PRZEPISY PELNE MIESA!

BOEUF BOURGUIGNON
(WOLOWINA PO BURGUNDZKU)
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PIECZONE ZIEMNIAKI Z KAWALKAMI
STEKA | SOSEM PARMEZANOWYM
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STEKOWE KASKI W MASLE CZOSNKOWYM
— Z KREMOWYM PUREE ZIEMNIACZANYM
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KOREANSKA MISKA Z MIELONA WOLOWINA
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BOEUF BOURGUIGNON chadnild

(WOLOWINA PO BURGUNDZKU) * 900 gtopatki wotowej, pokrojonej w
kostke

* 3tyzkioliwy z oliwek

2 cebule, posiekane

* 3 zabki czosnku, drobno posiekane

* 500 ml bulionu wotowego

e 2 tfyzki koncentratu pomidorowego

e 2 marchewki, pokrojone w plasterki

* 1tyzeczka tymianku

o 11is¢ laurowy

e solipieprz do smaku

e 225 g pieczarek, pokrojonych na ¢wiartki

 opcjonalnie: 2 tyzki skrobi kukurydzianej +
2 tyzki wody (do zageszczenia sosu)

Spdséb przygotowania:
1.W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na Srednim ogniu. Obsmaz
partiami kawatki wotowiny na ztoty kolor i odtoz je na bok.
2.W tym samym garnku podsmaz cebule i czosnek, az zmiekna.
3.Wlej bulion wotowy i dodaj koncentrat pomidorowy. Wymieszaj.
4 Wtz z powrotem mieso do garnka. Dodaj marchewke, tymianek,
iS¢ laurowy oraz dopraw solg i pieprzem.
5.Doprowadz catosc do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien, przykryj
| gotuj przez okoto 2 godziny, az mieso bedzie miekkie.
6.Dodaj pieczarki i gotuj jeszcze przez 30 minut.
7.Jesli chcesz uzyskac gestszy sos, wymieszaj skrobie kukurydziang z
woda i wlej do gulaszu. Gotuj, mieszajac, az sos zgestnieje.
Podawaj z puree ziemniaczanym, swiezym pieczywem lub kluskami.
Smacznego!
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PROSTA JAMBALAYA Z
KREWETKAMI | KIELBASA

Skiadnil?iﬁ

1Y, tyzki oleju roslinnego

ok. 360 g wedzonej kietbasy andouille,
pokrojonej w cienkie plasterki (mozna zastapic¢
kietbasg wiejska lub chorizo)

1 mata stodka cebula, drobno posiekana

1 czerwona papryka, pokrojona w kostke
1zielona papryka, pokrojona w kostke

270 g ryzu basmati

4 zabki czosnku, drobno posiekane

1Y, tyzeczki stodkiej papryki

1% tyzeczki suszonego oregano

1tyzeczka cebuli w proszku

1tyzeczka suszonego tymianku

11is¢ laurowy

sol koszerna i $wiezo mielony czarny pieprz -
do smaku

825 ml bulionu drobiowego

1 puszka (410 g) drobno krojonych pomidoréw
1% tyzki koncentratu pomidorowego

1 tyzeczka ostrego sosu (np. Tabasco)

ok. 680 g srednich krewetek, obranych i
oczyszczonych

2 tyzki posiekanej Swiezej natki pietruszki

Sposob przygotowania:

1.W duzym garnku lub zeliwnym
naczyniu rozgrzej olej na srednim
ogniu. Dodaj kietbase, cebule oraz
papryki. Smaz, mieszajac od czasu
do czasu, az warzywa zmiekng, ok.
4-5 minut.

2.Dodaj ryz, czosnek, papryke stodka,
oregano, cebule w proszku,
tymianek oraz lis¢ laurowy.
Podsmazaj przez 1-2 minuty, az
przyprawy zaczng pachniec.
Dopraw sol3 i pieprzem.

3.Wlej bulion, dodaj krojone
pomidory, koncentrat pomidorowy i
ostry sos. Doprowadz do wrzenia,
nastepnie przykryj, zmniejsz ogien i
gotuj na wolnym ogniu przez ok. 15
minut, az smaki sie pofacza, a ryz
zacznie mieknac.

4. Dodaj krewetki, ponownie dopraw
do smaku. Przykryj i gotuj jeszcze
ok. 5 minut, az krewetki beda
rézowe i ugotowane, a ryz
catkowicie miekki.

5.Na koniec wmieszaj natke
pietruszki.

Podawaj od razu, najlepiej na ciepto.
Smacznego!



GUMBO Z KURCZAKIEM |
KIELBASA

Skladniki:

 1duzy kurczak z rozna, bez skory, obrany i
porwany na kawatki

* ok. 550 g kietbasy andouille w stylu Cajun
(lub pikantnej wedzonej kietbasy),
pokrojonej w plasterki o grubosci 0,5 cm

1,4 litra bulionu drobiowego (lub wiecej w
razie potrzeby)

* 1puszka (ok. 400 g) drobno krojonych
pomidorow, odsgczonych

e 2 tyzeczki przyprawy Cajun lub Creole (np.
Tony Chachere’s)

e 11lis¢ laurowy

e 240 ml oleju roslinnego

e 2 zielone papryki, posiekane

 1cebula, posiekana

* 3todygi selera naciowego, posiekane

14 tyzeczki pieprzu cayenne

e 1, tyzeczki suszonego tymianku

e ok. 340 g mrozonej okry (pokrojonej)

* 5z3bkow czosnku, drobno posiekanych

* 130 g maki pszennej (typ 450 lub 500)

* soliczarny pieprz - do smaku

* Swieza natka pietruszki — do dekoragji
(opcjonalnie)

Sposob przygotowania:

1.W duzym garnku rozgrzej go na srednio-
wysokim ogniu i podsmaz kietbase z obu
stron na ztoty kolor. Wyjmij ja i odstaw.

2.Zmniejsz ogien, wlej olej i wsyp make.
Gotuj, czesto mieszajac, przez okoto 35
minut, az uzyskasz ciemng zasmazke
(tzw. roux) o barwie karmelowej lub
orzechowe;.

3.Dodaj papryki, seler, czosnek i cebule.
Dus wszystko przez 5-8 minut, az
cebula zacznie sie szklic. Zasmazka w
tym czasie jeszcze bardziej zgestnieje |
sciemnieje.

4 Wt0z z powrotem kietbase do garnka,
dodaj rowniez mieso z kurczaka.

5.Wlej bulion, dodaj pomidory, przyprawe
Cajun, tymianek, lis¢ laurowy, pieprz
cayenne, sol i pieprz. Dokfadnie
wymieszaj.

6.Doprowadz do wrzenia, po czym
Zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu
bez przykrycia przez 1-2 godziny, od
czasu do czasu mieszajac.

7.Na 30 minut przed koncem gotowania
dodaj okre i kontynuuj gotowanie, az
potrawa zgestnieje i nabierze
odpowiedniej konsystencji.

8.W razie potrzeby dopraw do smaku.
Podawaj na goraco, opcjonalnie
posypujac swieza natka pietruszki.

To danie $wietnie smakuje z ryzem!



AROMATYCZNA WOLOWINA Z Sktadniki:

MASLANYM MAKARONEM JAJECZNYM 450 g poledwicy lub ligawy wotowe;,

pokrojonej w mate kawatki

e 2 tyzki oliwy z oliwek

* 1 cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 225 g pieczarek, pokrojonych w plasterki

e 250 ml bulionu wotowego

e 1tyzka sosu Worcestershire

 1tyzka sosu sojowego

e 1tyzeczka musztardy Dijon

e 1tyzeczka suszonego tymianku

e 50l i pieprz do smaku

e 225 g makaronu jajecznego (np. wstazki
lub swiderki)

e 2 tyzki masta

 Swieza natka pietruszki, posiekana - do
dekoracji

Sposob przygotowania:
1.Na duzej patelni rozgrzej oliwe na srednio-wysokim ogniu. Dodaj kawatki
wotowiny i smaz je, az zarumienia sie ze wszystkich stron. Zdejmij mieso

Z patelni i odstaw.

2.Na tej samej patelni podsmaz cebule przez 3-4 minuty, az zmigknie.
Dodaj czosnek i pieczarki, smaz, az grzyby sie zarumienia.

3. W16z z powrotem wotowine na patelnie. Dodaj bulion, sos
Worcestershire, sos sojowy, musztarde Dijon, tymianek oraz sél i pieprz.
Wymieszaj i doprowadz do lekkiego wrzenia. Gotuj na wolnym ogniu
przez 10-15 minut, az mieso bedzie miekkie, a sos lekko zgestnieje.

44, W miedzyczasie ugotuj makaron jajeczny zgodnie z instrukcja na
opakowaniu. Odcedz i wymieszaj z mastem.

5.Podawaj kawatki wotowiny z pieczarkami i sosem na maslanym
makaronie, posypujac catosc¢ swieza natka pietruszki.

Smacznego!



PIECZONE ZIEMNIAKI Z KAWALKAMI

STEKA | SOSEM PARMEZANOWYM

Skladniki:
Pieczone ziemniaki:

4 duze ziemniaki (najlepiej typu maczystego,
np. typu Russet lub inne do pieczenia)

4 tyzki oliwy z oliwek

1,5 tyzki soli morskiej (do posypania skorki)

Kawalki steka:

900 g steku (np. rostbef, antrykot,
poledwica, ligawa)

2 tyzeczki soli koszernej

2 tyzki przyprawy Cajun (najlepiej o
obnizonej zawartosci soli)

4 tyzki oleju z awokado (lub innego oleju o
wysokim punkcie dymienia)

6 tyzek masta, miekkiego

2 tyzki czosnku, drobno posiekanego (ok. 8-
10 zabkow)

1tyzeczka swiezo mielonego czarnego
pieprzu

Sos smietanowo-parmezanowy:

350 ml Smietanki 30-36%
53 g startego parmezanu

.....

sok z 2 czastek cytryny
151 tyzeczki ptatkow chili

Sposdb przygotowania:
1. Pieczone ziemniaki:

1.Rozgrzej piekarnik do 220°C. Wyt6z blache papierem do
pieczenia.

2.Natrzyj ziemniaki oliwg, posyp sola morska i utéz na
blasze.

3.Piecz przez 50-60 minut, az beda miekkie w srodku
(sprawdz widelcem).

2. Kawaltki steka:

1.0czys$¢ mieso z nadmiaru ttuszczu i pokroj na kawatki o
wielkosci ok. 5 cm.

2.Skrop 2 tyzkami oleju i obtocz w przyprawie Cajun oraz
soli.

3.Rozgrzej pozostate 2 tyzki oleju na zeliwnej patelni na
srednio-wysokim ogniu.

4. Smaz mieso przez 2 minuty bez ruszania, nastepnie
przewroc i smaz kolejng minute. Zmniejsz ogien i smaz
jeszcze 1 minute.

5.Przesun mieso na bok patelni, dodaj 2 tyzki masta i 1tyzke
czosnku, podsmaz do momentu uwolnienia aromatu.

6. Wymieszaj mieso z czosnkowym mastem i smaz jeszcze
minute.

7.Zdejmij z ognia i przykryj folig aluminiowa, by utrzymac
ciepto.

3. Sos smietanowo-parmezanowy:

1.Na tej samej patelni rozpusc 2 tyzki masta, doda;
pozostaty czosnek i podsmaz do aromatu.

2. Powoli wlej smietanke, mieszajac trzepaczka. Doprowadz
do lekkiego wrzenia i gotuj 3-5 minut, az sos lekko
zgestnieje.

3.Dodaj ptatki chili i starty parmezan, mieszaj do uzyskania
gtadkiej konsystenciji.

4. Zdejmij z ognia, dodaj natke pietruszki i sok z cytryny.
Dopraw do smaku.

4. Sktadanie dania:

1.Kazdego upieczonego ziemniaka upusc lekko z wysokosci
ok. 30 cm na deske lub blat, by rozluzni¢ wnetrze.

2. Przetnij na srodku i rozchyl, rozgarnij widelcem.

3. W16z odrobine masta do srodka.

4. Na kazdy ziemniak wytdz porcje steka i polej sosem
parmezanowym.

5.Podawaj na gorgco, opcjonalnie udekorowane natka
pietruszki.

Smacznego!



KURCZAK W $tODKIM
SOSIE CHILI

Sktadniki:
e 450 g piersi z kurczaka, pokrojonej w mate kawatki
e 120 ml stodkiego sosu chili
e 2 tyzki sosu sojowego
e 1tyzka skrobi kukurydzianej
e 2 tyzki oliwy z oliwek
e 1tyzka czosnku, drobno posiekanego
e 1tyzeczka swiezego imbiru, drobno posiekanego
e 1 papryka (np. czerwona), pokrojona w paski
e 1szklanka rézyczek brokuta
e 50l i pieprz do smaku
e sezam do posypania (opcjonalnie)
e szczypiorek, pokrojony (opcjonalnie do dekoracji)

Sposob przygotowania:

1.Marynowanie kurczaka: W misce wymieszaj stodki sos chili, sos
sojowy i skrobie kukurydziang. Dodaj kawatki kurczaka, doktadnie
obtocz w marynacie i odstaw na 15 minut.

2.Smazenie kurczaka: Na duzej patelni rozgrzej oliwe na Srednio-
wysokim ogniu. Wrzuc¢ zamarynowanego kurczaka i smaz przez 7-10
minut, az sie zarumieni i bedzie w pefni usmazony. Odt6z na bok.

3.Podsmazenie warzyw: Na tej samej patelni podsmaz czosnek, imbir,
papryke i brokuty przez 5-7 minut, az warzywa beda miekkie, ale
Wcigz chrupiace.

4 Potaczenie sktadnikow: Dodaj z powrotem kurczaka na patelnie.
Wlej pozostata marynate i smaz jeszcze 2-3 minuty, az wszystko sie
dobrze podgrzeje.

5.Podanie: Przed podaniem posyp sezamem i szczypiorkiem.

Swietnie smakuje z ryzem jasminowym lub makaronem ryzowym.
Smacznego!



STEKOWE KASKI W MASLE CZOSNKOWYM sktadniki:
Z KREMOWYM PUREE ZIEMNIACZANYM o Stek: najlepiej dobrej jakosci — antrykot,

rostbef lub poledwica nowojorska. Te
kawatki sg soczyste i petne smaku.

e Masto czosnkowe: swiezy czosnek,
masto i aromatyczne ziofa (np. tymianek
lub rozmaryn), ktore stworza pachnacy i
intensywny sos.

e Puree ziemniaczane: ziemniaki typu
maczystego (np. typ Russet lub odmiana
Yukon Gold), masto i smietanka - to
przepis na gladkie, aksamitne puree.

Przygotowanie
1. Przygotowanie miesa:
Pokroj stek na mate kawatki (na jeden kes), osusz papierowym recznikiem, aby dobrze sie przypiekty. Dopraw solg i
pieprzem.
2. Smazenie steku:
Rozgrzej olej na zeliwnej patelni, az bedzie naprawde goracy. Obsmaz kawatki steka z kazdej strony po 2-3 minuty - nie
przepetniaj patelni, by mieso rownomiernie sie przypiekfo.
3. Masto czosnkowe:
Dodaj masto i swiezy czosnek do patelni, pozwdl mu sie rozpuscic i pofaczy¢ ze smakiem miesa.
4. Polewanie mastem:
Caly czas polewaj kawatki steka roztopionym mastem czosnkowym - dzieki temu beda soczyste i petne aromatu.
Idealne puree ziemniaczane - krok po kroku
1. Gotowanie ziemniakow:
Obierz i pokroj ziemniaki na mniejsze kawatki. Gotuj w osolonej wodzie przez 15-20 minut, az bedg miekkie.
2. Tluczenie i mieszanie:
Odcedz i uttucz ziemniaki razem z mastem, Smietankg i szczypta soli. Dla intensywniejszego smaku mozesz dodac odrobine
masta czosnkowego z patelni po steku.
3. Konsystencja:
Aby uzyskac aksamitng gtadkos¢, uzyj praski do ziemniakow lub ttuczka — unikniesz grudek i uzyskasz lekkie, kremowe
puree.
Warianty i dodatki
 Stek po cajun: Przed smazeniem dopraw mieso przyprawg Cajun - uzyskasz lekko pikantny, dymny smak, ktory
Swietnie komponuije sie z delikatnym puree.
e Surf & Turf: Dodaj do dania krewetki lub przegrzebki smazone osobno w masle czosnkowym - powstanie elegancka
wersja surf and turf.
 Ziotowe masto: Urozmai¢ masto czosnkowe swiezym tymiankiem, rozmarynem lub pietruszka dla bardziej ziotowego
aromatu.
Jak podawac to danie?
» Sposdb podania: Na talerz wyt6z porcje goracego puree, a na wierzchu utoz stekowe kaski z sosem maslanym.
» Dekoracja: Posyp posiekang natka pietruszki lub pokruszonym serem plesniowym, jesli chcesz uzyskac gtebszy smak.
e Dodatki: Swietnie pasuja pieczone warzywa, czosnkowa bagietka albo lekka satatka z winegretem.



KURCZAK Z BROKULAMI i
PO CHINSKU e 450 g.piersizkurczaka bez kosci i skory,

pokrojonych w cienkie paski
o 2 szklanki rézyczek brokuta
e 2 tyzki oleju roslinnego (lub oleju sezamowego)
e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane
e 2-3 cm kawatek imbiru, drobno posiekany
e 60 ml sosu sojowego o obnizonej zawartosci sodu
e 2 tyzki sosu ostrygowego
e 1tyzka skrobi kukurydzianej
o 1tyzka wody
e 1tyzka octu ryzowego (opcjonalnie)
e 1tyzeczka cukru (opcjonalnie)
e ugotowany ryz — do podania

Sposadb przygotowania:
1. Marynowanie kurczaka:

W misce wymieszaj pokrojonego kurczaka z sosem sojowym i sosem ostrygowym. Odstaw na okoto 10 minut,
w miedzyczasie przygotuj pozostate sktadniki.

2. Blanszowanie brokutow:

Zagotuj wode w garnku. Wrzuc¢ brokuty i gotuj przez 2-3 minuty, az stang sie intensywnie zielone i lekko
zmieknga. Odcedz i odstaw.
3. Smazenie kurczaka:

Na duzej patelni lub w woku rozgrzej 1 tyzke oleju na srednio-wysokim ogniu. Dodaj zamarynowanego
kurczaka i smaz przez 5-7 minut, az bedzie catkowicie usmazony i nie bedzie juz r6zowy w srodku. Przet6z na
talerz i odstaw.

4. Podsmazenie aromatow:

Na tej samej patelni rozgrzej pozostala tyzke oleju. Dodaj czosnek i imbir, smaz przez okoto 30 sekund, az

zaczng intensywnie pachniec.
5. Potaczenie skfadnikow:

Wt6z z powrotem kurczaka i dodaj brokuty. Wymieszaj, by wszystko sie potaczyto i podgrzato.
6. Zageszczenie sosu:

W matej miseczce wymieszaj skrobie kukurydziang z woda na gtadka mase. Wlej mieszanke na patelnie i
dokfadnie wymieszaj, aby sos rownomiernie pokryt kurczaka i brokuty. Gotuj jeszcze 2-3 minuty, az sos
zgestnieje.

7. Wykonczenie dania:

Dla dodatkowej gtebi smaku mozesz dodac ocet ryzowy i cukier. Wymieszaj doktadnie.
8. Podanie:

Podawaj gorace danie z ryzem.

Smacznego!



KOREANSKA MISKA Z
MIELONA WOLOWINA Sktadniki:

e 450 g mielonej wotowiny

e 1tyzka oliwy z oliwek

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

o 1tyzka Swiezego imbiru, startego

e 60 ml sosu sojowego

e 2 tyzki brazowego cukru

e 1tyzka oleju sezamowego

o Y, tyzeczki ptatkéw chili (opcjonalnie, jesli lubisz
ostre dania)

e 1tyzeczka octu ryzowego

e 2 dymki (zielona cebulka), posiekane - do dekorag;ji

e 2 duze jajka (smazone, do podania na wierzchu)

e 0k. 370 g ugotowanego ryzu (biaty lub brazowy)

Sposob przygotowania:
1.Na duzej patelni rozgrzej oliwe na srednim ogniu. Dodaj mielong
wotowine i smaz przez 5-7 minut, rozdrabniajac mieso tyzka, az sie
zarumieni i bedzie catkowicie usmazone.
2.Dodaj czosnek i imbir, smaz jeszcze okoto 1 minute, az uwolnig aromat.
3.Wlej sos sojowy, dodaj bragzowy cukier, olej sezamowy i ptatki chili (jesli
uzywasz). Wymieszaj i gotuj jeszcze 2-3 minuty, az sos lekko zgestnieje.
4. W miedzyczasie ugotuj ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Na
osobnej patelni usmaz jajka - zéttko moze byc ptynne lub catkowicie
sciete, w zaleznosci od preferenciji.
5.Na koniec dodaj do wotowiny ocet ryzowy i doktadnie wymieszaj.
Skiadanie dania:
Na dnie miski utdz porcje ryzu, nastepnie nat6z mielong wotowine z sosem,
a na wierzchu utoz jajko sadzone. Catosc posyp swiezo posiekang dymka.
Podawaj od razu i smacznego!



WOLNO GOTOWANA WOLOWINA W

MASLE CZOSNKOWYM Z ZIEMNIAKAMI Sktadniki:
e 680 g miesa wotowego na gulasz,

pokrojonego w mate kawatki
e 450 g mtodych ziemniakow,
przekrojonych na potowki
4 tyzki masta (niesolonego), roztopionego
e 3 zabki czosnku, drobno posiekane
 1tyzeczka suszonej cebuli w proszku
e 1tyzeczka wedzonej papryki
o Y, tyzeczki suszonego tymianku
o 1, tyzeczki suszonego rozmarynu
o 1, tyzeczki soli (lub wedle uznania)
o Y, tyzeczki czarnego pieprzu
e 60 ml bulionu wotowego
e 1tyzka oliwy z oliwek

Sposob przygotowania:

1.Rozgrzej oliwe na patelni na srednio-wysokim ogniu. Obsmaz
kawatki wotowiny ze wszystkich stron, az sie zarumienig (ok.
2-3 minuty z kazdej strony). Przet6z mieso do wolnowaru.

2.Dodaj do wolnowaru ziemniaki.

3.W matej miseczce potacz roztopione masto, czosnek, cebule
w proszku, wedzong papryke, tymianek, rozmaryn, sol |
pieprz. Powstata mieszanke polej po miesie i ziemniakach.

4. Wlej do wolnowaru bulion wotowy.

5.Przykryj i gotuj na wolnym trybie przez 6-8 godzin lub na
wysokim przez 3-4 godziny, az mieso bedzie miekkie, a
ziemniaki ugotowane.

Podawaj na ciepto, opcjonalnie posypujac swiezg natka
pietruszki. Smacznego!



