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SCHAB WELLINGTON sktadniki:
T — e 500 g schabu wieprzowego (bez kosci)

e 4-6 arkuszy ciasta filo

* 200 g pieczarek

* 1cebula

e 2 zabki czosnku

* 1tyzka oliwy z oliwek

* 1tyzka musztardy Dijon

e Swiezy tymianek (opcjonalnie)

e SOl i pieprz do smaku

* 1 jajko (do posmarowania ciasta)

* Opcjonalnie: szpinak lub suszone pomidory
do nadzienia

m’s?fuxqe:
1. Przygotowanie schabu:
o Dopraw schab sola, pieprzem i tymiankiem (jesli uzywasz).
o Rozgrzej patelnie z odrobing oliwy i obsmaz schab na ztoty kolor z kazdej strony, okoto 2-3 minut na
strone. Odstaw do ostygniecia.
2.Przygotowanie farszu:
o W tym samym czasie na tej samej patelni dodaj posiekane cebule, czosnek i pieczarki.
o Smaz na srednim ogniu, az pieczarki zmiekng i odparuja wode (okoto 5-7 minut).
o Dopraw solg i pieprzem do smaku. Jesli uzywasz szpinaku lub suszonych pomidoréw, dodaj je pod
koniec smazenia.
o Odstaw farsz do ostygniecia.
3.Zawijanie w ciasto filo:
o Na czystym blacie rozt6z arkusz ciasta filo, posmaruj go delikatnie oliwg, a nastepnie natdz kolejny
arkusz. Powtorz, az utozysz 4-6 warstw (w zaleznosci od grubosci ciasta).
o Na srodek ciasta natdz farsz z pieczarek.
o Posmaruj schab musztardg Dijon i pot6z na farszu.
o Zawin schab z farszem w ciasto, starajac sie dobrze zakleic¢ brzegi.
o Posmaruj wierzch ciasta roztrzepanym jajkiem.
4 Pieczenie:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Utoz Schab Wellington na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
o Piecz przez okoto 25-30 minut, az ciasto bedzie ztociste i chrupiace, a schab w srodku osiagnie
temperature okoto 65-70°C.
5.Serwowanie:
o Odstaw na kilka minut przed krojeniem, aby soki sie roztozyty.
o Podawaj na ciepto z ulubionymi dodatkami, np. puree ziemniaczanym i pieczonymi warzywami.



BOCZEK PIECZONY Z MIODEM . . ...
| ROZMARYNEM * 500 g chudego boczku

wieprzowego (najlepiej o obnizonej
zawartosci ttuszczu)

e 2 tyzki miodu (mozna uzy¢ miodu
akacjowego lub lipowego)

e 2 tyzki musztardy Dijon

e 2-3 gatazki Swiezego rozmarynu

e 2 zabki czosnku (posiekane)

e 1tyzka soku z cytryny

e 1tyzka oliwy z oliwek

e SOl i pieprz do smaku

Instrukcje:
1.Przygotowanie marynaty:
o W miseczce wymieszaj miod, musztarde Dijon, posiekany czosnek, sok z cytryny i oliwe z
oliwek.

o Dodaj posiekany rozmaryn (czes¢ gatazek mozna zostawic¢ do dekoracji) oraz sol i pieprz do
smaku.
o Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki.
2.Marynowanie boczku:
o Boczek optucz i osusz papierowym recznikiem.
o Natrzyj boczek przygotowang marynata, upewniajac sie, ze jest rownomiernie pokryty.
o Przykryj naczynie i wstaw do lodowki na co najmniej 2-3 godziny, a najlepiej na cata noc, aby
mieso dobrze przeszto smakiem.
3.Pieczenie:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Boczek utoz na ruszcie nad blacha, aby ttuszcz miat gdzie Sciekac podczas pieczenia. Mozesz
pod blache wtozyc¢ troche wody, aby zapobiec przypaleniu ttuszczu.
o Piecz boczek przez okoto 45-60 minut, polewajac go co jakis czas wytopionym ttuszczem i
marynata. Boczek powinien byc ztocisty i chrupiacy.
/1. Serwowanie:
o Po upieczeniu wyjmij boczek z piekarnika i odstaw na kilka minut, aby soki sie roztozyty.
o Pokrdj boczek na cienkie plasterki i podawaj z ulubionymi dodatkami, takimi jak pieczone
warzywa, safatka z rukoli czy puree z kalafiora.



SZARPANA
WIEPRZOWINA BBQ

Sktadniki:

1,5 kg chudego miesa wieprzowego, np.
schabu lub fopatki wieprzowej bez
nadmiaru ttuszczu

e 1tyzka oliwy z oliwek

1 cebula, posiekana

e 3zabki czosnku, posiekane

o 1tyzeczka wedzonej papryki

e 1tyzeczka kminu rzymskiego

 1tyzeczka suszonego oregano

 1tyzeczka mielonego pieprzu cayenne
(opcjonalnie, jesli lubisz ostrzejsze dania)
e SOl i pieprz do smaku
Sktadniki na sos BBQ:

e 200 ml przecieru pomidorowego
(passata)

e 2 tyzki octu jabtkowego

e 1tyzka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie)

* 1tyzeczka musztardy Dijon

e 1tyzeczka sosu Worcestershire

 1tyzeczka wedzonej papryki

e SOl i pieprz do smaku

Instrukcje:
1. Przygotowanie miesa:

o Dopraw mieso sola, pieprzem, wedzong papryka,
kminem rzymskim, oregano i pieprzem cayenne,
jesli go uzywasz.

o Rozgrzej oliwe na duzej patelni lub w garnku o
grubym dnie. Obsmaz mieso na srednim ogniu z
kazdej strony, az bedzie tadnie zarumienione.

o Dodaj posiekang cebule i czosnek do garnka, smaz
przez kilka minut, az zmiekna.

2.Powolne duszenie:

o Przet6z mieso do wolnowaru lub zeliwnego garnka z
pokrywkga (jesli uzywasz piekarnika).

o Dodaj przecier pomidorowy, ocet jabtkowy,
musztarde Dijon, sos Worcestershire oraz wedzong
papryke.

o Dolej wystarczajaco wody, aby pokryta mieso
(okoto 200-300 ml).

o Jesli uzywasz wolnowaru, gotuj mieso na niskim
ustawieniu przez 6-8 godzin. Jesli uzywasz
piekarnika, piecz w 150°C przez 4-5 godzin.

3.Szarpanie miesa:

o Gdy mieso bedzie miekkie i fatwo sie rozpada,
wyjmij je z garnka.

o Uzyj dwoch widelcow, aby porwac¢ mieso na kawatki
(szarpanie).

o Wroc¢ mieso do garnka i wymieszaj z sosem, ktory
powstat podczas duszenia.

4. Doprawianie sosu BBQ:

o Jesli sos jest zbyt rzadki, mozesz go zredukowac,
gotujac bez pokrywki przez kilka minut, az osiagnie
odpowiednig konsystencje.

o Mozesz tez doprawic sos dodatkowg wedzong
papryka, musztardg czy miodem do smaku, jesli
potrzebujesz wiecej stodyczy lub ostrosci.

5.Serwowanie:

o Podawaj szarpang wieprzowine na petnoziarnistych
butkach, z satatka coleslaw z czerwonej kapusty,
marchwi i jogurtu greckiego.

o Mozesz takze serwowac mieso z pieczonymi
batatami lub jako dodatek do zdrowych tacos z
warzywami.



KOTLETY SCHABOWE
PANIEROWANE W PARMEZANIE

e T

Skladniki:

e /4 plastry schabu wieprzowego (kazdy okoto
100-120 g, bez kosci)

 1/2 szklanki drobno startego parmezanu

 1/2 szklanki petnoziarnistej butki tartej (mozesz
uzyc¢ butki tartej panko dla jeszcze wiekszej
chrupkosci)

e Tjajko

e 1tyzka jogurtu greckiego (opcjonalnie, dla
bardziej kremowej panierki)

e 1/2 tyzeczki suszonego oregano

e 1/2 tyzeczki suszonej bazylii

e Solipieprz do smaku

 Oliwa z oliwek do smazenia (lub opcjonalnie
spray do pieczenia)

istrukcje:
1.Przygotowanie miesa:

o Schab delikatnie rozbij ttuczkiem do miesa, aby uzyskac¢ rowng grubos¢ (okoto 1 cm). Aby
uniknac uszkodzenia miesa, mozna to zrobic przez folie spozywcza.

o Dopraw mieso solg i pieprzem z obu stron.

2.Przygotowanie panierki:

o W jednej misce roztrzep jajko, dodaj jogurt grecki (opcjonalnie) i doktadnie wymieszaj.

o W drugiej misce wymieszaj starty parmezan, butke tarta, oregano i bazylie.

3.Panierowanie:

o Kazdy plaster schabu zanurz najpierw w mieszance jajka i jogurtu, a nastepnie obtocz w
mieszance parmezanu i butki tartej, upewniajac sie, ze mieso jest rownomiernie pokryte.

4. Smazenie lub pieczenie:

o Smazenie: Rozgrzej niewielka ilos¢ oliwy z oliwek na patelni. Smaz kotlety na Srednim ogniu po
okoto 3-4 minuty z kazdej strony, az panierka bedzie ztocista, a mieso ugotowane.

o Pieczenie: Alternatywnie, aby jeszcze bardziej obnizyc ilos¢ ttuszczu, mozesz piec kotlety w
piekarniku. Rozgrzej piekarnik do 200°C. Ut6z kotlety na blasze wytozonej papierem do
pieczenia i lekko spryskaj sprayem do pieczenia lub oliwg z oliwek. Piecz przez 15-20 minut,
przewracajac w potowie pieczenia, az beda ztociste i chrupiace.

5.Serwowanie:

o Podawaj kotlety z lekka satatka, np. z rukoli, pomidorow i ogorka, polang odrobing oliwy z
oliwek i sokiem z cytryny.

o Mozesz takze podac je z pieczonymi ziemniakami lub batatami.



PIECZEN WIEPRZOWA Z
SUSZONYMI S'LIWKAMI Slﬁafglli(gchudej wieprzowiny, np. schab lub fopatka

150 g suszonych sliwek bez pestek

1 cebula, posiekana

2 zabki czosnku, posiekane

1tyzka musztardy Dijon

1 tyzka miodu lub syropu klonowego
1tyzeczka suszonego tymianku
1tyzeczka suszonego rozmarynu
1tyzka oliwy z oliwek

200 ml bulionu warzywnego lub drobiowego
— (niskosodowego)

Instrukgje: e SOl i pieprz do smaku

1. Przygotowanie miesa:
o Oczys¢ mieso z nadmiaru ttuszczu, jesli jest go duzo.
o Nozem zréb gtebokie naciecie wzdtuz miesa, tworzac kieszen na suszone sliwki.
o Suszone sliwki wypetnij tg kieszen w miesie, starajac sie rownomiernie je roztozyc.
2.Przygotowanie marynaty:
o W miseczce wymieszaj musztarde Dijon, miod (lub syrop klonowy), tymianek, rozmaryn, sol i pieprz.
o Natrzyj mieso przygotowana mieszanka, upewniajac sie, ze marynata pokrywa catg powierzchnie.
3.Przygotowanie pieczenia:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o W duzej brytfance rozgrzej oliwe z oliwek. Dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz na srednim ogniu
przez 3-4 minuty, az beda miekkie i lekko ztociste.
o Umies¢ mieso w brytfance, dodaj bulion dookotfa miesa, a nastepnie przykryj brytfanke pokrywka lub
folig aluminiowa.
4. Pieczenie:
o Piecz mieso w nagrzanym piekarniku przez okoto 1,5 godziny, polewajac je co jakis czas sosem z dna
brytfanki.
o Po uptywie 1,5 godziny, odkryj mieso i piecz przez kolejne 15-20 minut, aby wierzch lekko sie
zarumienit i stat sie bardziej chrupiacy.
5.0dpoczynek miesa:
o Po upieczeniu wyjmij mieso z piekarnika i odstaw na kilka minut, aby soki sie roztozyty.
o Pokroj pieczen na plastry i podawaj z suszonymi sliwkami oraz sosem z pieczenia.
6.Serwowanie:
o Pieczen doskonale komponuje sie z pieczonymi warzywami, puree z ziemniakow lub kasza gryczana.
o Mozesz rowniez podac danie z lekka satatka z rukoli i orzechami wtoskimi, skropiong oliwg z oliwek i
sokiem z cytryny.



ZEBERKA W GLAZURZE Sktadniki:
MIODOWO-SOJOWE) e 1,5 kg zeberek wieprzowych (najlepiej chudej czesci,

np. zeberka baby back)

e 3 tyzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci sodu

e 2 tyzki miodu (lub syropu klonowego jako
alternatywa)

e 2 tyzki soku z cytryny lub limonki

e 1tyzeczka Swiezego imbiru, startego

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 1tyzeczka wedzonej papryki

e 1tyzka oleju sezamowego (opcjonalnie)

e 1tyzeczka ptatkow chili (opcjonalnie, jesli lubisz
ostre potrawy)

Instrukcje: e SOl i pieprz do smaku

1. Przygotowanie zeberek:

o Oczysc¢ zeberka, usuwajac nadmiar ttuszczu, jesli jest go duzo.

o Pokroj zeberka na porcje (po 2-3 kostki w kazdej) dla fatwiejszego grillowania lub pieczenia.

o Dopraw zeberka solg i pieprzem z obu stron.

2.Przygotowanie marynaty:

o W misce wymieszaj sos sojowy, midd, sok z cytryny, starty imbir, czosnek, wedzong papryke, olej sezamowy
(jesli uzywasz) i ptatki chili.

o Doktadnie wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyty.

3.Marynowanie zeberek:

o Umiesc zeberka w duzej misce lub worku strunowym, wlej marynate i doktadnie obtocz mieso w sosie.

o Przykryj miske folig lub zamknij worek i odstaw do lodowki na co najmniej 2 godziny, a najlepiej na catg noc,
aby mieso przeszto smakiem.

4 Pieczenie lub grillowanie:

o Pieczenie: Rozgrzej piekarnik do 160°C. Umiesc zeberka na ruszcie nad blachg wytozona folig aluminiowa
(aby ztapac ttuszcz i soki). Piecz przez 2,5-3 godziny, odwracajac zeberka co 30 minut i smarujac pozostatg
marynata.

o Grillowanie: Rozgrzej grill na srednim ogniu. Grilluj zeberka przez 10-15 minut z kazdej strony, az bedg fadnie
zarumienione i karmelizowane, czesto smarujac pozostata marynata.

5.Wykonczenie:

o Jesli piektes zeberka, na ostatnie 10 minut zwieksz temperature do 200°C, aby glazura sie zrumienita i
nabrata gtebokiego smaku.

o Po upieczeniu lub grillowaniu, odstaw zeberka na kilka minut przed pokrojeniem, aby soki sie roztozyty.

6.Serwowanie:

o Podawaj zeberka z lekka satatka z ogorkow i marchwi lub z pieczonymi warzywami, takimi jak bataty lub
brokuty.

o Mozesz takze podac danie z ryzem bragzowym lub kasza quinoa, aby dodac¢ wiecej btonnika do positku.



ROLADA WIEPRZOWA ZE . . .
SZPINAKIEM I SEREM FETA e 1 kg schabu wieprzowego (bez kosci, w jednym

kawatku)
e 200 g Swiezego szpinaku (mozna uzyc
mrozonego, dobrze odcisnietego z wody)
e 150 g sera feta (o obnizonej zawartosci ttuszczu,
jesli dostepna)
2 zabki czosnku, drobno posiekane
1 mata cebula, drobno posiekana
11yzka oliwy z oliwek
1 tyzeczka suszonego oregano
1tyzeczka suszonej bazylii
Sol i pieprz do smaku
1 tyzka musztardy Dijon (opcjonalnie)

< - 1
Instrukcje:
1. Przygotowanie miesa:
o Schab rozkroj wzdtuz na ptasko, tworzac prostokatny ptat miesa. Mozesz rowniez delikatnie rozbi¢ mieso
ttuczkiem, aby uzyskac réwng grubosc (okoto 1cm). Uwazaj, aby nie przecia¢ miesa na wylot.
o Dopraw mieso solg, pieprzem, oregano i bazylig z obu stron.
2.Przygotowanie farszu:
o Rozgrzej oliwe z oliwek na patelni, dodaj posiekang cebule i smaz na srednim ogniu, az stanie sie miekka i
lekko ztocista.
o Dodaj posiekany czosnek i smaz przez kolejne 30 sekund.
o Dodaj swiezy szpinak i smaz, az zmieknie i zmniejszy objetosc (jesli uzywasz mrozonego, wczesniej go
rozmroz i doktadnie odcisnij z wody).
o Dopraw szpinak solg i pieprzem do smaku, a nastepnie odstaw go do ostygniecia.
o Po ostygnieciu szpinaku, dodaj pokruszony ser feta i delikatnie wymieszaj.
3.Faszerowanie miesa:
o Roztoz farsz rbwnomiernie na miesie, pozostawiajac okoto 2 cm marginesu na brzegach.
o Jesli uzywasz musztardy Dijon, posmaruj nig wewnetrzng strone miesa przed natozeniem farszu.
o Zaczynajac od jednego konca, zroluj mieso w rolade, starajac sie zachowac farsz wewnatrz.
o Zwiaz rolade kuchennym sznurkiem co 3-4 cm, aby utrzymac ja w formie podczas pieczenia.
4 Pieczenie:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Umiesc rolade w naczyniu do pieczenia lub na blasze, lekko nattuszczonej oliwg z oliwek.
o Piecz przez 60-70 minut, az mieso osiagnie temperature wewnetrzng okoto 70-75°C, a wierzch bedzie
ztocisty. Mozesz skorzystac z termometru do miesa, aby upewnic sie, ze rolada jest dobrze upieczona.
o Na ostatnie 10 minut pieczenia mozesz zwiekszy¢ temperature do 200°C, aby uzyskac bardziej chrupiaca
skorke.
5.0dpoczynek i serwowanie:
o Po upieczeniu, wyjmij rolade z piekarnika i odstaw na 10 minut przed krojeniem, aby soki sie roztozyty.
o Pokroj rolade na plastry i podawaj z ulubionymi dodatkami, takimi jak pieczone warzywa, satatka z
pomidorow i ogorkow, czy puree z kalafiora.




PIECZONA SZYNKA Z | instrukge:

1. Przygotowanie szynki:

Z I OLAM I o W matej misce wymieszaj posiekany czosnek, oliwe z
oliwek, suszone ziota (tymianek, rozmaryn, bazylia),
mielony kminek, sol, pieprz i musztarde Dijon, jesli
uzywasz.

o Natrzyj szynke przygotowang marynata, upewniajac
sie, ze mieso jest rownomiernie pokryte. Przykryj
mieso folig i odstaw do lodowki na co najmniej 2
godziny, a najlepiej na catg noc.

2.Pieczenie szynki:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o Umiesc szynke w naczyniu do pieczenia, dodaj bulion
na dno naczynia.

Skfadniki na szynke: o Piecz szynke przez okoto 1,5-2 godziny (czas pieczenia
e 1,5 kg szynki wieprzowej (najlepiej chude;j, moze sie rozni¢ w zaleznosci od wielkosci szynki),
bez nadmiaru ttuszczu) podlewajac co jakis czas sosem z dna naczynia.
e 3 zabki czosnku, posiekane Upewnij sie, ze migso osiagneto temperature

wewnetrzng okoto 75°C.
o Na ostatnie 10 minut pieczenia mozesz zwiekszyc¢
temperature do 200°C, aby skorka stafa sie chrupiaca.
3.Przygotowanie klusek slaskich:
o Ugotuj ziemniaki w osolonej wodzie, a nastepnie
odcedz i dokfadnie uttucz.

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzeczka suszonego tymianku
e 1tyzeczka suszonego rozmarynu
e 1tyzeczka suszonej bazylii

e 1tyzeczka mielonego kminku

* 1tyzeczka soli morskie] o Ziemniaki wystudz, a nastepnie podziel na 4 czesci.

e 1/2 tyzeczki Swiezo mielonego czarnego Jedng czes¢ ziemniakdw wyjmij i wypenij powstata
pieprzu przestrzen maka ziemniaczang. Dodaj jajko i catosc

e 11yzka musztardy Dijon (opcjonalnie) dokfadnie wymieszaj, az do uzyskania jednolitej masy.

e 200 ml bulionu warzywnego lub drobiowego o Formuj z masy mate kulki, a nastepnie zréb w kazdej

wglebienie kciukiem.
o Gotuj kluski w osolonej, wrzacej wodzie przez okoto 3-
4 minuty od momentu wyptyniecia na powierzchnie.
4. Przygotowanie buraczkow:
o Ugotowane lub pieczone buraki obierz i zetrzyj na

(niskosodowego)
Skfadniki na kluski slaskie:
e 1kg ziemniakow
e 250 g maki ziemniaczanej

* 1jajko tarce o duzych oczkach.

* S0l do smaku o W misce wymieszaj buraki z octem jabtkowym, oliwg z
Sktadniki na buraczki: oliwek, sola, pieprzem i ewentualnie cukrem do smaku.

e 500 g burakow (gotowanych lub pieczonych) ; 5.Serwowanie:

e 11lyzka octu jabtkowego o Pokrdj upieczong szynke w plastry i podawaj z

e 1tyzka oliwy z oliwek kluskami slgskimi i buraczkami.

o Catos$¢ mozesz pola¢ sosem powstatym podczas
pieczenia szynki, aby danie byto jeszcze smaczniejsze.

1tyzeczka cukru (opcjonalnie)
Sél i pieprz do smaku



WIEPRZOWINA W SOSIE
StODKO-KWASNYM

Skladniki na wieprzowine:

e 500 g chudej wieprzowiny (np. poledwiczki
wieprzowej lub chudej topatki)

e 2 tyzki maki kukurydzianej lub skrobi
ziemniaczanej

e 1tyzka sosu sojowego o obnizonej zawartosci
sodu

e 1tyzka oliwy z oliwek do smazenia

e SOl i pieprz do smaku

Skladniki na sos stodko-kwasny:

e 1czerwona papryka, pokrojona w kostke

e 170tta papryka, pokrojona w kostke

e 1mafa cebula, pokrojona w piorka

e 1 marchewka, pokrojona w cienkie plasterki

e 1 maty ananas (swiezy lub z puszki, bez dodatku
cukru), pokrojony w kostke

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 1tyzka sosu sojowego o obnizonej zawartosci
sodu

e 2 {yzki octu ryzowego lub jabtkowego

e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego

e 11lyzeczka startego Swiezego imbiru

e 1/2 szklanki przecieru pomidorowego (passata)

e 1tyzka maki kukurydzianej (rozmieszana w 2
tyzkach wody, jako zagestnik)

e SOl i pieprz do smaku

e 11tyzka oleju sezamowego (opcjonalnie, dla
dodatkowego smaku)

Instrukcje:
1. Przygotowanie wieprzowiny:

o Pokroj wieprzowine na cienkie paski. Dopraw
sola, pieprzem i sosem sojowym, a nastepnie
obtocz w mace kukurydzianej lub skrobi
ziemniaczanej.

o Rozgrzej oliwe na duzej patelni lub w woku.
Smaz wieprzowine na $rednim ogniu przez 4-5
minut, az mieso bedzie ztociste i ugotowane.
Nastepnie odtéz na talerz.

2.Przygotowanie sosu stodko-kwasnego:

o Na tej samej patelni dodaj troche oliwy (jesli
potrzebne) i wrzuc¢ cebule oraz czosnek. Smaz
przez 2-3 minuty, az cebula stanie sie miekka i
przezroczysta.

o Dodaj papryki, marchewke i smaz przez
kolejne 3-4 minuty, az warzywa lekko zmiekna,
ale wciaz beda chrupiace.

o Dodaj ananas, sos sojowy, ocet ryzowy, midd,
imbir i przecier pomidorowy. Doktadnie
wymieszaj i gotuj na srednim ogniu przez 5
minut, aby smaki sie potaczyty.

o Jesli sos jest zbyt rzadki, dodaj mieszanke
maki kukurydzianej z woda i gotuj, az sos
zgestnieje.

3.Pofaczenie skiadnikow:

o Dodaj usmazong wieprzowine do sosu stodko-
kwasnego i doktadnie wymieszaj. Gotuj catos¢
przez kolejne 2-3 minuty, aby mieso wchtoneto
sos i nabrato smaku.

4. Serwowanie:

o Podawaj wieprzowine w sosie stodko-
kwasnym z ugotowanym brazowym ryzem lub
kasza bulgur, aby dodac zdrowych
weglowodanow.

o Mozesz posypac danie posiekanym
szczypiorkiem lub sezamem, aby dodac
chrupkosci i dodatkowego smaku.



MEDALIONY WIEPRZOWE W gy, gnii
SOSIE Z ZIELONEGO PIEPRZU e 500 g poledwicy wieprzowej (pokrojonej na

medaliony o grubosci okoto 2-3 cm)
e 1tyzka oliwy z oliwek
e Sol i swiezo mielony czarny pieprz do smaku
1 mata cebula, drobno posiekana
e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane
 1tyzeczka zielonego pieprzu (marynowanego)
e 1tyzka musztardy Dijon
e 100 ml biatego wytrawnego wina (opcjonalnie)
e 200 ml bulionu warzywnego lub drobiowego
(niskosodowego)
e 100 ml jogurtu greckiego (opcjonalnie smietana o
; | A obnizonej zawartosci ttuszczu)
Ihstrukcje: | e Swieza natka pietruszki do dekoracji
1.Przygotowanie miesa:
o Poledwice wieprzowa pokrdj na medaliony o grubosci okoto 2-3 cm.
o Dopraw medaliony solg i swiezo mielonym czarnym pieprzem z obu stron.
2.Smazenie medalionow:

o Rozgrzej oliwe z oliwek na duzej patelni na srednim ogniu.

o Smaz medaliony przez 3-4 minuty z kazdej strony, az bedg ztociste i ugotowane w $rodku (ale
wcigz soczyste). Nastepnie wyjmij je z patelni i odtoz na talerz, przykrywajac folig aluminiowa, aby
zachowac ciepto.

3.Przygotowanie sosu:

o Na tej samej patelni dodaj posiekang cebule i czosnek. Smaz przez 2-3 minuty, az cebula stanie sie
miekka i przezroczysta.

o Dodaj zielony pieprz i musztarde Dijon, mieszajac, aby sktadniki sie potaczyty.

o Jesli uzywasz, wlej biate wino i gotuj przez 2-3 minuty, aby alkohol odparowat, a smak wina sie
skoncentrowat.

o Dodaj bulion i gotuj na $rednim ogniu przez okoto 5 minut, az sos nieco zgestnieje.

o Na koniec, zmniejsz ogien i dodaj jogurt grecki, delikatnie mieszajac, aby sos byt kremowy, ale nie
zagotowat sie (aby jogurt sie nie zwazyt).

4. Potaczenie skfadnikow:

o W16z medaliony z powrotem na patelnie i gotuj w sosie przez 2-3 minuty, aby mieso dobrze
wchtoneto smaki sosu.

5.Serwowanie:

o Podawaj medaliony wieprzowe w sosie z zielonego pieprzu z dodatkiem petnoziarnistego
makaronu, puree z kalafiora, lub pieczonych warzyw.

o Udekoruj $wiezo posiekang natka pietruszki, aby dodac daniu swiezosci.
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