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'WOLOWINA Z SOKOLOWA




GORKA CIELECA
KARKOWKA Ubziee

Y

Cielecina jest gatunkiem migsa o wyjatkowych wtasciwosciach. Charakteryzuje sie delikatng
strukturg, jasnorézowa barwg i niewielka iloscig ttuszczu. Stanowi dobre Zrodto biatka, cynku,
potasu, zelaza, a takze witamin z grupy B (niacyna, kwas pantotenowy). Odpowiednio przyrzadzona
jest aromatyczna, tagodna w smaku i lekkostrawna. Zaleta cielgciny jest wysoka warto$¢ odzywcza,
dlatego jest zalecana w zywieniu dzieci i 0sob starszych. Ze wzgledu na niskg zawartos¢ ttuszczu,
a takze nasyconych kwasow ttuszczowych, polecana jest dla oséb o podwyzszonym ryzyku
wystgpienia miazdzycy i choroby niedokrwiennej serca. Cielecina jest niskokaloryczna dlatego
powinna by¢ nieodzownym elementem diety osob dbajacych o zdrowie i sylwetke.
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PORADY OD KUCHARZA:

© Cielecing przed smazeniem, tak jak kazde inne migso
wyjmujemy z lodéwki na minimum 15 minut.

® Cielecina doskonale komponuije sig z ziotami: majerankiem,
tymiankiem czy rozmarynem.

© Dobra cielecina ma kolor intensywnie rézowy lub jasnorézowy
to 0znaka wysokiej jakosci migsa oraz odpowiedniej diety
cielat.

© Cielecing mozna przygotowac na dwa sposoby: lekko rézowa
w rodku (tzw. medium), albo dobrze wypieczona.

® Ze wzgledu na walory smakowe cielgcing doprawia sie tylko

. solq i pieprzem.

© Warzywa takie jak: marchew, cebula, por, pietruszka korzen,

| seler nie zmienig smaku cielgciny.

/ * Do cielgciny najlepiej pasuja lekkie sosy np. ziotowy (veloute)

lub bearnaise, ktére podkresla jej smak i krucho$¢.






GORKA CIELECA Z KOSCIA -
SMAZONE KOTLETY CIELECE ©

Z CZOSNKIEM I SEZONOWYMI WARZYWAMI #0min
SKLADNIKI: SPOSOB WYKONANIA: ey
Kotlet cielecy z kosciq 4 szt. Czosnek posiekac na plasterki. Natke ()

- kazdy po okoto 100 g pietruszki drobno posiekac. Czosnek, "
Czosnek 4 zabki posiekanq natke pietruszki oraz oliwe z

Natka pietruszki 1 peczek oliwek razem wymiesza¢. Dodac kotleciki

Cukinia 100g cielece. Zostawic na okoto 30 minut. Po tym

Papryka 100 g czasie obsmazyc na patelni na ztoty kolor. STOPIEN
Szparagi zielone 8 szt. Smazyc okoto 4-5 minut z kazdej strony. TRUDNOSCI
Oliwa z oliwek 100 ml Cukinie i papryke pokroi¢ w plastry. Smazy¢

S, pieprz od razu po przewréceniu kotlecikéw na [ _Jen]en]

drugq strone. Pod koniec dodac szparagi.
Catos¢ doprawic solq oraz pieprzem.

METODA

PRZYGOTOWANIA
L &
L] smazenie







POLEDWICZKI CIELECE

SALTIMBOCCA PO POLSKU

Z SZALWIA Z WEDZONYM BOCZKIEM
W SOSIE Z BIALEGO WINA ZE SZPARAGAMI

SKLADNIKI:

Poledwiczka cieleca 300 g
Boczek wedzony 4 plastry
Szatwia 4 liscie

Wino biate wytrawne 50 ml
Masto 50 g

Szparagi zielone 1 peczek
Sél, pieprz

Maka kukurydziana 1 tyzka

SPOSOB WYKONANIA:

Poledwiczki cielece pokroic na dwie porcje.
Kazdq delikatnie rozklepa¢ ttuczkiem. Na
poledwiczke potozy¢ 2 plasterki boczku oraz
2 liscie szatwii. Catos¢ spiqc wykataczkami.
Poledwiczki obtoczy¢ z jednej strony (tam
gdzie nie ma boczku ) mqkq kukurydziang.
Smazy¢ na rozpuszczonym masle. Smazy¢
krétko po okofo 2-3 minuty na strone. Dodac
zielone szparagi i catos¢ krétko smazyc.
Dodac biate wino. Doprawic¢ solq oraz
pierzem.

(ZAS
PRZYGOTOWANIA

©)
40 min

PORCJADLA
20508

ii
STOPIEN
TRUDNOSC

;00

METODA
PRZYGOTOWANIA

&

smazenie







UDZIEC CIELECY BEZ KOSCI

SMAZONE KOTLETY CIELECE

SZNYCEL CIELECY PO WIEDENSKU
Z SALATKA ZIEMNIACZANA

SKLADNIKI:

Sznycel cielecy 2 szt. SALATKA ZIEMNIACZANA:  SOS:

- kazdy po 200 g Ugotowany ziemniak 100g Anchois 3 fileciki

Jaja 2 szt. - pokrojony w plastry - drobno posiekane
Maka pszenna 80 g Dymka 1 szt. - drobno Majonez 3 tyzki

Butka tarta 80 g posiekana Grubo mielony pieprz
Olej rzepakowy Ogorek kiszony 100 g

Masto 50 g - pokrojony w plasterki

Sél, pieprz Kapary 1 tyzeczka

SPOSOB WYKONANIA:

Sznycle cielece cienko rozbic. Przyprawic solq oraz pieprzem. Panierowa¢ w mqce,
roztrzepanym jaju, a nastepnie w bufce tartej. Smazy¢ na ztoty kolor na rozgrzanym
oleju z domieszkq masta. Podawac z cytrynq i satatkq ziemniaczang.

(ZAS
PRZYGOTOWANIA

©)

40 min

PORCJADLA
20508

ii
STOPIEN
TRUDNOSC

;00

METODA
PRZYGOTOWANIA

&

smazenie







MIESO CIELECE KLASY 2

GULASZ CIELECY
Z WARZYWAMI I CIECIERZYCA

SKLADNIKI:

Mieso cielece na gulasz-300 g
Marchew 1 szt.

Pieczarki 4 szt.

Cebula 1 szt.

Czosnek 1 zabek

Fasolka szparagowa cata 150 g
Ciecierzyca konserwowa 100 g
Swiezy tymianek

Sol, pieprz

Papryka stodka 1 tyzeczka
Majeranek 1 tyzeczka

Olej

Bulion warzywny 500 ml
Pomidor pellati z puszki 200 g
Ryz jasminowy do podania

SPOSOB WYKONANIA:

Mieso pokroi¢ w grubq kostke. Zamarynowac
w oleju, soli, pieprzu, majeranku i papryce.
Smazyc w rondlu. Dodac drobno posiekanq
cebule oraz czosnek. Smazy¢ okoto 5 minut.
Zala¢ bulionem warzywnym. Dusic catos¢ do
miekkosci okoto 45-60 minut (sprawdzic).
Pod koniec duszenia dodac pozostate
warzywa i ciecierzyce. Catos¢ dusi¢ do
odparowania i zageszczenia sosu.

Podawac z ryzem jasminowym.

(ZAS
PRZYGOTOWANIA

©)

1,5h

PORCJADLA
20508

ii
STOPIEN
TRUDNOSCI

[ ] Je=]

METODA
PRZYGOTOWANIA

@
-

duszenie







MOSTEK CIELECY Z KOSCIA

FASZEROWANY MOSTEK CIELECY

MUSEM PIECZARKOWYM Z KASZA PECZAK

Z WARZYWAMI

SKLADNIKI:

Mostek cielecy 300g

Mieso cielece mielone 100 g
Pieczarki 100g

Cebula 1 szt.

Czosnek 2 zabki

Papryka ostra 2 tyzeczki
Tymianek 1 tyzeczka

Natka pietruszki 1 peczek
Butka tarta 2 tyzki

Sol, pieprz

Olej rzepakowy

Kasza peczak 100 g
Dowolne upieczone warzywa
ok.100g

SPOSOB WYKONANIA:

Czosnek rozgniec, dodac tymianek oraz ostrq
papryke. Natrze¢ mostek z dwdch stron
przygotowanq pastq. Przyprawic z dwéch
stron solq oraz pieprzem. Pieczarki i cebule
drobno posiekac¢. Smazyc na rozgrzanym
oleju rzepakowym. Dodac¢ pod koniec natke
pietruszki i butke tartq. Wymieszac z miesem
mielonym. Nadziewac mostek. Catos¢ zwingc
w forme rolady oraz szczelnie zawing¢ w folie
aluminiowq. Piec okoto 1 hw 170°C.
Podawac z ugotowanq kaszq peczak

z ulubionymi upieczonymi warzywami.
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(ZAS
PRZYGOTOWANIA

©)

2h

PORCJADLA
20508

ii
STOPIEN
TRUDNOSC

METODA
PRZYGOTOWANIA

B

pieczenie







KARKOWKA CIELECA BEZ KOSCI

PIECZEN CIELECA

W SOSIE WLASNYM Z KLUSKAMI
KLADZIONYMI I JARMUZEM

SKLADNIKI: SPOSOB WYKONANIA:
Karkowka cieleca 0,6 kg Karkéwke cielecq zamarynowac w przyprawach
Sél, pieprz i musztardzie. Pozostawic na okoto 1 h.
Papryka stodka w proszku Zawingc w folie aluminiowq wraz z warzywami
1 tyzeczka (pokrojonymi w kostke). Piec w 180°C przez

Lis¢ laurowy, ziele angielskie okoto 1,5-2 h. Po upieczeniu wyjqc z folii

(po 5 szt.) karkowke a upieczone warzywa i powstaty sos
Czosnek suszony 1 tyzeczka pieczeniowy wraz z bulionem zagotowac.
Musztarda sarepska 2 tyzki Nastepnie zblendowac¢ i doprawic solq

Oliwa z oliwek i pieprzem do smaku.

Cebula 1szt. Sposéb wykonania klusek:

Czosnek 2 zabki Jaja potqczy¢ z mqkq i drobno posiekanym
Pietruszka korzen 1 szt. szczypiorkiem. Wrzucaé tyzkq do wrzqcej

Seler maty 1 szt. osolonej wody. Krétko gotowac.

Bulion ok-0,5 szklanki Upieczong karkéwke podawac z sosem,

kluskami oraz podsmazonym jarmuzem.

(ZAS
PRZYGOTOWANIA

©)
2,5h

PORCJADLA
20508

ii
STOPIEN
TRUDNOSCI

[_] Je=]

METODA
PRZYGOTOWANIA

B

pieczenie







. »
GOLEN CIELECA Z KOSCIA axs
PRZYGOTOWANIA
OSSOBUCO CIELECE ©)
2h
Z DUSZONYMI WARZYWAMI
» PORCJADLA
SKEADNIKI: SPOSOB WYKONANIA: 0508
Gicz cieleca 2 porcje Czosnek pokroic¢ w plasterki. Warzywa pokroi¢ o o
Marchew 1 szt. w plastry. Mieso przyprawic solq oraz pieprzem. "
Pietruszka 1 szt. Obtoczy¢ w mqce kukurydzianej. Smazy¢ na
Cebula 1 szt. rozgrzanej oliwie na ztoty kolor. Po obsmazeniu -
Czosnek 3 zabki mieso wyjg¢. Do naczynia w ktérym smazyto sie .
Pomidor z puszki 400 g mieso dodac czosnek oraz cebule. Krétko STOPIEN
Czerwone wino 100 ml smazyc. Nastepnie dodac pozostate warzywa. TRUDNOSCI
Maka kukurydziana do Smazyc okoto 10 minut. Do podsmazonych
obtoczenia warzyw dodac mieso, czerwone wino, bulion i ;00
Oliwa z oliwek pomidory. Przykry¢ pokrywkq i dusic do
Bulion warzywny 300 ml miekkosci miesa. Na sam koniec doprawic solq
S6l, pieprz oraz pieprzem. METODA
¢ &, PRZYGOTOWANIA
\ o PR ‘@
\ § -

281y,







LOPATKA CIELECA BEZ KOSCI

MINI PULPECIKI

W SOSIE KURKOWYM
Z MAKARONEM PAPARDELLE

SKLADNIKI:

topatka cieleca 300 g
Butka tarta 50 g

Sol, pieprz

Papryka stodka 1 tyzeczka
Majeranek 1 tyzeczka
Maka pszenna do
obtoczenia

Oliwa z oliwek

Kurki 150 g

Cebula 1 szt.

Czosnek 1 zabek
Smietana 36% - 200 ml
Szczypior 1 peczek
Makaron papardelle 250 g

SPOSOB WYKONANIA:

Mieso zmieli¢. Doda¢ namoczonq butke tartq
oraz przyprawy. Catos¢ doktadnie wymieszac.
Z przyprawionego miesa uformowac mate
pulpeciki. Obtoczy¢ w mqce i smazy¢ na
niewielkiej ilosci oliwy. Po usmazeniu wyjq¢
pulpeciki. Do naczynia w ktorym smazyly sie
pulpeciki dodac kurki. Smazy¢ do miekkosci.
Dodac¢ drobno pokrojongq cebule oraz czosnek.
Smazyc okoto 5 minut. Dodac Smietane. Wtozyc
pulpeciki z powrotem. Catos¢ redukowac.
Podawac z makaronem papardelle. Catos¢
obsypac drobno posiekanym szczypiorkiem.

(ZAS
PRZYGOTOWANIA

©)
15h

PORCJADLA
20508

ii
STOPIEN
TRUDNOSCI

[_] Je=]

METODA
PRZYGOTOWANIA

&

smazenie
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