Polr@?]\/lz'@m

Pewne jest jedno.

Sfinansowano z Funduszu Promocji Miesa Wieprzowego oraz Funduszu Promocji Miesa Drobiowego.
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Boczek pieczony
W cydrze

ze stonym karmelem i jabtkami

Sktadniki:

« 1 kg surowego boczku

« 1tyzka musztardy np. dijon

« koper wtoski

* ok. 250 ml cydru

« tymianek

« 3 jabtka (szara reneta)

* 4 tyzki cukru trzcinowego

* 50 g zimnego masta

« sO0l morska i swiezo mielony pieprz

Pewne jest jedno.

2020

wt. $r.
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27

Przepis:

1. Boczek naciac¢ od strony skory, doprawic solg,
pieprzem oraz koprem wtoskim i posmarowac
musztarda. Przetozy¢ do naczynia zaroodpornego,
zalac¢ cydrem do 1/3 wysokosci miesa i obciazyc je
np. innym naczyniem zaroodpornym lub specjalna
prasa do miesa. Piec w piekarniku nagrzanym
do temperatury 160 stopni C przez 2,5 godziny.

. Jabtka obrac, usunac gniazda nasienne
i pokroi¢ w ¢wiartki.

. Na patelni zrobi¢ karmel z cukru trzcinowego,
doda¢ masto, sél, ok. 100 ml cydru, tymianek
oraz jabtka. Dusi¢ przez chwile pod przykryciem.
Po 2,5 godzinach pieczenia boczku, dodac jabtka
w solonym karmelu. Zwiekszy¢ temperature
do ok. 200 stopni C i zapiekac jeszcze przez
ok. 15 minut.

Sfinansowano z Funduszu Promocji Miesa Wieprzowego oraz Funduszu Promocji Miesa Drobiowego.
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LUTY
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Biate

Pikantne skrzydetka

karaibskie
p 4 keczupem y 4 mango

Sktadniki:

Skrzydetka Keczup z mango

* 1 kg skrzydetek kurczaka
* 3 tyzki przyprawy cajuriskiej (pieprz: 1tyzka,
SOl: 2 tyzki, cukier: 2 tyzki, imbir: 1 tyzka,
kmin rzymski: 2 tyzki, chili cayenne: 1 tyzka,
papryka wedzona: 2 tyzki, kardamon: 1tyzka,
oregano: 2 tyzki, tymianek: 1tyzka,
kolendra: 1tyzka, czosnek: 3 tyzki, cebula: 2 tyzki)
* 100 g swiezego imbiru
« 1 gtowka czosnku
« 2 limonki
« 1 peczek dymki z biata i zielong czescia
» 75 ml sosu sriracha
* 50 ml oleju rzepakowego
* 1 peczek kolendry
« 1 dojrzaty ananas
* 100 g prazonych, niesolonych orzeszkow arachidowych

* 1 dojrzate mango
* 1 cebula
» 2 zabki czosnku

2 tyzki oleju

* 50 ml octu ryzowego
albo kokosowego

* Sok z potowy limonki

* 0,5 tyzeczki kurkumy

« 1 tyzeczka soli morskiej

Pewne jest jedno.

« 1 z0tta papryczka habanero

» 2 tyzeczki startego imbiru

2020

pn. wt. s$r. czw. pt. sob. pn. wt. sr. czw. pt. sob.

17 18 19 20 21 22 24 25 26 27 28 29

Przepis:
1. Skrzydetka rozdzieli¢ na dwa migsne kawatki, bez lotek.

2. Mieso przetozy¢ do miski, dodac olej, sos sriracha, przyprawe
cajuniska, posiekany imbir, czosnek, dymke, kilka gatazek kolendry
i jedna limonke. Wetrze¢ doktadnie przyprawy w skrzydetka
i przetozyc¢ do worka foliowego. Wstawi¢ do lodowki
na minimum 4 godziny.

. Rozgrzac piekarnik (géra-dot) do temperatury 200 stopni C.
Kurczaka utozy¢ na blasze do pieczenia wytozonej papierem
do pieczenia. Piec 35 minut.

. W miedzyczasie przygotowac ananasa. Owoc umy¢, odkroic
koncoéwki, pokroi¢ wzdtuz na pot, a nastepnie na ¢wiartki.
Wykroi¢ twarda czesc ze srodka i pokroi¢ ananasa na 1 cm
plastry. Przetozy¢ do miski, skropi¢ odrobing oleju i przyprawic sola.
Grillowac z obu stron na patelni grillowej przez 3 minuty.

. Kiedy skrzydetka beda gotowe, przetozyc je na talerz z ananasami,
posypac kolendra, orzeszkami i dodac kilka czastek limonki.

. Obra¢ mango i pokroi¢ migzsz w kostke. Tak samo pokroi¢ cebule
oraz chili. Imbir zetrzec¢ na tarce, czosnek wycisnac przez praske.
W duzym rondlu z grubym dnem rozgrzac olej, zeszkli¢ cebule,
do ktorej dorzuci¢ imbir, chili i czosnek. Smazyc¢ jeszcze 3 minuty,
po czym dodac pokrojone w kostke mango. Dolac¢ pot szklanki wody,
ocet, sok z cytryny, kurkume, sol i dusi¢ pot godziny pod przykryciem,
od czasu do czasu mieszajac. Ostudzi¢ wszystko i zblendowac.
Nastepnie przetrzec przez drobne sito, aby nadac¢ keczupowi
odpowiedniej konsystencji. Na koniec doprawic solg i octem.

Sfinansowano z Funduszu Promocji Miesa Wieprzowego oraz Funduszu Promocji Miesa Drobiowego.
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Przepis:

Pieczone biate kietbasy
z koprem i Ziem n ia ka mi 1. Wtoszczyzne oraz zeberka zala¢ woda,
dodac ziele angielskie oraz liscie laurowe.

gotowanymi w gQSim tl'USZCZU Gotowac na wolnym ogniu przez ok. 2 godziny.
y 4 tymiankiem . Warzywa odtozyc¢. Mieso oddzieli¢ od kosci

i mieso pokroi¢ na mniejsze kawafki.

. Do wywaru dodac biata kietbase, rozmaryn, rozgniecioneg
Sktadniki: zabiki czosnku, zurawine, zakwas zytni oraz smietanke.
Doprawi¢ sola, pieprzem, chrzanem oraz majerankiem.

* ok. 400 g wedzonych zeberek wieprzowych <5 ziaren ziela angielskiego Kietbasy parzy¢ przez ok. 20 minut, od czasu do czasu

* 600 g biatej, surowej kietbasy « 1 gatazka rozr'n_arynu' mieszajac.

i ZO.O Qiwedaegego DocTky = 60 oL zurgwmy . Boczek pokroi¢ na mniejsze kawatki.

* 4 litry wody » 300 g matych, upieczonych i =) . .

- wioszczyzna sy . Na patelni przesmazyc¢ z mata iloscia oleju, boczek,

- 1 lyzka tartego chrzanu - olej do smazenia pokrojone migso z zeberek oraz sparzone kietbasy.

* 300 ml $mietanki 34% lub 36% = majeranek . Zurek podawac’ w talerzach z dodatkiem upieczonych

- 1 litr zakwasu zytniego - koper wioski (nasiona) ziemniakow, smazonej biatej kietbasy, boczku oraz zeberek.
3 23bki czosnky - 561 i pieprz Posypa¢ prazonymi nasionami kopru witoskiego.

* 4 liscie laurowe

Pewne jest jedno.

Sfinansowano z Funduszu Promocji Miesa Wieprzowego oraz Funduszu Promocji Miesa Drobiowego.
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Poledwica wieprzowa [
w zielonej skorupce ne

czw. pt. sob. ndz. pn. wt. $r. czw. pt.
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z blanszowanym szpinakiem

Sktadniki:
Mieso

« kilogramowa poledwiczka wieprzowa

« 4 tyzki sosu worcestershire

* 3 fyzki swiezego, grubo mielonego pieprzu

* pfaska tyzeczka soli morskiej
« 2 tyzki masta klarowanego
« 1 tyZka oleju rzepakowego

Glazura i posypka

« fyzka miodu

« 2 tyzki musztardy dijon

» 100 gramow obranych,
niesolonych i uprazonych pistacji

* peczek pietruszki

« tyzka suszonego tymianku

* pot szklanki butki tartej panko

« tyZzka oleju rzepakowego
tfoczonego na zimno

* pot tyzeczki soli i pieprzu

Chipsy warzywne

« chipsy suszone z blanszowanych
wczesniej warzyw: marchew,
pietruszka, por, cebula, burak,
brukselka, kapusta wtoska

Satatka z blanszowanej
rukwi wodnej i szpinaku

* peczek duzych lisci szpinaku
(ok. 300 gramow)

* peczek rukwi wodnej

« 2 tyZki oleju z rzepaku ttoczonego
na zimno

* sok i skorka z potowy cytryny

* 50 ml wody

« 2 tyzki prazonego sezamu

« ptaska tyzeczka soli morskiej
i pot tyzeczki pieprzu

2020

sob. ndz. pn. wt. s$r. czw. pt. sob. ndz. pn. wt. S$r. czw.
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Przepis:

1.

Poledwice przetozy¢ do miski i dola¢ do niej kilka tyzek sosu
worcestershire, tyzke oleju rzepakowego. Dodac sporo pieprzu
czarnego i odrobine soli morskiej. Natrze¢ mieso marynata,
zabezpieczyc¢ miske folig spozywcza i odstawic¢ na bok

na kilkanascie minut.

. Do blendera recznego z korcéwka do siekania dorzuci¢ prazone

pistacje, panko, posiekana pietruszke, olej rzepakowy, tymianek
oraz troche soli i pieprzu. Blendowac az uzyskamy zielong posypke.

. Roztopi¢ masto klarowane na duzej teflonowej patelni. Mieso

przed smazeniem jeszcze raz zamoczy¢ w marynacie i przetozyc¢
na patelnie. Obsmazyc¢ z kazdej strony po kilka minut, zeby

mieso byto rézowe w $rodku. Usmazong poledwice przetozy¢ na
deske do krojenia i posmarowac¢ musztarda potgczong z miodem.

. Na spory talerz wysypac posypke i wtozy¢ w to nasze mieso.

Obsypac je zielona posypka, tak zeby sie skleito.

. Na teflonowa patelnie wla¢ 50 ml wody i 2 tyzki oleju

rzepakowego. Na to wrzucic liscie szpinaku i rukwi wodnej.
Mieszac chwile szczypcami i skropic¢ sokiem z cytryny oraz
doprawic sola i pieprzem. ,Satatka” powinna by¢ gotowa
po minucie. Na koniec posypa¢ prazonym sezamem.

. Na talerz przetozyc¢ czes¢ blanszowanych lisci. Odkroi¢ 3 plastry

poledwicy i utozyc¢ obok na talerzu. Wszystko udekorowac
chipsami z warzyw.

Pewne jest jedno. Polskie mieso.

Sfinansowano z Funduszu Promocji Miesa Wieprzowego oraz Funduszu Promocji Miesa Drobiowego.
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Soczysta piers
kurczaka

Biate

z pikantng sals3 z papaja

Sktadniki:

Mieso Salsa z papaj]l
1 podwdjna piers kurczaka

« 2 gatazki tymianku

» 2 rozgniecione zabki czosnku
» 20 g zimnego masta

« olej do smazenia

« 5Ol i pieprz

1 pokrojona w kostke papaja
* 3 tyzki pestek granatu
- 1/2 awokado hass
* 1/2 limonki
- 1/2 drobno posiekanej papryczki jalaperio
» 1/2 drobno posiekanej czerwonej cebuli
« 2 tyzki oleju rzepakowego ttoczonego
na zimno lub oliwy
* s0l, pieprz, swieza kolendra

sob. ndz.

2020

pn. wt. sr. czw. pt. sob. ndz. pn. wt. Sr.
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czw. pt.

Przepis:

1. Przygotowac salse z papaja. Pokrojone sktadniki
na salse przetozy¢ do miseczki, dodac skorke
i sok z potowy limonki, olej, pestki granatu, catosc
doprawic solg oraz pieprzem i wymieszac.
. Piers kurczaka utozy¢ na desce i delikatnie rozbi¢
watkiem do migsa. Doprawic solg oraz pieprzem.

. Na patelni rozgrza¢ klarowane masto. Utozy¢ mieso
i smazyc¢ po 3-4 minuty z kazdej strony.
Na koniec doda¢ masto, rozgniecione zabki czosnku
i tymianek i polewac¢ goracym mastem po miegsie.
Mieso zdjac¢ z patelni i odtozy¢ na talerz na ok. 5 minut.

. Piers z kurczaka pokroi¢ w poprzek wtokien, przetozyc
na talerz wraz z salsa z papaja. Catos¢ udekorowac
kolendra oraz plastrem limonki.

Pewne jest jedno. Polskie mieso.

Sfinansowano z Funduszu Promocji Miesa Wieprzowego oraz Funduszu Promocji Miesa Drobiowego.
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Sataye z poledwiczki
wieprzowej

z truskawkowym sosem chili

Sktadniki:
« 1 poledwiczka wieprzowa

Truskawkowy sos chili

« 2 tyzki oliwy

» 2 zabki czosnku

« 1 tyzka startego imbiru

» 2 czerwone papryczki chili

« 2 tyZki octu ryzowego

* 2 tyzki soku z cytryny

« 1 tyzka miodu

* 200 g truskawek swiezych
lub mrozonych

« 2 tyzki posiekanego szczypiorku

50l i swiezo zmielony pieprz

Marynata

» 2 tyZzeczki startego imbiru
* 1 zabek czosnku

« 1 tyzka ptatkow chili

« 2 tyZeczki soku z cytryny
« 2 tyzki oliwy

* szczypiorek

* S0l i pieprz

Pewne jest jedno.

czw. pt.

18 19 20

1.

2020

pn.
29 30

sob. pn. wt. s$r. czw. pt. sob. wt.
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Przepis:

Poledwiczke pokroi¢ na 1 cm plastry, a kazdy z nich
przekroic¢ jeszcze na pot. Doprawic solg, pieprzem, natrzec
imbirem i startym czosnkiem, posypac¢ ptatkami chili, skropic
sokiem z cytryny i oliwa. Wymieszac i odtozy¢ na 60 minut
do zamarynowania. W miedzyczasie przygotowac sos.

. Do rondla wlac¢ oliwe, dodac¢ starty czosnek i imbir, smazyc

przez 3 minuty, dodac pokrojona w kostke papryczke chili
i smazyc razem przez 2 minuty, od czasu do czasu mieszajac.

. WIla¢ ocet i sok z cytryny, gotowac na srednim ogniu

przez minute, doda¢ miod i dalej gotowac¢ przez minute.

. Dodac 150 g pokrojonych truskawek i gotowac na wiekszym

ogniu przez 5 minut, w miedzyczasie doprawic solg i pieprzem.
Zmiksowac wszystko blenderem i gotowac jeszcze przez 5 minut.
Na koniec dodac¢ reszte swiezych truskawek pokrojonych

w kostke i odstawic z ognia. Posypac szczypiorkiem.

. Rozgrzac¢ patelnie grillowa na srednim ogniu. Kawatki miesa

nadziac¢ na patyczki, nastepnie utozy¢ na patelni grillowej,

tak aby ptaska strona przylegata do patelni. Grillowac przez
1,5 minuty, przewrdci¢ na druga strone i powtorzy¢ grillowanie
przez minute.

. Zdjac z patelni, utozy¢ na pétmisku i posypac posiekanym
szczypiorkiem. W srodek wstawi¢ miseczke z sosem.

Sfinansowano z Funduszu Promocji Miesa Wieprzowego oraz Funduszu Promocji Miesa Drobiowego.
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Satatka z grillowanym |Biate
kurczakiem, Glaar:

. Sktadniki winegretu wymiesza¢ w misce, doprawic sola.
ananasem, szpinakiem i mieta Na wierzch potozyc szpinak i listki miety.

. Piers kurczaka nacia¢, potozyc¢ na rozgrzanej patelni
grillowej razem z cebulg i cytryna, posolic.

. Kurczaka przykry¢ plastrami ananasa posypanego

Sktadniki: Winegret pieprzem i odrobing cukru i grillowac z jednej
. bo?' 2 L - strony przez 8 minut.
« 1 pojedyncza piers kurczaka « 2 tyzki oliwy extra vergine X - _—
- 2 plastry ananasa - 1 fyzeczka startego imbiru . Nastepnie zdja¢ ananasa z kurczaka, potozyc¢ obok,
- 1/2 dymki -1/2 starteqo zabkalcz0enky przetozyc kurczaka na druga strone i grillowac
y ,g ? 4 = kolejne 5 minut.
* 1/2 cytryny * starta skorka z potowy limonki din ; g : - ) -
» 2 garscie swiezych lisci szpinaku - sok z jednej limonki . iaja;szkipr::jtgcljnallc' %%Zaiazféarg';e;”;'”girrg,'gion‘:‘jkro'c
« 1/3 szklanki listkow miety 2 tyzeczki brazowego cukru g P i

ananasem i drobno pokrojona cebula.

. Wymieszac¢ przed samym podaniem.

Pewne jest jedno.

Sfinansowano z Funduszu Promocji Miesa Wieprzowego oraz Funduszu Promocji Miesa Drobiowego.
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Szasztyki wieprzowe Proepis

1. Poledwiczki optuka¢, osuszy¢, pokroi¢ na plastry

w ma rynacie te riya ki o grubosci 2 cm. Doprawic solg i pieprzem.

. W misce potaczy¢ sos teriyaki, midd oraz sok z cytryny.
Potowe mieszanki doda¢ do miesa i wymieszac,

z ananasem, papryka i cebula odtozy¢ do zamarynowania na 2 godziny.

. Ananasa przekroi¢ na 4 czesci, grubo obrac ze skory,
wykroi¢ twardy $rodek. Migzsz pokroi¢ w kostke.
Sktadniki: Papryke przekroi¢ na pot i usunac pestki, pokroi¢ w 2 cm

kostke. Cebule obrac i pokroi¢ na kawatki podobnej
wielkosci. Druga potowe marynaty wykorzystac
do obtoczenia ww. przygotowanych sktadnikow.

» 2 poledwiczki wieprzowe
» 80 ml sosu teriyaki
« 1 tyzeczka miodu

« 2 tyzeczki soku z cytryny . Wszystkie sktadniki ponadziewac na patyczki

szasztykowe. Grillowac na patelni grillowej

&1 Pt lub piec w piekarniku nagrzanym do temperatury
* 1 cebula czerwona 220 stopni C przez 20 minut.

i mafy b . Szasztyki potozyc na potmisku i polac¢ sokami

* sol i pieprz

z pieczenia zebranymi na blaszce.

Pewne jest jedno.

Sfinansowano z Funduszu Promocji Miesa Wieprzowego oraz Funduszu Promocji Miesa Drobiowego.
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Podwedzane Biate
ka Cze pierSi 1. Podsmazyc kaczke na zeliwnej patelni skora do dotu.

Kiedy sie wytopi i przyrumieni, odwréci¢ na druga strone

i zrumieni¢ mieso. Po kilku minutach odtozy¢ podsmazona

_z domowa mUSZtarda kaczke na deske i przygotowac wedzarke.

| pesto y 4 rZEZUChy . Na patelnie wrzuci¢ gars¢ wiorkow do wedzenia, na widrkach
postawic koszyk do gotowania na parze przykryty folig aluminiowa,

Sktadniki: na ktoéra potozyc¢ dwie piersi. W najgrubsza czesc piersi z kaczki
wiozyc¢ termometr i przykry¢ wszystko szklana pokrywka.

Mieso Po wtaczeniu grzania zacznie tworzy¢ sie dym. Zostawic

na 15 minut, az kaczka osiagnie temperature 65 stopni C.

* 2 kacze piersi ze skorka Patelnie z kaczka odstawic¢ do ostudzenia.

« 1tyzeczka soli morskiej i pieprzu

» 4 kromki dobrej jakosci chleba tostowego lub chatki
* 4 tyzki masta

« rzezucha do dekoracji

* 4 tyzki wiorkow drewnianych do wedzenia

. W miedzyczasie przygotowac musztarde. W mozdzierzu zetrzec
na proszek gorczyce oraz koper wtoski. Mozna uzy¢ mtynka
do kawy. Przesypac proszek do miski, doda¢ ocet, marynowana
gorczyce, midd, sol oraz pieprz. Potaczyc sktadniki.

. Nastepnie przygotowac pesto z rzezuchy. Do mozdzierza
lub blendera wsypac¢ wszystkie sktadniki i utrze¢ na zielone pesto.

Musztarda Pesto Dodac sol i pieprz do smaku. Aby pesto nie byto zbyt geste, nalezy
« 25 g réznokolorowej gorczycy - 1 kubek rzezuchy dolac oleju.

* 50 g marynowanej gorczycy » 3 tyzki prazonych pestek stonecznika . Kromki chleba lub chatki posmarowac mastem z jednej strony

« 2 tyzeczki kopru wtoskiego * 3 tyZki startego sera Dziugas i zrumieni¢ na patelni. Posmarowac¢ musztarda, utozyc kilka

« 2 tyzeczki miodu » 50 ml oleju rzepakowego plastrow kaczki, skropi¢ pesto i posypac swieza rzezucha.

« 1 tyzeczka soli morskiej i pieprzu ttoczonego na zimno

* 25 ml octu z biatego wina * 5Ol i pieprz

Pewne jest jedno.

Sfinansowano z Funduszu Promocji Miesa Wieprzowego oraz Funduszu Promocji Miesa Drobiowego.



PAZDZIERNIK
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Pasztet z gesiny
na miodzie pitnym

ze Swiezym majerankiem
i zielonym pieprzem

Sktadniki:

* 1 kg kaczych watrobek

* 1 kg gesich watrobek

* 1,51 mleka 3,2%

* 250 g szalotek

» 1/2 gtowki czosnku

» 2 bagietki na zakwasie

* 1 doniczka majeranku

¢ 1 doniczka tymianku

» 125 ml miodu pitnego poftorak
« 10 g czarnego pieprzu w ziarenkach
« 15 g soli peklowej

« 15 g soli morskiej

« 25 g cukru

e 1 cytryna

» 250 g gesiego smalcu
« 1/2 kostki masta

» 250 g mrozonych wisni
« 2 tyZki cukru

czw. pt. sob.

15 16 17

Pewne jest jedno.

Sfinansowano z Funduszu Promocji Miesa Wieprzowego oraz Funduszu Promocji Miesa Drobiowego.

2020

pn. wt. s$r. czw. pt. sob. pn. wt. $ér. czw. pt. sob.

19 20 21 22 23 24 26 27 28 29 30 31

Przepis:

1. Watrobke namoczy¢ przez noc w mleku.
Rano wyptukac pod biezaca woda i odkroi¢ wszystkie zytki.

. Bagietke pokroi¢ w kostke i zala¢ miodem pitnym.
Oberwac listki z majeranku i tymianku. Zostawic kilka
gatazek tymianku do dekoracj.

. W duzym rondlu roztopi¢ 1/4 kostki masta
i 100 gramoéw gesiego smalcu.

. Dodac pokrojone drobno szalotki i podsmazy¢ na lekko
ztoty kolor, dodac¢ posiekany drobno czosnek i smazyc¢
jeszcze 2-3 minuty.

. Do rondla dodac¢ pozostate masto, gesi smalec i przekrojone
na 2-3 czesci watrébki i smazy¢ 2 minuty. Dodac bagietke
z miodem pitnym i cukier. Dusic¢ jeszcze 2 minuty. Zdjac z ognia.

. Zawartosc¢ patelni przetozy¢ do blendera i zmiksowac
na gtadka mase. Doprawic¢ potowa cukru, soli, pieprzu i soku
z cytryny. Dodac potowe ziot i zblendowac kolejng minute.
Sprobowac i doprawi¢ do smaku, jesli bedzie potrzeba.

. Pasztet przetozy¢ do miski i wstawic¢ do lodowki.
8. Wisnie podsmazy¢ na patelni z cukrem, az do zgestnienia sosu.

. Pasztet podawac na bagietkach udekorowanych
tymiankiem i konfitura z wisni.
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pn. wt. s$r. czw. pt. sob. pn. wt. wt. sr.
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14

Pikantne curry
z kurczakiem

mlekiem kokosowym,
trawa cytrynowg i boczniakami

Biate

1.

Sktadniki:

» 800 g piersi kurczaka

« 1,51 bulionu z kurczaka

* 80 g masta klarowanego

« 2 tyzki pasty z orzechow nerkowca
« 1 drobno posiekana cebula

« 4 posiekane zgbki czosnku

« 1 posiekana trawa cytrynowa
* 4 posiekane boczniaki

« 1 tyzka pasty chili

* 2 gwiazdki anyzu

« 1 tyzeczka kurkumy

« 1 kawatek cynamonu

« 2 straczki kardamonu zielonego
« 1 garsc lisci curry

* 1/2 tyzeczki cukru

* sok z limonki

« 1 tyzeczka sosu rybnego

* 500 ml mleka kokosowego

Pewne jest jedno.

czw. pt.

16 17 18 19 20 21

2020

sob. pn.
23 24 25 26 27 28 30

sob. pn. wt. s$r. czw. pt.

Przepis:

Piersi kurczaka pokroi¢ na 1 cm kawatki.
Obsmazyc¢ w garnku.

. W tym samym naczyniu, na masle klarowanym,

poddusi¢ posiekana cebule, trawe cytrynowa,
boczniaki i czosnek, az delikatnie sie zrumienia.

. Nastepnie dodac kurkume, paste chili i paste

z orzechow. Podsmazy¢, po czym dodac przyprawy
i kurczaka.

. Dolac¢ bulion i gotowac 40 minut, az kurczak

bedzie miekki.

. W miare jak bedzie odparowywac ptyn, dolewac

po trochu mleko kokosowe.

. Pod koniec gotowania doprawi¢ curry sosem rybnym,

sokiem z limonki oraz cukrem.

Sfinansowano z Funduszu Promocji Miesa Wieprzowego oraz Funduszu Promocji Miesa Drobiowego.
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Aromatyczna szynka

pieczona w sianie

Sktadniki:

* ok. 1,2-1,4 kg szynki wieprzowej
* T marchew
* 1 cebula
* 4 gatazki tymianku
- mielony imbir, papryka stodka, pieprz
¢ 150 ml ptynu, np. wody, rosotu,
soku jabtkowego lub cydru
* 1 garsc siana

Zalewa

* 3 litry wody

* 6 tyzek soli

« 5 lisci laurowych

« 1tyzka pieprzu w ziarnach
« 1 gfdwka czosnku

ér. czw. pt.

16 17 18

Pewne jest jedno.

Sfinansowano z Funduszu Promocji Miesa Wieprzowego oraz Funduszu Promocji Miesa Drobiowego.

2020

czw. pn. wt. sr.
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sob. pn. wt. sr. czw.
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Przepis:

1. Przygotowac solanke. Do garnka wla¢ wode,
dodac sol, pieprz, ziele angielskie i zagotowac.
Nastepnie ostudzi¢, dodac rozcieta gtowke czosnku,
szynke odstawi¢ na 3 dni do lodowki. Raz na jakis czas
mozna ,wyrabiac¢” i ugniata¢ mieso w solance, aby sol
lepiej przenikneta do jej srodka.

. W duzym garnku zagotowac¢ wode. Szynke wyjac
z solanki i wtozy¢ do wrzatku. Parzyc¢ przez 5 minut.
Nastepnie wyjac¢ mieso, osuszy¢ papierowym recznikiem,
doprawi¢ przyprawami, posmarowac olejem i wtozyc¢
wraz z sianem do rekawa do pieczenia, tymiankiem
i pokrojonymi na mniejsze kawatki warzywami
(marchew, cebula). Wlac¢ ptyn i zamkna¢ rekaw naktuty
w kilku miejscach. Przetozy¢ do naczynia zaroodpornego
i piec w piekarniku rozgrzanym do 150 stopni C przez
ok. 2-2,5 godziny.

. Upieczona szynke podawac na ciepto lub zimno.



