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WOLOWINA BOURGUIGNON  sitadniki:

=~ e 800 g chudej wotowiny (np. udziec, bez kosci),
o pokrojonej w duzg kostke

o 2 tyzki oliwy z oliwek

e 2 $rednie cebule, pokrojone w drobng kostke

e 3 zabki czosnku, drobno posiekane

2 marchewki, pokrojone w plastry

* 2 todygi selera naciowego, pokrojone w plastry

e 200 g pieczarek, pokrojonych w plasterki

e 200 ml czerwonego wina (opcjonalnie, dla aromatu;
mozna zastapi¢ wieksza iloscig bulionu warzywnego)

e 400 ml bulionu warzywnego (najlepiej domowej roboty,
bez soli)

e 2 tyzki przecieru pomidorowego

* 1tyzka maki petnoziarnistej (lub maki z ciecierzycy dla
bezglutenowej wersji)

e 2 liscie laurowe

o 2 galazki swiezego tymianku (lub 1tyzeczka suszonego)

e SOl i pieprz do smaku

Instrukcje: e Swieza natka pietruszki do dekoragiji

1. Przygotowanie miesa:
o Na duzej patelni rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek na srednim ogniu.
o Wotowine obsmaz na ztoty kolor ze wszystkich stron, a nastepnie przet6z do duzego garnka.
2.Przygotowanie warzyw:
o Na tej samej patelni rozgrzej reszte oliwy z oliwek i podsmaz cebule, czosnek, marchewki oraz seler, az
warzywa lekko zmiekng (ok. 5 minut).
o Dodaj pieczarki i smaz przez kolejne 3-4 minuty, az beda miekkie.
3.Potaczenie sktadnikow:
o Do garnka z wotowing dodaj podsmazone warzywa, przecier pomidorowy, liscie laurowe i tymianek.
o Posyp wszystko maka petnoziarnista, dobrze wymieszaj, aby maka rownomiernie sie rozprowadzita.
/. Duszenie:
o Wlej czerwone wino (jesli uzywasz) i bulion warzywny, az mieso i warzywa beda prawie catkowicie
przykryte ptynem.
o Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien do niskiego i gotuj pod przykryciem przez okoto 2-2,5
godziny, az wotowina bedzie bardzo miekka.
5.Doprawienie:
o Na koniec dopraw solg i pieprzem do smaku.
o Jesli sos jest zbyt rzadki, mozna go zagesci¢ odrobing maki rozpuszczonej w niewielkiej ilosci wody i
dodanej do potrawy.
6. Podanie:
o Podawaj gorace, posypane $wiezg natka pietruszki.
o Wotowina Bourguignon doskonale komponuije sie z puree ziemniaczanym, kaszg lub petnoziarnistym
makaronem.



WOLOWY STROGONOW Sktadniki:

e 500 g chudej poledwicy wotowej lub udzca, pokrojonej
w cienkie paski

o 2 tyzki oliwy z oliwek

* 1duza cebula, pokrojona w drobng kostke

e 3z3bki czosnku, drobno posiekane

e 200 g pieczarek, pokrojonych w plasterki

* 1 papryka czerwona, pokrojona w paski

e 2 {yzki koncentratu pomidorowego

e 2 tyzeczki stodkiej papryki w proszku

 1tyzeczka ostrej papryki w proszku (opcjonalnie, dla
pikantnosci)

e 400 ml bulionu warzywnego (najlepiej domowej roboty,
bez soli)

e 150 g jogurtu naturalnego (lub greckiego, najlepiej 2%
ttuszczu)

o 1tyzeczka musztardy Dijon

 1tyzka maki petnoziarnistej (opcjonalnie, do
zageszczenia)

e SOl i pieprz do smaku

e Swieza natka pietruszki do dekoragiji

Instrukcje:
1. Przygotowanie miesa:
o Na duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek na srednim ogniu.
o Dodaj wotowine i smaz na duzym ogniu przez 2-3 minuty, az mieso nabierze ztotobrgzowego koloru. Nastepnie
przetdz mieso na talerz i odstaw.
2.Przygotowanie warzyw:
o Na tej samej patelni rozgrzej reszte oliwy z oliwek.
o Dodaj cebule i czosnek, smaz przez okoto 3 minuty, az cebula sie zeszkli.
o Dodaj pieczarki i papryke, smaz przez kolejne 5 minut, az warzywa zmiekna.
3.Dodanie smaku:
o Do warzyw dodaj koncentrat pomidorowy, stodka papryke i ostra papryke (jesli uzywasz).
o Dokfadnie wymieszaj i smaz przez 2 minuty, aby smaki sie potaczyty.
4. Dodanie bulionu i duszenie:
o Wlej bulion warzywny na patelnie, zagotuj, a nastepnie zmniejsz ogien.
o Dodaj podsmazone wczesniej mieso, wymieszaj i gotuj na matym ogniu przez okoto 20 minut, az wotowina bedzie
miekka.
5.Zageszczenie i kremowosc:
o W matej miseczce wymieszaj jogurt naturalny z musztarda i maka (jesli uzywasz maki). Maka pomoze zagescic sos.
o Dodaj mieszanke jogurtu do patelni, delikatnie mieszajac, aby nie zwarzyt sie jogurt. Gotuj na matym ogniu przez
kolejne 5 minut, az sos zgestnieje.
6. Doprawienie i podanie:
o Dopraw Strogonowa solg i pieprzem do smaku.
o Przed podaniem posyp swieza natka pietruszki.
7.Serwowanie:
o Wotowy Strogonow doskonale smakuje z kaszg gryczang, brazowym ryzem lub petnoziarnistym makaronem. Mozesz
takze podac go z puree z kalafiora dla Izejszej opc;ji.



ZRAZY WOLOWE ZAWIJANE .

e 600 g chudej wotowiny (np. zrazowka, poledwica), pokrojone;
w cienkie plastry

o 2 tyzki oliwy z oliwek

e 2 cebule, pokrojone w drobng kostke

e 2 0gorki kiszone, pokrojone w cienkie paski

e 2 tyzki musztardy (najlepiej Dijon)

e 100 g chudego boczku, pokrojonego w cienkie paski (mozna
pominac¢ lub zastapic chuda szynka dla mniej ttustej wersji)

» 1marchewka, pokrojona w cienkie paski

e 200 ml bulionu warzywnego (najlepiej domowej roboty, bez
soli)

* 11yzka maki petnoziarnistej (lub maki z ciecierzycy dla
bezglutenowej wersji)

e 2 liscie laurowe

e 2 ziarna ziela angielskiego

e SOl i pieprz do smaku

e Swieza natka pietruszki do dekoragji

 Nitka kucharska lub wykataczki do zwigzania zrazéw

Instrukcje:
1.Przygotowanie miesa:
o Plastry wotowiny delikatnie rozbij ttuczkiem do miesa, aby byty cienkie i tatwe do zwijania.
o Kazdy plaster miesa posmaruj cienka warstwa musztardy, posol i popieprz do smaku.
2.Farsz:
o Na srodku kazdego plastra miesa utoz po kawatku ogdrka kiszonego, plasterku boczku, kilka paskow marchewki oraz
cebuli.
o Zawin mieso w roladke, zaczynajac od krotszego boku, i zabezpiecz nitkg kucharskg lub wykataczkami, aby sie nie
rozpadty.
3.0bsmazanie zrazow:
o Na duzej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek na srednim ogniu.
o Obsmaz zrazy ze wszystkich stron na ztoty kolor, a nastepnie przetoz je do garnka.
4. Przygotowanie sosu:
o Na tej samej patelni rozgrzej reszte oliwy, dodaj pozostata cebule i smaz, az bedzie miekka i lekko ztocista.
o Posyp cebule maka petnoziarnista, dobrze wymieszaj i smaz przez minute.
o Dodaj bulion warzywny, liscie laurowe oraz ziele angielskie, zagotuj, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj przez kilka
minut, az sos zgestnieje.
5.Duszenie zrazow:
o Zrazy zalej przygotowanym sosem, przykryj garnek pokrywka i du$ na matym ogniu przez 1,5-2 godziny, az mieso
bedzie miekkie.
o Co jakis$ czas sprawdzaj, czy nie trzeba dodac¢ wiecej bulionu, aby sos nie wyparowat.
6.Doprawienie i podanie:
o Na koniec dopraw sos solg i pieprzem do smaku.
o Zrazy podawaj gorace, polane sosem, posypane swieza natka pietruszki.
7.Serwowanie:
o Zrazy wotowe doskonale smakuja z kasza gryczang, puree ziemniaczanym lub gotowang kasza jaglang. Mozna je
takze podac z suréwka z kapusty kiszonej lub burakami na ciepto.



TAGLIATA Z RUKOLA | gyt
PARMEZANEM * 300-400 g poledwicy wotowej (lub innego

chudego kawatka wotowiny)
e 2 tyzki oliwy z oliwek (najlepiej extra virgin)
* 2 garscie swiezej rukoli
e 30 g parmezanu, startego na cienkie ptatki
e Sok z1/2 cytryny
e SOl morska i swiezo mielony pieprz do smaku
* 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e Swiezy rozmaryn lub tymianek (opcjonalnie,
do marynowania miesa)
» Pomidorki koktajlowe (opcjonalnie, do
podania)

Instruk?:je: |
1.Przygotowanie miesa:
o Mieso wyjmij z lodowki na okoto 30 minut przed przygotowaniem, aby osiagneto temperature
pokojowa.
o Natrzyj poledwice z obu stron 1tyzka oliwy z oliwek, czosnkiem, sola, pieprzem i, jesli lubisz,
Swiezymi ziotami (rozmaryn lub tymianek).
2.Smazenie miesa:
o Rozgrzej duza, zeliwng patelnie na srednim ogniu (patelnia grillowa tez sie Swietnie sprawdzi).
o Kiedy patelnia bedzie bardzo goraca, pot6z mieso na patelni i smaz przez okoto 2-3 minuty z
kazdej strony, aby uzyskac srednio wysmazony stek (dostosuj czas w zaleznosci od preferencji
wysmazenia).
3.0dpoczynek miesa:
o Po smazeniu przet6z mieso na talerz, przykryj folig aluminiowg i pozostaw na 5-10 minut, aby
soki rownomiernie sie rozprowadzity.
4. Przygotowanie rukoli:
o W miedzyczasie umyj i osusz rukole. Wtz jg do duzej miski i skrop reszta oliwy z oliwek oraz
sokiem z cytryny. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
5.Krojenie miesa:
o Odpoczete mieso pokroj w cienkie, ukosne plastry (tagliata oznacza ,krojone” po wtosku).
6. Podanie:
o Na duzym talerzu roztoz rukole, a na niej utoz plastry miesa.
o Catosc posyp cienkimi ptatkami parmezanu i, jesli lubisz, dodaj pomidorki koktajlowe dla koloru
i dodatkowego smaku.
o Mozesz skropi¢ danie dodatkowa iloscia soku z cytryny lub oliwy z oliwek.



BEEF WELLINGTON  skiadniki

e 500 g poledwicy wotowej (najlepiej chudej, bez
thuszczu)

e 2 t{yzkioliwy z oliwek

e 250 g pieczarek, drobno posiekanych

e 1duza cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 2 {yzki musztardy Dijon

e 100 g szpinaku, Swiezego, umytego i osuszonego

e 2 tyzki maki petnoziarnistej (opcjonalnie)

e 1jajko, roztrzepane (opcjonalnie, do posmarowania
ciasta)

e 200 g ciasta francuskiego (najlepiej petnoziarnistego
lub 0 obnizonej zawartosci ttuszczu)

e SOl morska i swiezo mielony pieprz do smaku

e Swieze ziota (np. tymianek lub rozmaryn) do smaku

Instrukcje:
1. Przygotowanie poledwicy:
o Rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek na duzej patelni na srednim ogniu.
o Poledwice wotowg obsmaz szybko ze wszystkich stron, aby zamknac¢ soki wewngatrz miesa. Smazenie powinno
trwac okoto 2 minut z kazdej strony.
o Gdy mieso jest obsmazone, zdejmij je z patelni, dopraw solg i pieprzem, a nastepnie odstaw do ostygniecia.
2.Przygotowanie farszu z pieczarek:
o Na tej samej patelni rozgrzej reszte oliwy i dodaj posiekang cebule oraz czosnek. Smaz przez okoto 3-4 minuty, az
cebula stanie sie miekka i ztocista.
o Dodaj posiekane pieczarki i smaz na srednim ogniu, az woda z pieczarek odparuje i masa stanie sie gesta. Dopraw
do smaku solg, pieprzem i Swiezymi ziotami.
o Na koniec dodaj szpinak i smaz jeszcze przez 2-3 minuty, az szpinak zwiednie. Odstaw farsz na bok do ostygniecia.
3.Ztozenie Beef Wellington:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Na powierzchni posypanej odrobing maki petnoziarnistej rozwatkuj ciasto francuskie na prostokat, wystarczajaco
duzy, aby zawing¢ w nim mieso.
o Rozprowadz farsz pieczarkowy na srodku ciasta francuskiego, pozostawiajac marginesy na brzegach.
o Umies¢ poledwice na farszu, a nastepnie doktadnie owin mieso ciastem, starajac sie, aby ciasto dokfadnie
przylegato do miesa.
o Zaczenie ciasta powinno znajdowac sie na spodzie. Mozesz posmarowac ciasto roztrzepanym jajkiem, aby uzyskac
ztocista skorke, ale mozesz to pominac¢, aby zmniejszyc ilos¢ ttuszczu.
4 Pieczenie:
o Umiesc¢ Beef Wellington na blasze wytozonej papierem do pieczenia i piecz przez 20-25 minut, az ciasto stanie sie
ztociste, a mieso wewnatrz osiagnie pozadang temperature (okoto 55-60°C dla srednio wysmazonego).
o Po upieczeniu, pozostaw Beef Wellington na 5-10 minut, aby odpoczat, zanim go pokroisz.
5.Podanie:
o Pokroj Beef Wellington na grube plastry i podawaj z ulubionymi warzywami, np. pieczonymi szparagami,
marchewka lub ziemniakami w wers;ji light (np. pieczonymi w tupinach).



CARPACCIO WOLOWE Z sktadniki:

KAPARAMI e 200 g poledwicy wotowej (najlepiej jak

e najchudszej)

‘ e 2 {yzki oliwy z oliwek (najlepiej extra virgin)

e 1tyzka soku z cytryny

e 2 {yzeczki kaparow, odsaczonych

e Parmezan w pfatkach (okoto 20-30 g)

e Swieza rukola (gars¢ do dekoracji)

e SOl morska i swiezo mielony pieprz do smaku

e 12zabek czosnku, przekrojony na pot
(opcjonalnie)

e Swieze ziota (np. bazylia lub tymianek) do
dekoracji

L
P

Instrukc:
1.Przygotowanie miesa:

o Poledwice wotowg owin folig spozywcza i wtoz do zamrazarki na okoto 30 minut, aby lekko
stwardniata. To utatwi krojenie miesa na bardzo cienkie plastry.

o Po wyjeciu z zamrazarki, uzywajac bardzo ostrego noza, pokroj poledwice na jak
najciensze plastry. Jesli plastry sa zbyt grube, mozesz je delikatnie rozbic ttuczkiem do
miesa, przykrywajac je folig spozywcza.

2.Przygotowanie carpaccio:

o Utdz plastry wotowiny na duzym talerzu, tak aby lekko na siebie nachodzity.

o Delikatnie natrzyj mieso przekrojonym zabkiem czosnku, aby nadac¢ mu subtelny aromat
(opcjonalnie).

3. Dressing:

o W matej miseczce wymieszaj oliwe z oliwek z sokiem z cytryny, solg i pieprzem. Mozesz
dodac odrobine startej skorki z cytryny dla dodatkowego aromatu.

o Polej carpaccio przygotowanym dressingiem, starajac sie rownomiernie rozprowadzic go
po catym miesie.

4 Dekorowanie:

o Posyp carpaccio odsgczonymi kaparami, ptatkami parmezanu i swiezg rukola.

o Dla dodatkowego smaku i dekoracji, mozesz dodac kilka swiezych listkéw bazylii lub
tymianku.

5.Podanie:

o Carpaccio podawaj natychmiast, najlepiej z chrupigcym pieczywem petnoziarnistym lub

grzankami, ktore Swietnie uzupetnia to lekkie i zdrowe danie.



KOFTA WOLOWA Z SOSEM | instrukcje:
JOGU RTOWO_ ETOV\NM 1. Przygotowanie Kofty:

o W duzej misce potgcz mielong wotowing,
AN e N cebule, czosnek, natke pietruszki, kolendre
- oraz wszystkie przyprawy (kmin rzymski,
mielong kolendre, cynamon, papryke
stodka i ostra).

o Dopraw solg i pieprzem do smaku.
Wszystko dokfadnie wymieszaj, aby
sktadniki dobrze sie potaczyty.

o Z powstatej masy formuj mate, podtuzne
kotleciki (kofty). Mozesz takze nadziac je
na patyczki do szasztykow.

2.Smazenie lub Grillowanie:

sktadniki na ofty: S o Kofty mozna smazy¢ na patelni grillowej z
e 500 g chudej mielonej wotowiny dodatkiem odrobiny oliwy z oliwek lub
e 1mata cebula, drobno posiekana grillowac na ruszcie, az beda ztociste i
e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane dobrze przypieczone, przez okoto 3-4
 1tyzka swiezej natki pietruszki, drobno minuty z kazdej strony.
posiekanej o Mozna je rowniez upiec w piekarniku
o 1tyzka $wiezej kolendry, drobno posiekanej rozgrzanym do 200°C przez okoto 15-20
 1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego minut, obracajac je w potowie pieczenia.
o 1tyzeczka mielonej kolendry 3.Przygotowanie Sosu Jogurtowo-Mietowego:
e 1/2 tyzeczki mielonego cynamonu o W misce wymieszaj jogurt naturalny,
o 1/2 tyzeczki papryki stodkiej posiekang miete, czosnek i sok z cytryny.
o 1/4tyzeczki ostrej papryki (opcjonalnie, jesli o Dopraw solq i pieprzem do smaku. Mozesz
lubisz pikantne) dodac wiecej soku z cytryny lub miety, aby
e S0l i pieprz do smaku dostosowac smak sosu do wiasnych
e 1tyzka oliwy z oliwek (do smazenia lub preferenciji.
grillowania) o Schtodz sos w lodowce, az bedzie gotowy
Sktadniki na Sos Jogurtowo-Mietowy: do podania.
e 200 g jogurtu naturalnego (najlepiej 4. Podanie:
greckiego o obnizonej zawartosci ttuszczu) o Kofty podawaj gorace, z sosem jogurtowo-
o 1tyzka $wiezej miety, drobno posiekane; mietowym obok.
e 1zabek czosnku, drobno posiekany o Dobrze smakujg z petnoziarnistym chlebem
e Sok z1/2 cytryny pita, satatkg z ogdrka i pomidora lub

Sol i pieprz do smaku pieczonymi warzywami.



WOLOWINA PO BURGUNDZKU g

e 800 g chudej wotowiny (np. zrazowka, topatka),
pokrojonej w duza kostke

o 2 tyzkioliwy z oliwek

* 2 Srednie cebule, pokrojone w drobng kostke

3 zabki czosnku, drobno posiekane

2 marchewki, pokrojone w grube plastry

* 2 fodygi selera naciowego, pokrojone w plastry

e 200 g pieczarek, pokrojonych w ¢wiartki

e 200 ml czerwonego wina (opcjonalnie, mozna zastgpic¢
bulionem warzywnym lub woda)

e 400 ml bulionu warzywnego (najlepiej domowe;j
roboty, bez soli)

2 {yzki przecieru pomidorowego

* 1tyzka maki petnoziarnistej (opcjonalnie, do
zageszczenia sosu)

o 2 liscie laurowe

e 2 gafazki swiezego tymianku (lub 1tyzeczka
suszonego)

e So6lipieprz do smaku

e Swieza natka pietruszki do dekoragji

Instrukcje:
1.Przygotowanie miesa:
o Na duzej patelni rozgrzej 1tyzke oliwy z oliwek na srednim ogniu.
o Obsmaz wotowine na ztoty kolor ze wszystkich stron, a nastepnie przet6z mieso do duzego garnka lub rondla.
2.Przygotowanie warzyw:
o Na tej samej patelni rozgrzej reszte oliwy z oliwek i podsmaz cebule, czosnek, marchewki oraz seler przez
okoto 5 minut, az warzywa zaczng sie mieknac.
o Dodaj pieczarki i smaz przez kolejne 3-4 minuty, az beda miekkie i lekko zrumienione.
3.Dodanie przypraw i ptynow:
o Dodaj do garnka z miesem podsmazone warzywa, przecier pomidorowy, liscie laurowe i tymianek.
o Wlej czerwone wino (jesli uzywasz) i bulion warzywny, az mieso i warzywa beda prawie catkowicie przykryte
ptynem.
o Doprowadz catos¢ do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien do niskiego i gotuj na matym ogniu pod
przykryciem przez okoto 2-2,5 godziny, az wotowina bedzie bardzo miekka.
4. Zageszczenie sosu:
o Jesli sos jest zbyt rzadki, mozesz go zagesci¢ maka petnoziarnistg. Wymieszaj 1tyzke maki z niewielka iloscia
zimnej wody, a nastepnie dodaj do garnka, ciagle mieszajac. Gotuj przez kolejne 5 minut, az sos zgestnieje.
5.Doprawienie i podanie:
o Dopraw danie solg i pieprzem do smaku.
o Podawaj gorace, posypane $wiezg natka pietruszki.
6.Serwowanie:
o Wotowina po burgundzku doskonale smakuje z puree ziemniaczanym, petnoziarnistym makaronem lub kasza.
Mozesz takze podac ja z pieczonymi warzywami lub Swiezg safata.



KEBAB WOLOWY Z LAWASZEM

Sktadniki na Kebab:
500 g chudej mielonej wotowiny
1 mata cebula, drobno posiekana
* 2 z3bki czosnku, drobno posiekane
o 1tyzka Swiezej natki pietruszki, drobno posiekanej
* 1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
o 1tyzeczka mielonej kolendry
* 1/2 tyzeczki mielonej papryki stodkiej
 1/4 tyzeczki ostrej papryki (opcjonalnie, dla pikantnosci)
* 1/2 tyzeczki cynamonu (opcjonalnie, dla gtebszego
smaku)
SOl i pieprz do smaku
o 1tyzka oliwy z oliwek (do smazenia lub grillowania)
Sktadniki na Lawasz:
e 200 g maki petnoziarniste;
100 ml cieptej wody
o 1tyzeczka oliwy z oliwek
o Szczypta soli
Skladniki na Sos Jogurtowy:
200 g jogurtu naturalnego (najlepiej greckiego o
obnizonej zawartosci ttuszczu)
o 1tyzka Swiezej miety, drobno posiekane;
o 12z3bek czosnku, drobno posiekany
e Sok z1/2 cytryny
o SOl i pieprz do smaku
Dodatki:
e Swieza safata (np. rzymska lub lodowa), porwana na
kawatki
Pomidor, pokrojony w plastry
Ogorek, pokrojony w cienkie plastry
Cebula, pokrojona w cienkie krazki
Swieza kolendra lub pietruszka do dekorag;ji

Instrukcje:

1. Przygotowanie Kebabu:

o W duzej misce potacz mielong wotowine, cebule,
czosnek, natke pietruszki, kmin rzymski, mielong
kolendre, papryke, cynamon, sél i pieprz.

o Dobrze wymieszaj, aby wszystkie skfadniki sie
potaczyty.

o Uformuj z mieszanki podtuzne kotleciki (kofty)
lub okragte kotleciki. Jesli uzywasz patyczkow
do szasztykow, mozesz nadzia¢ mieso na
patyczki.

o Na patelni grillowej lub zwyktej rozgrzej oliwe z
oliwek i smaz kebaby przez okoto 3-4 minuty z
kazdej strony, az beda dobrze przypieczone.
Mozesz je takze grillowac.

2.Przygotowanie Lawasza:

o W misce wymieszaj make petnoziarnista z solg i
cieptg woda. Dodaj oliwe z oliwek i zagniec
ciasto, az bedzie gtadkie i elastyczne.

o Podziel ciasto na 4 rowne czesci, rozwatku;
kazda na cienki placek.

o Smaz placki na suchej patelni przez okoto 1-2
minuty z kazdej strony, az bedg lekko ztociste i
elastyczne.

3.Przygotowanie Sosu Jogurtowego:

o W misce wymieszaj jogurt z posiekang mieta,
czosnkiem i sokiem z cytryny.

o Dopraw solg i pieprzem do smaku. Schtodz w
lodéwce do momentu podania.

4. Podanie:

o Na srodku kazdego lawasza utoz kilka kawatkow
sataty, plastry pomidora, ogdrka i cebuli.

o Dodaj kawatki kebabu i skrop wszystko sosem
jogurtowym.

o Zwin lawasz jak wrapa lub tortille, tworzac
zdrowego i smacznego kebaba.

5.Dodatki:

o Kebab wotowy w lawaszu mozna podac z
dodatkowa porcja sosu jogurtowego, pieczonymi
warzywami lub lekka satatka na boku.



STEK Z WOLOWINY Z SOSEM Praygotowante:
PIEPRZOWYM

Sktadniki:

Na stek:

e 2 steki z wotowiny (np. antrykot, rostbef lub

poledwica) o grubosci okoto 2-3 cm

Sol morska i Swiezo mielony pieprz

1-2 tyzki oliwy z oliwek

2 zabki czosnku (zmiazdzone)

2 gatazki swiezego rozmarynu lub tymianku
1tyzka masta (opcjonalnie)

Na sos pieprzowy:

2 tyzki catych ziaren czarnego pieprzu
1tyzka masta

1 szalotka (drobno posiekana)

1 zabek czosnku (drobno posiekany)
100 ml brandy lub koniaku (opcjonalnie)
200 ml bulionu wotowego

100 ml Smietanki 18% (lub kremowki, w
zaleznosci od preferencii)

Sol do smaku

Do podania:

Frytki z piekarnika (najlepiej zrobione z
batatow lub ziemniakéw)

Satatka z mieszanych satat z lekkim sosem
winegret (opcjonalnie)

Steki:

1. Wyjmij steki z lodowki na okoto 30 minut przed
smazeniem, aby osiagnety temperature pokojowa.

2.Przypraw steki z obu stron solg i pieprzem, delikatnie
WMmasowujac przyprawy w mieso.

3.Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.

4. Dodaj czosnek i gatgzki rozmarynu/tymianku, aby
aromatyzowaty oliwe.

5.UmiesSc¢ steki na patelni i smaz przez okoto 2-3 minuty z
kazdej strony (czas smazenia zalezy od preferowanego
stopnia wysmazenia). Dla steku o stopniu wysmazenia
medium-rare, powinnas smazy¢ po okoto 3 minuty z
kazdej strony.

6.0pcjonalnie, w ostatniej minucie smazenia, dodaj
masto na patelnie i polej steki roztopionym mastem.

7.Zdejmij steki z patelni, odtoz na talerz i przykryj folig
aluminiowa, aby odpoczety przez 5 minut.

Sos pieprzowy:

1.Na tej samej patelni, na ktorej smazyty sie steki (nie
myj jej!), rozpus¢ masto.

2.Dodaj szalotke i czosnek, smaz przez okoto 2 minuty,
az beda miekkie.

3.Dodaj ziarna pieprzu i smaz przez kolejng minute.

4. Wlej brandy lub koniak (jesli uzywasz) i podgrzewaj, az
alkohol wyparuje, a sos lekko sie zredukuje.

5.Dodaj bulion wotowy i gotuj, az sos zgestnieje (okoto 5
minut).

6.Dodaj smietanke i gotuj na wolnym ogniu przez kolejne
3-5 minut, az sos nabierze kremowej konsystencji.
Dopraw solg do smaku.

Frytki:

1. Przygotuj frytki zgodnie z instrukcja na opakowaniu
lub, jesli robisz je samodzielnie, pokroj
ziemniaki/bataty w stupki, skrop oliwa z oliwek,
dopraw sol3 i piecz w piekarniku rozgrzanym do 200°C
przez okoto 20-25 minut, az bedg ztociste i chrupiace.

Podanie:

1.Na talerzu utoz stek, polej go sosem pieprzowym.

2.0bok utdz frytki i, jesli chcesz, podaj safatke z
mieszanych satat.

3.Smacznego!
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