na
plastry do podania w zupie.

2.Przygotowanie makaronu:

o Makaron ryzowy ugotuj wedtug instrukgcji na
opakowaniu. Po ugotowaniu odcedz i przeptucz
zimng woda, aby zatrzymac proces gotowania.

3.Podanie zupy:

Sktadniki:
Bulion:
 1kg kosci wotowych (szpikowych lub zeber)
500 g chudej wotowiny (np. poledwica, antrykot,
ligawa)
2 duze cebule, przekrojone na pot
1 duzy kawatek imbiru (ok. 10 cm), przekrojony

wzdtuz o Bulion przecedz przez drobne sitko, aby pozbyc
* 5 gwiazdek anyzu sie przypraw i resztek kosci.
e 2laski cynamonu o W duzych miskach umies¢ porcje makaronu
e 5 gozdzikow ryzowego, na wierzchu utdz plastry surowej i
e 21lyzki sosu rybnego gotowanej wotowiny.
e 11yzka cukru (najlepiej trzcinowego) o Zalej catos¢ goracym bulionem, ktéry powinien
e Ttyzka soli by¢ na tyle goracy, aby surowa wotowina lekko
e 3litry wody sie sciefa.
Dodatki: o Na koniec dodaj swieze ziofa, kietki fasoli mung,
e 400 g makaronu ryzowego (sredniej grubosci) cebule dymke, chili i skrop limonka.
e 200 g surowej, cienko pokrojonej wotowiny o Zupe podawaj z sosem hoisin i sriracha, ktore
(najlepiej poledwica lub antrykot) mozna dodawac wedtug wtasnych upodoban.
o Swieze ziofa: kolendra, mieta, bazylia tajska Wskazowki:
e 1limonka, pokrojona w ¢wiartki e Mozesz przygotowac bulion dzien wczesniej, aby
e 2-3 papryczki chili, pokrojone w cienkie plasterki smaki lepiej sie przegryzty. Przed podaniem usun
e 1cebula dymka, posiekana nadmiar ttuszczu, ktory stezat na powierzchni.
e 100 g kietkow fasoli mung e Zupa Pho Bo najlepiej smakuje, gdy jest swiezo

przygotowana, z duzg iloscia aromatycznych ziof |

e Sos hoisin i sos sriracha do podania
dodatkow.



1. Przygotowanie kaczki:

o Oczys¢ kaczke, usuwajac nadmiar ttuszczu z wnetrza |
szyi. Dokfadnie optucz ja pod zimng wodg i osusz
papierowym recznikiem.

o W duzym garnku zagotuj wode. Kaczke zwiaz sznurkiem,
aby utatwi¢ manipulacje, a nastepnie optucz ja
wrzatkiem, polewajac calg powierzchnie, aby skorka sie
napiefa. To pomoze uzyskac chrupiaca skorke.

o W matej misce wymieszaj sos sojowy, miod, ocet ryzowy,
pieprz biaty i przyprawe pieciu smakow. Natrzyj
dokfadnie cata kaczke tg mieszankg zaréwno z zewnatrz,
jak i wewnatrz.

o Kaczke pozostaw w lodéwce na co najmniej 12 godzin,
najlepiej na catg noc, aby smaki sie przegryzty i skorka

; | wyschfa. Mozna ja umiesci¢ na kratce, aby powietrze
skladniki: cyrkulowato dookota.

S K U Przygotowanie:
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Kaczka: 2. Pieczenie kaczki:
e 1cafa kaczka (ok. 2-2,5 kg) o Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F).
o 2 lyzki soli morskiej o Kaczke umiesc¢ na kratce w brytfannie, piersig do gory.
e 2 tyzki ciemnego sosu sojowego Wlej do brytfanny odrobine wody, aby zapobiec
e 2 lyzki miodu przypalaniu sie ttuszczu.

o Piecz kaczke przez okoto 1,5-2 godziny, co 30 minut
polewajac ja wytopionym ttuszczem. W potowie
pieczenia mozesz zwiekszyc¢ temperature do 220°C
(430°F), aby skorka byta bardziej chrupigca. Jesli skorka
zaczyna sie za bardzo rumienic, przykryj ja folia
aluminiowa.

o Po upieczeniu wyjmij kaczke z piekarnika i odstaw na 10-
15 minut przed pokrojeniem.

3.Przygotowanie sosu sliwkowego:

o W rondelku umiesc sliwki, miod, ocet ryzowy, sos sojowy,
imbir i czosnek. Dodaj wode i doprowadz do wrzenia.

o Zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez okofo 15
minut, az sliwki beda miekkie.

e 1tyzka octu ryzowego
e 1tyzeczka pieprzu biatego
e 1tyzka przyprawy pieciu smakow (anyz,
cynamon, gozdziki, pieprz syczuanski, koper
wtoski)
Sos sliwkowy:
e 200 g sliwek (moga by¢ mrozone lub $wieze, bez
pestek)
2 tyzki miodu
1tyzka octu ryzowego
1tyzka sosu sojowego
1 maty kawatek imbiru (ok. 2 cm), drobno

posiekany o Zblenduj catos¢ na gtadki sos. Jesli sos jest zbyt gesty,
* 123bek czosnku, drobno posiekany dodaj odrobine wody. Przetrzyj przez sitko, aby usunac
* 100 ml wody skorki i pestki, a nastepnie odstaw do ostygniecia.
Dodatki: 4.Podanie:
e Cienkie placki ryzowe |ub nalesniki mandarynskie o Kaczke pokrdj na cienkie plastry. Podawaj j3 na ciepto z
(mozna kupic gotowe lub zrobic¢ samodzielnie) plackami ryzowymi lub nalesnikami, $wiezym ogorkiem,
* Swiezy ogorek, pokrojony w cienkie paski dymka i kolendra. Kazdy moze samodzielnie skfadac
e Dymka, pokrojona w cienkie paski swoje nalesniki, naktadajac na nie kawatki kaczki,

e Swieza kolendra do dekoracji warzywa i polewajac sosem sliwkowym.



BIBIMBAP

Sktadniki:
Podstawa:
e 2 filizanki ugotowanego brazowego ryzu (mozesz uzy¢
biatego ryzu lub ryzu jasminowego, jesli wolisz)
e 200 g chudej wotowiny (np. poledwica, antrykot) lub tofu
(dla wersji wegetarianskiej)
e 11tyzka sosu sojowego
e 1tyzeczka oleju sezamowego
e 12z3bek czosnku, drobno posiekany
e 1tyzeczka miodu lub syropu z agawy (opcjonalnie)
Warzywa:
e 1 marchewka, pokrojona w cienkie paski
e 1 mata cukinia, pokrojona w cienkie paski
e 1szklanka szpinaku lub jarmuzu
e 100 g grzybow shiitake, pokrojonych w plasterki
e 1/2 ogorka, pokrojonego w cienkie paski
e 1czerwona papryka, pokrojona w cienkie paski
e 1/2 filizanki kietkow fasoli mung
e 11tyzka oleju sezamowego (do smazenia warzyw)
e Solipieprz do smaku
Dodatki:
* 2 jajka (moga byc sadzone lub gotowane)
e 1tyzeczka sezamu do posypania
e Swieza dymka, posiekana (do dekoracji)
e Kimchi (opcjonalnie)
Sos gochujang:
e 2 tyzki pasty gochujang (koreanska pasta z papryki chili)
1tyzka oleju sezamowego
1tyzeczka miodu lub syropu z agawy
1tyzka octu ryzowego
1 zabek czosnku, drobno posiekany
1tyzeczka sosu sojowego
1tyzeczka wody (do rozrzedzenia sosu, jesli jest zbyt gesty)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ryzu:

o Ugotuj ryz zgodnie z instrukcjami na
opakowaniu. Brazowy ryz jest bardziej odzywczy,
ale mozesz uzy¢ dowolnego ryzu, ktory
preferujesz.

2.Przygotowanie miesa/tofu:

o Wotowine pokroj w cienkie paski. W misce
wymieszaj sos sojowy, olej sezamowy, czosnek i
miod. Marynuj mieso w tej mieszance przez co
najmniej 15 minut.

o Podsmaz mieso na rozgrzanej patelni przez 3-4
minuty, az bedzie miekkie. Jesli uzywasz tofu,
pokroj je w kostke i podsmaz na ztoty kolor.

3.Przygotowanie warzyw:

o Kazde warzywo smaz oddzielnie na patelni z
odrobing oleju sezamowego. Zacznij od grzybow,
ktore wymagaja najdtuzszego czasu smazenia.
Nastepnie smaz marchewke, cukinie, papryke,
kietki fasoli mung i na koncu szpinak lub jarmuz.

o Warzywa smaz przez 2-3 minuty, az beda
miekkie, ale nadal chrupiace. Dopraw solg i
pieprzem do smaku.

4. Przygotowanie sosu gochujang:

o W matej misce wymieszaj wszystkie sktadniki
sosu gochujang. Jesli sos jest zbyt gesty, dodaj
odrobine wody, aby uzyska¢ pozadana
konsystencje.

5.Sktadanie bibimbapu:

o W duzych miskach natéz porcje ryzu. Na
wierzchu utoz podsmazone warzywa, mieso lub
tofu, a na srodku potdz jajko (moze byc¢ sadzone
lub gotowane na miekko).

o Catosc posyp sezamem i swiezg dymka.

o Podawaj z sosem gochujang i kimchi jako
dodatek.

6. Podanie:

o Bibimbap najlepiej smakuje, gdy jest mieszany
tuz przed jedzeniem, aby wszystkie smaki sie
potaczyty. Sos gochujang dodaj wedtug wiasnego
gustu — mozesz zacza¢ od matej ilosci i
stopniowo dodawac wiece;j.



SUSHI CHIRASHI Przygotowanie:

1. Przygotowanie ryzu sushi:

o Ryz przeptucz kilkukrotnie pod zimng woda, az
woda stanie sie przejrzysta. Pozostaw do
odsaczenia na sitku przez okoto 30 minut.

o W garnku umiesc ryz i wode. Doprowadz do
wrzenia, nastepnie zmniejsz ogien, przykryj i
gotuj na matym ogniu przez okoto 15 minut, az
ryz wchtonie catg wode.

o Wylacz ogien i pozostaw ryz pod przykryciem
na 10 minut, aby doszedt.

o W matej misce wymieszaj ocet ryzowy, cukier i
sol, az skfadniki sie rozpuszcza. Wlej
mieszanke do ugotowanego ryzu i delikatnie
wymieszaj drewniang topatka, aby ryz sie nie

Skfadniki: Stat Odstaw do ostvenieci
Ryz sushi: zgniatat. . staw o'os ygniecia.
e 2 filizanki ryzu do sushi 2.Przygotowanie dodatkow:
e 21, filizanki wody o Pokroj $wieza rybe na cienkie plastry.
e 31tyzki octu ryzowego Przygotuj pozostate sktadniki: ogorek,
e 1tyzka cukru marchewke, awokado, grzyby shiitake i omlet
* Ttyzeczka soli tamago, krojac je w cienkie paski.
Dodatki:

o Jesli uzywasz krewetek, upewnij sie, ze sg one
obrane i schtodzone.
3.Sktadanie Chirashi sushi:
o W duzych miskach umiesc porcje ostudzonego

e 200 g Swiezego tososia lub tunczyka (sushi-
grade), pokrojonego w cienkie plastry

e 100 g krewetek ugotowanych i obranych

e 1 maty ogorek, pokrojony w cienkie plasterki

e 1 marchewka, pokrojona w cienkie stupki ryzu sushi.

e 1awokado, pokrojone w cienkie plasterki o Na wierzchu rozt6z rownomiernie plastry ryby,

e 4-5grzybow shiitake, ugotowanych i krewetki, ogérka, marchewki, awokado,
pokrojonych w cienkie plasterki grzybow shiitake, omletu tamago i ikry, jesli

e 1 omlet tamago (japonski omlet), pokrojony w
paski (opcjonalnie)

e 2 {yzkiikry (np. tobiko lub ikura) - opcjonalnie

e 1arkusz nori, pokrojony w cienkie paski

uzywasz.
o Posyp catos¢ paskami nori, prazonym
sezamem i $wiezg dymka.

e 11tyzka prazonych nasion sezamu 4. Podanie:

e Swieza dymka, posiekana o Chirashi sushi podawaj z marynowanym
Dodatki opcjonalne: imbirem, sosem sojowym i wasabi. Danie

* Marynowany imbir (gari) mozna jesc tyzka lub pateczkami, mieszajac

® 505 sojowy do maczania delikatnie sktadniki z ryzem przed kazdym

e \Wasabi do smaku k@gem_



MAPO TOFU

sktadniki:

400 g tofu (twarde lub srednio twarde),
pokrojone w kostke

200 g mielonej wotowiny lub wieprzowiny
(opcjonalnie, mozna pominac dla wers;ji
wegetarianskiej)

2 tyzki pasty z fasoli fermentowane;
(doubanjiang)

1tyzka sosu sojowego o obnizonej
zawartosci sodu

1 tyzeczka oleju sezamowego

2 zabki czosnku, drobno posiekane

1 kawatek imbiru (ok. 2 cm), drobno
posiekany

1tyzka chili w proszku lub swiezej papryczki
chili, drobno posiekanej (reguluj ilos¢ wedtug
smaku)

1tyzeczka pieprzu syczuanskiego, swiezo
zmielonego (opcjonalnie, ale polecane dla
autentycznego smaku)

1 szklanka bulionu warzywnego lub
drobiowego

1tyzka skrobi kukurydzianej rozpuszczona w
2 tyzkach wody

2 dymki, posiekane (zielone czesci)

1tyzka oleju roslinnego do smazenia

Przygotowanie:

1. Przygotowanie tofu:

o Tofu pokrdj w kostke o wielkosci ok. 2 cm.
Jesli masz czas, mozesz przed gotowaniem
zanurzyc¢ tofu na kilka minut w gorace;j,
osolonej wodzie - pomoze to usuna¢ nadmiar
wilgoci i sprawi, ze tofu bedzie bardziej jedrne.

2.Smazenie miesa:

o Na duzej patelni lub woku rozgrzej 1 tyzke
oleju roslinnego. Dodaj mielone mieso (jesli
uzywasz) i smaz na srednim ogniu, az sie
zarumieni. Odsacz nadmiar ttuszczu, jesli to
konieczne, a nastepnie dodaj czosnek, imbir,
paste z fasoli fermentowanej (doubanjiang)
oraz chili. Smaz przez 2-3 minuty, az
przyprawy zaczng wydziela¢ aromat.

3.Dodanie tofu i bulionu:

o Do patelni dodaj tofu i delikatnie wymieszaj,
aby pokryto sie sosem. Nastepnie dodaj bulion
i S0s sojowy. Doprowadz do wrzenia, a potem
zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez
okoto 5 minut, pozwalajac tofu wchtongc
smaki.

4. Zageszczanie sosu:

o Dodaj rozpuszczong skrobie kukurydziang do
sosu, stale mieszajac, az sos zgestnieje i stanie
sie btyszczacy. Jesli sos jest zbyt gesty,
mozesz dodac odrobine wiecej bulionu.

5.Wykonczenie:

o Na koniec dodaj olej sezamowy i Swiezo
zmielony pieprz syczuanski (jesli uzywasz).
Delikatnie wymieszaj. Posyp posiekang dymka.

6. Podanie:

o Mapo tofu najlepiej smakuje podawane na
ciepto z gotowanym ryzem. Mozna rowniez
podac z duszonymi warzywami, aby uczynic
positek jeszcze bardziej zdrowym.



LAKSA Przygotowanie:
(MALEZYJSKA ZUPA KOKOSOWA) | '-Przygotowanie pasty laksa:
| o W blenderze lub mozdzierzu umies¢
| wszystkie skfadniki pasty laksa (czerwona
pasta curry, cebula, czosnek, imbir, trawa
cytrynowa, pasta z krewetek, kurkuma, chili
w proszku) i zmiksuj na gtadka mase.

o Na duzej patelni lub woku rozgrzej ole;]
roslinny, dodaj paste laksa i smaz na srednim
ogniu przez 2-3 minuty, az pasta zacznie
wydziela¢ aromat.

2. Przygotowanie zupy:
o Dodaj do pasty bulion i mleko kokosowe,

Sktadniki: dobrze wymieszaj i doprowadz do wrzenia.
Pasta laksa: dai k ka (lub tofu/k ki) d :
e 2 lyzki pasty 7 czerwonego curTy o Dodaj kurczaka (lub tofu/krewetki) do zupy i
e 1cebula, posiekana gotuj na matym ogniu przez 10-15 minut, az
* 2zabki czosnku, posiekane kurczak bedzie ugotowany, a smaki dobrze
o kawafek imbiru (ok. 3 cm), .posieka,n,y Si@ po’ra(cza}.
e 2 todygi trawy cytrynowej, biafa czes¢, drobno b i
posiekana o Dopraw zupe sosem ry nym, sokiem z
e 2 lyiki pasty z krewetek (opcjonalnie, dla limonki i, jesli chcesz, odrobing cukru
autentycznego smaku) trzcinowego, aby zrownowazy¢ smaki.

e 1tyzka kurkumy w proszku
e 1tyzka chili w proszku (ilos¢ zalezy od preferowanego
poziomu 0strosci)

3.Przygotowanie makaronu:
o Makaron ryzowy ugotuj wedtug instrukcji na

e 1tyzka oleju roslinnego (najlepiej z awokado lub oliwa opakowaniu. Po ugotowaniu odcedz i
z oliwek) przeptucz zimng woda, aby zatrzymac proces
Zupa: gotowania.

e 400 ml mleka kokosowego (mozesz uzy¢ mleka

kokosowego o0 obnizonej zawartosci ttuszczu) 4.Podanie:
e 500 ml bulionu warzywnego lub drobiowego o W duzych miskach umiesc porcje
e 200 g piersi kurczaka, pokrojonej w cienkie plastry ugotowanego makaronu ryZOwegO' Za|ej

(mozesz zastapic tofu lub krewetkami)
e 150 g makaronu ryzowego (sredniej grubosci)
* 100 g kietkow fasoli mung

goraca zupa kokosowa z kurczakiem.
o Na wierzchu utoz kietki fasoli mung,

e 2 jajka, ugotowane na twardo, przekrojone na pot ugotowane jajka, paski ogorka i papryki.

* 10gorek, pokrojony w cienkie paski o Udekoruj $wieza kolendra, mietg i ¢wiartkami
e 1czerwona papryka, pokrojona w cienkie paski limonki

e 1limonka, pokrojona w ¢wiartki )

e Swieza kolendra i liscie miety do dekoragj 5.Dodatki:

e 2 tyzki sosu rybnego (opcjonalnie) o Mozesz podac Lakse z dodatkowym sosem

* Ttyzka soku z limonki chili, swiezymi ziotami lub plasterkami chili

1tyzka cukru trzcinowego (opcjonalnie) dla 0sob, ktore preferuja ostrzejszy smak.



Przygotowanie:
1.Przygotowanie ciasta:

o W misce wymieszaj make, sol i goraca wode. Zagnie¢
ciasto, az bedzie gtadkie i elastyczne. Jesli ciasto jest
zbyt suche, dodaj troche wiecej wody; jesli zbyt
mokre, dosyp odrobine maki.

o Uformuj z ciasta kule, owin jq folig spozywczg i
odstaw na okoto 30 minut, aby odpoczeto.

2.Przygotowanie nadzienia:

o W duzej misce wymieszaj mielone mieso (lub tofu),

GYOZA
(JAPONSKIE PIEROZKI)

Skfadniki:
Ciasto na gyoza:

e 200 g maki pszennej (typ 450)

e 100 ml goracej wody

e Szczypta soli

e Maka do podsypywania

Nadzienie:

e 200 g mielonego chudego miesa wieprzowego lub
drobiowego (mozna zastapic tofu dla wers;ji
wegetarianskiej)

 1/2 matej kapusty pekinskiej, drobno posiekanej

e 1 marchewka, starta na tarce o drobnych oczkach

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 1 maty kawatek imbiru (ok. 2 cm), drobno
posiekany lub starty

e 2 tyzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci
sodu

e 1tyzeczka oleju sezamowego

e 11yzka sosu ostrygowego (opcjonalnie, dla
glebszego smaku)

e 1tyzeczka skrobi ziemniaczanej lub kukurydzianej

e Swiezo mielony pieprz do smaku

Smazenie i gotowanie:

e 1tyzka oleju roslinnego (np. olej rzepakowy lub
stonecznikowy)

e 100 ml wody (do gotowania na parze)

Sos do maczania:

e 2 tyzki sosu sojowego

e 1tyzka octu ryzowego

e 1tyzeczka oleju chili (opcjonalnie)

posiekang kapuste, starta marchewke, czosnek, imbir,
s0s sojowy, olej sezamowy, sos ostrygowy (jesli
uzywasz), skrobie i pieprz.

o Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki, az dobrze

sie pofacza. Nadzienie powinno by¢ dobrze
doprawione i zwarte.

3.Formowanie pierozkow:
o Ciasto podziel na mate kawatki i rozwatkuj kazdy na

cienkie krazki (ok. 8-10 cm $rednicy). Mozesz uzy¢
matej szklanki do wycinania rownych ksztattow.
Na kazdy krazek ciasta natoz tyzeczke nadzienia.
Zwilz brzegi ciasta woda, zt6z na pot i zlepiaj,
formujac charakterystyczne fatdy na krawedziach.
Upewnij sie, ze pierozki sa dobrze zamkniete, aby
nadzienie nie wyptyneto podczas gotowania.

4. Smazenie i gotowanie na parze:
o Na duzej patelni rozgrzej olej na Srednim ogniu. Utoz

pierozki na patelni ptaska strong do dotu i smaz przez
2-3 minuty, az spod stanie sie ztocisty i chrupiacy.
Dodaj wode na patelnie, przykryj pokrywka i gotuj na
parze przez okoto 5-7 minut, az pierozki beda
ugotowane, a woda odparuje. Jesli jest jeszcze woda
na patelni po uptywie tego czasu, zdejmij pokrywke i
gotuj, az woda catkowicie wyparuje, a pierozki beda
chrupiace.

5.Podanie:
o Pierozki Gyoza podawaj na ciepto z sosem do

maczania. Mozesz rowniez dodac safatke z
marynowanych warzyw jako dodatek.

6.Przygotowanie sosu:
o W matej miseczce wymieszaj sos sojowy, ocet ryzowy i

olej chili (jesli uzywasz). Podawaj sos w oddzielnych
miseczkach do maczania pierozkow.



RENDANG
(INDONEZYJSKI GULASZ WOLOWY)
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Przygotowanie:
1. Przygotowanie pasty Rendang:

o W blenderze umies¢ posiekane szalotki,
czosnek, chili, imbir, galangal, trawe cytrynowa,
kurkume, kmin rzymski i kolendre. Zmiksuj
wszystko na gtadka paste.

o Na duzej patelni lub woku rozgrzej olej, dodaj
paste i smaz na srednim ogniu przez 5-7 minut,
az pasta zacznie wydzielac intensywny aromat i
lekko sie zarumieni.

2.Przygotowanie gulaszu:

o Dodaj pokrojong wotowine do pasty i smaz
przez kilka minut, az mieso lekko sie zarumieni
ze wszystkich stron.

Sktadniki:
Pasta Rendang:
* 3 cebule szalotki, posiekane

4 z3bki czosnku, posiekane

2 czerwone papryczki chili, posiekane (lub mniej, jesli
wolisz mniej pikantne)

1 kawatek imbiru (ok. 3 cm), posiekany

1 kawatek galangalu (ok. 3 cm), posiekany (mozna zastapic¢
dodatkiem imbiru, jesli niedostepny)

2 todygi trawy cytrynowej, biata czes¢, drobno posiekana
1tyzeczka kurkumy w proszku

1tyzeczka kminu rzymskiego w proszku

1tyzeczka kolendry w proszku

2 tyzki oleju roslinnego (np. olej kokosowy lub oliwa z
oliwek)

Gulasz:

500 g chudej wotowiny (np. zrazowej, ligawy), pokrojonej
w kawatki o wielkosci ok. 3 cm

400 ml mleka kokosowego (mozna uzy¢ mleka
kokosowego o obnizonej zawartosci ttuszczu)

200 ml wody lub bulionu wotowego

3 liscie limonki kaffir (lub skorka z 1 limonki, jesli
niedostepne)

1laska cynamonu

2-3 liscie pandan (opcjonalnie, dla autentycznego smaku)

o Dodaj mleko kokosowe, wode (lub bulion),
liscie limonki kaffir, laske cynamonu i liscie
pandan, jesli uzywasz. Doprowadz do wrzenia,
a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na bardzo
matym ogniu przez 1,5 do 2 godzin, od czasu do
czasu mieszajac. Gulasz powinien gotowac sie
powoli, az mieso bedzie miekkie i aromatyczne,
a sos zredukuje sie do gestej, ciemnej
konsystenciji.

o Pod koniec gotowania dodaj sos tamaryndowy
(lub sok z limonki) i cukier palmowy. Dopraw
solg do smaku. Jesli sos jest zbyt gesty, mozna
dodac troche wiecej wody lub bulionu.

3.Podanie:

o Gulasz Rendang podawaj na ciepto z
gotowanym bragzowym ryzem lub ryzem
jasminowym. Udekoruj swiezg kolendra.
Doskonale komponuje sie z warzywami
gotowanymi na parze lub satatka z ogorkow.

e 2 tyzki sosu tamaryndowego (lub sok z 1 limonki)
* 1tyzka cukru palmowego (mozna zastapi¢ miodem lub
cukrem trzcinowym)
* S0l do smaku
Dodatki:
« Swieza kolendra do dekoragji
» Gotowany brazowy ryz lub ryz jasminowy do podania
» Warzywa na parze lub satatka z ogorkow jako dodatek

Wskazowki:

e Rendang najlepiej smakuje, gdy jest podgrzewany
kolejnego dnia, poniewaz smaki majg czas na
przegryzienie sie.

e Mozesz dodac wiecej warzyw do gulaszu, takich jak
marchew, papryka, czy dynia, aby zwiekszy¢
wartos¢ odzywcza dania.



DIM SUM N
(CHINSKIE PRZEKASKI NA PARZE) ginte na dim sum

e 200 g maki pszennej (typ 450)
* 100 ml goracej wody
e Szczypta soli
e Maka do podsypywania
Nadzienie:
e 200 g drobno posiekanej kapusty pekinskie;]
e 1marchewka, starta na tarce o drobnych oczkach
* 100 g grzybow shiitake, drobno posiekanych
* 100 g tofu, pokruszonego na mate kawatki
e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane
1 maty kawatek imbiru (ok. 2 cm), drobno posiekany
e 2 tyzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci sodu
 1tyzeczka oleju sezamowego
o 1tyzeczka skrobi ziemniaczanej lub kukurydzianej
e Swiezo mielony pieprz do smaku
Dodatki:
e 5S0s sojowy
e Sos chili
e Marynowany imbir

e
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Przygotowanie:
1.Przygotowanie ciasta:

o W misce wymieszaj make, sol i goracg wode. Zagniec ciasto, az bedzie gtadkie i elastyczne. Jesli ciasto jest zbyt
suche, dodaj troche wiecej wody; jesli zbyt mokre, dosyp odrobine maki.

o Uformuj z ciasta kule, owin jg folig spozywczg i odstaw na okoto 30 minut, aby odpoczeto.

2.Przygotowanie nadzienia:

o W duzej misce wymieszaj posiekana kapuste pekinska, starta marchewke, grzyby shiitake, tofu, czosnek i imbir.

o Dodaj sos sojowy, olej sezamowy, skrobie i swiezo mielony pieprz. Doktadnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki
sie potaczyty. Nadzienie powinno by¢ dobrze doprawione i zwarte.

3.Formowanie dim sum:

o Ciasto podziel na mafe kawatki i rozwatkuj kazdy na cienkie krazki (ok. 8-10 cm $rednicy). Mozesz uzy¢ mate;
szklanki do wycinania rownych ksztattow.

o Na kazdy krazek ciasta natdz tyzeczke nadzienia. Zwilz brzegi ciasta wodg, zt6z na pot i zlepiaj, formujac
charakterystyczne fatdy na krawedziach lub zamknij je w formie matych sakiewek. Upewnij sie, ze dim sum sg
dobrze zamkniete, aby nadzienie nie wyptyneto podczas gotowania.

/4. Gotowanie na parze:

o Przygotuj bambusowy parownik lub inny parownik. Wysmaruj spdd parownika odrobing oleju, aby dim sum sie nie
przykleity, lub wytdz go lis¢mi kapusty.

o Utoz dim sum w parowniku, zachowujac odstepy miedzy nimi, aby sie nie sklejaty.

o Gotuj na parze przez okofo 10-12 minut, az ciasto stanie sie przezroczyste i miekkie.

5.Podanie:

o Dim sum podawaj na ciepfo z sosem sojowym, sosem chili i marynowanym imbirem. Mozesz je takze podac z

dodatkowym olejem sezamowym lub innym ulubionym sosem.



TONKATSU sktadniki:

* 2 kotlety wieprzowe (schabowe), bez kosci, o grubosci

(JAPONSKI KOTLET WIEPRZOWY) okoto 1cm

e 1/2 szklanki maki petnoziarniste;
* 1jajko, lekko roztrzepane
e 1szklanka panko (japonska panierka) lub domowa
butka tarta z petnoziarnistego pieczywa
e 1tyzeczka oleju roslinnego (np. olej rzepakowy lub
oliwa z oliwek)
e SOl i pieprz do smaku
* 1tyzeczka sosu sojowego o obnizonej zawartosci sodu
(opcjonalnie)
Sos tonkatsu:
o 2 tyzki sosu Worcestershire
e 1tyzka sosu sojowego o obnizonej zawartosci sodu
e 1tyzka ketchupu
 1tyzeczka musztardy dijon
e 1tyzeczka miodu lub syropu z agawy
Dodatki:
e Gotowana bragzowy ryz lub ryz jasminowy
e Satatka z kapusty, marchewki i ogorka, skropiona
octem ryzowym
Przygotowanie: e Marynowane warzywa (opcjonalnie)
1. Przygotowanie kotletow:

o Jesli kotlety wieprzowe s3 zbyt grube, rozbij je delikatnie tluczkiem do miesa, aby miaty rownomierng
grubosc¢ okoto 1 cm. Posyp kotlety sola, pieprzem i (opcjonalnie) odrobing sosu sojowego, aby nadac im
dodatkowy smak.

2. Panierowanie:

o Przygotuj trzy talerze: jeden z maka, drugi z roztrzepanym jajkiem, a trzeci z panko lub butka tarta.

o Obtocz kazdy kotlet najpierw w mace, potem w jajku, a na koncu w panko, dociskajac panierke, aby dobrze
przylegata do miesa.

3.Pieczenie:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C (390°F).

o Utoz panierowane kotlety na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Delikatnie skrop kotlety olejem lub
uzyj spryskiwacza do oleju, aby rownomiernie pokryc je cienka warstwa ttuszczu.

o Piecz kotlety w nagrzanym piekarniku przez 15-20 minut, przewracajac je w pofowie czasu pieczenia, az
panierka bedzie ztocista i chrupiaca, a mieso dobrze upieczone.

4 Przygotowanie sosu tonkatsu:

o W matej misce wymieszaj wszystkie sktadniki sosu: sos Worcestershire, sos sojowy, ketchup, musztarde
dijon i miod lub syrop z agawy. Dopraw sos do smaku i odstaw na bok.

5.Podanie:

o Podawaj pieczony kotlet wieprzowy na ciepfo, polany sosem tonkatsu.

o Serwuj z brazowym ryzem lub ryzem jasminowym, satatkg z kapusty i marchewki oraz marynowanymi
warzywami, jesli uzywasz.
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