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FATWY PRZEPIS NA CHINSKA WOLOWINE
Z PAPRYKA - IDEALNY POMYSL NA OBIAD

Skfadniki:
Marynata do wotowiny:
e 450 g poledwicy wotowej lub rostbefu,
pokrojonego w cienkie plasterki
e 2 {yzki sosu sojowego
e 1tyzka skrobi kukurydzianej
e 1tyzka octu ryzowego
e 1tyzeczka oleju sezamowego
Sos:
e 3 {yzki sosu sojowego
e 1tyzka sosu ostrygowego
e 1tyzka sosu hoisin
e 2 tyzeczki cukru
e 1tyzka skrobi kukurydzianej
e 120 ml wody lub bulionu wotowego
Do smazenia:
e 2 tyzki oleju roslinnego (podzielone)
e 1 czerwona papryka, pokrojona w paski
e 1zielona papryka, pokrojona w paski
e 170tta cebula, pokrojona w piorka
e 2 z3bki czosnku, drobno posiekane
e 1tyzeczka swiezo startego imbiru
(opcjonalnie)
e 1/2 tyzeczki czarnego pieprzu
e 2 dymki, posiekane (do dekoracji)

Sposob przygotowania:
1. Zamarynuj wotowine:

W misce wymieszaj plasterki wotowiny z sosem
sojowym, skrobig kukurydziang, octem
ryzowym i olejem sezamowym. Doktadnie
obtocz mieso w marynacie i odstaw na
minimum 15 minut.

2. Przygotuj sos:

W matej misce potacz sos sojowy, sos
ostrygowy, sos hoisin, cukier, skrobie
kukurydziang oraz wode lub bulion. Wymieszaj
dokfadnie i odstaw na bok.

3. Obsmaz wolowine:

Na duzej patelni lub woku rozgrzej 1 tyzke oleju
na duzym ogniu. Dodaj zamarynowang
wotowine w jednej warstwie i smaz przez okoto
2-3 minuty z kazdej strony, az sie zarumieni.
Nastepnie zdejmij mieso z patelni i odfoz.

4. Podsmaz warzywa:

Na te samg patelnie wlej pozostata 1 tyzke
oleju. Wrzucaj pokrojona papryke i cebule,
smazac przez 3-4 minuty, az warzywa beda
miekkie, ale wcigz chrupigce. Dodaj czosnek
oraz imbir i smaz jeszcze przez okoto 30
sekund, az wydobedzie sie aromat.

5. Polacz wszystko:

W16z z powrotem wotowine na patelnie. Wlej
przygotowany sos i doktadnie wymieszaj, aby
sktadniki byty rownomiernie pokryte. Smaz
jeszcze przez 2-3 minuty, az sos zgestnieje.
Dopraw czarnym pieprzem i w razie potrzeby
skoryguj smak.

6. Podawaj:

Posyp danie posiekang dymka i podawaj na
goraco - najlepiej z ryzem na parze lub
makaronem.



CHRUPIACE TACOS Z
MIELONA WOLOWINA

Skfadniki:
e 450 g chudej mielonej wotowiny
(90% miesa)
e 1 opakowanie przyprawy do tacos
e 180 ml czerwonego sosu enchilada
e 250 g sera Oaxaca, meksykanskiego
g . - oY lub Monterey Jack (mozna tez uzyc
B S innego dobrze topniejacego sera)
e — e 10 kukurydzianych tortill
e 1tyzka oliwy z oliwek

Sposob przygotowania:
1. Rozgrzej piekarnik:

Nastaw piekarnik na 230°C.
2. Przygotuj farsz:

Na Srednim ogniu rozgrzej patelnie. Wrzu¢ mielong wotowine i smaz, rozdrabniajac ja na
mniejsze kawatki. Gdy mieso sie zarumieni, dodaj przyprawe do tacos i sos enchilada.
Wymieszaj i gotuj do lekkiego zagotowania, po czym zdejmij z ognia.

3. Przygotuj tortille:

Owin tortille wilgotnym papierowym recznikiem i podgrzej w mikrofalowce przez 30-60
sekund, az stang sie elastyczne.
4. Sktadanie tacos:

Posmaruj jedng strone kazdej tortilli oliwa. Utoz tortille na blaszce do pieczenia, strong z
oliwg do dotu. Na potowie tortilli roztoz 2 tyzki sera, nastepnie natoz okoto 1/4 szklanki
farszu z wotowiny i posyp kolejnymi 2 tyzkami sera. Ztoz tortille na pot, zakrywajac farsz.
5. Pieczenie:

Powtarzaj czynnosc z pozostatymi tortillami i uktadaj tacos w jednej warstwie na blaszce.

Piecz przez okoto 16 minut, az tortille stang sie chrupiace, a ser sie roztopi. Po upieczeniu
odstaw tacos na 3 minuty przed podaniem.



FATWE PIECZONE KOTLETY SCHABOWE

Skladniki:
e 4 kotlety schabowe (bez kosci lub z koscia)
2 tyzki brgzowego cukru
e 1tyzeczka wedzonej papryki
e 1tyzeczka czosnku w proszku
e 1tyzeczka cebuli w proszku
e 1tyzeczka przyprawy chili
e 1tyzeczka przyprawy wtoskiej (mieszanki ziof)
e 1tyzeczka soli
1/4 tyzeczki pieprzu (lub wedtug uznania)
e 60 g masta, pokrojonego na plasterki

Sposob przygotowania:

1. Przygotuj piekarnik:

Rozgrzej piekarnik do 200°C i ustaw ruszt na srodkowej potce.

2. Przygotuj przyprawy:

W matej misce wymieszaj brazowy cukier, wedzong papryke, czosnek w proszku,
cebule w proszku, przyprawe chili, przyprawe wtoska, sol i pieprz.

3. Przygotuj kotlety:

Utoz kotlety schabowe w naczyniu zaroodpornym o wymiarach okoto 23x33 cm.
Natrzyj je dokfadnie przygotowang mieszanka przypraw, a na wierzchu kazdego
kawatka potdz plasterek masta.

4. Piecz:

Piecz kotlety bez przykrycia przez okoto 20-23 minuty, az osiagna temperature
wewnetrzng 63°C.

Jesli kotlety sg cienkie (ponizej 2 cm grubosci), zacznij sprawdzac juz po 18 minutach.
Grubsze kotlety (powyzej 2,5 cm) moga potrzebowac wiecej niz 25 minut.

Pamietaj, ze czas pieczenia moze sie nieznacznie roznic¢ w zaleznosci od piekarnika,
wysokosci nad poziomem morza oraz tego, czy kotlety sg z koscia czy bez.

5. Odpoczynek:

Po upieczeniu odstaw kotlety na 5 minut, aby mieso pozostato soczyste.

Podawaj polane sosem, ktory powstat podczas pieczenia.



PIECZEN RZYMSKA Z
WIEPRZOWINY Z GLAZURA

Skfadniki:
Na pieczen:

450 g mielonej wieprzowiny (80-85% miesa)
1 mata cebula, drobno posiekana (im
drobniej, tym lepiej; mozna uzy¢ malaksera)
2 zabki czosnku, drobno posiekane lub starte
2 tyzki Swiezej pietruszki, drobno posiekane;
1jajko

60 ml butki tartej (zwyktej lub panko)

2 tyzki ketchupu

1tyzka przyprawy wioskiej (lub po 1tyzeczce
suszonej bazylii, oregano i pietruszki)
1/2-3/4 tyzeczki soli (do smaku)

1/2 tyzeczki swiezo mielonego czarnego
pieprzu (lub wedtug uznania)

Na glazure:

2 tyzki ketchupu

2 tyzki sosu BBQ (lub 2 tyzki ketchupu + 1
tyzka bragzowego cukru)

1tyzeczka octu jabtkowego (lub innego octu)
1/4 tyzeczki soli

1/4 tyzeczki mielonego czarnego pieprzu

1/4 tyzeczki czosnku w proszku

1/4 tyzeczki cebuli w proszku

Sposob przygotowania:

1. Przygotuj piekarnik:

Rozgrzej piekarnik do 190°C.

Wyt6z keksowke o wymiarach okoto 20x13 cm
papierem do pieczenia i delikatnie spryskaj lub
posmaruj olejem. Mozesz tez uzyc¢ blachy
wytozonej papierem do pieczenia.

2. Przygotuj mieso:

W duzej misce potacz wszystkie sktadniki na
pieczen. Wymieszaj doktadnie rekami, aby
przyprawy rownomiernie rozprowadzity sie w
miesie.

3. Uformuj pieczen:

Z masy miesnej uformuj ksztatt bochenka i utéz w
przygotowanej formie lub na blaszce. Lekko
docisnij, aby uzyskac rowny ksztatt.

4. Piecz:

Wstaw do piekarnika i piecz przez 30 minut. (Jesli
chcesz pomingc glazure, piecz tacznie przez 40-45
minut, az mieso bedzie catkowicie upieczone i
osiggnie wewnetrzng temperature 74°C).

5. Przygotuj glazure:

W miedzyczasie w matej misce wymieszaj
wszystkie sktadniki glazury.
6. Natoz glazure i dopiecz:

Po 30 minutach ostroznie wyjmij pieczen z
piekarnika. Posmaruj wierzch przygotowang
glazurg i wstaw ponownie do piekarnika na kolejne
15 minut lub do momentu, az pieczen osiggnie
wewnetrzng temperature co najmniej 74°C.

7. Odpoczynek i podanie:

Po upieczeniu odstaw pieczen na 10-15 minut, aby
mieso sie ustabilizowato i nie rozpadato podczas
krojenia.

Podawaj na ciepto, polewajac sosem zebranym w
formie.



PIECZONY BOCZEK W LEPKIM SOSIE

MIODOWO-CZOSNKOWYM Skladniki:
Na boczek:

e 500 g boczku wieprzowego
e sl morska
Na sos miodowo-czosnkowy:
115 ml jasnego sosu sojowego
sok z 1 pomaranczy
1 tyzka miodu
2 tyzki brazowego cukru
1tyzka octu jabtkowego
1 zabek czosnku, drobno posiekany

Sposob przygotowania:
Przygotowanie boczku:
Rozgrzej piekarnik:

e Nastaw piekarnik na 170°C (z termoobiegiem) lub 180°C (piekarnik konwencjonalny).

e Wyt6z blache do pieczenia folig aluminiowg - ufatwi to pdzniejsze sprzatanie.

Naciecie tluszczu:

e Utoz boczek ttusta strong do gory. Ostrym nozem delikatnie ponacinaj ttuszcz, aby lepiej sie wytopit i stat

sie chrupiacy.
Doprawienie:

e Oprosz boczek niewielka iloscig soli morskiej. Pamietaj, ze boczek sam w sobie jest dosc stony - nie

przesadzaj z przyprawami.
Pieczenie boczku:
Wstepne pieczenie:

e Po ponacinaniu ttuszczu utoz plastry boczku na boku, aby rownomiernie sie zarumienity. Piecz w
nagrzanym piekarniku przez okoto 12 minut, nastepnie obro¢ plastry na drugg strone i piecz kolejne 10-12
minut, az stang sie ztociste i w petni upieczone.

Chrupiace wykonczenie:

e Po upieczeniu oprzyj plastry boczku o siebie dla stabilnosci. Przefacz piekarnik na funkcje grilla (broil) i

opiekaj przez okoto 5 minut, az skorka stanie sie pecherzykowata i chrupiaca.
Przygotowanie sosu miodowo-czosnkowego:
Gotowanie sosu:

e Wszystkie skfadniki sosu przetdz do rondelka. Doprowadz do wrzenia, nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na
wolnym ogniu przez 2-3 minuty, az sos lekko zgestnieje i bedzie sie dobrze trzymat miesa. Jesli chcesz
uzyskac jeszcze gestszy sos, gotuj dodatkowe 1-2 minuty.

Wykonczenie:

* Po wyjeciu boczku z piekarnika polej go przygotowanym sosem. Dzieki temu sos nie przypali sie pod wysoka
temperaturg grilla.

e Podawaj gorace plastry boczku polane aromatyczng glazura.
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PULLED PORK Z
WOLNOWAI?U W SOSIE BBQ skladniki:

e 1,8 kg pieczeni wieprzowe;

e 240 ml ptynu (piwo, sok
jabtkowy lub woda)

e 1/4 tyzeczki soli

e 1/4 tyzeczki pieprzu

e 5/0 g sosu BBQ

Sposob przygotowania:
1. Dopraw mieso:
Natrzyj pieczen wieprzowa solg i pieprzem.

2. Umies¢ w wolnowarze:

Wlej ptyn do misy wolnowaru, a nastepnie dodaj doprawione mieso.

3. Gotowanie:

Przykryj pokrywka i ustaw wolnowar na niska temperature. Gotuj przez 6-8
godzin, az mieso bedzie tak migkkie, ze tatwo sie rozdzieli widelcem.

4, Szarpanie miesa:

Wyjmij upieczong wieprzowine na duzg blache lub deske. Odstaw na chwile, aby
lekko przestygta, a nastepnie za pomocg dwoch widelcow porozdzielaj mieso na
cienkie pasma. Usun nadmiar ttuszczu i ewentualne kosci.

5. Przygotowanie do podania:

Usun ptyn z misy wolnowaru.

W16z porozdzielane migso z powrotem do naczynia, dodaj sos BBQ i doktadnie
wymieszaj.

6. Podgrzewanie:

Ustaw wolnowar na wysoka temperature i podgrzewaj przez okoto 20 minut, az
mieso z sosem bedzie gorace.

7. Podanie:

Podawaj pulled pork na butkach hamburgerowych.



PIECZONA WIEPRZOWINA W
STYLU KUBANSKIM MOJO

Skladniki:
Pieczona wieprzowina:
e 1,8 kg fopatki wieprzowej lub karkowki
e 1tyzka kuminu (kminu rzymskiego)
e 1tyzeczka mielonej kolendry
e 1tyzeczka soli (lub do smaku)
e 1tyzeczka swiezych lisci oregano
e 480 ml marynaty Mojo (kubanska
marynata na bazie cytrusow)

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie miesa:

Usun skore z topatki wieprzowe;.
2. Marynowanie:

W naczyniu zaroodpornym (najlepiej ceramicznym) zamarynuj mieso w 360 ml marynaty Mojo, z
dodatkiem kuminu i mielonej kolendry. Marynuj przynajmniej 1-2 godziny, a najlepiej przez cata
noc w lodowce.

3. Przed pieczeniem:

Po wyjeciu z lodowki pozwdl miesu ogrzac sie do temperatury pokojowe;.

4. Pieczenie:

Przet6z topatke do zeliwnego naczynia (Dutch oven) lub innego naczynia do pieczenia. Posol
mieso.

Piecz w temperaturze 145°C (bez termoobiegu), przykryte, przez 3-4 godziny.

5. Podpiekanie:

Zdejmij pokrywke, polej mieso powstatym sosem i zwieksz temperature piekarnika do 175°C. Piecz
jeszcze przez 1-2 godziny, podlewajac mieso sokami z pieczenia mniej wiecej co 1,5 godziny.

6. Gotowosc:

Wieprzowina bedzie gotowa, gdy osiaggnie wewnetrzng temperature 82°C lub bedzie sie tatwo
rozpadac przy naktuciu widelcem.

7. Podanie:

Zachowaj powstaty sos — usun z niego nadmiar ttuszczu.

Wymieszaj sos z pozostata swiezg marynatg Mojo (120 ml), polej nim rozdrobnione mieso i
podawaj z ryzem i fasola.



KOREANSKA WIEPRZOWINA BBQ

Sktadniki:
e 680 g topatki wieprzowej, bardzo cienko
pokrojonej
o 2 tyzki posiekanej dymki
e 52z3bkow czosnku, drobno posiekanych
o 1tyzeczka startego imbiru
» 120 g koreanskiej pasty chili Gochujang
o 1tyzeczka ptatkow chili
e 60 ml sosu sojowego
 3tyzki octu ryzowego
o 1tyzka oleju sezamowego
e 1tyzka cukru
e 11yzeczka czarnego pieprzu
 Ttyzka oleju rzepakowego (lub innego neutralnego
oleju)
Do podania:
e prazone nasiona sezamu do posypania

Sposob przygotowania:

1. Przygotowanie marynaty:

W duzej misce pofacz wieprzowing, dymke, czosnek, imbir, paste Gochujang,
ptatki chili, sos sojowy, ocet ryzowy, olej sezamowy, cukier i pieprz.
Wymieszaj doktadnie, aby mieso byto rownomiernie pokryte marynata.

2. Marynowanie:

Przykryj miske i wstaw do lodowki na 30 minut do 1 godziny.

3. Smazenie:

Na duzej patelni lub w woku rozgrzej olej na srednio-wysokim ogniu, az
bedzie bardzo goracy.

Dodawaj mieso partiami (nie przepetniaj patelni), smazac kazda porcje przez
3-5 minut, az mieso sie lekko zrumieni i stanie sie lekko chrupiace.
Usmazone porcje odktadaj do miski, aby utrzymac je w cieple.

4. Podanie:

Posyp gotowa wieprzowine prazonym sezamem.

Podawaj goraca, najlepiej z ryzem i warzywami.



DUSZONA WIEPRZOWINA sktadniki:
W KREMOWYM SOSIE e 31yzki oliwy z oliwek

e /4 steki z topatki wieprzowej (bez kosci)

e 1/2 tyzeczki soli

e 1/2 tyzeczki czarnego pieprzu

e 1 cebula, obrana i cienko pokrojona

e 6 pieczarek, pokrojonych w plasterki (mozna
uzyc¢ ulubionych grzybow, np. brazowych
pieczarek)

e 3 z3abki czosnku, drobno posiekane

e 2 tyzki maki pszenne;

e 360 ml bulionu drobiowego

e 1/2 tyzki koncentratu pomidorowego

* 1/2 tyzki biatego octu winnego

e 60 ml smietanki kremowki (30-36%)

Do podania:
e 2 tyzki swiezo posiekanej natki pietruszki

Sposob przygotowania:
1. Obsmazanie miesa:
Rozgrzej 2 tyzki oliwy na duzej patelni na srednio-wysokim ogniu.

Steki z topatki posyp z obu stron 1/4 tyzeczki soli i 1/4 tyzeczki pieprzu.

W16z mieso na patelnie i smaz przez 6-7 minut, raz obracajac, az sie tadnie zarumieni.

Przetoz na talerz.

2. Przygotowanie warzyw:

Dodaj na patelnie pozostata 1 tyzke oliwy.

Wrzu¢ pokrojong cebule, pieczarki oraz reszte soli i pieprzu.

Smaz przez okoto 5 minut, czesto mieszajac, az cebula zmieknie.

Dodaj czosnek i smaz jeszcze przez minute, mieszajac.

3. Przygotowanie sosu:

Posyp warzywa maka i doktadnie wymieszaj, aby catosc sie nig pokryfa.

Stopniowo wlewaj bulion drobiowy, caty czas mieszajac, aby nie powstaty grudki.

Dodaj koncentrat pomidorowy, ocet winny i smietanke kremowke, ponownie dobrze wymieszaj.
4. Duszenie miesa:

W16z steki z powrotem na patelnie. Gotuj na matym ogniu przez okofo 10 minut, az sos
zgestnieje, a mieso sie podgrzeje.

5. Podanie:

Podawaj steki polane sosem, posypane swieza natka pietruszki.



NAJLEPSZE NA SWIECIE KOTLETY WIEPRZOWE
W MIODOWO-CZOSNKOWEJ GLAZURZE

~

Skladniki:

e 120 ml ketchupu

e 2i2/3tyzki miodu

e 2 tyzki sosu sojowego o
obnizonej zawartosci sodu

e 2 73bki czosnku, rozgniecione

* 6 kotletow schabowych (okoto
115 g kazdy, grubosc okoto 2,5
cm)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie grilla:
Rozgrzej grill do sredniej temperatury i lekko nattusc ruszt.

2. Przygotowanie glazury:

W misce wymieszaj ketchup, miod, sos sojowy i czosnek, az
powstanie jednolita glazura.

3. Grillowanie kotletow:

Obsmaz kotlety z obu stron na rozgrzanym grillu. W trakcie
grillowania delikatnie smaruj je glazura z obu stron.

Grilluj przez okoto 7-9 minut z kazdej strony, az kotlety
przestang byc rozowe w srodku.

Dla pewnosci mozesz sprawdzi¢ temperature — w najgrubszym
miejscu powinna wynosi¢ 63°C.

4. Podanie:

Podawaj kotlety gorace, od razu po przygotowaniu. Smacznego!
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