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1. Miesa i pieczen wielkanocna



1. Szynka pieczona w miodzie i musztardzie

Szynka w glazurze miodowo-musztardowej to absolutna krélowa
wielkanocnego stotu. Dzieki air fryerowi przygotujesz ja szybciej niz w
tradycyjnym piekarniku, a mieso zachowa soczystos¢ wewnatrz i zyska
piekna, karmelowg skérke na zewnatrz. Ten przepis taczy stodycz miodu
zZ wyrazisto$cia musztardy - duet, ktéry podkres$la naturalny smak
wieprzowiny i nadaje jej $wigteczny charakter.

1 - Skladniki

e 1,2 kg szynki wieprzowej ze skorg (cze$¢ kulowa lub schabu)
e 4 tyzki miodu wielokwiatowego

e 3 tyzki musztardy Dijon

e 1 tyzka musztardy francuskiej starej

e 2 tyzkioliwy z oliwek

e 3 zabki czosnku, drobno posiekane

e 1 tyzeczka suszonego tymianku

e 1 tyzeczka stodkiej papryki

e Y tyzeczki pieprzu czarnego $wiezo mielonego
e 1 tyzeczka soli morskiej

e 2 tyzki soku z pomaranczy

2 - Przygotowanie

W matej misce potgcz midd z obydwoma rodzajami musztardy, oliwg,
czosnkiem, tymiankiem, papryks, pieprzem i sokiem z pomaranczy.
Doktadnie wymieszaj do uzyskania jednolitej glazury.

Szynke osusz papierowym recznikiem. Ostrym noZem natnij skore w
kratke, wykonujac naciecia co okoto 2 cm - nie przecinaj miesa, tylko



sama skdre i warstwe tluszczu. Dzieki temu glazura wniknie gtebiej, a
skdrka bedzie chrupigca.

Posyp szynke sola, wcierajac ja w naciecia. Potowe przygotowanej
glazury rozprowadZ réwnomiernie po catej powierzchni miesa,
wmasowujac jg w rowki. Przetdz szynke do miski, przykryj folig i odstaw
do lodéwki na minimum 2 godziny, najlepiej na cata noc.

Wyjmij mieso z lodéwki 30 minut przed pieczeniem, aby osiggneto
temperature pokojowa. Rozgrzej air fryer do 160°C przez 3 minuty.

Umies$¢ szynke w koszu air fryera skorg do gory. Piecz przez 50 minut w
temperaturze 160°C. Po tym czasie wyjmij kosz i posmaruj mieso
pozostata glazurg. Zwieksz temperature do 180°C i piecz jeszcze przez
15-20 minut, az skorka stanie sie ztocista i lekko karmelowa.

Sprawdz termometrem kuchennym, czy temperatura wewnatrz miesa
osiggneta 68-70°C. Wyjmij szynke, przykryj luzno folig aluminiowg i
pozostaw do odpoczynku przez 10 minut przed krojeniem.

3 - Informacje odzywcze

Jedna porcja (okoto 200 g) dostarcza okoto 385 kcal. Zawiera 32 g
biatka, 18 g ttuszczéw (w tym 5,5 g ttuszczow nasyconych), 22 g
weglowodandw (w tym 18 g cukréw), 0,3 g btonnika oraz 720 mg sodu i
480 mg potasu. Porcja zapewnia takze 1,8 mg zelaza (10% dziennego
zapotrzebowania), 3,2 mg cynku (29% dziennego zapotrzebowania), 0,9
mg witaminy B1 (tiaminy - 75% dziennego zapotrzebowania), 0,35 mg
witaminy B6 (27% dziennego zapotrzebowania) oraz 1,2 pug witaminy
B12 (50% dziennego zapotrzebowania).



2. Schab nadziewany suszonymi sliwkami

Schab nadziewany suszonymi S$liwkami to klasyk polskiej kuchni
Swiatecznej, ktory w air fryerze zyskuje nowy wymiar. Suszone Sliwki
nadaja miesu delikatng stodycz i utrzymuja je wilgotnym podczas
pieczenia, a gorgce powietrze krazace w urzadzeniu tworzy apetyczng,
rumiang skérke. Ta elegancka rolada wyglada imponujaco na
wielkanocnym stole i doskonale kroi sie w rowne plastry.

1 - Skladniki

e 1 kg schabu wieprzowego bez kosci (w jednym kawatku)
e 150 g suszonych $liwek bez pestek

e 50 ml brandy lub soku jabtkowego (do namoczenia $liwek)
e 2 tyzki masta

e 1 $rednia cebula, drobno posiekana

e 2 z3bki czosnku, przeci$niete przez praske

e 50 g bulki tartej

o 2 tyzki Swiezej pietruszki, posiekanej

e 15 tyzeczki gatki muszkatotowej

e 1 tyzeczka soli morskiej

e 4 tyzeczKi pieprzu czarnego $wiezo mielonego

e 1 lyzeczka suszonego majeranku

e 2 tyzki oleju rzepakowego

e sznurek kuchenny do zwigzania

2 - Przygotowanie

Suszone $liwki zalej brandy lub sokiem jabtkowym i odstaw na 30 minut
do napecznienia. Po tym czasie odcedz je, zachowujac ptyn.
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Na patelni rozgrzej masto i zeszklij cebule przez 3-4 minuty. Dodaj
czosnek, smaz kolejng minute. Zdejmij z ognia, dodaj odcedzone $liwki,
butke tartg, pietruszke, gatke muszkatotowa oraz szczypte soli i pieprzu.
Wymieszaj i je$li nadzienie jest zbyt suche, dodaj tyzke zachowanego
plynu.

Schab potdz na desce do krojenia. Ostrym nozem natnij go wzdtuz na
glebokos¢ okoto %4 grubosci, a nastepnie rozt6z jak ksigzke. Jesli mieso
jest nieréwnej grubosci, delikatnie rozbij je tluczkiem przez folie
spozywcza, aby uzyska¢ prostokat o jednolitej grubosci okoto 1,5 cm.

Roz1t6z nadzienie réwnomiernie na catej powierzchni miesa, zostawiajac
2 cm marginesu przy brzegach. Zwin schab ciasno w rolade, zaczynajac
od dluzszego boku. Przewigz sznurkiem kuchennym w odstepach co 3-4
cm, zabezpieczajac konce.

Rolade natrzyj olejem rzepakowym, a nastepnie posyp solg, pieprzem i
majerankiem, wcierajac przyprawy w catg powierzchnie.

Rozgrzej air fryer do 170°C przez 3 minuty. Umie$¢ rolade w koszu i
piecz przez 45 minut. Po tym czasie obr6¢ mieso na drugg strone,
zwieksz temperature do 185°C i piecz jeszcze przez 15-20 minut.

Sprawdz termometrem kuchennym, czy temperatura wewnatrz rolady
osiggneta 68-70°C. Wyjmij mieso, przykryj luZzno folig aluminiowsg i
pozostaw do odpoczynku przez 10 minut. Przed podaniem usun sznurek
i pokroéj w plastry o grubosci okoto 1,5 cm.

3 - Informacje odzywcze

Jedna porcja (okoto 180 g) dostarcza okoto 365 kcal. Zawiera 34 g
biatka, 14 g tluszczéw (w tym 5 g tluszczéw nasyconych), 22 g
weglowodandw (w tym 14 g cukréw pochodzacych gléwnie z suszonych
sliwek), 2,1 g btonnika oraz 480 mg sodu i 620 mg potasu. Porcja
zapewnia takze 1,6 mg zelaza (9% dziennego zapotrzebowania), 2,8 mg
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cynku (25% dziennego zapotrzebowania), 0,85 mg witaminy B1
(tiaminy - 71% dziennego zapotrzebowania), 0,52 mg witaminy B6
(40% dziennego zapotrzebowania), 0,9 pg witaminy B12 (38%
dziennego zapotrzebowania) oraz 95 pg witaminy A (11% dziennego
zapotrzebowania) pochodzacej z suszonych sliwek.

3. Karkéwka w ziotowym marynacie

Karkéwka to kawatek miesa stworzony do pieczenia - jej delikatne
przerosty ttuszczu sprawiaja, ze nawet przy dtuzszej obrdbce termiczne;j
pozostaje soczysta i krucha. Aromatyczna marynata z bukietem
$wiezych zi6t wnika gteboko w mieso, nadajgc mu wyjgtkowego smaku i
zapachu, ktéry wypeti Twoja kuchnie w wielkanocny poranek. Air fryer
doskonale radzi sobie z tym kawatkiem, tworzac chrupiaca
powierzchnie przy jednoczesnym zachowaniu wilgotnosci wewnatrz.

1 - Skladniki

e 1,2 kg karkéwki wieprzowej bez kosci (w jednym kawatku)
e 4 tyzki oliwy z oliwek extra vergine

e 4 73bki czosnku, drobno posiekane

e 3 tyzki $wiezego rozmarynu, posiekanego

e 2 tyzki Swiezego tymianku, posiekanego

o 2 tyzki Swiezej szatwii, posiekanej

e 1 tyzka Swiezego oregano, posiekanego

e skorka otarta z 1 cytryny, 2 tyzki soku z cytryny
e 1 tyzka musztardy Dijon

e 1,5 tyzeczki soli morskiej

e 1tyzeczka pieprzu czarnego Swiezo mielonego
o 15 tyzeczki ptatkow chili (opcjonalnie)
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2 - Przygotowanie

W misce potacz oliwe z czosnkiem, wszystkimi §wiezymi ziotami, skérka
i sokiem z cytryny oraz musztarda. Dodaj sél, pieprz i ewentualnie ptatki
chili. Doktadnie wymieszaj do uzyskania gestej, aromatycznej pasty.

Karkéwke osusz papierowym recznikiem. Ostrym noZzem wykonaj
kilkanascie ptytkich nacie¢ na catej powierzchni miesa - pozwola one
marynacie wnikng¢ gtebiej. Przet6z mieso do duzej miski lub worka
strunowego i obficie posmaruj je przygotowang marynata, wcierajac ja
w kazde naciecie. Zamknij worek lub przykryj miske folig i odstaw do
lodéwki na minimum 4 godziny, najlepiej na catg noc. Raz lub dwa razy
w tym czasie obré¢ mieso, aby marynata rozprowadzata sie
réwnomiernie.

Wyjmij karkéwke z lodowki 45 minut przed pieczeniem - dluzszy czas
temperowania jest wskazany ze wzgledu na grubo$¢ tego kawatka.
Rozgrzej air fryer do 165°C przez 3 minuty.

Umie$¢ mieso w koszu air fryera i piecz przez 35 minut. Po tym czasie
ostroznie obrd¢ karkéwke na druga strone i piecz kolejne 30 minut.
Nastepnie zwieksz temperature do 190°C i piecz jeszcze 10-12 minut,
aby powierzchnia tadnie sie zarumienita.

Sprawdz termometrem kuchennym, czy temperatura wewnatrz miesa
osiggneta 70-72°C. Wyjmij karkowke, przetéz na deske, przykryj luzno
folig aluminiowa i pozostaw do odpoczynku przez 12-15 minut. Dzieki
temu soki rOwnomiernie rozprowadza sie w miesie. Pokr6j w plastry o
grubosci okoto 1 cm.

3 - Informacje odzywcze

Jedna porcja (okoto 200 g) dostarcza okoto 425 kcal. Zawiera 36 g
biatka, 28 g tluszczow (w tym 8 g tluszczow nasyconych), 2,5 g
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weglowodandw (w tym 0,5 g cukréw), 0,8 g btonnika oraz 520 mg sodu i
510 mg potasu. Porcja zapewnia takze 1,5 mg zelaza (8% dziennego
zapotrzebowania), 3,8 mg cynku (35% dziennego zapotrzebowania),
0,72 mg witaminy B1 (tiaminy - 60% dziennego zapotrzebowania), 0,48
mg witaminy B6 (37% dziennego zapotrzebowania), 1,1 ug witaminy
B12 (46% dziennego zapotrzebowania) oraz 8 mg witaminy C (9%
dziennego zapotrzebowania) pochodzacej ze Swiezych zidt i soku z

cytryny.

4. Pieczen rzymska z jajkiem

Pieczen rzymska z jajkiem to danie, ktore zachwyca nie tylko smakiem,
ale i wygladem - kazdy plaster kryje w sobie ztociste stoneczko
ugotowanego zo6ttka. To tradycyjna polska potrawa, ktéra od pokolen
gosci na wielkanocnych stotach, a w air fryerze przygotowujesz ja
szybciej i z mniejszym naktadem pracy. Idealna na zimno jako dodatek
do $wieconki lub na ciepto z sosem chrzanowym.

1 - Skladniki

e 600 g mielonej wieprzowiny

e 300 g mielonej wotowiny

e 3jajkanatwardo (do srodka pieczeni)

e 1 jajko surowe (do masy miesnej)

e 1 $rednia cebula, drobno posiekana

e 3 z3bki czosnku, przeci$niete przez praske
e 80 g bulki tartej

e 3 tyzki mleka

e 2 tyzki natki pietruszki, drobno posiekanej
e 1 tyzeczka stodkiej papryki

e 15 tyzeczki gatki muszkatotowej
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e 1 tyzeczka soli morskiej
e Y tyzeczki pieprzu czarnego $wiezo mielonego
e 2 lyzki oleju rzepakowego (do posmarowania)

2 - Przygotowanie

Trzy jajka przeznaczone do $rodka pieczeni ugotuj na twardo przez 10
minut, nastepnie przet6z do zimnej wody i po ostygnieciu obierz ze
skorupek. 0d16z na bok.

Butke tartg namocz w mleku i pozostaw na 5 minut, az wchtonie ptyn. Na
suchej patelni zeszklij cebule przez 3-4 minuty, pod koniec dodaj
czosnek i smaz jeszcze minute. Przestudz.

W duzZej misce potgcz mielong wieprzowine z wotowina. Dodaj
namoczong butke tartg, przestudzong cebule z czosnkiem, surowe jajko,
natke pietruszki, papryke, gatke muszkatotowa, sél i pieprz. Wyrabiaj
mase rekami przez 3-4 minuty, az wszystkie sktadniki sie potacza i masa
stanie sie zwarta i lekko kleista.

Na kawatku folii spozywczej lub papierze do pieczenia rozprowadz mase
miesng w prostokat o wymiarach okoto 25 x 20 cm i grubosci 1,5 cm.
Wzdtuz dtuzszego boku, w jednej trzeciej szerokosci, utéz ugotowane
jajka jedno za drugim w linii. Korzystajgc z folii, zwin mase ciasno wokét
jajek, formujgc walec. Zaklej korice i miejsca tgczenia, dociskajgc mieso
palcami.

Posmaruj pieczen olejem rzepakowym ze wszystkich stron. Rozgrzej air
fryer do 170°C przez 3 minuty. Umie$¢ pieczen w koszu air fryera i piecz
przez 35 minut. Po tym czasie ostroznie obr6¢ jag na drugg strone,
zwieksz temperature do 185°C i piecz kolejne 12-15 minut, az
powierzchnia nabierze ztotobrazowego koloru.

Sprawdz termometrem kuchennym, czy temperatura wewnatrz miesa
(nie w jajku) osiggneta 72-74°C. Wyjmij pieczen, przetéz na deske i
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pozostaw do odpoczynku przez 10 minut przed krojeniem. Podawaj na
ciepto lub wystudzona.

3 - Informacje odzywcze

Jedna porcja (okoto 180 g) dostarcza okoto 395 kcal. Zawiera 32 g
biatka, 24 g ttuszczéw (w tym 8,5 g tluszczéw nasyconych), 11 g
weglowodandw (w tym 1,5 g cukréw), 0,7 g btonnika oraz 540 mg sodu i
420 mg potasu. Porcja zapewnia takze 3,2 mg zelaza (18% dziennego
zapotrzebowania), 5,1 mg cynku (46% dziennego zapotrzebowania),
0,55 mg witaminy B1 (tiaminy - 46% dziennego zapotrzebowania), 0,45
mg witaminy B6 (35% dziennego zapotrzebowania), 2,8 pg witaminy
B12 (117% dziennego zapotrzebowania) oraz 145 pg witaminy A (16%
dziennego zapotrzebowania) pochodzacej gtdwnie z Z6ttek jaj.

5. Udice jagniece z rozmarynem i czosnkiem

Jagniecina to mieso nierozerwalnie zwigzane z tradycja wielkanocng -
symbol odrodzenia i wiosny, ktéry od wiekéw pojawia sie na
Swiagtecznych stotach w catej Europie. UdZce jagniece w towarzystwie
aromatycznego rozmarynu i czosnku to Kklasyczne potaczenie
$rodziemnomorskiej kuchni, ktére w air fryerze nabiera intensywno$ci.
Mieso pozostaje rézowe i soczyste wewnatrz, a na zewnatrz tworzy sie
chrupigca, pachnaca ziotami skérka.

1 - Skladniki

e 6 udZcéw jagniecych (po okoto 250 g kazdy)
e 6 z3gbkoéw czosnku, pokrojonych w plasterki
e 4 tyzki $wiezego rozmarynu, posiekanego

e 2 tyzki Swiezego tymianku, posiekanego
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e 5tlyzek oliwy z oliwek extra vergine

e skodrka otarta z 1 cytryny

e 2 tyzkisoku z cytryny

e 1,5 tyzeczki soli morskiej

e 1 tyzeczka pieprzu czarnego swiezo mielonego
o Y2 lyzeczki ptatkow chili

2 - Przygotowanie

UdZce jagniece wyjmij z lodéwki i osusz papierowym recznikiem. Na
kazdym udZcu wykonaj ostrym nozem 4-5 gtebokich nacie¢, wbijajac
ostrze na glebokos$¢ okoto 2 cm. W kazde naciecie wtoz plasterek
czosnku, wsuwajac go jak najgtebiej w mieso.

W matej misce polacz oliwe z posiekanym rozmarynem, tymiankiem,
skorka i sokiem z cytryny, solg, pieprzem oraz ptatkami chili. Doktadnie
wymieszaj do uzyskania aromatycznej pasty.

UdZce przetdz do duzej miski i obficie posmaruj ziolowa pasta, wcierajac
ja w cala powierzchnie miesa oraz w naciecia z czosnkiem. Przykryj
miske foliag spozywcza i pozostaw w temperaturze pokojowej na 1
godzine lub w lodéwce na 3-4 godziny. Je$li marynatujesz w lodéwce,
wyjmij udZce 30 minut przed pieczeniem.

Rozgrzej air fryer do 180°C przez 3 minuty. Ut6z udZce w koszu air
fryera w jednej warstwie - w zalezno$ci od wielkoSci urzadzenia moze
by¢ konieczne pieczenie w dwoéch partiach. Piecz przez 12 minut,
nastepnie obré¢ udzce na druga strone i piecz kolejne 10-12 minut dla
miesa Srednio wysmazonego (temperatura wewnetrzna 60-63°C) lub
14-16 minut dla dobrze wysmazonego (68-70°C).

Upieczone udzce przetéz na cieply talerz, przykryj luzno folig
aluminiowg i pozostaw do odpoczynku przez 8-10 minut. Ten czas jest
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niezbedny, aby soki rownomiernie rozprowadzily sie w miesie. Podawaj
z plasterkami $wiezej cytryny.

3 - Informacje odzywcze

Jedna porcja (jeden udziec, okoto 220 g z koscig) dostarcza okoto 410
kcal. Zawiera 35 g biatka, 28 g ttuszczéow (w tym 9 g tluszczéw
nasyconych), 2 g weglowodanéw (w tym 0,3 g cukréw), 0,5 g btonnika
oraz 490 mg sodu i 380 mg potasu. Porcja zapewnia takze 2,5 mg Zelaza
(14% dziennego zapotrzebowania), 4,8 mg cynku (44% dziennego
zapotrzebowania), 0,15 mg witaminy B1 (tiaminy - 13% dziennego
zapotrzebowania), 0,22 mg witaminy B6 (17% dziennego
zapotrzebowania), 2,6 pg witaminy B12 (108% dziennego
zapotrzebowania) oraz 4,2 mg niacyny (26% dziennego
zapotrzebowania).

6. Rolada wieprzowa z pieczarkami

Rolada wieprzowa =z aromatycznym farszem pieczarkowym to
eleganckie danie, ktére robi wrazenie na $wigtecznym stole, a
jednocze$nie jest zaskakujgco proste w przygotowaniu. Grzyby nadaja
nadzieniu gtebie smaku i soczystos$¢, a kazdy plaster rolady prezentuje
sie pieknie z apetycznym spiralnym wzorem w Srodku. W air fryerze
mieso piecze sie rownomiernie, zachowujac wilgo¢ wewnatrz i tworzac
rumiang skorke na zewnatrz.

1 - Skladniki

e 1 kg schabu wieprzowego bez kosci (w jednym ptaskim
kawatku)
e 400 g pieczarek, drobno posiekanych
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e 1 duza cebula, drobno posiekana

e 3 z3bki czosnku, przeci$niete przez praske

e 3tyzki masta

e 100 g boczku wedzonego, pokrojonego w drobng kostke
e 3 lyzki Swiezej natki pietruszki, posiekanej

e 2 tyzki Swiezego tymianku, posiekanego

e 50 g bulki tartej

e 1,5 tyzeczki soli morskiej

e 1tyzeczka pieprzu czarnego swiezo mielonego
o 1 lyzeczki gatki muszkatotowej

e 2 tyzki oleju rzepakowego

e sznurek kuchenny do zwigzania

2 - Przygotowanie

Na duzej patelni rozgrzej masto i podsmaz boczek przez 3-4 minuty, az
lekko sie zrumieni i wypusci tluszcz. Dodaj cebule i smaz kolejne 4-5
minut, aZ sie zeszkli. Dorzu¢ pieczarki i gotuj na $rednim ogniu przez 8-
10 minut, czesto mieszajac, az grzyby oddadza wode i ta catkowicie
odparuje. Pod koniec dodaj czosnek i smaz jeszcze minute. Zdejmij z
ognia, dodaj pietruszke, tymianek, butke tarta, gatke muszkatotowa oraz
szczypte soli i pieprzu. Wymieszaj i odstaw do catkowitego ostygniecia.

Schab potdz na desce do krojenia. Jesli mieso jest grube, rozetnij je
wzdtuz na po6t, nie przecinajac do konca, i roztéz jak ksigzke. Przykryj
folig spozyweczga i rozbij thuczkiem do uzyskania prostokata o jednolitej
grubosci okoto 1-1,5 cm.

Mieso posyp solg i pieprzem z obu stron. Na catej powierzchni roztéz
rownomiernie ostudzone nadzienie pieczarkowe, zostawiajac 2 cm
marginesu przy Kkrétszych brzegach. Zwin schab ciasno w rolade,
zaczynajac od dtuzszego boku. Przewiaz rolade sznurkiem kuchennym w
odstepach co 3-4 cm, zabezpieczajac réwniez konce.
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Posmaruj rolade olejem rzepakowym ze wszystkich stron. Rozgrzej air
fryer do 170°C przez 3 minuty. Umie$¢ rolade w koszu i piecz przez 40
minut. Po tym czasie ostroznie obr6¢ mieso na druga strone, zwieksz
temperature do 185°C i piecz jeszcze przez 15-18 minut, az
powierzchnia nabierze ztocistobrgzowego koloru.

Sprawdz termometrem kuchennym, czy temperatura wewngatrz miesa
osiagneta 70-72°C. Wyjmij rolade, przet6z na deske, przykryj luzno folig
aluminiow3q i pozostaw do odpoczynku przez 10 minut. Usun sznurek i
pokroj w plastry o grubosci okoto 1,5 cm.

3 - Informacje odzywcze

Jedna porcja (okoto 200 g) dostarcza okoto 420 kcal. Zawiera 38 g
biatka, 25 g ttluszczéw (w tym 10 g tluszczéw nasyconych), 8 g
weglowodandw (w tym 2,5 g cukréw), 1,8 g btonnika oraz 580 mg sodu i
650 mg potasu. Porcja zapewnia takze 1,9 mg zelaza (11% dziennego
zapotrzebowania), 3,5 mg cynku (32% dziennego zapotrzebowania),
0,95 mg witaminy B1 (tiaminy - 79% dziennego zapotrzebowania), 0,58
mg witaminy B6 (45% dziennego zapotrzebowania), 1,4 ug witaminy
B12 (58% dziennego zapotrzebowania), 3,2 mg niacyny (20% dziennego
zapotrzebowania) oraz 1,8 pg selenu (3% dziennego zapotrzebowania)
pochodzacego z pieczarek.

7. Poledwica wieprzowa w boczku

Poledwica wieprzowa to najdelikatniejszy i najchudszy kawatek
wieprzowiny, ktéry owiniety plastrami boczku zyskuje soczysto$¢ i
gtebie smaku. Ttuszcz z boczku w trakcie pieczenia powoli topi sie,
nasaczajgc mieso aromatem i chronigc je przed wysuszeniem. To
eleganckie danie przygotowujesz w air fryerze btyskawicznie, a efekt
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zachwyci nawet najbardziej wymagajacych gosci przy wielkanocnym
stole.

1 - Skladniki

e 2 poledwiczki wieprzowe (po okoto 400 g kazda)
e 12 plastréw boczku wedzonego cienko krojonego
e 2 tyzkioliwy z oliwek

e 3 z3bki czosnku, przeci$niete przez praske

e 2 tyzki Swiezego tymianku, posiekanego

e 1tyzka Swiezego rozmarynu, posiekanego

e 1 tyzeczka stodkiej papryki

o 1 lyzeczki pieprzu czarnego $wiezo mielonego

e 14 tyzeczki soli morskiej (mniej niz zwykle, bo boczek jest stony)
e 1 tyzka miodu

e 1 tyzeczka musztardy Dijon

e wykataczki drewniane lub sznurek kuchenny

2 - Przygotowanie

Poledwiczki oczy$¢ z bton i ewentualnych resztek ttuszczu - usun
srebrzyste btony, podcinajac je ostrym nozem i $ciggajac jednym
ruchem. Osusz mieso papierowym recznikiem.

W matej misce potacz oliwe z czosnkiem, tymiankiem, rozmarynem,
papryka, pieprzem i solg. Dokladnie wymieszaj i natrzyj poledwiczki
przygotowang mieszanka ze wszystkich stron.

Na blacie rozt6z 6 plastrow boczku, uktadajac je pionowo i lekko na
siebie zachodzace. Na jednym koricu pot6z poledwiczke prostopadle do
plastrow i ciasno zwin, owijajgc mieso boczkiem spiralnie. Powtérz z
druga poledwiczka. Zabezpiecz konce boczku wykataczkami lub
przewiaz roladki sznurkiem kuchennym w dwo6ch-trzech miejscach.

21



W miseczce wymieszaj midéd z musztardg i odt6z do glazurowania.

Rozgrzej air fryer do 180°C przez 3 minuty. Umie$¢ owiniete
poledwiczki w koszu air fryera i piecz przez 12 minut. Ostroznie obré¢
mieso na druga strone i piecz kolejne 10 minut. Wyjmij kosz, posmaruj
poledwiczki mieszankg miodu z musztarda i piecz jeszcze 3-4 minuty, az
boczek stanie sie chrupigcy, a glazura lekko skarmelizuje.

Sprawdz termometrem kuchennym, czy temperatura wewnatrz miesa
osiggneta 63-65°C dla miesa rézowego w srodku lub 68-70°C dla w
pelni wysmazonego. Wyjmij poledwiczki, przet6z na deske i przykryj
luZno folig aluminiowa. Pozostaw do odpoczynku przez 5-7 minut - to
kluczowy moment, ktéry pozwala sokom réwnomiernie rozprowadzié
sie w miesie. Usun wykataczki lub sznurek i pokréj w plastry o grubosci
okoto 2 cm.

3 - Informacje odzywcze

Jedna porcja (okoto 170 g) dostarcza okoto 345 kcal. Zawiera 38 g
biatka, 19 g tluszczéw (w tym 6 g tluszczéw nasyconych), 4 g
weglowodanéw (w tym 3 g cukréw pochodzacych z miodu), 0,2 g
btonnika oraz 620 mg sodu i 520 mg potasu. Porcja zapewnia takze 1,4
mg zelaza (8% dziennego zapotrzebowania), 2,9 mg cynku (26%
dziennego zapotrzebowania), 1,1 mg witaminy B1 (tiaminy - 92%
dziennego zapotrzebowania), 0,72 mg witaminy B6 (55% dziennego
zapotrzebowania), 0,9 pg witaminy B12 (38% dziennego
zapotrzebowania) oraz 85 mg niacyny (53% dziennego
zapotrzebowania).
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2. Dréb swigteczny
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