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GOTUJJAK
RODOWITY
WLOCH

Te triki warto zna¢

Dania na szybko

Dla calej
rodziny

Wegelarianskie:
polrawy

Z CALEGO SWIATA

Jak nie wydac majatku n ) pyszia
I drogie (zazwyczaj) dania i dodatki
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¢ Truflowa gratin z kurczakiem ¢ Zapiekanka zhomarem
e Elegancki suflet zlodami pistacjowymi e Pizzetkiz szynka ib




O JAVA

naturalina woda mineralina
alkaliczna

Przepros
swoje ciato

JAVA jest wodq

srednio zmineralizowang, . 3 =
zawierajqcq jod”

(24 mikrogramy / 100 ml)

www.wodykarpackie.pl S£| JAVA 2

st woter .‘q'

ﬂ fb.com/wodykarpackie | | < @ 4 A
@java_woda |

alkalicznd

* Referencyjna wartosc spoiycia jodu dia przecigtnie) osoby dorosle) wynosi IS0 ug (na dzien),

Al 1288Hh044043
oC _38 JE (e


https://www.facebook.com/wodykarpackie/
https://wodykarpackie.pl/
https://www.instagram.com/java_woda/?hl=pl

Gordon Ramsay przechodzi przez piekto, probujgc przywréci¢ dawng
Swietnos¢ podupadajgcym restauracjom. Ma na to jedynie 24 godziny!

Gordon Ramsay: 24 godziny w piekle
SrOdg ZZOO, Od 1 3 mMarca K facebook.com/BBCLifestyle



https://www.facebook.com/BBCLifestyle

Kazdemu z nas przyda sie od czasu do czasu lekcja z oszczedzania.
Bo przeciez nawet wowczas, gdy nie narzekamy na zarobki, nie ma
powodu, bysmy wydawali krocie na zakupy spozywcze. Czasem
zapominamy o prostych prawdach, ktore byty oczywiste dla naszych
mam i babc¢. Chocby takiej, ze mozna ugotowac zupe na resztkach
7 pieczeni (s. 78). Esencjonalny smak mamy gwarantowany,

a w bonusie dzieciecs radose, ze zero waste to nie jest puste

hasto, ktore trudno jest wdrozyc¢ w zabiegane zycie.

Niekiedy wystarczy sprytnie zaplanowac¢ menu. Gdy urzadzamy
przyjecie dla kilkorga przyjacioti chcemy podac bardziej wyszukane
menu, nie musimy kupowac kilku homarow albo kilogramow trufli;
wystarczy jeden homar lub niewielka ilos¢ kosztownych grzybow,
ale madrze zagospodarowanych, np. w aromatycznej zapiekance.
Te i inne wskazowki jak wydawac z gtowa, znajdziecie z materiale
,Luksus w dobrej cenie” (s. 25).

Warto tez szukac doskonatej jakosci produktow, ktore nie drenujg
kieszeni. Nasza dziennikarka winiarska przekonata nas do sherry
(s. 88) - to wyjatkowe wino w stylu slow wine, ktore moze byc
synonimem okreslenia ,jakos¢ bez przeptacania”.

| nie dajcie sobie wmowié, ze to wstyd oszczedzad. Swiat ma juz

dosc bezmysinego konsumpcjonizmu. Dzis wszyscy szczyca sie
tym, ze robig etyczne zakupy (s. 89) za rozsadne pienigdze.
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Zapowiada si¢ wyjatkowo ponury
wieczor? Koniecznie wyprébujcie
nasze propozycje na dania, ktore

4 . maja moc poprawiania nastroju (s. 73)!
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Czeresniowa
tarta Bakewell

Ta klasyczna tarta swietnie sprawdza sig

jako rozgrzewajgcy deser dla catej rodziny.

Podawaj z mndstwem stodkiego kremu!

ILOSC PORCJI: 6-8 PRZYGOTOWANIE:
20 min PIECZENIE: 1godz.

2puszki(po425¢g
wydrylowanych
ciemnych czeres$ni
w syropie

6 tyzek stotlowych

dzemu wisniowego
200 g miekkiego
masta

2009
drobnoziarnistego

BBC GoodFood Polska - Luty 2019

cukru trzcinowego migdalowe96

3 duze jajka 50 g ptatkow

50 g maki migdatowych
zproszkiemdo cukier puder, do
pieczenia posypania

140 g mielonych bita Smietanaalbo
migdatow krem angielski,

1tyzeczka ekstraktu do przybrania

1 Rozgrzej piekarnik do 160-180 st. C, wigcz
termoobieg (gazowy ustaw na poziom 4).
Syrop z czeresni przelej do garnka, dodaj
dzem i gotuj przez 10-15 minut, az zredukuje
sie o polowe i zgestnieje. Dodaj czeresnie,
wymieszaj, przelej do formy do ciasta

-

o wymiarach ok. 18x25 cm, odstaw

na pozniej.

2 Masto, cukier, jajka, make, migdaty oraz
ekwt migdalowy doktadnie wymieszaj
mikserem ze szczypta soli. Ciasto przet6z
do formy, wygtadz wierzch tak, by nie
poruszac znajdujgcymi sie pod spodem
czeresniami. Posyp platkami migdalowymi
i piecz przez ok. 45 minut (do czasu, gdy
patyczek zanurzony w tarte po wyjeciu
bedzie suchy). Zostaw do ostygniecia

na 5 minut, posyp cukrem pudrem.
Porcjazawiera: 549 kcal, 8 g biatka, 48 g weglowodanéw,
36 gtluszczu, 15gnasyconychk ow th ych,
1gblonnika, 43g cukru, 0,6 g soli




Prenumerata e-wydan

 e-prenumerata roczna — 74,80 zt (rabat 15%)
Prenumeratorzy wersji drukowanej za réwnolegte
e-wydania ptacg 20% ceny: optata za e-prenumerate

rownolegla wynosi 17,60 zl/rok

Szanowny Kliencie, od 25 maja 2018
roku w krajach Unii Europejskiej
obowiazuje Ogolne rozporzadzenie

o ochronie danych osobowych
(RODO). Zachecamy do zapoznania
sie z ponizsza klauzulg informacyjna.

Administratorem Twoich danych
jest AVT-Korporacja sp. z 0.0.

z siedzibg ul. Leszezynowa 11,

03-197 Warszawa, e-mail:
prenumerata@avt.pl. Chodzi o dane
osobowe, ktére zbieramy, aby moéce
wystaé Cinasze czasopisma wformie
drukowanej lub elektronicznej

W prenumeracie

najtaniej!

Roczna prenumerata w cenie

120 z1, czyli 1 numer gratis

-+

Prenumerate zamowisz:

» na www.avt.pl/prenumerata
e mailowo - prenumerata@avt.pl
« lub przelewem na konto: AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11,

plyta muzyczna
Enigmy -, The Fall
of the Rebel Angels”

Spiesz sie! Liczba piyt
jest ograniczona, decyduje
kolejnosé zamowien.
Oferta wazna do ukazania
sie numeru GF 3/19 lub
do wyczerpania zapasow

03-197 Warszawa, ING Bank Slqski 1810501012 1000 0024 31731013

oraz inne towary (np. prezenty),
atakze w innych prawnie
usprawiedliwionych celach, w tym
marketingu bezposredniego naszych
produktéw i ushug (tzw. uzasadniony
interes administratora). Podanie
danych jest dobrowolne, ale niezbed-
ne do zrealizowania zamdwienia

na prenumerate.

Twoje dane osobowe moga by¢
przekazane Poczcie Polskiej, ktéra

bedzie dostarczaé¢ do Ciebie przesylki.

Bez Twojej zgody nie przekazemy
inie bedziemy dokonywac obrotu

(nie uzyeczymy, nie sprzedamy) Two-
ich danych osobowych innym osobom
lub instytucjom. Twoje dane osobowe
mozemy przekazac jedynie podmio-
tom uprawnionym do ich uzyskania
na podstawie obowigzujacego prawa
(np. sady lub organy scigania) — ale
tylko naich zgdanie w oparciu o sto-
sowna podstawe prawna. Bedziemy
przetwarzaé Twoje dane osobowe
przez 5 lat od zakonczenia roku obra-
chunkowego, w ktérym wystapita
ostatnia platno$é. Dane osobowe

do celéw marketingowych bedziemy
przetwarzaé do czasu wycofania przez

Ciebie zgody na przetwarzanie
lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do
zadania od administratora dostepu
do Twoich danych, ich sprostowania,
usuniecia, ograniczenia ich
przetwarzania, wniesienia sprzeciwu
wobec przetwarzania Twoich danych
lub ich przenoszenia. W kazdej
chwili mozesz odwolaé zgode

na przetwarzanie Twoich danych
osobowych oraz mozesz zazadac,

by Twoje wszystkie dane zostaly
przez nas usuniete.

info: prenumerata@avt.pl, www.avt.pl


mailto:prenumerata@avt.pl
mailto:prenumerata@avt.pl
http://www.avt.pl/
https://avt.pl/prenumerata/drukowane#w128
mailto:prenumerata@avt.pl
https://avt.pl/prenumerata/drukowane#w128
https://avt.pl/prenumerata/drukowane#w128
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Najlepsza jakosé

Spis tresct ruty 2019

przygotow
ucieszy w
bardziej

ZCZYMTOSIE JE?

Tajemnice kulinarnych trenddw,
sekrety doswiadczonych
kucharzy, rynkowe nowosci,
kultowe drinki i wiele innych

AZJATYCKIE SPECJALY

Michel Moran i jego relacja

z pelnej niespodzianek
podroézy po Wietnamie
LUKSUS ZA GROSZE

No, moze nie grosze, ale na
pewno taniej. Podpowiadamy,
jak je$c¢ smaczne i wysokiej
jakosci dania za mniej
NIEDROGIE DANIA DLA SINGLA
Proste do zrobienia i pyszne
potrawy idealne na chtodne
wieczory

HAZANA - JEDZENIE, KTORE

CIESZY

Ksigzka, ktdra przedstawia
fascynujaca kuchnie wegetariansks
Zydéw z calego $wiata
LEKKOSTRAWNE BIALKO NA
KOLACIJE

Proste dania z kurczaka

w smakowitej odstonie

OBIADY DLA MALYCH | DUZYCH
Propozycje na proste positki
dla dzieciidorostych - idealne
na zabiegane dni tygodnia
GOTUJ JAK LOKALSI

Sekrety aromatycznej i pelnej
smaku kuchni wloskiej
POTRAWY NA DOBRY NASTROJ
Zjedzi...usmiechnij sie :-)
NOWINKI ZDROWOTNE

ROZGRZEWAJACA ZUPA ,, Z ODZYSKU"”
Wykorzystaj resztki z pieczeni
SOCZEWICA INACZE)J

NALESNIK CZY MUFFINEK?
Przepis, ktory laczy zalety obydwu
SEODKA NIESPODZIANKA

WALENTYNKI DLA ODWAZNYCH

TANIE I PYSZNE WINO

Tajemnica ztozonego smaku Sherry
KUPUJ NIEDROGO I ETYCZNIE
Praktyczne podpowiedzi
RODZINNE ZAKUPY ZA MNIEJ

KROLESTWO ZA MAKARON
Comfort food w dobrej cenie
BEZGLUTENOWE DELICJE
Modne, lekkostrawne dania
PROSTY JEDNOGARNKOWIEC
Przepis naszego czytelnika
NOWOJORSKIE PANKEJKI



6 Gotuj
jak lokalsi,
czyli wloska

kuchnia od
podszewki

Zdradzamy sekret idealnych
pankejkow

78

Rozgrzewajaca,
prosta do zrobienia,
niedrogaipyszna!
Zupaidealna?

Zupazkukurydza
ikrewetkami
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Cwiczcie swojg umiejetnos¢ uzywania noza
izmieniajcie zwykle warzywa w gwiazdy przyjecia.
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Ziemniaki
hasselback

nie sg nowym
wynalazkiem.
Pochodzg ze Szwecji
- oryginalnie
przygotowuje sie je
w plasterkach, nie do korica
odkrojonych, z mastem, butks
tartg i upieczone na zioty kolor.
Media spotecznosciowe
wykorzystaly ten pomyst,
stosujac te technike do
rosnacej listy warzyw, a nawet
owocow. Teraz plasterki sg tak
cienkie i delikatne jak to tylko
mozliwe, a butka tarta jest

Jak to zrobié

pomijana,

| poto, by pokazac
umiejetnoscei
z obchodzenia sie
‘ W— znozem. Technika
e tajestcudownie

fotogeniczna, ale

tez stoi za nig pewna logika,
poniewaz kazde naciecie
tworzy wiele

punktow zaczepienia dla
przypraw, oleju, masta, a wiec
smaku. Mogtoby sie wydawad,
ze to tylko sztuczka, ale jesli
chodzi o smak, to jest to
sztuczka warta zachodu.

Kluczows sprawa jest zrobienie cienkich, blisko potozonych
nacied, bez przecinania do konca. Ale w zaleznosci od tego,
jakiego warzywa uzywasz, porady i wskazdéwki beda sie réznié.

Mate warzywa

Mate ziemniaki lub buraki
¢wiklowe ustaw na duzej tyzce
(najlepiej na swojej najmniej
ulubionej drewnianej tyzce).
Podczas ciecia ostrze powinno
trafié¢ w krawedz tyzki, zamiast
przeciaé warzywo do konca.

Warzywa korzeniowe

Jesli pracujesz z czyms
wiekszym, jak wielki burak

lub stodki ziemniak, przetnij
jewzdluzna pdtiutdz
przecieta strong do dotu.

Po obu stronach potéz pateczki
do jedzenia sushi, ktére
zatrzymaja noz, zanim przetnie
warzywo do konca. Marchewki
wyszoruj i nie obieraj.
Przytrzymaj grubszy koniec
jednareka, anastepnie
wykonaj ciecia blisko siebie,
ale pod katem 45 stopni,
zaczynajac od waskiego konca.

Dynia pizmowa

Nasze ulubione warzywo

do uzycia tej techniki. Jego
cienkie plasterki pochtaniajg
sosy, przyprawy, dobra oliwe

z oliwek lub roztopione masto,
a catos¢ wyglada fantastyczne.
Po pierwsze, uzyj solidnej

obieraczki do zdjecia skory,
anastepnie przetnij wzdiuz na
potiwybierz nasiona. Potéz na
czystej powierzchni roboczej,
zakrzywiong strong do géry
(mozesz zabezpieczyd blat
zwilzong Sciereczka i warstwa
pergaminu do pieczenia). Potéz
dwie ciezkie deski do krojenia
na blacie, z dynig wcisnietg
pomiedzy nie. Kiedy wykonasz
naciecie, twodj néz zrobi
plasterek z wiekszej czesci
dyni, anastepnie uderzy w obie
deski, chroniac plasterek przed
calkowitym odcieciem.

Jak piec
Nagrzej piekarnik do 220 st. C
(200 st. C w piekarniku

7 termoobiegiem), gazowy
nastaw na poziom 7. Umiesé
warzywa na wytozonej
papierem blasze do pieczenia,
nacieciamido gory. Potdz

kilka nieobranych zgbkow
czosnku dookota warzyw i pare
swiezych lisci laurowych, jesli
chcesz. Skrop oliwg z oliwek,
dobrze dopraw, a nastepnie
piecz przez godzine — godzine
110 minut, az warzywa beda
miekkie i zaczng zweglad sie
na brzegach.

Y Wtymroku
wypada
5 marca*

Pancake Day to drugi najpopularniejszy
dzien w roku na stronie bbegoodfood.
com (po Wigilii) z 3,5 mln odston. Ale to
nie wszystko...

213

pankejkéw utozonych
w stos to rekord
pobity przez Center Parcs
w Newark, w Wielkiej
Brytanii
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wyszukiwanie przepiséw na
Pankejki, czyli
nalesniki w stylu

amerykanskim
wzrost o

1t Bezglute-
52 miliony 9
jajek zjadaja nowe
Brytyjczycy w ten jeden przepisy na pankejki
dzien, czyli w Shrove sq bardziej popularne
Tuesday od klasycznych

Idealny przepis na pankejki
Wymieszaj
jajka, make

imleko. Wlej

chochle

ciastana

natluszczona
patelnie.

Smaz przez
30 sekund
z kazdej strony.

OTRZYMASZ 6 PANKEJKOW

BBC GoodFood Polska - Luty 2019

* Brytyjskie ostatki, zwane Shrove Tuesday, przypadajace na wtorek przed Sroda Popielcowa, to nasz odpowiednik ttustego czwartku.

Zdj. techniki Hasselback MARTIN TOPPING | Styl. dania ELENA SILCOCK | Styl. FAYE WEARS

Zdjecia SABINE LOSCHER /STOCKFOOD, JOHN CAREY


https://www.bbcgoodfood.com/
https://www.bbcgoodfood.com/
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wwwtherbatanet

W siedzibie Good Food
zawsze wyprébowujemy
mniej popularne, a nawet
catkiem nietypowe
produkty, drinki, czy

przedstawiamy mato
zZnany owoc cytrusowy.

COTOJEST?

owoc, ktéry wyglada jak
skrzyzowanie pomaranczy
z cytryna. Czesto jej ksztatt
przypomina gruszke.

CHYBA JUZ O NIEJ
SEYSZAEEM...

BBC GoodFood Polska - Luty 2019

CZY PROBOWALISCIE

Bergamotki?

przyprawy. W tym miesigcu

Bergamotka to aromatyczny

Prawdopodobnie wiesz, ze to

Prezent dla
zdrowia

Popularny sktadnik herbat owocowych

- hibiskus - jest znany i ceniony nie tylko

za swoje walory smakowe, ale réwniez
prozdrowotne wtasciwosci i dziatanie
przeciwmiazdzycowe, przeciwzapalne,
rozluzniajace miesnie gtadkie, czy obnizajace
cisnienie krwi. ,Herbatka dla Babci

i Dziadka” na bazie hibiskusa, z dodatkiem
jabtka, dzikiej rozy i skorki pomaranczy

dzieki temu, ze dostarczy cennych witamin
i mineratéw, niezbednych starszym osobom
zwtaszcza w trakcie zimowych miesiecy

bedzie Swietnym upominkiem, ktéry
pozytywnie wptynie na zdrowie senioréw,

KOCHANEM.J

Deziadkowi

v

oraz na przednéwku. v

Babci i dziadkowi mozna rowniez podarowac
inne kompozycje herbaciane na bazie
leczniczych ziét i owocéw. Wiele z nich

ma wiasciwosci przeciwzapalne,

przeciwgrzybiczne i przeciwbakteryjne,
dlatego sa czesto wykorzystywane jako
sktadniki leczniczych naparéw. Na przyktad
iat radosci” marki

wwwherbata no

takich ziot - n

jak pomarancze sewilskie,

sktadnik nadajacy herbacie
Earl Grey jej charakterystyczny
smak. Jej olejki eteryczne

s tez czesto uzywane

w perfumach i produktach
kosmetycznych. Ale méwimy
0 samym owocu...

JAK SMAKUJE TEN
owoc?

Miazsz jest kwasny i lekko
gorzki, troche jak grejpfrut,
a skérka bardzo intensywnie
pachnie.

JAK GO JESC?
Poniewaz jest kwasna,
nie je sie jej solo, ale tak,

ktorych ostra, lekka goryczka
wspaniale sprawdza sie
w marmoladzie lub ginie
z tonikiem. Jest pyszna
w kremach do ciast,
tartach lub sorbetach.
Podkresla tez smak ryb

i skorupiakéw — sprébuj
zetrze¢ skoérke nad biata
ryba.

GDZIE JE KUPIC?
Teraz jest na nie sezon
(pazdziernik-luty).
Kupisz je online

i w dobrych
supermarketach.

1



Magiczny OGROD

Teczowa, zdobiona eleganckim
kwiatowym motywem zastawa
MAGIC GARDEN to prawdziwa
eksplozja kolorow. Serwis

zostat stworzony przez znanego,
norweskiego floryste Finna Schjell
oraz projektantke Anne Handell.
Potfaczenie prostego
skandynawskiego designu
zrozkwieconym dekorem przenosi
nas wprost do $wiata magicznych
ogrodéw. Dla wielbicieli klasycznej
porcelany marka przygotowata
druga odstone serwisu — MAGIC
GARDEN WHITE w odcieniach bieli
i szarosci. Pertowo-grafitowy
motyw kwiatéw na biatej
porcelanie zachwyca delikatnoscia
i klasyka designu. To wspaniata
baza do tworzenia wtasnych

kompozycji aranzacyjnych na

stole. Zastawa zdobiona prawdziwa
platyna i subtelnym motywem
kwiatow, podkresli elegancje
wszystkich waznych spotkan

w gronie przyjacioti bliskich.
Kwiatowe elementy widoczne

na porcelanie sprawiajg, iz catos¢
prezentuje sie niezwykle finezyjnie,
kolorowo i elegancko. Potaczenie
barwnych dodatkéw i stonowanej
bieli z szaroscig nadaje tej zastawie
lekkosci, zachowujac przy tym
niezwykta klase, ktérej nigdy nie
brakuje projektom Fyrklovern.
MAGIC GARDEN i MAGIC GARDEN
WHITE sprawdzg sie zaréwno

w prostszych stylizacjach
codziennych, jak i bardzo
szykownych $wiatecznych.

BAROMETR

Co jest teraz
modne?

SHERRY
Moze przywolaé wspomnienia
babci podczas Bozego Narodzenia,
ale nie zmienia to faktu, ze
sherry jest znéw uwazana
za hit! Wzrost sprzedazy
sherry premium laczy sie

z powstaniem duzej ilosci
modnych baréw tapas oraz
zainteresowania ze strony
hipsterséw.

FONDUE

Goracy, lepki, stopiony ser do
maczania - zastanawiamy sie,
m jak ten klasyk lat 70.
¥ wogdle wyszed} z mody?

¥ Dobrawiadomos¢ jest taka,
ze wrocit. Widzielismy fondue

w menu réznych restauracji

tej zimy, a w supermarketach

dostaniecie sery oznaczone

,do fondue”.

SENTYMENTALNE
PODROZE W CZASIE
Nie tylko fondue powraca
zlat 70. — sklepy internetowe
zglaszaja, ze klasyki takie, jak
koktajl z krewetek i lody Viennetta
zyskaly ponad 30% wzrostu
sprzedazy w ubiegtym roku.

WARZYWNY CHLEB

Chcac wnie$é wiecej warzyw do
naszej diety, nowatorscy piekarze
dodaja je ostatnio do chleba. M&S
sprzedaje teraz kanapki z pieczywa
z dodatkiem kolorowych burakow,

marchwi i szpinaku.

Trendy ANNA LAWSON | Zdj. ISTOCKPHOTO, RONAN GALLAGHER



Stoneczna
przekaska

Brakuje Ci stonca?

Dodaj do swojego menu
smaczne i zdrowe owoce
suszone, ktore dodadza Ci
energii i poprawia nastroj.
Gdy zima trudniej o dobrej
jakosci Swieze owoce, warto
siegnac po petne smaku

i witamin - suszone owoce,

np. Jackfruit - najwiekszy owoc
$wiata, znany i hodowany

w Azji od ponad 3 000 lat.
Cieszy sie on na Swiecie rosnaca
popularnoscia, gtéwnie

za sprawa mozliwosci
wykorzystania go w zdrowej
diecie oraz w kuchni

wegetarianskiej i weganskiej.
Owoce jackfruit stanowiag
doskonate zrédto naturalnej
energii. Zawieraja duza dawke
btonnika, ktéry reguluje

prace uktadu pokarmowego,
dlatego jesli zaplanowalismy
w noworocznych
postanowieniach zgubi¢
nadprogramowe kilogramy,
Jackfruit Swietnie sprawdzi sie
jako zdrowa alternatywa

dla stodyczy! To doskonata,
,Szybka” przekaska

w wygodnym opakowaniu,
ktora mozna zabrac ze sobg
do pracy, na trening lub spacer.

EDYCJA
LIMITOWANA

Dodatki petne

smaku

W mrozne dni z przyjemnoscia siegamy
po rozgrzewajace, aromatyczne napary.
Malina, pigwa, imbir a moze dzika réza?

Nowosci marki Herbapol to bogaty wybor

smakodw, ktdre w zaleznosci od potrzeby czy

nastroju mozemy dowolnie komponowag,

tworzac swdj ulubiony zimowy napdj dla siebie

i najblizszych.

Limitowana, jesienno-zimowa edycja syropow

«Sekrety Smaku”to bogactwo smaku zamkniete

w zaprojektowanej specjalnie na ten sezon, szacie
graficznej. Warto zwroci¢ uwage na syrop, bedacy
unikalnym pofaczeniem kwiatu lipy oraz miodu.

To jedyny tak oryginalny smak dostepny na rynku,
stworzony przez marke Herbapol z mysla o tych,

ktdrzy zimg szukaja nowych inspiracji. Bez konserwantow
i barwnikdw, syropy marki Herbapol idealnie pasuja
jako dodatek do herbaty lub innych rozgrzewajacych
napojéw, jak grzane wino czy piwo. Dostepny tylko

w tym sezonie jest réwniez syrop o smaku pigwy,
wzbogacony o witamine C, ktéry dodatkowo

wzmochi naszg odpornosé. Zimowa atmosfere dopetnia
aromatyczne syropy,Dzika R6za” oraz,,Imbir”.
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Szybki obiad

Paszteciki z soczewica

Smakowita soczewica jest swietnym i tatwo
dostepnym, gotowym sktadnikiem.

LICZBA PORCJI 24 PRZYGOTOWANIE 20 min
PRZYRZADZANIE 20 min

Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C w piekarniku

7 termoobiegiem), gazowy nastaw na poziom 6. Rozwin
ciasto i pokrdj na 24 kwadraty. Podziel soczewice i fete
miedzy kawalki ciasta, pozostawiajac wolny brzeg wokdt
krawedzi. Rozkld¢ jajko 1 posmaruj nim brzegi ciasta,
anastepnie zlep je tak, by utworzy¢ wzor krzyza u gory.
Przenies paszteciki na blache do pieczenia, posmaruj
jeresztka roztrzepanego jajkaipiecz przez 20 minut,

na ztoty kolor. Podawaj jako przystawke z salatka.

PORCJA ZAWIERA: 353 kcal - 22 g tluszczu » 9 g nasyconych kwaséw

tluszczowych - 26 g weglowodanéw « 2 g cukru - 4 g btonnika « 9 g biatka
«1,3gsoli

250 g ugotowanej
soczewicy
(zdodatkami
lub bez)
_. ztorebkilub
'l puszki

3209
kruchego
ciasta

5ZASAD .
kosmetyczne)
minitmalistkr

Przedstawiamy 5 zasad, dzieki ktérym uda
Ci sie wprowadzi¢ kosmetyczny minimalizm.
1. Zréb generalne porzadki

Przegladajac kosmetyki pozbadz sie tych,
ktérych termin przydatnosci minat
(bedziesz miata ok. 1/3 produktéw mniej),
a z pozostawionych wybierz te, ktérych
uzywatas przez ostatnie pét roku (pozostate
przekaz przyjacidtce lub mamie).

2. Nie kupuj na zapas

Czy zdarza sig, ze kupujesz podktad, mimo
ze masz jeszcze w swoich zasobach
nieskornczona buteleczke produktu?

Do tego po zakupie otwierasz nowy
egzemplarz, zeby od razu go przetestowac
na sobie, przez co stare produkty zalegaja
na dnie szafki. Jest na sposéb. Wystarczy,
ze wstrzymasz sie z zakupem do czasu,

az zuzyjesz poprzedni kosmetyk.

3. Stosuj produkty wielofunkcyjne

Siegaj po szampon z funkcja odzywki lub
mleczko pod prysznic z efektem balsamu,
np. marki CD. Zawarty w nim ekstrakt

z rokitnika nawilzy i ujedrni skore.

4. Ustal miesieczny limit na wydatki
Sprawdz, jaka sume przeznaczytas na kosmetyki
w tym miesigcu i pomniejsz jg 0 25%.

5. Do zakupow podchodz z gtowa

Jeste$ ciekawa nowego kosmetyku?
Sprawdz w drogerii tester albo popros

o prébke. Bedziesz w stanie oceni¢, czy dany
preparat Ci odpowiada i unikniesz
niepotrzebnego zakupu.

Zdj. potraw EMMA BOYNS | Styl. dai ELENA SILCOCK

Zdj. PAUL WINCH-FURNESS
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NISKOKALORYCZNY

DESER TOMA

Przepis pochodzi =¥

znowej ksigzki
Toma Kerridge’a
,Lose Weight For
Good”

Pieczone jabtka

Bramley

To jest tatwy deser, nie tylko dlatego,
Ze nie musisz tworzyc kremu od
podstaw. Przyprawy i herbatniki
amaretti nadajg mu naprawde

duzo smaku.

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE
10 min PRZYRZADZANIE 35 min

75 g kremu do ciasta w proszku (o niskiej
zawartosci tluszczu)

400 ml odttuszczonego mieka

4 duze jabtka (my uzyliSmy Bramley)

40 g herbatnikow amaretti, pokruszonych
1pomarancza, skérka otarta

30 grodzynek

1tyzeczka mielonego ziela angielskiego
1/2 tyzeczki zmielonego imbiru

1/2 tyzeczki zmielonego kardamonu
1tyzka drobnego jasnobrazowego cukru

1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C
w piekarniku z termoobiegiem), gazowy
nastaw na poziom 3. Krem w proszku
wymieszaj z mocno podgrzanym, ale nie
zagotowanym mlekiem na gtadka mase.
Odstaw na bok.

2 Wydraz jabtka za pomocg wycinarki
do gniazd nasiennych, lekko
powiekszajac zaglebienie, dzieki

czemu zrobisz wystarczajaco duzo
miejsca nanadzienie.

3 W matej misce wymieszaj zmielone
herbatniki amaretti, skorke
pomaranczowa, rodzynkii przyprawy.

4 Wlej krem do matej formy do pieczenia.
Umie$é w niej jabtka i wypelnij
nadzieniem. Piecz przez 20 minut,
nastepnie posyp brazowym cukrem
ipiecz przez kolejnych 15 minut.

5 Podawaj kazde jabtko z porcjg kremu.

KORZYSCI mato ttuszczu » witamina C « 1z 5 porcji
warzyw i owocoéw dziennie

PORCJA ZAWIERA: 264 kcal - 2 g ttuszczu

+ 0 g nasyconyct ych
«55 g weglowodanéw « 38 g cukru « 4 g btonnika
«5 g biatka « 0,3 g soli

BBC GoodFood Polska - Luty 2019

Pieczone jabtka — jeden

2 przepisow Toma, stworzonych,
aby pomoc jego czytelnikom w
ograniczaniu weglowodanow - to
stodki i satysfakcjonujgcy, a przy
tym mato kaloryczny deser.
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Karnawatowe
pewniaki

L

&
W cﬂnawa’fu nieocenione
okazlijg siesprawdzone dodatki i przyprawy

do p(ﬁqkqsék-.'Becﬁi%ﬂhk znalazt, gdy zechcesz
przyr'z!;z_lcT?p.%' szybko.

Susz pomidory w oleju OLE! to modne,
aromatyczne i petne koloréw gotowe
smakotyki. Doskonale smakuja nawet zjadane
prosto ze stoiczka, ale Swietnie sprawdza sie
jako dodatek, np. do chrupigcych grzanek
czy zapiekanki.

Majac suszone pomidory w lodéwce, nie
musimy sie martwic, ze zabraknie nam
inspiracji do tworzenia niebanalnych
przekasek i potraw (ok.'8%21/305 ml).

Z kolei kapary w oleju z‘zio’fami OLE! to cate
mnoéstwo smaku i aromatu dla mitosnikow
potudniowej kuchni. Wystarczy nawet
niewielka ilos¢ tych zielonych przysmakow,
aby przemieni¢ proste przepisy w wykwintne
dania. Nawet jesli jestes niedoswiadczonym
kucharzem mozesz zaskoczy¢ bliskich nowym,
atrakcyjnym smakiem, ktory osiagniesz

w bardzo prosty i szybki sposéb (kapary
doskonale sprawdzaja sie jako dodatek

do mies, ryb, satatek czy kanapek);

ok. 8 zt/212 ml, www.wole-ole.pl

Chrupigce
sniadanie
QUESADILLA Z SZYNKA
POTRZEBNE BEDA

- szynka Basiuni (Sokotéw)

- 2 tortille

- 200 g sera z6ttego

- miks papryk
- cebula

PRZYGOTOWANIE

Tortille podgrzewac przez dwie minuty na patelni. Powé/"“,

startym zéttym serem. Potozy¢ szynke i ponownie posypac"
serem, pokrojona w paski papryka oraz posiekangﬁ)ulq.
Na catos¢ potozy¢ drugi placek tortilli. Podgrzewac

na patelni przez dwie minuty z kazdej strony.

w oleju
Z ziotaml

4 ‘W
o |

g2 Pomido

\i 4 Woleju
Z ziotami

am——
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http://www.wole-ole.pl/

Dw

Aby przygotowac syrop cukr

2:1, wsyp 200 g cukru do rondla »
i zalej 100 ml wody. Mieszaj

i podgrzewaj delikatnie na matym
ogniu, az cukier sie rozpusci.
Pozostaw do ostygniecia, a nastepnie
przechowu;j w lodéwce.

Alice Lascelles jest felietonistka The Financial
Times i autorka ksiazki Ten Cocktails: The Art

of Convivial Drinking (wyd. Saltyard).
Y @alicelascelles

BBC GoodFood Polska - Luty 2019

_ trendy
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Zacapa z Wenezuell. Zamias
Angostura Bitters, sprobuj uzyc
Angostura Orange Bitters
iudekoruj skorka pomaranczy.

Tequila old fashioned
Anejo tequila ma wiele nut wanilii
ikarmelu, ktére $wietnie pasujg
do old fashioned. Do postodzenia
uzZyj syropu z agawy zamiast
syropu cukrowego, chociaz syrop
z agawy jest stodszy, wiec mozesz
potrzebowac nieco mniej.
Udekoruj cytry.ndwq skorka.

2y,

Srg)i'y old fashioned

Aby dodaé drinkowi odrobine
dymnego smaku, nasacz nim swoj
syrop cukrowy. Wystarczy zrobic
zwykty syrop cukrowy i gdy jest
jeszcze cieply, umiesci¢ w nim
torebke herbaty Lapsang Souchong
i zostawic na pot godziny.




rta z jabtkami

rta o bogatym, owocowym
smaku na maslanym ciescie,
Jjest wysmienitym deserem.
A przez obnizenie ilosci ttuszczu
i cukru, staje sie przyjemnosciq

400 g jabtek deserowych (np. koksy
pomarariczowej), obranych,
pozbawionych gniazd nasiennych
iz grubsza posiekanych

3 tyzki soku jabtkowego

Y2 tyzeczki ekstraktu z wanilii

mniej grzeszng.
ILOSC PORCJI: 6 NA CIASTO | GORE
PRZYGOTOWANIE: maka do posypania

25 MIN PRZYRZADZANIE: 50 MIN 250 g gotowego ciasta francuskiego
550 g jabtek deserowych (j.w.),
obranych, pozbawionych gniazd
nasiennych i pokrojonych na cienkie
plasterki

1 czubata tyzka cukru pudru

1tyzka konfitury morelowej

NA JABLKOWE PUREE

1 Jabtka na purée umiesé na sredniej
wielkosci patelni, wlej sok jabtkowy
igotuj na wolnym ogniu, pod
przykryciem, przez 20-25 minut
(lub do czasu, az zmiekna). Utrzymaj
odpowiednio niskg temperature,

) aby nie wyschly. Zdejmij z ognia,

Qprasa.h' Ta88h(

rozgnie¢ widelcem na purée,
wmieszaj ekstrakt z wanilii.
Odstaw do schtodzenia.

2 Na blasze roz16z papier do
pieczenia. Nagrzej piekarnik do
200 st. C, wlacz termoobieg (gazowy
nastaw na poziom 7). Nalekko
posypanej maka powierzchni
rozwatkuj ciasto francuskie na
okragly placek o $rednicy ok. 33 cm.
Przetéz nablache. Zawin brzegi
ciasta do gory, tworzac cienka
krawedz, tak aby zmniejszy¢
Srednice do 30 cm. Wyléz
schtodzone purée na dno ciasta,
prawie do poziomu krawedzi.
Zaczynajac od zewnatrz ul6z

na purée plastry jablka tak,

aby tadnie nachodzily na siebie.
Posyp calosé 2 plaskimi lyzeczkami
cukru pudru.

3 Piecz przez 20 minut lub az jabtka
beda miekkie. Posyp pozostaloscia
cukru pudru i wtéz z powrotem do
piekarnika na 5 minut. Wymieszaj
konfiture zyzka cieptej wody,
posmaruj nig upieczone jabtka
ikrawedzie ciasta, aby nadac

mu tadny potysk.

Porcja zawiera: 260 kcal, 3 g biatka, 31g

wegl lanéw, 11 gt 6 g nasyconych

kwasoéw ttuszczowych, 4 g blonnika, 20 g cukru,
0,4 gsoli

p BBC GoodFood Polska - Luty 2019
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Kulisy hotelowych

SNIADAN

Standardem $niadaniowym

w hotelach stafa sie rozbudowana,
warzywno-owocowa czes¢ bufetu.
Duza réznorodnosc¢ w tej kategorii
oferuje Qubus Hotel, ktéry o poranku
serwuje nie tylko cytrusy i owoce
sezonowe, ale takze owoce w syropie,
melony oraz tak zwane super foods,
czyli np. jagody goji lub nasiona chia.
Goscie hotelowi coraz czesciej
decyduja sie na lokalne wedliny i sery,
a takze zdrowe produkty zbozowe.
Biate pieczywo zastepuje szeroki
wybor chlebéw i butek z réznych mak,
a zwykte drozdzéwki — smakowite
stodkosci — od croissantéw po ptysie
(Qubus Hotel oferuje az 20 rodzajow
pieczywa wypiekanego na miejscu lub
sprowadzanego z lokalnych piekarni).
Oprocz tego, goscie hotelowi moga
cieszyc¢ swoje podniebienia réznego
rodzaju ptysiami, domowymi ciastami,
goframi, ciastkami maslanymi,

croissantami oraz ciastami z cukierni.
Coraz czesciej proponowane s3 takze
produkty bezglutenowe i bez laktozy.
Wynika to z tego, ze juz co dziesiaty
gos¢ hotelowy jest na okreslonej
diecie.

,Co prawda nadal ponad 80% gosci,
nie wyobraza sobie $niadania np. bez
jajek, ale ten trend powoli sie zmienia
i coraz czesciej oczekuje sie szerszej
gamy produktéw dla wegetarian

i regionalnych potraw. Goscie zwracaja
uwage na wspotprace z lokalnymi
piekarniami i gospodarstwami
ekologicznymi, poniewaz chetniej
siegaja po lokalne specjaty i przysmaki
czy wiasnorecznie wypiekane chleby.
Widzimy tez duze zainteresowanie
np. $wiezo wyciskanymi sokami czy
samodzielnie wypiekanymi goframi.’
— zdradza Jacek Bijak, Dyrektor
Sprzedazy i Marketingu w sieci
Qubus Hotel.

BBC GoodFood Polska - Luty 2019



Nie trzeba wydawac maj aj:ku by jada¢ wykwintne lub wysokiej jakosci dania. Trzeba
tylko sprytnie opracowac menu z udzialem drozszych dodatkow. Podpowiadamy, jak
to zrobic, gdy lubisz czesto goscié przyjaciot i gdy zwykle jadasz w pojedynke.

Sezamowy ramen, str. 41
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Kuchnia

wiethams

z Michelem Moranem

MAPA

ka M

)

W ostatnim, 6smym odcinku

swojej fascynujacej podrézy, Michel
przybliza nam specyfike wietnamskich
targowisk. Do studia zas zaprasza
prowadzaca blog Zielenina -Magde
Cielenge-Wiaterek, ktéra proponuje
znanemu kucharzowi aromatyczna zupe
z polskiego superfood - buraka;

Z orientalnym twistemrzecz jasna...

Barwne, tetnigce zyciem targowiska to wizytowka Wietnamu. Sa jak
wyspecjalizowane osrodki zycia towarzyskiego i kulturalnego - mozna sie na nich
spotkac, by porozmawiac, zjes¢ cos dobrego i kupic co tylko dusza zapragnie.
Bez targowisk Wietnam nie mogtby funkcjonowac.

Lokalne produkty s w Wietnamie dostepne na kazdym
kroku. Zakupdw nie robi sie tu bowiem w supermarketach, ktore
oferuja tysigce produktéw pochodzgcych z catego swiata, tylko
na pobliskim bazarze. Dlatego okreslenie , kuchnia lokalna”,

w stosunku do dan podawanych w okolicznych barach, jest
w Wietnamie w 100% uprawnione — zadna wietnamska restaura-
cjaw Europie nie moze sie pochwali¢ takim bogactwem.

Targowiska r6znig sie nieco miedzy sobg — kazde miasto
ma swoja specyfike i ten lokalny koloryt mozna dostrzec réwniez
na straganach. Miejscowe warzywa, owoce, ziota i ryby to oczy-
wiscie podstawa, ale sg miasta, w ktérych od reki kupi¢ mozemy

22

tez catkiem pokazne zwierzeta, jak chocby btotne bawoty. Jednak
niezaleznie od targowej oferty wspolne jest jedno: barwne, tetnig-
ce zyciem bazary to wizytowka Wietnamu. Sg jak wyspecjalizo-
wane osrodki zycia towarzyskiego i kulturalnego - mozna sie na
nich spotkaé, by porozmawiac, postuchac¢ muzyki, ostrzyc wtosy
lub zjes¢ cos dobrego. Bez targowisk Wietnam nie mogtby
funkcjonowad.

Delta Mekongu rzadzi sie swoimi prawami, ktore
dyktuje wszechobecne wodne srodowisko. Tutejsze targowiska
to po prostu todzie wypelnione po brzegi rozmaitymi towarami.
Od wschodu storica mozna na nich oczywiscie kupié wszelkie

BBC GoodFood Polska - Luty 2019



rodzaje stodkowodnych stworzen, zamieszkujacych te czwartg
co do wielkosci rzeke w Azji. Rowniez okreslenie ,,swieza ryba”,
podobnie jak ,lokalny produkt”, jest w Wietnamie bardziej praw-
dziwe niz w Europie - ryby sprzedaje sie tu po prostu zywe,

ate, naktore nie uda sie znalez¢ kupca, wracajg pod koniec dnia
do rzeki — ma to przynies¢ rybakom szczescie i spokoj ducha.
Choc oferta jest niezwykle bogata, moze sie tak zdarzy¢, ze
najdzie nas ochota na cos, czego sprzedawca nie ma na stoisku.
Woéwezas wystarczy poprosié, a wkrotce mata tédka przyplynie
do nas z upragnionym towarem. Na targowiskach rybnych nie
moze oczywiscie zabrakngc¢ sosu ostrygowego, o ktérym mowi

sie, ze to przyprawa, ktora jest w stanie nadac azjatycki smak do-
stownie kazdemu daniu. By¢ moze dzieki temu, ze tutejsze ostrygi
sg uwazane za jedne z najsmaczniejszych na swiecie.

Po zmroku bogate zycie miejskie w Wietnamie nie
zamiera — gdy temperatura spada do przyjemnego poziomu
rozpoczynajg sie targi nocne, na ktérych znajdziemy spory wybor
pozywnych dan na kolacje.

Polacy rowniez kochajg zardwno duze targowiska,
jakimate bazarki. To wlasnie na nich znajdziemy najswiezsze
lokalne produkty, z ktorych przyrzadzi¢ mozemy aromatyczne
potrawy sezonowe, pelne witamin i mikroelementow.

Choc¢ bogactwo rybnej oferty przyprawia o zawrot gfowy, moze sie
tak zdarzy¢, ze zamarzy nam sie cos, czego sprzedawca nie ma ,na stanie”.
Wowczas wystarczy poprosic, a wkrotce mata todka przyptywa
do nas z upragnionym towarem.

REKLAMA

TaoTao

harmonia smakow

Odmieni kazde danie

5 Chifiski &
Mowy Rok %

.

|
'L-,.h,.,iLﬂ b _
S0s Sojowy

Soy Sauce

7
TaoTao
- Sadjamartis

0 6 e

www.HarmoniaSmakow.pl



https://harmoniasmakow.pl/

o
, . 2. Upieczone buraki i surowe ziem- K m in I‘ZY?TIS '
Krem zburakow z mleczkiem niaki obieramy, kroimy w kostke. \IBﬂgﬂt]F Aromat

kOkOSOWYm Cebule drobno siekamy. W garnku =2 ¢ B
rozgrzewamy olej, szklimy cebule,

Sktadniki: dodajemy paste curry, dokladnie = 1 R Oz m a r n
1,5 kg burakéw podtuznych mieszamy. - }’

0,5 kg ziemniakéw 3. Dodajemy pokrojone ziemniaki

2 cebule iburaki, mieszamy, aby okleita E s 4 K
; ﬁ >

Ciety

mleczko kokosowe TaoTao je pasta z cebulg. Chwile smazy-
czerwona pasta curry TaoTao my (3-4 minuty). Wlewamy tyle !
kmin rzymski Kotanyi wody, aby warzywa byly przykryte. _ = > ' b 7 Ea———
rozmaryn Kotanyi Gotujemy pod przykryciem, az e “E i‘:‘;"‘" :
sol, pieprz ziemniaki zmiekna, ok. 20 minut. Na - .
natka pietruszki koniec dodajemy 3/4 puszki mleczka
kokosowego oraz przyprawy (kmin,
1. Buraki myjemy i bez obierania umiesz- rozmaryn) i miksujemy na gtadki
czamy w naczyniu zaroodpornym krem.
z pokrywka. Pieczemy godzine w 210 st. C. 4. Podajemy zupe z kleksem mleczka
Zostawiamy w piekarniku do wystygniecia.  iposiekang natka pietruszki.

(KOTANy; )

-
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STAC CIE NA

LUKSUS

W DOBRE)J

CENIE

Zainwestujcie w kilka dobrych sktadnikéw i wykorzystajcie je do przygotowania
pysznych, rozgrzewajacych i sycacych przepisdw, ktdore nie zrujnuja budzetu.
przepisy SOPHIE GODWIN, BARNEY DESMA-ZERY i ELENA SILCOCK zdjecia MYLES NEW

awet, gdy macie napiety budzet, luksusowe
jedzenie nie musi by¢ poza zasiegiem.
Wydajcie troche na jeden drozszy sktadnik,
uzyjcie go, by nada¢ smak potrawie,
ktéra wykarmi kilka osdb, a wszyscy beda zachwyceni
rezultatem. Jeden homar na 6 oséb w zapiekance
makaronowej kosztuje o niebo mniej, niz szesc
homaréw, trufla ze stoika nada niebianiski aromat
calej blasze kurczaka z ziemmiakami, a kilka lyzek
purée z pistacji zapewni deser godny krélewskiego
stolu na domowym przyjeciu: Sam widzisz — nieitrzeba
wydawac fortuny, by goscie byli pod wrazeniem
oryginalnoéci i wyjatkowego smaku dan, a ty bedziesz
miec ogromng satysfakeje z tego, zew tak sprytny i
sposob zarzadzasz domowym budzetem.
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Zapiekanka ze steku i frytek

Zamiast miesa na stek mozecie uzyc resztek kurczaka albo innego chudego migsa
2 pieczeni. Wystarczy dodad je na kovicu i podgrzad.

LICZBA PORCJI 6 PRZYGOTOWANIE 20 min PRZYRZADZANIE 3i1/2 godz.

WOLOWINA odtozona, by dodaé do ciasta

2 tyiki oleju rzepakowego plus troche do 3listki laurowe, zwigzane razem
natluszczenia formy

750 g-1kg miesa na stek, pokrojonego na CIASTO

6 plasterkow 500 g gotowego kruchego ciasta

2 cebule, posiekane maka, do oprészenia

4 sredniej wielkosci marchewki, posiekane 1tyzeczka proszku z borowikéw (opcjonalnie),
1tyzeczka melasy, cukru, albo cukrubrazowego patrz nasza wskazéowka na stronie obok
1tyzka maki listki tymianku, odtozone

175 ml czerwonego wina

2 wotowe kostki bulionowe rozpuszczone FRYTKI

800 g mrozonych frytek (lub zrobionych
wedtug naszego przepisu z ostatnich stron)

w 600 ml goracej wody
maty peczek tymianku, potowa listkow

1 Nagrzej piekarnik do 160 st. C (140 st. C w piekarniku z termoobiegiem), gazowy nastaw na poziom
3. Polowe oleju rozgrzej w naczyniu do zapiekania, po czym dobrze obsmaz mieso z obu stron,
anastepnie odtéz na bok. Do tego samego naczynia wrzuc cebule i marchewke, skrop olejem i smaz
na malym ogniu przez 5 minut, az sie zarumienia. Dodaj cukier i make, wymieszaj, az powstata

pasta oblepi warzywa. Przeldz mieso i zlej soki, jakie z niego wyciekty z powrotem do naczynia
iwymieszaj. Wlej wino i bulion, dopraw, wcisnij do srodka przyprawy i doprowadz do lekkiego
wrzenia. Przykryj pokrywka i wstaw do piekarnika na 2 godziny, az mieso bedzie miekkie, a nastepnie
odstaw do wystygniecia i wstaw do lodéwki, do trzech dni.

2 Rozwatkuj ciasto na opréoszonym maka blacie na grubosé 3 mm. Posyp proszkiem z borowikdw
ilistkami tymianku, ztéz ciasto na 4 czesci i wstaw do lodowki, az bedzie potrzebne. Jesli chcesz,
mozesz tez posypac ciasto dopiero rozwatkowujac je do rozmiaréw naczynia i mocno weisnaé
proszek oraz listki w ciasto watkiem tak, by byty widoczne.

3 Nagrzej piekarnik do 220 st. C (200 st. C w piekarniku z termoobiegiem), gazowy nastaw na
poziom 7 i wstaw do $rodka ptaska blache. Nasmaruj olejem naczynie do zapiekania o wymiarach
ok. 24-28 cm, po czym oproész maks. Ciasto rozwaltkuj na placek, ktérym wyltozysz naczynie do
zapiekania, z lekkim zapasem. Wyt6z nim naczynie, wyjmij mieso z sosu i od6z na bok, a na ciasto
wyltdz warzywa oraz odrobine sosu (reszte przelej do sosjerki). Na wierzchu utéz mieso tak, by plastry
zachodzily lekko na siebie. Na miesie utdz frytki, przytnij zwisajgce brzegi ciasta i poprzyciskaj je do
brzegéw naczynia. Piecz przez 40 minut, az frytki i ciasto bedg ztociste (przykryj frytkiluzno folig
aluminiowa, jesli bedg sie za mocno przypiekac). Posyp sola i podawaj wprost z gorgcego naczynia,

z podgrzanym sosem oraz resztg czerwonego wina.

KORZYSCI k foliowy « btonnik « zel: 1z5 porcji warzyw i owocow
PORCJA ZAWIERA: 972 kcal + 48 g thuszczu « 16 g nasyconych Ow th ych-4gwegh Janéw - 9 g cukru - 11 g blonnika - 37 g biatka
*1,7gsoli
”
@ wskazéwka

Proszek z borowikéw zrobisz samodzielnie, wsypujac opakowanie
suszonych grzybéw do mtynka do przypraw, czystego mtynka do
kawy lub mozdzierza i rozdrabniajac na pytek. Przechowuj gow
szczelnie zakrecanym stoiczku.
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Jesli
uzywasz frytek
Z naszego przepisu
ponizej (s. 34-35), upiecz
je zanim uzyjesz je
w tym przepisie.
Uzycie
pudru grzybowego
jako przyprawy, nadaje
potrawie mnéstwo
grzybowego smaku za niewielkie
pienigdze. Mozna go tez wymieszac
z solg w ptatkach, by zrobic sél
borowikowa, idealng chocby
do przyprawiania
kurczaka.

Doprawianie
kupionego ciasta
to Swietna sztuczka.
Posiekany rozmaryn, drobno
starty parmezan, musztarda
w proszku, wedzona papryka
czy chili w proszku dobrze sie
sprawdzaja, nie zmieniajac
faktury ciasta.
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~wiym
miesigcu

Mate
opakowanie

szynki iberyjskiej nie

kosztuje majatku (cena
zalezy od jakosci)
- wybierz jakos¢,
na jaka w danej
chwili cie stac.
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Pizzetki z szynka
hiszpanska

Szynka iberyjska jest wyceniana w zaleznosci

od procentowej zawartosci miesa z czarnych swin
iberyjskich (musi go byc przynajmniej 50%) oraz
diety, na jakiej Zyty swinie. Najdrozsza jest
szynka z wolno 2yjgcych swin z rodowodem,
karmionych Zotedziami.

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 30 min plus
wyrastanie ciasta PRZYRZADZANIE 15 min

250 g biatejmakinachleb, NAWIERZCH
plus troche do podsypania 100 gricotty
1tyzeczkasoli 30 g parmezanu, startego
1tyzeczkaz saszetki 280 g nadpalonych
szybkorosnacychdrozdzy karczochow
1/2tyzeczkicukru 40 g szynkiiberyjskiej
1tyzka oliwy z oliwek 2 tyzkioliwy z oliwek
liscie rukoli, do podania

1 Wymieszaj make, sol, drozdze i cukier. Wlej oliwe
1150 ml lekko cieptej wody, wymieszaj, a nastepnie

wyrabiaj chwile, by mikstura zaczeta sie klei¢, jak ciasto.

Wyldz je na oprészony maks blat, wyrabiaj i rozciagaj
przez ok. 5 minut, az ciasto bedzie gtadkie. Uformuj

w kule, wt6z do nattuszczonej miski i posyp odrobing
maki. Przykryj folig spozywcza, odstaw w ciepte miejsce
ipoczekaj, az podwoi objetosé (przez ok. 2 godziny).

2 Nagrzej piekarnik do 250 st. C (230 st. C w piekarniku
z termoobiegiem; gazowy nastaw na poziom 8) i wstaw
do niego dwie duze plaskie blachy, zeby sie nagrzaty.
Wiyldz ciasto na oprészony maka blat i podziel na

4 czesci. Kazdg czes$é rozwalkuj na ksztalt owalu

o dtugosci ok. 30 em. dodajgc troche maki z wierzchu,
jeslitrzeba, by ciasto nie lepito sie do blatu i rgk. Na
kazdej pizzetce rozsmaruj duzg tyzke ricotty, po czym
posyp parmezanem, na wierzchu utéz karczochy

oraz kawatki szynki (mozesz tez utozy¢ jg dopiero

po upieczeniu pizzetek).

3 Pracujac szybko, wyjmij nagrzane blachy z piekarnika
ioprész maka. Przenies pizzetki na blachy, skrop oliwg
ipiecz przez 12-15 minut, na zloty kolor. Wykoncz
odrobing swiezo mielonego czarnego pieprzuigarscig
rukoli, pokroj kazdg po przekgtnej na 4 czesci i podawaj.

KORZYSCl wapri  kwas foliowy

PORCJAZAWIERA: 438kcal - 18 g th «5gnasycony
tluszczowych - 50 g weglowodanéw « 2 g cukru « 4 g blonnika « 17 g biatka
*2,5gsoli

Truflowa gratin
z kurczakiem

Trufle majg bardzo intensywny smak, ktory warto
dozowac z umiarem, bo nawet odrobina bedzie
wyczuwalna. W stoiczkach czesto mozna znalezé
wigcej, niz jedng trufle, wiec jesli sq one bardzo
malutkie, mozesz uzyé dwoch grzybkow.

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 20 min plus 30 min
na przegryzanie sie smakow PRZYRZADZANIE 1godz.
5min

2 udka kurczaka, ze skérg 1listek laurowy
1tyzka solonego masta, 6 listkow szatwii, plus kilka

miekkiego, plus troche do ozdoby

stopionego 500 g maczystych
1mata czarnatrufla ze ziemniakow, obranych
stoika, pokrojonana i pokrojonych w cienkie

bardzo cienkie plasterki plasterki (najlepiej na
(najlepiej uzyé do tego mandolinie)

mandoliny) albo stoiczek 15 g parmezanu, drobno
pasty truflowo-grzybowej startego

125 ml kreméwki satatka z rukwii wodnej,
125 ml bulionu z kury do podania

1zabek czosnku, obrany

1 Ostroznie odciggnij skore na udkach kurczaka,
starajac sie jej nie przerwac, a nastepnie wetrzyj po

1/4 tyzki masta miedzy skore, a mieso na kazdym udku.
Ostroznie utéz potowe plasterkow trufli na wierzchu
masta albo natdz troche pasty truflowej i przyklep skére
z powrotem. Posyp przyprawami i odstaw do loddwki.
2 Rozgrzej $mietanke z bulionem i czosnkiem, resztg
trufli, listkami laurowymi i szatwii, po czym, gdy
zacznie lekko wrzeé, odstaw na 30 minut, by smaki sie
przegryzly.

3 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C w piekarniku
z termoobiegiem; gazowy nastaw na poziom 4).
Nasmaruj mastem wnetrze ptytkiego naczynia

do zapiekania, ktére pomiesci oba udka. Uktadaj
warstwami plasterki ziemniakdow, przetykajgc je
truflami z bulionu oraz posypujac sola i pieprzem,
anastepnie zalej przecedzonym plynem. Posyp
parmezanem i utdz na wierzchu odlozone listki szatwii.
Na ziemniakach umiesé udka, posmaruj stopionym
maslem, a nastepnie piecz godzine, az ziemniaki
ikurczak beda gotowe i ztociste. Odstaw na 10 minut,
by soki z kurczaka wyciekly na ziemniaki i podawaj

od razu z salatka z rukwii.

PORCJA ZAWIERA: 1063 kcal » 75 g ttuszczu » 35 g nasyconych kwasow

tluszczowych « 46 g weglowodanéw « 3 g cukru - 4 g btonnika « 50 g biatka
«0,9gsoli

BBC GoodFood Polska - Luty 2019

Kier. sesji MARTIN TOPPING | Styl. potraw JENNIFER JOYCE | Styl. SARAH BIRKS



Pistacjowy suflet
z lodami pistacjowymi

Prezentuje sie z klasa, lecz efektownie i smakuje wybornie.

LICZBA PORCJI 6 PRZYGOTOWANIE 20 min

PRZYRZADZANIE 20 min

LODY wysmarowania foremek

4 duzejajka, biatkaizottka  3tyzki drobnego cukru, plus
oddzielnie jeszcze troche

100 g drobnego cukru 3 duze jajka (potrzebujesz
300 ml kremowki 3 biatek oraz 2 z6itek)

2 tyzki masta pistacjowego 1tyzka makikukurydzianej
(purée z pistaciji) 1tyzka maki pszennej

250 ml tlustego mleka
2 tyzki masta pistacjowego
(purée z pistaciji)

SUFLET
stopione masto, do

1 Lody przygotuj dzien wezesniej. Ubij biatka jaj na
polsztywng piane, po czym zacznij dodawac partiami
cukier, ubijajac po kazdej partii, az do otrzymania gtadkiej
il$nigcej piany jak na beze. Oddzielnie ubij tez kremowke

z pistacjami, na sztywna piane. Delikatnie wymieszaj
Smietanke, z6ltka i piane z biatek, przetéz mase do pojemnika
iwstaw do zamrazarki na 6 godzin albo calg noc.

2 Przygotuj 6 foremek do zapiekania o pojemnosci 300 ml
kazda. Wysmaruj je mastem i oprész cukrem. Ubij zottka

z dwiema tyzkami cukru, maka oraz szczypta soli. Podgrzej
mleko z pistacjami, az prawie zacznie parowac, po czym,
caly czas ubijajac, przelej ptyn do mieszanki z zottkami.
Przelej wszystko do garnuszka po mleku i gotuj przez

2-3 minuty, az bedzie mie¢ konsystencje gestego kremu.
Zdejmij z ognia, przykryj wierzch folia spozywcza.

Mozesz to zrobié rano, przechowaj po prostu krem i biatka
w lodéwee.

3 Przed podaniem, nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C
w piekarniku z termoobiegiem), gazowy nastaw na poziom 6
iwstaw duza, plaskg blache na gérng potke piekarnika,

by sie nagrzata. Elektryczng trzepaczka ubij biatka,
anastepnie, wciagz ubijajac, dodaj cukier. Wmieszaj duza
tyzke biatek do mikstury pistacjowej, a potem ostroznie
wmieszaj reszte. Rozdziel miedzy foremki i przejedz nozem
wokol gérnego brzegu kazdej foremki (to utatwia
réwnomierne wyrastanie sufletow). Przenies foremki na
nagrzang blaszke i piecz 8-12 minut, az suflety urosna.
Podawaj od razu (inaczej opadna) zlodami pistacjowymi
na wierzchu.

PORCJA ZAWIERA: 562 kcal - 39 g th +20 gnasyconychl ow th ych
«38 g weglowodandw « 32 g cukru « 1g btonnika - 14 g biatka - 0,4 g soli

Maty
stoiczek purée
z pistadji jest dos¢
wydajny - wystarczy
bowiem na 6 sufletéw
ilody.




Makaronowo-serowa
zapiekanka
7z homarem

Caty homar bedzie kosztowat duzo mniej, jesli kupisz
mrozonego, mozesz tez kupic¢ nieco drozej dwa ogony,
jesli nie masz ochoty na wydtubywanie catego miesa
z trudniej dostepnych miejsc. Mieso brgzowego kraba
bardzo podbija smak, mozesz tez uzyc go pot na pot
zmigsem kraba kornwalijskiego.

LICZBA PORCJI 6 PRZYGOTOWANIE 20 min

PRZYRZADZANIE 50 min

1mrozony homar pomidorowego

(ok.500 g), rozmrozony 1litr mleka

1tyzkaoliwy 400 g makaronu kolanka
1cebula, zgrubsza 50 g masta

posiekana 150 ml biatlego wina
duza szczypta pieprzu 50 g maki

cayenne 150 g brazowego migsa
1tyzka koncentratu kraba (lub pé6t na pot

biatego i bragzowego) CZOSNKOWA POSYPKA
1tyzeczka musztardy dijon 2 zabki czosnku

160 g dojrzatego cheddara, 2 tyzki oliwy z oliwek
startego, plus troche na 50 g grubej butki tartej

wierzch 1cytryna, skérka otarta

1 Wykrec kleszcze homara, zmiazdz je, uderzajac watkiem do ciasta
iwybierz mieso. Obierz ogon, odstaniajac i wyjmujac mieso. Posiekaj
je z grubsza, przykryj i wstaw do lodowki. Uderzeniami watka potam
reszte skorupy homara na mniejsze czesci. Na duzej patelni
ustawionej na mocnym ogniu rozgrzej oliwe, wrzué cebule i duzg
szczypte soli. Smaz, az zmieknie i nabierze koloru, ok. 5 minut, po
czym oddaj skorupy i smaz jeszcze 2 minuty. Dodaj pieprz cayenne
ikoncentrat pomidorowy. Wymieszaj, a nastepnie dodaj mleko
izmniejsz ogien do sredniego. Gdy mleko bedzie na granicy wrzenia,
zdejmij patelnie z ognia i odstaw na 30 minut. Przecedz mleko do
dzbanka i wyrzuc skorupy.

2 Wymieszaj wszystkie sktadniki na posypke z okruszkéw z solg

i pieprzem; odstaw na bok.

3 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C w piekarniku z termo-
obiegiem), gazowy nastaw na poziom 4. Makaron ugotuj w osolonej
wodzie, zmniejszajac czas gotowania o 2 minuty, w stosunku do
podanego w instrukcji na opakowaniu, zeby byt al dente. Odsacz

i odstaw na bok. Masto stop na duzej patelni ustawionej na srednim
ogniu. Gdy zacznie sie pienié, dodaj wino i gotuj pie¢ minut, az
zredukuje sie o polowe. Wmieszaj make, zeby otrzymac paste

o konsystencji piasku. Zmniejsz ogien i wlej mleko z dzbanka, bardzo
powoli, caly czas mieszajac trzepaczka, zeby sos nie miat grudek.

4 Do sosu dodaj mieso homara, musztarde, mieso kraba i ser. Dobrze
wymieszaj, zeby ser sie rozpuscil, po czym dopraw do smaku.

Wrzué makaron i dobrze wymieszaj. Przetéz do duzego naczynia

do zapiekania (lub szesciu mniejszych) i posyp startym serem oraz
okruszkowa posypka. Piecz 20 minut, az wierzch zapiekanki bedzie
zloty, a sos zacznie wrze¢. Pozwdl chwilke ostygnaé przed podaniem.

KORZYSCl wapni

PORCIJA ZAWIERA: 731kcal - 32 g tluszczu » 15 g nasyconych kwas6w tluszczowych
+71g weglowodanéw « 12 g cukru - 4 g btonnika « 34 g biatka « 1,5 g soli

INNYCH LUKSUSOWYCH SKt ADNJKOW
W DOBREJ CENIE, WARTYCH SPROBOWANIA

Powstaje z precikéw
krokuséw, dlatego jest tak
cenny, ale potrzebujesz tylko
matej szczypty, by nadac
potrawie kwiatowa nute

i piekny zétty
kolor. Uzyj go
dorisotto albo
obgotowania
gruszek.

Bardzo modny sktadnik,
robiony ze sproszkowane;j
zielonej herbaty. Uzywa
sie jej na przyktad

w wypiekach, by nadac
im smak i teksture.
Uwaga: smak jest
specyficzny i nie
kazdemu
pasuje.
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Sa produktem sezonowym

i kosztownym, ale wystarczy
ich tylko odrobina. Mozesz
nimi podkreci¢ smak
cienkiej zupy, zapiekanki
czy omletu.

Przyzwoita butelka tej
francuskiej brandy kosztuje
sporo, ale mozesz kupic
malutkie buteleczki z tym
trunkiem, ktére wystarczg,
by uszlachetnic sosy
na bazie Smietany.
do satatek albo
zapiekanki

z kalafiora.

To robiony z mleka owiec
rasy Manchega w regionie -
La Mancha (w Hiszpanii)

i dojrzewajacy przynajmniej
dwa miesiace ser, ktory ma £
ztozony, orzechowy smak.
Cieniutkie skrawki dodawaj

-
"
|
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3 Poluj
- naokazje-w
- supermarketach mozna
7 kupi¢ homara juzza3szt,
- azyliczedc zwyklej ceny. i
 Szukajtakich
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PIECZONE, NIE SMAZONE

2 = 3 Pokrojone
L &%t W w czastki ziemniaki
RS ze skorka oraz nieco
’ g cienisze frytki, mozesz

przyrzadzic¢ tak samo, gotujac

: R je troche krécej, ale bardzo . :
} Y cienkie frytki nie wyjda
: +dobrze, przygotowane - .
’ , £, wtensposéb. kA

Przygotowane w piekarniku frytkinie sg tak
klopotliwe, jak te smazone. Wyprobujcie nasz
przepis, a juz nigdy nie bedziecie chcieli jes¢
innych.

przepis BARNEY DESMAZERY zdjecie PETER CASSIDY

Najlepsze na swiecie frytki
pieczone

Sq pyszne i majg znacznie mniej kalorii niz ich smazone siostry. No i ich
przygotowanie nie powoduje takiego bataganu, jak smazenie frytek na
patelni, gdy nie masz frytownicy.

1kg duzych ziemniakéw Maris Piper, 2tyzeczki makikukurydzianejalbo

obranych ziemniaczanej
1tyzka octu 1/2tyzeczki proszku do pieczenia
75 mloleju mata szczypta pieprzu cayenne
2 tyzeczki maki

1 Zetnij na prosto zaokraglenia kazdego ziemniaka, by otrzymac prostokgtne
bloki. Pokrdj je na do$é grube stupki (zachowaj wszelkie $cinki, na
ziemniaczane purée lub do zupy). Wrzué frytki do garnka z zimng wodg
wymieszang z octem i posolong, po czym doprowadz wode do wrzenia,
zmniejsz gaz i gotuj 6-8 minut, az ziemniaki bedg na granicy miekkosci
(sprawdz czubkiem noza). Odsacz je ostroznie, starajac sie ich nie potamac,
anastepnie zostaw do calkowitego wystygniecia. Mozesz to wszystko zrobic¢
do dwdch dni przed podaniem i przechowad frytki w lodowece.

2 Nagrzej piekarnik do 220 st. C (200 st. C w piekarniku z termoobiegiem),
gazowy nastaw na poziom 9. Olej przelej do naczynia do zapiekania albo
wylej na ptaska blache i wstaw do piekarnika, zeby sie rozgrzal. Wymieszaj
oba rodzaje maki z proszkiem do pieczenia, pieprzem cayenne i sola, po
czym delikatnie obtocz frytki z kazdej strony i zostaw do czasu, az olej sie
rozgrzeje (gdy wyjmiesz blache z piekarnika, powinien skwierczec). Ut6z

w nim frytki w pojedynczej warstwie i ostroznie przekladaj elastyczna
szpatutks, tak, by byly nattuszczone z kazdej strony. Piecz 20 minut,
przewrdé frytki na inny bok, piecz jeszcze 10 minut. Przewrdé frytkiraz
jeszcze ipiecz 10 minut, az beda chrupkie i mocno zrumienione z kazde;j
strony. Odsacz na papierowym reczniku i podawaj od razu.

Kier. sesji PETER RUPSHL AND MARTIN TOPPING | Styl. potrawy ELENA SILCOCK | Styl. LUIS PERAL

KORZYSCl weganiski - bezglutenowy

PORCJA ZAWIERA: 409 kcal » 19 g tluszczu - 1g nasyconych ow th ych <53 g wegl
+2gcukru+4gbtonnika « 4 g biatka - 0,5 g soli
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chcesz zrobi¢
frytki ze stodkich

gotowanie,

jak tutaj.

'DOPRAW. |
Sohate

mieszajac dodatkiz sola
w ptatkach

= e
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ziemniakéw, pomin

azresztg postepuj .

S6l o smaku.

Denar,
!_ord, Vineté
albo Irga, Irys, Flaming,
Orlik i Sante to najlepsze
gatunki ziemniakow
na frytkii do pieczenia.

+ Nieodpowiednigatunek

ziemniakéw zaowocuje
miekkimi frytkami.

Ay
Pokrusz kostke msq‘l’ob\?
iwymieszaj z 2 tyzkan

‘morskiej w pfatkach

I'y_ieczki wedzon
T i tyzeczka uprazonych'
nasion kuminu.
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DNEJ

Pyszne i odzywcze kolacje dla singla,
za niewielkie pienigdze.

przepisy LULU GRIMES zdjgcia STUART OVENDEN

Dhal
z marchewkami
garam masala

LICZBA PORCJI1PRZYGOTOWANIE
5 min PRZYRZADZANIE 20 min

75 g czerwonej soczewicy

1zabek czosnku, obrany

kawatek solonego masta, wielkosci
kciuka

2 marchewki, pokrojone w stupki
1tyzka oleju rzepakowego
1/2tyzeczki garam masala
1tyzeczka nasion czarnuszki
(opcjonalnie)

1tyzeczka jogurtu greckiego

1 Gotuj soczewice w 500 ml wody

z zabkiem czosnku przez 20 minut,
az bedzie miekka. Wyl6z czosnek,
zmiazdz go i wmieszaj z powrotem
do soczewicy razem z mastem.
Dobrze dopraw do smaku. Sprawdz,
czy konsystencja przypomina gestg
zupe, jesli jest za rzadka, gotuj dalej,
zeby odparowaé troche wody.

2 Marchewki umiesé w rondlu,
zalej takg iloscig wody, zeby je
przykrywata, zagotuj i pozwol
pyrkac na wolnym ogniu, az bedg
miekkie(ok. 810 minut). Odsacz,
po czym wymieszaj z olejem i garam
masala. Przet6z na patelnie i smaz,
az marchewka zacznie bragzowieé,
po czym dodaj czarnuszke, jesli jej
uzywasz i smaz jeszcze 1 minute.

3 Podawaj dhal w miseczce,

z jogurtem i marchewkami oraz
olejem z patelni po marchewkach.
KORZYS$CI zdrowy - mato kalorii » zelazo  blonnik
«omega 3 » 2z 5 porcji warzyw i owocow dziennie
+bezglutenowy

PORCJA ZAWIERA: 475 kcal - 19 g tluszczu

- Agnasyconychkwaséwt ych

«51gweglowodanéw « 10 g cukru « 10 g bionnika
+20gbiatka 0,3 gsoli

e | A
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iy il . - 1 Nag?zej piekarnik do 200 st. C (180 st. C w piekarniku {

Zaplekanka y 4 grOSZklem | szy nka z termoobiegiem), gazowy nastaw na poziom 6. Mieszanke
W warzyw podsmaz na oleju, az zacznie miekngc i brazowiec,
LICZBA PORCJI1PRZYGOTOWANIE po czym dodaj pieczarki i smaz jeszcze dwie minuty. Dodaj
10 min PRZYRZADZANIE 30 min i groszek i szynke, podgrzewaj, poki groszek nie bedzie gotowy.
Wmieszaj sSmietane i musztarde, wylacz ogient. Dopraw dobrze

100 g mieszanki siekanej cebuli, marchewki i selera naciowego, do smaku, po czym przetdz do zaroodpornej miseczki, matego
mrozonej albo $wiezej naczynia do zapiekania albo ptytkiego kubka.
2 tyzeczkioleju rzepakowego 2 Rozwatkuj ciasto podsypujac je odrobing maki, az bedzie
2 brazowe pieczarki, pokrojone w éwiartki wieksze od wierzchu wybranego naczynia do zapiekania. Lekko
2 tyzki mrozonego groszku natnij ciasto w ukosna kratke, przetrzyj brzegi naczynia
plasterek szynki, pokrojony na kawatki woda i potdz na wierzchu ciasto, przyciskajac je do brzegow.
2-3 tyzki Smietany 3 Piecz 20-25 minut, az ciasto wyrosnie i bedzie ztociste.

1tyzeczka musztardy Dijon albo innej musztardy francuskiej
1/4 opakowania ciasta francuskiego (zamroz reszte na inna okazje)
maka, do podsypania

KORZYSCI bionnik - 2z 5 porcji warzyw i owocéw dziennie

PORCJA ZAWIERA: 545 kcal « 35 g tluszczu « 15 g nasyconych | ow t ych
+38 g weglowodanéw 7 g cukru « 8 g blonnika « 15 g biatka < 1,9 g soli
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Hummus z ChorIZO 1 Zagrzej cieciorke w mikrofaléwce lub na patelni w wodzie, razem z wodg,

z puszki. Odsacz i zachowaj wode. Polowe cieciorki wrzu¢ do matego

LICZBA PORCJI1PRZYGOTOWANIE mikserka z lyzka oliwy, sokiem z cytryny i odrobing wody z puszki. Zmiksuj
5 min PRZYRZADZANIE 10 min na paste i dopraw do smaku.

2 Chorizo smaz na matej patelni, ustawionej na niewielkim ogniu, az zacznie
400 g cieciorki z puszki wytapiac sie z niej thuszcz. Podkreé ogien i usmaz kietbaske na chrupko.
2 tyzki oliwy Dodaj pozostala cieciorke i mieszaj przez dwie minuty. Wmieszaj jarmuz
1/4 cytryny, sam sok ismaz, az zmieknie.
1-2 mate kietbaski chorizo do 3 Hummus przetdz do miseczki, na wierzch wytoz chorizo z cieciorka,
gotowania, posiekane ijarmuzem. Skrop pozostata oliwa, dopraw dobrze do smaku i podawaj
2 garsci posiekanego jarmuzu z podplomykami.
podptomyki, do podania

KORZYSCI zelazo - kwas foliowy « blonnik - witamina C - 2z 5 porcji warzyw i owocéw dziennie

PORCJA ZAWIERA: 758 kcal - 47 g tluszczu - 10 g nasyconych ow th ych <43 g wegl
+2gcukru 14 g blonnika « 33 g biatka « 2 g soli

Y,
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Linguine
zbrazowym

mastem

LICZBA PORCJI1PRZYGOTOWANIE
5 min PRZYRZADZANIE 15 min

100 g linguine (najlepszej jakosci)

25 g masta

1/2 kromki biatego chleba,
podpieczonego w tosterze lub na
suchej patelni i posiekanego na bardzo
drobne kawatki

szczypta ptatkow chili

1-2 tyzki startego Grana Padano albo
wegetarianskiego odpowiednika

BBC GoodFood Polska - Luty 2019

1 Makaron ugotuj al dente w osolonym wrzgtku, po czym odsgcz,
zachowujac troche wody, w ktérej sie gotowal.

2 W tym czasie rozgrzej na patelni troche masta, poczekaj, az zacznie sie
lekko pieni¢ i wrzué na nie chleb. Smaz, az bedzie zlocistobrazowy z kazdej
strony. Przetoz chleb do miseczki i przetrzyj patelnie. Wrzuc na nig reszte
masta, rozgrzej, poczekaj, az zacznie sie pienié i przybierac brazowy kolor,
dodaj ptatki chili i duzo czarnego pieprzu, po czym smaz jeszcze minute.

3 Makaron przetéz do garnka, dodaj chlust wody, w ktdrej sie gotowal,
wymieszaj z serem, a na wierzch wyloz grzanki i polej calym mastem.
Wymieszaj przed podaniem.

PORCJA ZAWIERA: 574 kcal - 28 g thuszczu « 17 g nasyconych k ow th ych 60 g wegl
«3gcukru -4 g btonnika « 18 g biatka - 0,9 g soli

D

Jesli masz pod reka
jakies zielone ziota,
np. natke, bazylie,
migte, szczypiorek,
uzyjich do
posypania
makaronu przed
podaniem.

89



Pieczony batat zimbirem

(] (] (]
i szpinakiem
1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C w piekarniku
LICZBA PORCJI1PRZYGOTOWANIE 10 min z termoobiegiem), gazowy nastaw na poziom 6. Nakluj
PRZYRZADZANIE 45 min ziemniaka widelcem i piecz 40-45 minut, az bedzie
miekki, gdy go Scisniesz.
1batat 2 W tym czasie rozgrzej olej na malej patelniismaz
2tyzeczkioleju cebule, az zmieknie. Dodaj czosnek i smaz jeszcze
1/2 cebuli, drobno posiekanej minute. Dodaj imbir oraz curry i smaz kolejng minute.
1zabek czosnku, zmiazdzony Wmieszaj masto i szpinak, po czym mieszaj, az szpinak
kawatek imbiru wielko$ci potowy kciuka, starty zmieknie. Dopraw porzadnie do smaku.
natarce 3 Rozetnij wierzch ziemniaka, wyjmij troche migzszu,
1-2 lyzeczki pasty curry (uzyj takiej, jaka masz dodaj go do sktadnikéw na patelni, wymieszaj. Farszem
w domu, kup paste madras lub czerwone curry) napetnij ziemniaka.

Bpwateh R o are e KORZYSCl mato kalorii+ blonnik - witamina C +225 porcii warzyw i owocow__
garsé szpinaku dziennie - bezglutenowe e ——

PORCJA ZAWIERA: 354 kcal - 13 g tluszczu - 3 g nasyconych kwasow
tluszczowych - 49 g weglowodandw « 26 g cukru « 10 g bonnika « 5 g biatka
«0,7 gsoli

[
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Kier. sesji GARETH JONES | Styl. potraw ELENA SILCOCK | Styl. JENNY IGGLEDEN

Superszybki sezamowy

ramen

LICZBA PORCJI1PRZYGOTOWANIE 5 min
PRZYRZADZANIE 10 min

80 g makaronu instant (poszukaj azjatyckiego,
z torebeczka przypraw o smaku sezamowym)
2 dymki, drobno posiekane

1/2 gtéwki pak choi

1jajko

1tyzeczka ziaren sezamu

sos chili, do podania

LS

1 Makaron zalej wrzatkiem lub ugotuj razem z zawartoscig dotaczonej
saszetki (albo uzyj po prostu troche bulionu). Na ostatnig minute wrzué
tez dymke i pak choi.

2 W tym czasie ugotuj jajko: po 6 minutach, liczac od momentu, gdy woda
sie zagotuje, wyjmij jajko z garnka i ustaw pod zimnym strumieniem wody,
zeby nie gotowalo sie nadal w srodku. Obierz jajko ze skorupki. Na suchej
patelni upraz ziarenka sezamu.

3 Przetdz makaron z zielening do gtebokiej miski, przekroj jajko na pét
iumiesé je na wierzchu. Posyp sezamem, skrop sosem z opakowania
makaronu lub olejem sezamowym i dodaj sos chili, jesli go uzywasz.

KORZYSCI mato thuszczu - mato kalorii - kwas foliowy « 1z 5 porcji warzyw i owocéw dziennie

PORCJA ZAWIERA: 205 kcal - 7 g ttuszczu - 2 g nasyconych k Ow th ych-21gwegl jané
+4 g cukru+4 gbtonnika«11gbiatka 0,4 g soli




Shakshuka

(] y L]

- z mikrofaléwki
{X
b‘ * f LICZBA PORCJI1PRZYGOTOWANIE 5 min
"- g PRZYRZADZANIE 5 min
NA

‘3 1tyika oliwy
> Il Ii' 200 ml passaty albo pomidoréw z puszki,

- zmiksowanych na paste
;*4 | || ] 1zabek czosnku, pokrojony w cienkie plasterki
. ’ ¢ 1 czubata tyzka salsy z czerwonej papryki

(my uzyliémy Gran Luchito), lub 1/2 czerwonej

: papryki, drobno posiekanej
* & 1sredniej wielkosci jajko
* | | 1tyzka siekanej kolendry i chlebek pita,

do podania

| KORZYSCI 15 porcji warzyw i owocéw dziennie « bezglutenowe

i o13gwe9lovwodan¢w-12gwkru-29blonnika-119bia|k'a-,0,6950li
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1 Odrobing oliwy posmaruj w srodku miseczke nadajaca
sie do uzycia w mikrofaléwce. Wymieszaj passate, czosnek
isalse, dobrze dopraw do smaku. Przeldz do miseczki i zréb
zaglebienie posrodku. Whij do nie jajko, po czym przekiuj
zottko koncowka ostrza noza. f

2 Przykryj miseczke pokrywka lub folig spozywcza. Wstaw
do mikrofaléwki na mocne grzanie na 1 minute, po czym
ustaw grzanie na 20 sekund i powtarzaj, az zobaczysz, ze
biatko sie Scieto. Posyp kolendra i podawaj z podgrzang
pita. i

PORCJA ZAWIERA: 315 kcal - 21 g tluszczu - 4 g nasyconych k ow t ych
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Bezstresowe &

clnijpowszeanietygoania

Utatw sobie zycie i skorzystaj z naszych przepisdw na oryginalne wegetarianskie
potrawy oraz lekkostrawne drobiowe kaski, ktore pokocha calarodzina.

Burgery z frytkami z batatow,
str. 56

|

Pozywna potrawka z ryzem
i fasola, str. 57

T

Kurczak zawijany w plastry
pancetty, str. 55
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250 g maki razowej

Y2 tyzeczki proszku

do pieczenia

Yatyzeczkisody oczyszczonej
Y2 tyzeczki mielonego
cynamonu

Y2 tyzeczki mielonych
gozdzikow

Y2 tyzeczki przyprawy

do piernika

Y2 tyzeczki mielonego
kardamonu

Y2 tyzeczki Swiezo mielonego
czarnego pieprzu

Swiezo starta gatka
muszkatotowa

100 g masta

75 g cukru

1z6ttko

6 tyzek melasy

6 tyzek brandy

25 g surowych
(nieblanszowanych) migdatow,
drobno zmielonych w blenderze

,Nie wolno spozywac migsa,
w ktorym wciqz ptynie krew — sila 2ycia,
9dyz sqdzi sie, Ze zawiera ona ducha,

uczucia i instynkt zwierzecia.” 3tyiki drobno posiekane]
kandyzowanej skorki
Fragment ksigzki pomaranczowej
drobno otarta skérka
z%2cytryny

na swieto Purim. Przygotuj nadzienie. cukier puder, do oprészenia
Upiecz dynie w calosci, okolo 30 minut,
w piekarniku rozgrzanym do 180°C.

Wyjmij z piekarnika. Po krotkim

Tradycyjnie podawane na $wieto
Purim, male ciasteczka wielkoéci

12 arkuszy swiezego lub
rozmrozonego ciasta filo
orozmiarach30cm x18cm
oliwa z pierwszego ttoczenia,
do smarowania

cukier puder, do oprészenia
NADZIENIE

1matadynia, okoto 900 g
1tyzka oliwy z pierwszego
tloczenia

100 g miatkiego cukru
1tyzeczka mielonego cynamonu
2 tyzki wody rézanej

100 g swiezo roztupanych
orzechow wiloskich, zmielonych
w blenderze

W przeszlosci te pyszne zawijane ciastka
z Salonik robiono przy uzyciu ciasta
zagniatanego w domu. Gotowe ciasto
przyspieszaiutatwia przygotowanie.
Nadzienie to dynia z niewielka iloscig
oliwy, orzechami wloskimi, cynamonem
iwoda rézana. Rodanchas zwykle

podaje sie oprészone cukrem pudrem

46

przestygnieciu przekroéj na pél, usun
skére, wydraz wtdkna z pestkami. Wtz
dynie do duzej miski i rozgnieé prasks
do ziemniakdéw. Dodaj oliwe, cukier,
cynamon i wode r6zang. Dosyp mielone
orzechy.

Poldz arkusz ciasta filo na czystej
Sciereczce, dtuzszym bokiem do siebie.
Lekko posmaruj oliwg. Nat6z pasek
nadzienia grubosci 1,5 cm wzdtuz
dtuzszego boku, prawie przy samym
brzegu. Zatéz brzeg ciasta na nadzienie,
zawin w dtugi, cienki walek. W trakcie
zawijania smaruj z wierzchu lekko oliwa.
Ztap lekko koniec watka i ostroznie zwin
w spirale, by nie rozerwac ciasta. Powtorz

czynnosci z pozostalymi arkuszami ciasta

inadzieniem. Utdz zawijanice obok siebie
na dokiadnie posmarowanej oliwa,

blasze. Posmaruj lekko oliwg z wierzchu.
Wstaw na 15 minut do piekarnika
rozgrzanego do 180 °C. Wyjmij

z piekarnika i 0odt6z nabok do ostygniecia.
Zimne, oprosz lekko cukrem pudrem.

12 sztuk

orzechéw wioskich, majg wspaniaty

smak. Kandyzowang skorke

pomaranczy mozna zastgpié

otartg skérkg z réznych owocdw.
Przesiej do miski make, proszek

do pieczenia, sode

oczyszczong

i przyprawy. Utrzyj masto z cukrem

najasna, puszysta

mase. Dodaj

zottko i dokladnie wymieszaj.
Wlej melase i brandy. Wsyp
migdaly, kandyzowana skorke
z pomaranczy i skorke otartg
z cytryny. Stopniowo dodawaj

mieszanine maki, zeby powstato
bardzo miekkie ciasto. Formuj

z ciasta mate kulki o 2 cm $rednicy
ilekko je splaszczaj. Uldz na dobrze
wysmarowanej ttuszczem blasze.
Wstaw na 20 minut do piekarnika

rozgrzanego do 160 °C, az

ciasteczka nabiora ztocistej

barwy. Wyjmij z piekarnika
iwyldz do ostygniecia na metalows
kratke. Oprész cukrem pudrem.

okolo 48 sztuk
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2-3 duze baktazany,

okoto 900 g

oliwa, do posmarowania
225 g fety lub beyaz peynir
(tureckiego biatego sera),
roztartego widelcem
1jajko plus 1zé6ttko, razem
lekko rozmacone

sol i Swiezo mielony czarny
pieprz

natka, do podania

Roladki znakomicie sie nadajg na lunch,
zlekkim sosem pomidorowym lub salatka.
Skladajg sie z plastréw zapieczonego

w piekarniku baktazana, faszerowanego
mieszaning $wiezego biatego sera beyaz peynir
oraz jajek.

0Odkrdj koncowki baktazandw. Pokrdj wzdiuz
na 5 mm plastry. Roz1ldz je na blasze dokladnie
posmarowanej oliwg. Posmaruj baktazany
lekko oliwa. Opiecz pod goracym rusztem,

az beda zlote z obu stron.

Wymieszaj w misce fete i jajko rozmacone

z z6ttkiem. Dopraw solg i pieprzem.

Nait6z na koniec kazdego plastra niewielks
porcje farszu. Zwin w roladke. U6z pojedyncza
warstwe z gotowych roladek w naczyniu

do zapiekania doktadnie wysmarowanym
oliwa. Wstaw na 16-20 minut do piekarnika
rozgrzanego do 180 °C, az ser sie stopi.
Podawaj na goraco, posypane natka.

4 porcje

'-* ;!

E

Jedzeme jest przygotowywane zgodnie
“% “z przepisami Kaszrut, ktore zabrania

spoZywania miesa t mleka
wtrakcie tggo samego positku”.

&

3 dymki, pokrojone na bardzo
cienkie plasterki

50 g drobno posiekanej natki
(samych listkow)

25 g drobno posiekanego
koperku

25 g drobno posiekanej
kolendry

2 tyzki Swiezo tupanych
orzechéw wioskich, drobno
zmielonych w blenderze
1-2tyzki suszonych jagod
berberysu lub zurawiny,

do smaku

4 jajka

1-2 tyzeczki maki

Y2 tyzeczki mielonej kurkumy
Y2 tyzeczki mielonego
cynamonu

Y2 tyzeczki mielonej kolendry
sol i Swiezo mielony czarny
pieprz

3 tyzki masta, ghee lub oliwy

To jeden z najlepiej znanych omletéw

w kuchni iraniskich Zydéw, czesto
przyrzadzany na Szabat. Przygotowuje sie
go z rozmaitych zidli warzyw zielonych,

z natki, kolendry, koperku, sataty i dymbki.
Ich proporcje zmieniajg sie zaleznie od
zapasow pod reka. Wykorzystane w tym
przepisie jagody berberysu nadaja potrawie
pyszny, kwaskowaty smak. Kuku sabzi
znakomicie smakuje z drinkiem. Wtedy
kroi sie go na mate kwadraty i posypuje
posiekanymi orzechami wloskimi.

Fragment ksigzki

Wrzué dymbke i ziota do miski. Doktadnie
wymieszaj. Dodaj orzechy ijagody berberysu.
Potacz sktadniki. Ubij jajka w duzej misce
zmaka i przyprawami. Dodaj mieszanine zidl
i orzechow wloskich. Starannie wymieszaj.
Dopraw sola i pieprzem. Rozgrzej masto

na patelni o grubym dnie. Wlej mieszanine
jajeczna. Przykryjismaz15-20 minut na
malym ogniu, az spdd omletu sie zeztoci.
Wstaw na 20 sekund pod goracy ruszt, zeby
wierzch sie $cigl, nastepnie ostroznie zsun
kuku na pokrywke lub na talerz. Przykry;j
patelnig niesmazong strone i przycisnij

do pokrywki. Szybko obrd¢ patelnie

i pokrywke tak, zeby niesmazona strona
kuku znalazla sie na patelni. Smaz dalej,

az druga strona sie zeztoci. Zsun kuku

na poimisek. Podawaj na cieplo, pokrojone

w kliny tak jak ciasto.

4 porcje



3 tyzki oliwy z pierwszego
tloczenia lub ghee

2 srednie czerwone cebule,
posiekane

2 zabki czosnku, drobno
posiekane

3 tyzki pinioli

4 dojrzate pomidory, obrane
i posiekane

175 g grubej kaszy bulgur
szczypta mielonego ziela
angielskiego

szczypta mielonego cynamonu
szczypta mielonej kolendry
sol i Swiezo mielony czarny
pieprz

350 ml goragcego wywaru

zwarzyw lub wody

Tym pysznym daniem zajadajg sie
muzutmanie i Zydzi. Piniole nadaja

mu wspanialy smak i fakture.

Rozgrzej oliwe w garnku o grubym dnie.
Podsmazaj cebule, czosnek i piniole

na srednim ogniu, az cebula sie zeszkli.
Wrzué pomidory i podsmazaj na srednim
ogniu okoto 7 minut, az sos zacznie
gestnie¢. Wsyp bulgur i przyprawy.
Dopraw sola i pieprzem. Zamieszaj,
zmniejsz plomien i podgrzewaj

2 minuty. Wlej goracy wywar z warzyw.
Doprowadz do wrzenia. Przykryj i gotuj
namatym ogniu, az bulgur zmieknie,

a pltyn odparuje. Zdejmij garnek z ognia
iodstaw na 15 minut. Podawaj na gorgco.
4 porcje

L Zydzi wierzq, ze w niebie jest Ksiega Zycia,
w ktorej sq zanotowane wszystkie nasze
mysli, stowa i czyny. W czasie Dni Pokuty ta
ksiega jest sprawdzana i planowany jest los
kazdego w nadchodzgcym roku.”

Fragment ksiazki

3 tyzki oliwy z pierwszego
tloczenia

1srednia cebula, drobno
posiekana

4 zabki czosnku, roztarte

Y2 tyzeczki mielonej kolendry
Yatyzeczki ziela angielskiego
szczypta chili w ptatkach
450 g szpinaku, drobno
poszatkowanego

200 g ryzu diugoziarnistego
325 ml goracej wody

1-2 tyzeczki sumaku, do smaku
sol i Swiezo mielony czarny
pieprz

To danie ma intensywny zielony kolor.
Dokladne proporcje szpinaku do ryzu zaleza
od przepisu. W niektdérych uzywa sie kilogram
szpinaku, a w innych tylko 25 g ryzu. Sumak
powszechnie sie stosuje w bliskowschodniej
kuchni. Ma piekna, ciemnoczerwong barwe
icierpkawy, cytrynowy smak. Posypuje sie

nim gotowe dania, zwlaszcza warzywa i satatki
albo dodaje do dressingdw.

Rozgrzej oliwe w duzym garnku o grubym dnie.
Wrzué cebule. Smaz na $rednim ogniu,

az nabierze zlocistej barwy. Dodaj czosnek
ipodsmazaj jeszcze minute. Wrzucé szpinak
ismaz10 minut, az zmieknie, a ptyn odparuje.
Wsyp ryziwlej gorgcg wode. Doprowadz

do wrzenia. Dopraw sumakiem, solg i pieprzem.
Przykryj i gotuj na matym ogniu 18-20 minut,
azryzzmieknie, lecz pozostanie jedrny.
Zdejmij garnek z ognia i odstaw na 5 minut.
Posyp z wierzchu dodatkowym sumakiem
ipodawaj na goraco.

4 porcje

Kimtwia megrinratiis

lyd.m r wefoge swinie g

Ksiazka Paoli Gavin, ktéra zawiera nie tylko
smakowite przepisy, ale rowniez bardzo ciekawe
opisy zwyczajéw Zyddw z calego $wiata, ukazala

sie nakltadem wydawnictwa BUCHMANN.
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1 Podsmaz éebule; i czosnek na oliwie, azzmiekna. !

Dodaj oregano, pomldory, cukler kilka kropli octu o

. winnego, s6lipieprz, gotuj na Wolnym ogniu przez
20minut, az sos zgestnieje. Dodaj kurczaka i przetoz
catogédo blachy do pieczenia:
2 Podgrzej piekarnik z termoobiegiem do 200 st. C

| (gazowy nastaw na poziom 7). Porwij kulki mozzarelli

. namniejsze kawalki i posyp nimi kurczaka, na gérze
posyp butks tartg, dopraw $wiezo zrhielonym pieprzem.
Piecz przez 20 minut, az kurcza,ﬁb@dme skwierczat,
agora sie przyrumieni i zacznie kipieé. Podawaj z purée,
ziemniakamiw mundurkach ryzem albo zaronem.

PORCJA ZAWIERA: 475 kcal, 44 ] bialka, 21g weglowodal >
25 g tluszczu, 8 g nasy yct t ych, 4 g bt
16 g cukru, 0,9 g soli
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Na co dzien

Bajecznie tatwy jednogarnkowiec z kurczaka

ILOSC PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 5 MIN

GOTOWANIE: 50 MIN

8 udek zkurczaka

z koscia, bez skoéry
1tyzkaoleju
rzepakowego lub
innego roslinnego

5 cebul dymek,
pokrojonych,
oddzielnie cze$é biata
izielona

2 tyzki maki pszennej
2 kostki bulionowe,
drobiowe

2 duze marchewki,
pokrojone w stupki
400 g miodych

ziemniakow, duze
przekrojone na po6t
200 g mrozonego
groszku

1lyzka petnoziarnistej
musztardy

mate opakowanie
Swiezych,
delikatnych ziét,
takich jak pietruszka,
szczypiorek, koperek
lub estragon,
posiekanych

1 Nastaw czajnik z woda. Usmaz udka na oleju w naczyniu
zaroodpornym lub szerokiej patelni z przykrywka, zeby szybko
zbrazowiaty. Dodaj bialg czes¢ dymki z maka, rozgniec i wrzud kostki
bulionowe, mieszaj przez 1-2 minuty. Stopniowo wlewaj 750 ml
gorgcej wody z czajnika. Dodaj marchewke i ziemniaki, doprowadz
do wrzenia. Przykryj i gotuj przez 20 minut.

2 Zdejmij pokrywke i gotuj na wolnym ogniu przez kolejnych

15 minut, nastepnie dodaj groszek i gotuj przez kolejne 5 minut.
Dopraw, dodaj musztarde, zielong czes¢ dymek, ziota i przyprawy.

PORCJA ZAWIERA: 386 kcal, 43 g biatka, 32 g wegl: danéw, 10 g th 2g y yct
kwasow ttuszczowych, 6 g btonnika, 8 g cukru, 2,1g soli

BBC GoodFood Polska - Luty 2019

Kurczak po kijowsku

ILOSC PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE:
15 MIN GOTOWANIE: 20 MIN

5 tyzek kremowego sera

2 zabki czosnku, zgniecione

1tyzka natki pietruszki, posiekanej albo
mrozonej, ewentualnie pét tyzki pietruszki
suszonej

2 piersi zkurczaka, bez skéry

6 plasterkow suszonego boczku pancetta
oliwa, do wysmarowania

1 Podgrzej piekarnik z termoobiegiem
do 170 st. C (gazowy nastaw na poziom 5).
Zmieszaj kremowy ser, czosnek i ziota,
dopraw. Natnij piers z kurczaka z kazdej
strony, uwazajac, by nie przebic sie na wylot.
Palcami powieksz kieszonke i wsun w nig

| kremowg mieszanke. Dopraw piersi, wokot
kazdej zawin 3 kawatki boczku pancetta,
$cisle zakrywajac kieszenie.
2 Umiescé na blasze do pieczenia, wysmaruj
oliwa, piecz przez 18-20 minut, az piersi
beda gotowe.
PORCJA ZAWIERA: 386 kcal, 43 g biatka, 32 g weglo-

wodanoéw, 10 g ttuszczu, 2 g nasyconych kwaséow
{ ych, 6 g bt 8 g cukru, 2,1g soli
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Burgery z frytkami ze stodkich ziemniakow

(tylko burgery) ILOSG PORCJI: 4

PRZYGOTOWANIE: 20 min GOTOWANIE: 45 min

PRZYRZADZANIE 30 min
4 stodkie ziemniaki 200 g ananasa,
ze skorka, pokrojone pokrojonego

na sporej wielkosci
kawatki

1tyzka oliwy z oliwek
400-5009g
mielonego migsa

z kurczaka lub indyka
2 tyzki tajskiej
czerwonej pasty
curry

6 cebul dymek,
pokrojonych

mate opakowanie
kolendry, posiekanej

w kostke

sok z potowy limonki
1papryczka chili,
bez pestek, drobno
pokrojona

2 tyzki stodkiego sosu
chili, dodatkowo
troche sosu do dipu
4 butki do burgerow,
opieczone

1satata (my uzyliémy
rzymskiej typul Little
Gem), do podania

1 Podgrzej piekarnik z termoobiegiem do 180 st. C (gazowy
nastaw na poziom 6). Oliwe i frytki ze stodkich ziemniakéw wraz
z przyprawami umiesé na blasze do pieczenia. Opiekaj przez
40-45 minut, az frytki beda ziote i chrupiace.

2 Polgcz mielone mieso z pastg curry, potowa skrojonej cebuli
ipotows kolendry, dodaj przyprawy. Uformuj cztery burgery.

3 Pozostalg dymke i kolendre wymieszaj z ananasem, sokiem
zlimonki, czerwong papryczka chili i stodkim sosem chili.

4 Gdy frytki beda potrzebowaly jeszcze ok. 10 minut, rozgrze;j
patelnie z nieprzywierajaca powtoka lub elektrycznego grilla
ismazburgery przez 5 minut z kazdej strony, az nabiora ztotego
koloru i bedg upieczone. Podawaj z butka, lisémi salaty, salsg
oraz frytkami ze stodkich ziemniakéw i dipem z sosu chili.

PORCJA ZAWIERA: 428 kcal, 34 g biatka, 57 g weglowodanéw, 8 g ttuszczu,
1g nasyconych ow th ych, 7 g bt 17 g cukru, 2 g soli

W przeciwienstwie do zwyktych ziemniakow,
te stodkie licza sie jako jedna z pieciu
zalecanych dziennie porcji warzyw i OWocow &




Styl. potrawy LIZZIE HARRIS | Styl. REBECCA NEWPORT

Meksykanska
potrawka

z kurczaka zryzem
i fasola

ILOSC PORCIJI: 4 PRZYGOTOWANIE:
5 MIN GOTOWANIE: 45 MIN

1tyzka oliwy z oliwek

1cebula, pokrojona

2 czerwone papryki, bez pestek,
pokrojone na duze kawatki

3 czubate tyzki pasty z wedzonej papryki
Chipotle (lub alternatywnej pasty

w wersji bezglutenowej)

dwie 400 g puszki krojonych pomidoréow
4 piersi z kurczaka, bez skéry

140 g dtugoziarnistego ryzu

400 g puszka fasoli pinto, odlanej

mate opakowanie kolendry, wigkszos¢
posiekana, kilka listkéw zostawionych

w catosci

sok z1limonki

1tyzka cukru

jogurt naturalny, do podania

1 Na duzej, gtebokiej patelni rozgrzej
oliwe, podsmazaj cebule i papryke
przezkilka minut, az zmiekna. Dodaj
paste chipotle, mieszaj przez 1 minute,
potem dodaj pomidory. Wrzu¢ piersi

z kurczaka, dolej tyle pomidoréow

z puszki, zeby przykryly piersi. Gotuj
na wolnym ogniu, od czasu do czasu
mieszajac, az kurczak sie ugotuje
(przez ok. 20 minut).

2 W tym czasie doprowadz do wrzenia
duzy rondel zwodg. Wrzué ryzigotuj
przez 12-15 minut (albo zgodnie
zinstrukeja), az bedzie miekki.

W ostatnich minutach dodaj fasole,
nastepnie dobrze odlej, dodaj kolendre
isok zlimonki, dopraw jesli trzeba,
przykryj, aby zachowac ciepto.

3 Wyjmij kurczaka i przy pomocy
dwoch wideleow poodrywaj kawatki
miesa. Z powrotem wymieszaj je

z sosem pomidorowym i cukrem,
dopraw. Tuz przed podaniem posyp
potrawke lisémi kolendry. Podawaj
zryzemijogurtem posypanym

czarnym pieprzem.

PORCJA ZAWIERA: 361 kcal, 32 g biatka,

45 g weglowodanéw, 5 g ti 1g nasyconych
I ow th ych, 6 g bt ika, 14 g cukru,
0,8 gsoli
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Rodzma

ZDROWIE

Madrze skomponowane potrawy, ktére mozna przygotowac z catg rodzing, pyszne
dania rodem z Italii, Izejsze wersje tuczacych smakotykdw — to wszystko synonim
zdrowej kuchni. Nie trzeba przeciez je$¢ dan w wers;ji light, aby odzywiac sie zdrowo.
Domowve ciasto, cho¢ zawiera cukier, jest o niebo zdrowsze niz jego sklepowy
odpowiednik, bo zawiera wysokiej jakosci sktadniki i jest pieczone z sercem.

BBC GoodFood Polska - Luty 2019



S ielkelacje
DLA WRACAJACYCH ZE SZKOtLY

Oto piec przepisdw na te wieczory, gdy rodzice maja plany na wieczér poza domem albo po prostu
chca wezesniej nakarmic gtodne pociechy. Zdrowe, proste i szybkie w przygotowaniu przepisy.
prepis LULU GRIMES zdjecie WILL HEAP
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Omlety z grzaneczkami

Chrupigce grzanki w omlecie sprawiajqg, Ze kolacja jest
ciekawsza. W tym przepisie mozna tatwo wykorzystac
wiele resztek sktadnikéw na kanapki.

LICZBA PORCJI1PRZYGOTOWANIE 5 min
PRZYRZADZANIE 5 min

gruba kromka chleba, pokrojona w kostke

tyzka oliwy z oliwek

2 jajka

2 tyzki startego sera

wybierz, co wolisz: plasterek szynki, plasterek
pieczonego kurczaka, 2 plasterki salami, 2 plasterki
chorizo albo garsé krewetek

wybierz, co wolisz: garsé pomidorkow cherry,
pokrojonych na éwiartki, 2 tyzki kukurydzy, 2 tyzki
rozmrozonego groszku lub garsé rukoli

satatka, do podania

1 Rozgrzej pot tyzki oliwy na nieprzywierajgcej patelni.
Wrzué grzanki i smaz na srednim ogniu mieszajac, az
zaczng robi¢ sie rumiane i chrupkie. Przeléz grzaneczki
natalerz, a patelnie przetrzyj papierowym recznikiem.
Pokroj na kawateczki wybrang wedline lub z grubsza
posiekaj krewetki.

2 Rozkldé jajka widelcem i dopraw do smaku, jesli
chcesz. Rozgrzej pot tyzki oliwy na patelni i wlej jajka.
Na nich, na jednej potowie patelni ut6z wedline lub
krewetki oraz warzywa. Przykryj patelnie pokrywkg na
minute, po czym dodaj ser i przykryj patelnie na kolejna
minute. Dodaj grzanki i z16z omlet na pot, zakrywajac
jego wolng polowg nadzienie. Zsun omlet na talerz
ipodawaj z salatka, jaka twoje pociechy racza zjesc.

KORZYSCI wapri - kwas foliowy « zelazo

PORCIJA ZAWIERA: 620 kcal » 37 g tluszczu « 12 g nasyconych kwasow
tluszczowych « 25 g weglowodandw « 5 g cukru - 4 g bionnika - 44 g biatka
+1,5gsoli

Smazony makaron z warzywami
i orzeszkami ziemnymi

Gotowe mieszanki warzywne do dan typu stir-fry rézniq sie od siebie,
wiec wybierz takq, jakg lubisz. Jesli jednym ze sktadnikow jest cebula,
mozesz jg wybrac i podsmazyc najpierw samag, bo czasem jest dosc¢
grubo pokrojona i po krotkim podsmazeniu z resztq mieszanki,

nadal jest potsurowa.

LICZBA PORCJI 3 PRZYGOTOWANIE 10 min PRZYRZADZANIE 10 min

2 tyzki chrupkiego masta 300 g makaronu jajecznego

orzechowego 1tyzkaoliwy

1tyzka sosu sojowego 2jajka, lekko rozkt6cone
1tyzka uprazonych niesolonych 300-g opakowanie warzyw do
orzeszkow ziemnych, dan typu stir-fry

posiekanych, plus troche do stodki sos chili, do podania
podania (opcjonalnie)

1 Wymieszaj masto orzechowe z sosem sojowym i 50 ml wody, po czym
dodaj orzeszki. Makaron ugotuj wedlug przepisu na opakowaniu i odsgcz.
2 Rozgrzej pol tyzki oliwy w woku albo na duzej patelni, wlej jajka i usmaz
je, dzielgc na kawatki szpatutks, gdy zaczng sie $cinaé. Przeldz jajka na
talerz. Na patelni rozgrzej pozostate pot tyzki oliwy i smaz warzywa, az
zaczng mieknac, po czym dodaj makaron i smaz dalej. Gdy warzywa beda,
prawie gotowe, dodaj jajka i sos orzechowy, wymieszaj. Rozdziel miedzy
miseczki, a nastepnie posyp orzeszkami. Podawaj ze stodkim sosem chili,
jesli chcesz.

KORZYSCI mato kalorii « 1z 5 porcji warzyw i owocow dziennie

PORCJA ZAWIERA: 371kcal - 19 g thuszczu-3g
«5gcukru « 4 g btonnika - 16 g biatka « 1,5 g soli

ych+32gwegl
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Zupa z kukurydza
i krewetkami

W sezontie wykorzystaj swiezq kukurydze z kolby,
poza sezonem moze byc z puszki lub mrozona.
Zamiast krewetek mozesz uzyc kurczaka.

LICZBA PORCJI 2 (tatwo podwoi¢) PRZYGOTOWANIE
15 min PRZYRZADZANIE 25 min

1tyzka oliwy z oliwek krewetek, odsaczonych
1/2 cebuli, drobno 195 g kukurydzy,
posiekanej odsaczonej

150 g ziemniakow, 1duzy, petnoziarnisty
pokrojonych w drobna chlebek pita

kostke 1/2 tyzki masta

300 ml petnego mleka czosnkowego

200 mlbulionuzkurczaka maty peczekszczypiorku,
150 g gotowanych matych  posiekany (opcjonalnie)

1 Rozgrzej oliwe w rondlu. Podsmaz cebule do miekkosci.
Dodaj ziemniaki, mleko i bulion. Zagotuj, zmniejsz lekko
ogien igotuj 10 minut, az bedg miekkie, po czym rozgnieé
lekko czes¢ ziemniakow o brzeg rondla, zeby zagescic¢
zupe. Dodaj krewetki i kukurydze i gotuj jeszcze 5 minut.
2 W tym czasie posmaruj pite mastem czosnkowym,

po czym wstaw pod grilla w piekarniku, az lekko
zbrazowieje. Pokrdj jg na szerokie pasy. Podawaj zupe
posypana szczypiorkiem, z pitg na boku, do maczania.

° . ] ° ] KORZYS$CI mato tluszczu » mato kalorii « kwas foliowy « blonnik s witamina C
Ryz z kurczakiem i cieciorka S
e . . . PORCJAZAWIERA: 447 keal - 14 g thuszczu - 5 g nasyconychkwasow th ych
Jesli cieciorka nie jest akceptowana w twoim domu, sprobuj « 48 gweglowodanéw + 17g cukru  8g blonnika 28 g biatka+ 19 soli

dodaé mrozony groszek albo inne warzywo, jakie ma szanse zostac
zjedzone przez dziect, na 5 minut przed koricem gotowania.

LICZBA PORCJI 2-3 PRZYGOTOWANIE 15 min PRZYRZADZANIE 25 min
plus chwilka na dochodzenie ryzu

25 gmasta 1laska cynamonu
1szalotka, drobno posiekana kawatek skorki cytryny
piers kurczaka bez skory (ok. 125 g ryzu basmati

180 g) pokrojona w cienkie 2 czubate tyzki rodzynek
paseczki 250 ml bulionu z kury
1marchewka (ok.100 g), 215 g cieciorki z puszki
pokrojona w cienkie stupki (130 g po odsaczeniu)

1 Roztop polowe masta na patelni z pokrywka. Smaz szalotke przez
dwie minuty, po czym dodaj kurczaka oraz marchewke i smaz dalej.
Gdy warzywa zaczng sie rumienic, dodaj cynamon oraz cytryne,
anastepnie dopraw do smaku. Wmieszaj ryz z rodzynkami, zalej
bulionem i pozwol sie leciutko zagotowac.

2 Na wierzchu rozsyp cieciorke, przykryj patelnie pokrywka i dus
wszystko przez 15 minut na matym ogniu, az ryz wchtonie caty bulion.
Jesliryz jest nadal twardawy, wlej 50 ml wody i zostaw na 5 minut.
Zruszryz widelcem, na wierzchu uléz kawaleczki reszty masta

i podawaj.

KORZYSCI mato kalorii - 2z 5 porcji warzyw i owocéw dziennie

PORCJA ZAWIERA: 417 kcal - 9 g ttuszczu « 5 g nasyconych k ow th ych
«56 g weglowodandéw « 16 g cukru « 5 g blonnika - 24 g biatka - 0,5 g soli

BBC GoodFood Polska - Luty 2019
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W zesztym roku ponad
2000 dzieci probowato sie zabic

-

www.jedendzien.com.pl

W Polsce jedno dziecko na 10 ma muysli samobojcze.

Dlatego bqgdz blisko - poswie¢ wytqcznie swojemu dziecku

jeden zwykty dzien w tygodniu. Tak bez zadnej okazji.

Nie przegap waznego sygnatu. Zuhacz

Jeden dzien - wart cate zycie JESTEM

Patronat: RZE(CZNIK
PRAW LY
DZIECKA e

Glafiuki :
Wrdawnictvo LA
pts Buypchologiczna udzielili:

-
§ mume. 0 Tpu


http://www.jedendzien.com.pl/

Shoot director and stylist TONIA SHUTTLEWORTH | Food stylist KATY GREENWOOD
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@ wskazéwka

Jedli doktadnie wystudzisz
nadzienie, po dodaniu ciasta
mozesz zamrozi¢ zapiekanki
przed pieczeniem.

Zapiekanki z miesem i groszkiem

Gdy zrobisz takie indywidualne zapiekanki, mozesz je zamrozid,
by méc w razie potrzeby wyciggngc z zamrazalnika i upiec tylko
tyle porcji, ile ci potrzeba.

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 20 min PRZYRZADZANIE 55 min plus
chiodzenie

500 g chudej mielonej wotowiny 1tyzka koncentratu pomidorowego
1tyzka oliwy kostka bulionu wotowego

1cebula, drobno posiekana 200 g mrozonego groszku

2 duze marchewki (ok. 200 g), 1jajko, lekko rozktécone

drobno posiekane 375 g gotowego kruchego ciasta

2 kawatki selera naciowego, drobno  brokuty albo inne warzywa, do
posiekane podania

1 Usmaz mieso na duzym ogniu, na odrobinie oliwy, rozdzielajac je na
kawateczki, az bedzie mocno brazowe. Przeldz mieso na talerz, a na patelnie
wrzudé cebule, marchewke i seler, po czym smaz je na maltym ogniu, na reszcie
oliwy, do miekkosci. Wmieszaj koncentrat i wkrusz kostke bulionowa. Dodaj
mieso i wszystko dokladnie wymieszaj. Smaz przez minute, po czym dodaj
300 ml wody. Przykryj pokrywka i dus na matym ogniu przez 20 minut, po
czym zdejmij pokrywke i pozwol pyrkac, az sos lekko zgestnieje. Wmieszaj
groszek, wylacz gaz i zostaw nadzienie na 10 minut, do przestygniecia.

2 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C w piekarniku z termoobiegiem),
gazowy nastaw na poziom 6. Podziel nadzienie miedzy 4 foremki do
zapiekanek. Posmaruj ich brzegi jajkiem. Rozwin ciasto i pokroj na 4 czesci,
po czym kazdg rozwaltkuj lekko, tak, by przykrywata jedng z foremek. Przykryj
foremki ciastem, przyciskajac je do brzegdw, po czym obetnij nadmiar ostrym
nozem. Brzegi docisnij mocno dookola widelcem lub palcami, a na koniec
posmaruj ciasto jajkiem.

3 Na srodku kazdej zapiekanki zrob naciecie, by mogta sie nim wydostawac
para. Udekoruj zapiekanki powycinanymi z resztek ciasta wzorkami, jesli
chcesz i posmaruj je jajkiem. Piecz przez 25-30 minut, az ciasto urosnie
ibedzie zlociste. Przed podaniem przestudz zapiekanki przez 5-10 minut.

KORZYSClI bionnik - 2z 5 porcji warzyw i owocéw dziennie

PORCJA ZAWIERA: 716 kcal - 40 g tluszczu - 14 g nasyconych kwasow th ych+48 gwegl
+10 g cukru « 9 g blonnika « 37 g biatka « 1,7 g soli

BBC GoodFood Polska - Luty 2019



Gotuj jak lokalsi

Przepisy, niezbedne sktadniki, sztuczkii triki - stowem wszystko, czego potrzebujesz,
by w Twoim domu zapanowata w 100% wtoska atmosfera.

Bez nich sig nie obejdzie!

i: ! |
. I I

Na 1kg oryginalnych klusek
moze przypadac 40 jaj! Str. 72

Gesty i aromatyczny - jest jak
esencja kuchni wtoskiej,
str. 72

~Pocatunki damy” to idealny
dodatek do kawy, str. 70

BBC GoodFood Polska - Luty 2019
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Oto niebiarskie menu ztozone z maslanego makaronu, tresciwego gulaszu
wotowego i Slicznych ciasteczek. Do tego dodaj jeszcze butelke petnego, bogatego
wina i mozesz sobie wyobrazi¢, ze biesiadujesz we wtoskich Alpach. ' -

AR

g

' 1butelka (750 ml) wina

przepisy ELENA SILCOCK zdjecia STUART OVENDEN

spolne spozywanie positkdw we wioskim
stylu - dzielenie sie domowym jedzeniem
oraz popijanie wina potaczone z wartka
konwersacja — wydaje mi sie byc¢ idealnym
sposobem na spedzanie czasu z przyjaciétmi i rodzing. To
wiasnie takie biesiadowanie stato sie dla mnie inspiracja do
stworzenia tego wystawnego menu, rozpoczynajacego sie

Wotowina w barolo

Wykorzystanie ttustych czesci wotowiny, takich jak
zeberka, korzystnie wpltywa na smak tego pysznego,
sycqgcego, dtugo gotowanego gulaszu. To rozgrzewajgce
1 ttuste danie odzwieciedla bogactwo kuchni
péinocnych Wioch. Aby jeszcze bardziej wzmocnié
smak potrawy, warto pozostawic mieso w winno-
-ziotowej marynacie na catq noc.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 10 min. plus
chtodzenie PRZYRZADZANIE: 4i1/2 godz.

4 mate zeberka wotowe 2 tyzki oleju roslinnego
250 ml wywaru zkurczaka

barolo (lubinnego 2 duze cebule, pokrojone

tresciwego czerwonego w cwiartki
wina wioskiego) 2 duze marchewki,
1gatazkarozmarynu pokrojone w podtuzne
. 1 gatazka tymianku U110

5 listkow szatwii kremowa polenta

i 1listek laurowy skropiona oliwa truflowa,
1tyzeczkaziaren czarnego do podania
pieprzu
1tyzeczka owocow
jatowca

68

od pieknej, lekko gorzkawej satatki z radicchio, po ktorej
podaje obowiazkowe danie zmakaronu, a po nim sycacy |
gulasz wotowy i wreszcie kornczacy uczte deser w postaci | o ";
baci di dama - maslanych ciasteczek z orzechéw laskowych 181
nadziewanych czekoladg, ktére serwuje sie zmocng kawa. I
Zbierz swoich najblizszych wokot stotu i podajim ten
tradycyjny, typowy dla potnocnych Wioch positek.

e T et el e e T

(SP

1 Dzien wezesdniej, wieczorem, umiesé zeberka w duzej misce, wlej do nich |
wino i dodaj ziola, ziarenka pieprzu oraz owoce jalowca odstaw na calg noc, |
aby mieso sie zamarynowato. Na drugi dzien wyjmij zeberka z marynaty
iosusz je, dociskajac mieso papierowym recznikiem kuchennyﬂq zachowaj ';l
wino z przyprawamil (jesli nie masz czasu, mozesz ten etap pominac). ul
2 Nagrzej piekarnik do 160 st. C (140 st, C z termoobiegiem). W duzym #
naczyniu zeliwnym rozgrzej 1 tyzke oleju, doda'j zeberka i podsmaz je ze
wszystkich stron z wyjatkiem tej z kosémi, po czym przelozje natalerz
i odstaw. Do naczynia wlej wino i dodaj ziola, ziarenka pieprzu oraz owoce
jatowca. Gotuj mlksture,j przez 15 minut, az siezredukuje o potowe, po czym | |
dodaj z powrotem zeberka i wlej'wywar. Doprqwadz plyn ponownie do |
wrzenia, a potem przykryj naczynie pokrywkg i wstaw je do piekarnika
na2il/2 godziri{y.l
3 Na patelni podsmaz cebule i marchewke tak, aby sie zrumienily; odstaw.
ijnaczynie z gulaszem z piekarnika i ostroznie wytéw z niego zeberka.
Poz taly w naczyniu plyn przelej przez sitko do dzbanka; to, co pozostato
na sitku wyrzuc. Tluf?‘z z, ktory wytopil sie z miesa podczas pieczenia
wytraci SVE na powierz_th ie — zbierz go i odrzuc. Przelej plyn z powrotem | |
do naczynia zeliwnego i d]L laj do niego podsmazone warzywa oraz zeberka. ||
PrzykM i wstaw gulasz z powrotem do piekarnika na kolejne 111/2 godziny; |
na 30 minut przed koricem pieczenia zdejmij pokrywke, ‘aby sos mogt sie ' ||
zredukowac. Podawaj gulasz z Foientq skropiong oliwa truflows. | ,!

KORZYSCI bionnik - zelazo » 2 25 porciji warzyw i owocow |
PORcJAZAWIERA:151kcan489tluszczu‘1 g ych+16 g weglowodand |
+13 g cukru + 6 g blonnika « 26 g biatka - 0,4 g soli . jl

|

1

y |
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Grillowana radicchio z fonting

Jeslinie uda ci sig dostac fontiny, satatka bedzie rownie
smakowita z parmezanem lub pecorino.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 5 min PRZYRZADZANIE:
5-8 min

2 gtéwki radicchio, pokrojone wzdtuz gtgba w ¢wiartki
2 tyzki oliwy, plus troche do podania

1tyzka octu balsamicznego, plus troche do podania

2 tyzki listkéw tymianku

50 g fontiny, startej na tarce w wiorki lub pokrojonej

w cienkie plasterki

1 Rozgrzej grill do 160 st. C. Rozt6z radicchio na blasze do pieczenia
iprzypraw do smaku. Trzepaczka wymieszaj oliwe z octem, po czym
polej dressingiem radicchio. Grilluj jg przez 5-8 minut, przewracajac
¢wiartki w regularnych odstepach czasu - dazysz do tego, aby
radicchio zmiekla i byta w srodku wypieczona, ale nie powinna sie

z wierzchu zweglié.

2 Rozldz radicchio na duzym pdtmisku, posyp jg listkami tymianku
iprzybierz widrkami fontiny. Skrop cato$¢ dodatkowo oliwg i octem
balsamicznym, przypraw do smaku i podawaj.

KORZYSCI kwas foliowy «1z 5 porcji warzyw i owocow

PORCJAZAWIERA: 145 kcal « 10 g t 3gnasyconychk ow th ych
«7 gweglowodanéw « 2 g cukru « 2 g bionnika « 6 g biatka « 0,4 g soli

wskazowka

Odstawienie na chwile
ciasteczek pokrytych
czekolada sprawi, ze
przed przykryciem ich
resztg ciastek czekolada
troche zastygnie — dzieki
temu nie sptynie poza
krawedzie, a gérne
ciasteczka sie nie zsuna.
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Makaron tajarin z masetkiem
szatwiowym

Sekret tego dania tkwi w makaronie — wykorzystaj ten swiezy,
jak najbardziej jajeczny (patrz gotuj jak lokalsi, po prawey).

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 5 min PRZYRZADZANIE: 10 min

100 g masta

maty peczek szatwii, listki oberwane

100 ml wywaru z kurczaka lub warzyw

sokz1/2 cytryny

350 g $wiezego makaronu jajecznego taglierini (lub swiezego
jajecznego tagliatelle lub linguine)

starty parmezan (lub wegetarianski odpowiednik), do podania

1 Rozpusé masto na patelni, dodaj listki szalwii i smaz wszystko

na matym ogniu do czasu, az maslo sie zrumieni i zacznie wydzielaé
orzechowy aromat. Wytéw z niego listki szalwii i je odtéz. Na
patelnie wlej wywar oraz sok z cytryny i dobrze wszystko wymieszaj.
2 Zagotuj duzy garnek posolonej wody. Dodaj do niej makaron
iugotuj go zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Szczypcami wybierz
makaron z wody i przet6z go na patelnie z mastem. Wymieszaj
porzadnie; w razie potrzeby, aby nieco rozrzedzi¢ maslany sos,

dodaj tyzeczke wody z gotowania makaronu. Weisnij jeszcze

troche soku z cytryny i przypraw cato$é do smaku.

3 Naldz makaron na podgrzane glebokie talerze i przybierz

go listkami szatwii, czarnym pieprzem i parmezanem.

PORCJA ZAWIERA: 458 kcal - 23 g ttuszczu » 14 g nasy ychk 6w th ych
«49 g weglowodanéw « 2 g cukru « 3 g btonnika « 11 g biatka « 0,6 g soli

Bacididama

Czyli,,pocatunki damy” - te ciasteczka sq
idealnym dodatkiem do poobiedniej kawy.

LICZBA PORCJI: 16 ciasteczek
PRZYGOTOWANIE: 15 min plus chiodzenie
izastyganie nadzienia PRZYRZADZANIE:
20 min

100 g blanszowanych orzechéw laskowych
100 g masta

100 g cukru

100 g maki (najlepiej typu ,,00")
NADZIENIE

100 g gorzkiej czekolady, potamanejna
drobne kawatki

1 Zmiksuj orzechy na drobne okruszki, ale
uwazaj, by nie przesadzi¢ — nie powinny by¢ zbyt
oleiste. Dodaj masto i cukier i zmiksuj wszystko
nabardzo kremowag mase. Przetoz jg do miski
iprzesiej do niej tez make. Wymieszaj diorimi,
po czym wstaw ciasto do lodéwki na 1 godzine
lub do czasu, az bedzie wystarczajaco zbite,

abys mogt je rozwalkowad.

2 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C

z termoobiegiem) i wytdz duzg blache

papierem do pieczenia. Odrywaj od ciasta
kawaleczki odpowiadajace objetosci tyzeczki
deserowej i uformuj z nich dtorimi kulki. Umiesé
kulki na przygotowanej blasze, zachowujac
pomiedzy nimi 2-centymetrowe odstepy. Piecz
ciasteczka przez 15 minut, az sie zrumienia,

po czym przetdz je na kratke do wystygniecia.

3 Aby przygotowac nadzienie, wsyp czekolade
do miski i wstaw ja do mikrofaléwki; podgrzewaj
ja, mieszajac co 10 sekund, do czasu, az sie
catkowicie rozpusci. Rozsmaruj tyzeczke
czekolady na potowie upieczonych ciasteczek.
Odczekaj 15 minut, az nadzienie lekko zastygnie
(patrz wskazdéwka ponizej), po czym przykryj
jeresztg ciasteczek. Odstaw baci di dama, aby
nadzienie caltkowicie zastygto (jesli w kuchni
jest cieplo, wstaw je do lodowki). Podawaj z kawa,

PORCJA ZAWIERA: 173 kcal - 12 g tluszczu « 5 g nasyconych kwaséw
h ych+14 gwegl janéw « 8 g cukru » 1g blonnika - 2 g biatka
«012gsoli

BBC GoodFood Polska - Luty 2019

Koordynator sesji GARETH JONES Stylizacja potraw ELENA SILCOCK Stylizacja JENNY IGGLEDON



| ' Suszone pomidory i kapary w oleju.
~ Intrygujacy duet peten smaku i aromatu.
Pomidory kochajg kapary.

ria_smaku n OLE - Swiat warzywnych przysmakéw

eprasa.pl 1a88b6440a


http://www.okechamp.pl/
http://wole-ole.pl/

JAK

& \”

CROETEN NOUSCA

BACI
' ORYGINALNE i | DI DAMA /

 PRODUKTY f /
Jg nqztajemnlc wihoskiej "
| 'k%chm sq wysokiej jakosci
} | |I shie dnlkl Dzigki temu kazda
|l po rawa jest esencjonalna
i smakUJe wybornie.:
Warto zainwestowac cho¢
| 1: w jeden doskonatej jakosci
v p;:odukt, bo smak dania
bardzo na tym zyskuje.

Swiezy makaron
“jajeczny
Pétnocne Wiochy styna
ze swojego swiezego
makaronu, ktdry jest o wiele
intensywniejszy w smaku,
niz w pozostatych regionach

- na 1 kilogram makaronu

| 'moze przypadac do 40 jaj!

| | Ocet balsamiczny
| Wioski oceftl)alsamiczny posiada
|/ 0znaczenie DOP (chroniona nazwa
pochodzenia), co oznacza,
ze powihien by¢ produkowany
:."W Modenie lib Reggio Emilia,
. prowincjéch wiregionie Emilia-
- Romania w/p6tnocnych Wioszech.
|l Jesli po'choc'lzi zinnego miejsca,

Maka ,,00"”
Ta bardzo drobno
zmielona maka jest idealna

nie jest tradycyjnym octem do przygotowania
alsamicznymi: Przechyl domowego makaronu
_buteleczke im|gestszy ocet, Masto i \ o gtadkiej teksturze.
Itym diuzejllezakowat w beczce Podczas'gdy w potudniowych 5, Mozesz ja takze
ima intensylvmiejslzy smak. Wioszech najczesciej uzywa wykorzystac do upieczenia
A ( sie mndstwa oliwy, na baci di dama, dzieki

() potnocy preferuje sie masto. czemu ciasteczka bedg
kruche i po prostu

rozpuszcza sie w ustach.

72 ! BBC GoodFood Polska - Luty 2019
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@Na dobry

nastroj

Autorka kulinarna Sophie Godwin
podzielita sie z nami przepisami na trzy
dania, ktore nawet w najbrzydsze
deszczowe dni pomogag zachowac
pogode ducha.

zdjecia MIKE ENGLISH
dietetyk KERRY TORRENS

Sniadanie
Pieczona owsianka
zbananami

fwf

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE 5 min

i

= PRZYRZADZANIE 25 min
2 mate banany, 150 ml mleka, jakie
przekrojone wzdtuz na lubisz, plus troche do
pot podania
100 g ptatkow 4 orzechy wioskie,
owsianych zgrubsza posiekane
1/4 tyzeczki cynamonu

Banany i nabiat to dobre zrédto
aminokwasu zwanego
tryptofanem, ktérego organizm
potrzebuje do wytwarzania
hormonu dobrego
samopoczucia, czyli serotoniny.
Kiedy jesz go razem ze Zrédtem
weglowodanéw, takim jak np.
ptatki owsiane, twéj mézg moze
tatwiej wchionaé tryptofan.

1 Nagrzej piekarnik do 190 st. C (170 st. C w piekar-
'ﬂ" niku z termoobiegiem), gazowy nastaw na poziom 5.
Rozgniec¢ widelcem jedng poléwke banana, wymieszaj
z ptatkami, cynamonem, mlekiem, 300 ml wody
iszczypta soli, po czym wlej do naczynia do
zapiekania. Na wierzchu utéz pozostate potowki
banana i posyp orzechami wtoskimi.

2 Piecz przez 20-25 minut, az ptatki beda kremowe
iwchiong wiekszosé ptynu.

KORZYSCI zdrowy - blonnik « 1z 5 porcji warzyw i owocow dziennie

PORCJA ZAWIERA: 405 kcal - 15 g tluszczu - 2 g nasyconych kwasow

tluszczowych - 52 g wegl
+0,3gsoli

eprasa.pl 1a88b0440a

+18gcukru«6gb}

12gbiatka
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Lun

Losos z brokutem -
gatazkowym i zbozami

*’”

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE 10 min
PRZYRZADZANIE 10 min

2% tyzkitloczonego na 1-2 zabki czosnku,

zimno olejurzepakowego w plasterkach

Yatyzeczki miodu 250 g mieszanych kasz
Yatyzeczkipetnoziarnistej po garscinatki pietruszki
musztardy i koperku, posiekanych

sok wycisniety z1cytryny 160 g rzodkiewki,
200 g fioletowego brokuta pokrojonejw kawatki

gatazkowego, kazda 200 g gotowanego na
todygapodzielonanatrzy parzetososia,
czesci podzielonego na kawatki

1 Wymieszaj 2 tyzki oleju z miodem, musztarda, sokiem
z cytryny i przyprawami. Zagotuj wode, dodaj brokuty,
gotuj przez 3—-4 minuty, tak aby byty lekko al dente,
anastepnie odcedz.

2 Rozgrzej pozostaly olej na patelni. Dodaj czosnek,
smaz przez minute, a nastepnie dodaj ugotowang kasze,
uzywajac spodu tyzki, aby rozdzieli¢ ziarna. Dodaj
brokuly, sos musztardowy, ziota i rzodkiewki.
Wymieszaj, dopraw do smaku, a nastepnie delikatnie
wymieszaj ztososiem. Podawaj na ciepto lub na zimno.

KORZYSCI omega-3 - witamina C + 2z 5 porcji warzyw i owocow « zdrowe
 bionnik

PORCJA ZAWIERA: 669 kcal » 39 g tluszczu - 5 g nasyconych kwasow
tluszczowych « 36 g weglowodanéw « 6 g cukru « 10 g btonnika « 39 g biatka
+0,4gsoli

BBC GoodFood Polska - Luty 2019
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Kolacja

Stodkie ziemniaki
nadziewane fetgijarmuzem

MAtO
KALORII

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE 10 min
PRZYRZADZANIE 50 min

2 stodkie ziemniaki w kostki o boku ok.1cm
210 g ciecierzycy z puszki, 1tyzka oliwy z oliwek

odsaczonej z pierwszego tloczenia
1mata czerwonacebula, szczypta ptatkow chilli
pokrojona w cienkie 100 g jarmuzu
plasterki 1tyzka pestek dyni,

2tyzkioctuzczerwonego uprazonych
- wina ‘ 80 g rukoli

=, wpokroionei

BBC GoodFood Polska - Luty 2019

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C w piekarniku
z termoobiegiem), gazowy nastaw na poziom 6.
Ponaktuwaj stodkie ziemniaki widelcem, a nastepnie
piecz przez 40 minut. Dodaj ciecierzyce i piecz jeszcze
przez 10 minut, az ziemniaki bedg catkowicie miekkie,
a ciecierzyca zrobi sie troche chrupka.

2 W tym czasie wymieszaj cebule z octem i szczyptag
cukru oraz soli, po czym odstaw na bok, zeby sie lekko
zamarynowata. W innej misce marynuj fete z oliwg
ichili.

3 Gdy ziemniaki sg juz prawie upieczone, podgotuj
jarmuz z 50 ml wody przez 3 minuty, az zmieknie,
anastepnie dopraw do smaku. Uz na talerzach
ziemniaki, przekroj kazdy na pdl, a na wierzch natéz
jarmuz, ciecierzyce, czerwong cebule (zachowaj sok),
marynowana fete i pestki dyni. Wymieszaj rukole

z zachowang marynata i podawaj z ziemniakami.
KORZYSCI mato kalorii s kwas foliowy « btonnik  witamina C « 2z 5 porcji warzyw
iowocow - zelazo « bezglutenowe » wapn

PORCJA ZAWIERA: 422 kcal » 15 g ttuszczu - 4 g nasyconych kwasow

tluszczowych « 51 g weglowodanow « 19 g cukru « 11 g btonnika « 15 g biatka
«0,6 gsoli

75



76

Nowinki zdrowotne

Sarah Lienard dzieli sie najnowszymi, sezonowymi wskazowkami dotyczgcymi

zdrowia, trikami na temat oszczednego jedzenia oraz jak najlepszego
wykorzystania naszego sktadnika miesigca.

Dobrze zjes¢, majac
ograniczony budzet

Nie musisz wydaé fortuny,

by cieszyé sie zdrowym
jedzeniem. Wyprébujnasze
najlepsze wskazoéwki, ktére
pomoga dobrze zjesé za mniej.

Kupuj mrozone zamiast $wiezych.
Zachowuja tyle samo, jesli nie wiecej,
sktadnikéw odzywczych w poréwnaniu
ze Swiezymi produktami, bo zwykle sa
zamrazane tuz po zebraniu. Tymczasem
Swieze moga przejechac tysigce
kilometrow, zanim trafig na potki

w supermarketach.

Kupuj lokalnie i sezonowo.
Lokalnie wyhodowane produkty sg
czesto tansze nizimportowane artykuty
spozywcze. Ryneczki i bazarki sa
doskonatym miejscem do ztapania
okazji na sezonowe owoce i warzywa,

a jednoczesnie daja finansowe wsparcie
lokalnym producentom.

Jedz wiecej straczkow. Tanie,

o niskiej zawartosci tluszczu i bogate
w witaminy, mineraty i btonnik, fasola,
cieciorka i soczewica sg swietnymi

i tanimi Zrédtami cennego biatka.

Pokochajresztki. Przygotowywanie
positkow z wyprzedzeniem zyskuje na
popularnosci, jako sposéb na zdrowe
odzywianie szybciej, tatwiej i taniej,

ale mozesz cieszyc sie tymi samymi

korzysciami dzieki wykorzystywaniu
resztek z pozywnych positkéw. Przejdz
do strony 80, aby odkry¢ trzy zdrowe
sposoby na wykorzystanie pysznego
dhal.

W CENTRUM UWAGI..]

Nasiona chia

Moga nie by¢ tanie, ale majg diugi
okres przydatnosci do spozycia

i s Swietne w owsiankach,
dzemach, puddingach (patrz
przepis obok) lub nawet jako
substytut jajka w wypiekach.

Oto pie¢ innych powoddw,

aby je wprébowai.

Niski Indeks Gllkemlczny, ktory -
pomaga utrzymac stabilny .
1 pozmm cukru we krW| .

Wykorzystaj nasiona chia
przyrzadzajac nasz pyszny,
czekoladowy budyn.

ZDROWIE ZIMA

Chociaz nie ma gwarangji, ze sie nie przeziebisz, daj sobie najlepsza szanse na dobre samopoczucie
i zdrowie, dzieki poradom od dietetyczki, Kerry Torrens.

Warzywaiowoce
wzywych
kolorach, jak
stodkie ziemnia-
ki, czy dynia

Zielenine
(jakbotwinka

iszpinak),
atakz

paj
broku
orazc

e. .

tososia,
makrele, jajka
igrzyby

Jogurty bio,
kefir, kimchi
orazkiszong
kapuste

Czekoladowy
budyn z chia

LICZBA PORCJI 4
PRZYGOTOWANIE 5 min
plus 4 godz. w lodowce
BEZ GOTOWANIA

60 g nasion chia

400 ml niestodzonego
mleka migdatowego lub
mleka z orzechow
laskowych

3 tyzki kakao

2 tyzki syropu klonowego
Y2 tyzeczki ekstraktu
waniliowego

nasiona z owocow
kakaowca, mieszane
mrozone owoce jagodowe,
do podania

1 Umies¢ wszystkie
skladniki w duzej misce
zhojng szczypta soli
morskiej i wymieszaj

Aby zdobyé...

Ilﬂnlne C - Skrécié czasizlagodzi¢
. wpnypadkuosobnarazonyeh

.\'

I
trzepécqu. Przykryj folia
Spozywcza, a nastepnie
zostaw w lodowce na co
najmniej 4 godziny, lub na
noc, aby deser zgestniat.

2 Przeldz deser do czterech
szklanek, nastepnie
udekoruj mrozonymi
owocami i kakao.

KORZYSCI wapii » mato kalorii

« btonnik - wegariski - bezglutenowy
PORCJA ZAWIERA:130kcal - 7g
tluszczu «1g nasyconych kwasow
tluszczowych - 9 g weglowodanéw
«6 gcukru«7gblonnika- 4 g biatka
«0,3gsoli

Co moze pomac...

Wzmochniéiutrzymacé
w dobrejformie
$luzowke nosaiptuc

~ przebieg przezigbienia

I nakrétkie okresy wzmozonego
wysitkufizycznego, np.

‘,l intensywnych éwiczen lub
- niskie temperatury.

Zmniejszycéryzyko
infekcji uludzinie
majacych probleméw
zdrowotnych.

Wspomac zdrowie jelit,
poprzez zwiekszenie

ilosci dobrych bakterii

w przewodzie pokarmowym.
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Kierownictwo sesji CHERRY FERMOR | Styl. potrawy PIP SPENCE | Styl. FAYE WEARS

Miseczka petna pocieszenia

to rozgrzewajacy, odzywczy positek.
prepis SARA BUENFELD zdjecie MIKE ENGLISH

Zupa z kurczakiem i kukuryd
Wywar z kosci kurczaka, jakie zostaty z pieczeni jest
nie tylko dobry dla portfela. Bulion z kosci zapewnia
wazne sktadniki mineralne, takie jak istotne dla uktadu
odpornosciowego cynk i selen.

000

LICZBA PORCJI2 PRZYGOTOWANIE 10 min B
PRZYRZADZANIE 2 godz. 15 min !ﬂf

kosci z catego pieczonego kurczaka

4 cienkie plasterki $wiezego imbiru, plus 1tyzka drobno
startego

2 cebule, pokrojone w éwiartki

3 zabki czosnku, starte na tarce o drobnych oczkach

2 tyzeczki octu jabtkowego

325 g kukurydzy z puszki

3 dymki, biate czesci pokrojone w cienkie plasterki, zielone
pokrojone ukosnie .

100 g ugotowanego kurczaka, rozdrobnionego

2 tyzeczki tamari

2jajka, rozktécone

kilka kropli oleju sezamowego, do podania (opcjonalnie)

1 Zagotuj duzy czajnik wody. Umies¢ kosci w duzym rondlu

o nieprzywierajgcej powierzchni, dodaj plasterki imbiru,
cebule i dwie trzecie czosnku. Gotuj, mieszajac, przez okoto
2 minuty. Mieso na kosciach bedzie przyklejaé sie do spodu
garnka, ale to tylko doda zupie smaku. Zalej wszystko 1,5 litra
wrzacej wody, wmieszaj ocet, nastepnie przykryj i gotuj na
wolnym ogniu przez 2 godziny.

2 Przecedz bulion i zmierz jego ilo$¢. Potrzebujesz okoto
450 ml, wiec jesli masz za duzo, przelej go do rondla i gotuj
bez pokrywki, az sie zredukuje. Przenies cebule z sita do mi
z trzema czwartymi kukurydzy. Zmiksuj na gtadko reczny
blenderem.

3 Do bulionu w rondlu dodaj zmiksowang kukurydze,
pozostale jej ziarenka w calosci, czosnek, starty imbir,
biate czesci dymki i mieso kurczaka. Gotuj na wolnym
ogniu przez 5 minut, a nastepnie wmieszaj tamari. Wylacz
gaziszybko wlewaj jajka cienkim strumieniem, mieszajac
lekko, aby sciely sie, tworzac cienkie nitki. Dopraw pieprzem,
anastepnie rozlej do miseczek. Udekoruj zielong czesci
dymki i kilkoma kroplami oleju sezamowego, jesli go uzywi
KORZYS$CI mato ttuszczu - mato kalorii « kwas foliowy « btonnik - 2z 5 porc;; :
warzyw i owocéw « bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 401kcal - 14 g th <4 gnasyconych k
*26 g weglowodanodw - 16 g cukru « 7 g btonnika - 39 g biatka - 1,1 g soli
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Jedna rozgrzewaiaca porcia

soczewicy, przeksztaicong w trzy ¥
dania za pomoca kilku dodatkow,
napetnisz brzuchy dwoch
asob, robigc pyszne kolacje
przepis SOPHIE GODWIN

zdjecie MIKE ENGLISH »

Przepis podstawowy‘

LICZBA PORCJI 6 PRZYGOTOWANIE
10 min PRZYRZADZANIE 45 min

2 tyzki oleju kokosowego

2 cebule, posiekane

4 zabki czosnku, posiekane

duzy kawatek imbiru, posiekany

300 g czerwonej soczewicy
1tyzeczka kurkumy

2 pomidory, z grubsza posiekane

po 1tlyzeczce nasion kolendry, kuminu
igorczycy

1cytryna, sam sok

1 Rozpusé jedna tyzke oleju kokosowego

w duzym rondlu. Dodaj cebule i szczypte

soli, po czym gotuj przez 8 minut. Wmieszaj
czosnek i imbir, i gotuj przez kilka kolejnych
minut. Dodaj soczewice, kurkume i pomidory,
wymieszaj, aby polaczy¢, a nastepnie zalej
litrem wody. Doprowadz do wrzenia, zmniejsz
ogien i gotuj na wolnym ogniu przez 25-30
minut, mieszajac od czasu do czasu,

az soczewica bedzie miekka.

2 Rozgrzej reszte oleju na patelni. Gdy bedzie
bardzo goracy, dodaj przyprawy i smaz

przez minute, az zaczng intensywnie pachnied,

anastepnie wymieszaj je z soczewica. Dodaj
sok z cytryny i dopraw catosé do smaku.
Przechowuj przez cztery dni w lodowce

lub zamroz w porcjach.

KORZYS$CI mato tluszczu - weganski - 2 z 5 porcji warzyw

1 h

PORCJA ZAWIERA: 230 kcal « 5 g tluszczu « 3 g nasyconych
kwasoéw ttuszczowych - 31g weglowodanéw « 4 g cukru
+5 g btonnika « 13 g biatka - 0,1 g soli

1. Kedgéree
Z soczewic)

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE 15 min
PRZYRZADZANIE 15 min

Dwa jajka gotuj przez 7 minut we wrzacej
wodzie. Wyjmij z garnka i natychmiast
wstaw pod zimng wode, by ostygly, po czym
obierz i przekrdj na potdwki. Odgrzej 250 g
soczewicy z przepisu podstawowego

7 250 g ugotowanego pelnoziarnistego ryzu.
Wymieszaj ze 150 g mrozonego groszku oraz
podzielonymi na ptatki 200 g ugotowanego
plamiaka. Dodaj 50 ml wody i wszystko
dobrze podgrzej. Rozdziel do dwdch
miseczek, na wierzchu utdz jajka i posyp
natka pietruszki. Podawaj z czgstkami
cytryny.

KORZYSCI mato ttuszczu - blonnik « 22 5 porcji warzyw
iowocow - zelazo- bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 508 kcal - 12 g th « 4 g nasyconyck
kwasoéw ttuszczowych - 31 g weglowodanéw ¢ 4 g cukru
5 g btonnika « 13 g biatka - 0,1 g soli

2. Placuszki
Z soczewica

LICZBA PORCJI2 PRZYGOTOWANIE 15 min
PRZYRZADZANIE 10 min .
Wymieszaj 300 g soczewicy z przepisu
podstawowego z garscia posiekanej kolendry,
jedng posiekang dymka i 50 g makirazowej

i odstaw na bok. Uzyj obieraczki do warzyw,

by pokroic¢ 2 marchewkii2 cukilﬁe.na dhugie

wstazki, a nastepnie Wymlesz%]e zl/2 5

eprasa.pl 1a88b0440a -ﬁ‘iﬂ

lyzeczki nasion sez
oraz 1/2 tyzeczki oleju sezamowego
isokiem z jednej limonki. Podgrzej tyzke
oleju rzepakowego na patelni. Natéz
ciasto w czterech porcjach i sptaszez na
placuszki. Smaz z kazdej strony, az bedg
zlote i podawaj z satatkg z cukinii
imarchewki.

KORZYSCI mato ttuszczu « mato kalorii « wegariski

« 325 porcji warzyw i ow « zelazo « k
« btonnik « kwas foliowy

PORCJA ZAWIERA: 356 kcal - 12 g tluszczu » 3 g nasy-
conych kwasoéw ttuszczowych - 41 g weglowodanow
11 g cukru « 11 g btonnika « 17 g biatka « 0,3 g soli

3. Dhal ze szpinakiem
i jogurtem z harissg ¢

LICZBA PORCJI2 PRZYGOTOWANIE 5 miﬁ
PRZYRZADZANIE 10 min

Wymieszaj lyzeczke harissy z 60 g
grecklego jogurtu. Upraz tyzke platkéw
migdatowych na suchej patelni, n@ ztoty
kolor. Podgrzej 500 g soczewicy z przepisu
podstawowego i wymieszaj z 200 g szpi- |
naku. Gdy tylko zmieknie, przetéz do
miseczek, udekoruj jogurtem i migdatami.-

[Kiat. sesii CHERRY FERMOR | Styl. dan PIP SPENCE | Styl: FAYE WEARS

KORZYSCI mato ttuszczu « mato kalorii « wapn =
«3z5 porcji warzyw i 6w e zelazo « b ve
« btonnik - kwas foliowy

PORCJA ZAWIERA: 384 kcal - 13 g thuszczu S gnasy-
h k ych - 33 g wegl
«6g cukru * 6 g btonnika + 19 g biatka - 0,2 g soli

ey
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Comfort food, czyli dania na chwile, gdy nie dopisuje nastrdj, walentynkowe propozycje
dla odwaznych, latwy przepis na drugie $niadanie na stodko i wiele innych.

Nales$niki i muffinki w jednym,
str. 82

M OszczednyWalenty [

NIESZaRIONOWaBIEaGlaF s

Makaron w roli gtéwnej, str. 92
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BAJECZNIE PROSTE

PUFFINKI

Kazdego miesigca, legenda Good Food, Orlando
Murrin, dzieli sie z Wami szybkim przepisem,
ktory zapewnia imponujace rezultaty.

zdjecie TOM REGESTER
T o Swietny pomyst na pierwsze lub kusi, by po prostu zabrac sie do roboty,
drugie $niadanie. Nazywam je doswiadczony kucharz wie, ze przygotowanie ° .
puffinkami, bo sg potaczeniem sobie wszystkiego, zanim zacznie sie prace, Skad Wz'Q' SIQ -
nalesnikow (pankejkow) i muffinek. Gdy bardzo oszczedza czas. Podczas gdy puffinki ten przepls?
polejecie je grubo syropem, beda wytworng sg w piekarniku, macie idealna chwile na Okoto 20 lat temu Good
alternatywa dla francuskich tostow. przygotowanie syropu, ogarniecie kuchni Food wywotat poruszenie
Jesli poswiecici h . . tani Kich d k6w, by byli w kulinarnym brytyjskim
esli poswiecicie troche czasu na organizacje, i zwotanie wszystkich domownikéw, by byli éwiatku wprowadzajac na rynek
zanim zaczniecie wlasciwe gotowanie, zrobicie  $wiadkami momentu, gdy te ztociste pieknosci silikonowe foremki do wypiekéw. |
puffinki w mig. Bo chociaz tak prosty przepis wyjada z piekarnika. Zauwazylismy je pierwsi
w Nowym Jorku, wytropilismy
producenta we Francji, po
. . . czym sprowadzilismy do Anglii
Puffinki z syropem jagodowym jako ragrode danaszych
. . czytelnikdw (oferte specjalng).
LICZBA PORCJI 12 PRZYGOTOWANIE 25 min PRZYRZADZANIE 45 min Problem indywidualnych
puddingéw Yorkshire zostat
200 g zwyktej maki 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego b tym ngym rozwiazany, ﬁ fOffT(Y
. . . . " sprzedawano w tysigcach sztuk.
1 nyeczka proszku do pieczenia 400. ml maslanki ) ) Od tamtych czaséw uzywam
1tyzeczka sody cukier puder, do oprészenia do pieczenia silikonowych =
szczypta soli foremek, ktre sprawdzaja |
3jajka, z6ttka i biatka oddzielnie SYROP el n gl |
) N wypiekéw majacych tendencje
40 g masta, stopionego i chtodzonego, 100 ml syropu klonowego do przywierania do formy
plus troche do natluszczenia formy okoto 100 g mrozonych lub swiezych jagéd (Silikonh0W§ pozv%alijalldb
. . . . wypchnac” muffinke lul
3 tyzki cukru, plus troche do posypania lub owocow lesnych R
formy Na szczescie, dzis mozna kupic
silikonowe formy dostownie
1 W misce wymieszaj make, proszek do pieczenia, sode i szczypte soli. W drugiej misce \rqgsezz%iﬂi;;ﬁ];&?/igfaﬁ:ne
ubij biatka, najlepiej elektryczna trzepaczka, ktéra przyspiesza caly proces i oszczedza bolu tego akurat przepisu (mozna
reki. Ubijaj zoltka drewniang lyzka lub topatka przez 1-2 minuty, az bedg gladkie. Dodaj 2 zamiast nich uzy¢ formy dobrze
masto, cukier i wanilie, wymieszaj, a nastepnie jedng trzecig maslanki i ponownie & i‘;‘;gi‘:aa?"éing n;if:;;;‘iﬁ:)’*y
wymieszaj. Teraz zacznij dodawac w partiach mieszanke z maki i pozostala maslanke, & pufﬁnkijgieszjy;,? sie bowiem ) P
mieszajac za kazdym razem, ale nie przesadnie, tylko tak, by potgczyc sktadniki. Uzyj duzej ? niestabnacym powodzeniem -
gumowej szpatulki lub metalowej tyzki, by ruchem ,do géry i na bok” delikatnie wmieszac o podczas kazdego niedzielnego
. ., . . . , . . . . = brunchu, w ciggu dziesieciu lat,
biatka. Nie rob tego zbyt doktadnie — ciasto powinno by¢ przeplatane biatymi struzkami. 3 ktére przepracowatem w branzy
2 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C w piekarniku z termoobiegiem), gazowy nastaw P hotelarskiej.
napoziom 8. Dokladnie nasmaruj mastem forme na muffiny o 12 gniazdach, nastepnie =
obsyp wnetrze cukrem (facznie z bokami) i rozdziel ciasto miedzy gniazda; nie szkodzi, <
hel
jesli wypelnisz je po brzegi. Piecz przez 45 minut, obracajac forme w polowie tego czasu, =
az puffinki bedg dobrze zarumienione, puszyste i jedrne w dotyku. z
’ . o
3 Gdy puffinki sg w piekarniku, doprowadz syrop do wrzenia w matym rondelku, wylacz gaz g
i dodaj owoce. Podawaj puffinki prosto z piekarnika. Oprdsz je cukrem pudrem, ktadz na =
talerzach i zalewaj duzg iloscig syropu. %
PORCJA ZAWIERA: 162 kcal - 4 g tluszczu - 2 g nasyconych kwasow tluszczowych 25 g weglowodanéw « 12 g cukru ?
«1g btonnika - 5 g biatka - 0,6 g soli <
L] T &1 L]
@ wybierz swéjwariant... AT
o LR 5
@ Syrop owocowy to Swietny pretekst ® Jesli nie przeraza cie ten pomyst, daj @ Jesli po zrobieniu puffinek zostanie Orlando Murrin, byty
do wykorzystania mrozonych truskawek, | szanse amerykanskiej wersji puffinek, ci potowa maslanki, wykorzystaj ja do redaktor Good Food,
malin, czy boréwek. Jesli wolisz, uzyj zamieniajac jagody na... boczek. Syrop purée ziemniaczanego. Natomiast resztki od lat piszacy o kuchni,
plasterkow banandw, ktore tez dobrze klonowy i boczek to jednaz magicznych | syropu smakuja genialnie z lodami lub prowadzit gastro-hotele
sie sprawdza. Syrop bedzie pysznym kombinacji smakowych, zaufaj mii po twarozkiem. we Frandjii Somerset.
dodatkiem do nale$nikéw, wafli lub prostu sprobuj. % @OrlandoMurrin

jogurtu.
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eprasa.pl 1a88b0440a



Inspiracje

BBC GoodFood Polska - Luty 2019



proste wypieki

Zapomnij o rozach i czekoladkach ze sklepu - w te Walentynki pokaz komus,

Ze ci na nim naprawde zalezy, dajac w prezencie te stodkie mate tartaletki.
preepis MIRIAM NICE zdjecie TOM REGESTER

Nuajtrudniejsza rzecz w tym przepisie to czekanie, az tarty starajac sie jednak nie ugniatac go za diugo. Dodaj
ostygna, zanim sie na nie rzucicie. Zachowajcie jednak jeszcze jedna tyzke stotowa wody, jesli ciasto sie nie
0stroznosc, bo choé tak kuszgco wyglagdajg, déem bedzie  klei, ale staraj sie nie dodawaé wiecej. Zawin w folie

niebezpiecznie gorgcy po wyjeciu ich z piekarnika! spozyweza i schtdédz wlodéwee przez 30 minut.
Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C w piekarniku
LICZBA PORCJI12 PRZYGOTOWANIE 25 min plus 7 termoobiegiem), gazowy nastaw na poziom 6.
chiodzenie PRZYRZADZANIE 18 min Wysmaruj mastem forme na muffiny o 12 gniazdach,
anastepnie oprosz blat maka. Rozwin i rozwatkuj
250 g zwykiej maki, plus  1$rednie jajko schlodzone ciasto na grubos$é 3 mm. Uzywajac okraglej
troche do podsypania 1 strak wanilii, same foremki o prostych lub pofalowanych brzegach wytnij
125 g masta, nasionka zeskrobane z ciasta 12 kétek, wystarczajaco duzych, aby wylozyc
schtodzonego nozem (opcjonalnie) nimi gniazda formy. Napeinij kazde 1-2 tyzeczkami
i pokrojonego w kostke, 100 g dzemu, marmolady wybranego nadzienia, a jesli chcesz, wytnij tez mate
plus troche do lub sosu owocowego, serca z ciasta uldz je na wierzchu.
posmarowania formy ktory lubisz Piecz przez 15-18 minut lub do momentu, gdy ciasto

zacznie sie zlocié, a nadzienie wrzeé. Zostaw tartaletki
Make, masto i szczypte soli ucieraj miedzy opuszkami  w formie na kilka minut, a nastepnie ostroznie przenies

paleéw (mozesz tez zmiksowad je pulsacyjnie kazdg na kratke, aby catkowicie wystygly.

w robocie kuchennym, jesli go masz). Gdy mieszanina PORCJA ZAWIERA: 183 kcal - 9 g tluszczu « 6 g nasyconych kwaséw
zacznie wygladaé jak swieza bulka tarta, wmieszaj t ych + 22 g weglowodanéw « 6 g cukru + 1g blonnika « 3 g biatka
do niej nasiona wanilii (jesli ich uzywasz) oraz jajko +0,2gsoli

nozem do masta. Dodaj tyzke zimnej wody, a nastepnie

zacznij zagniatac ciasto razem w jednym kawatku, gf

Kier. sesji MIRIAM NICE | Styl. dania ESTHER CLARK | Styl. LUIS PERAL
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Felieton kulinarny

Oszczedny Walenty!

Pienigdze i tak nie kupig mitosci, wiec zaoszczedzcie troche
kasy z przewodnikiem Emmy Freud po romansowaniu,

ktore nie rujnuje budzetu.

@EmmaFreud

anim zaczne, czuje, ze musze przedstawic swoje

referencje naromantycznej arenie: bytam

Konsultantka do spraw Pocatunkow w filmie

,,To wlasnie mito$¢” (Love Actually). Rywalizacja
o te role byta zazarta, ale zapewnitam jg sobie posiadajac
czworo dzieci z rezyserem, a wiec dostownie wytyczajac
sobie droge na szczyt przez t6zko.
Nie byto wiele wyzwan dla moich specjalnych umiejetnosci
podczas pierwszej potowy zdjec, ale kiedy przybylismy
do Marsylii, aby nakrecic sekwencje, w ktorej Colin Firth
o$wiadcza sie Lucii Moniz w portugalskiej kawiarni, ‘ ‘
nadeszta moja chwila. Gdy ona schodzi po schodach

ustalonego menu i bez sznuréw konkurujgcych ze soba par.

NIE KOMPLIKUJCIE SPRAWY

Moja najlepsza walentynkowa noc wymagata sporo
planowania, ale byta tanisza i bardziej niezapomniana niz
jakiekolwiek kolacja w restauracji. Ten sam chiopakija
spedzili$my ja w chatce na plazy, podczas malej burzy.

Z podgrzewanymi kocami, butelka wina, termosem domowej
zupy, nastrojowymilampkami choinkowymi i radiem
tranzystorowym. Rzadko kiedy bytam szczesliwsza.

Dlatego moja sugestia, to...

w stroju kelnerki, pocatunek, ktory potem nastepuje, czullsmy SIQ ZROBCIE SOBIE NOCNY PIKNIK
jestkulminacja ich historii, wiec musial by¢ ak przezarte, Znajdzcie jakie$ miejsce na zewnatrz.
niezapomniany. Zaprojektowatam dla Colina firmowe nleroman czne Przystanek autobusowy, tawke w parku, balkon,
zagranie: dwureczny chwyt za jej gtowe, a nastepnie sknery To y| maty ogrodek lub jakakolwiek ostonigeta
delikatne przetarcie jej warg kciukiem, tuzprzedtym,  gstatni raz przestrzen publiczna czy prywatna. Bedziecie
gdy jego usta opadtly na jej usta. Mysle, ze to dobrze k|edy ledllsmy potrzebowali matego przenosnego wiaderka
zadzialalo. Nastoletnie lata spedzone nabelach siana w restaurac" zaroodpornego (jest ich mndstwo na

z kilkoma chiopakami z Suffolk nie poszty tym samym
namarne. Tak wiec, w zwiazku z moimi kwalifikacjami
zawodowymi, prosze mi wierzy¢, gdy przekaze tu kilka , ,
peretek walentynkowych madrosci.

UNIKAJCIE WIECZOROW WALENTYNKOWYCH
Doswiadczenie pt. ,,droga restauracja” moze by¢ ponure.

Okoto 20 lat temu, méj obecny chtopakija nie mielismy

(jak zwykle) zadnej rezerwacji i kazda knajpa, do ktdrej
probowali$my sie dostaé, miata komplet. Skonczyto sie na
wyzebraniu u zrzedliwego konsjerza stolika w przerazajaco
eleganckiej londynskiej restauracji. Gdy weszlismy,
zobaczylismy, ze kazdy stolik jest na dwie osoby, a dziesigtki

par siedzg przy nich w dtugich rzedach, jedzac potrawy

z ustalonego menu i biorac udzial w niewypowiedzianej
rywalizacji o to, kto wyglada na najbardziej zakochanych.

Po jakims$ czasie, tuz po tym, jak zjedliémy obrzucone

platkami kwiatow przystawki, pojawit sie ,,dostawca jednej

rozy w celofanie”, niczym kwasna wisienka na smutnym torcie,
jakim byt ten skazany na romantyzm ze sztancy wieczor.

Rozdat on po jednym kwiatku kazdej z kobiet, ktorych

partnerzy pamietali, by je zam6wi¢ w momencie rezerwacji
stolika. Mj partner tego nie zrobit. Tak wiec siedzielismy

tam przez reszte tego przeplaconego, przeciagnietego

w nieskonczonosé positku, czujac sie jak przezarte,
nieromantyczne sknery. To byt ostatni raz, kiedy jedliSmy
wrestauracji 14. lutego. Od tego czasu zawsze Swietowalismy
Walentynki 13. lutego, czyli w wieczor, gdy mozna dostaé

stolik dla dwojga w dowolnej restauracji w kraju, bez sztywno

14. lutego

Amazonie). Zainwestujcie tez w zasilane
bateriamilub USB, podgrzewane koce
(mdj kosztowat 10 funtéw na eBay).

Pozyczcie ogromny parasol golfowy, jesli
wybrane przez was miejsce nie ma zadaszenia (lub kupcie go
za niecate 20 funtdw), utézcie dywanik i poduszki na ziemi
lub tawce, powiescie niedaleko, cho¢by na drzewie, $wiatetka
zasilane bateryjkami (od 3 funtow). Przyniescie maty gltoénik,
aby podtaczy¢ go do telefonu i przygotujcie playliste z muzyka
soul. I zatdzcie warstwy szalikow, czapek i rekawiczek, aby
raczej sie przegrzac niz zmarznac. Obok znajdziecie moje
niedrogie przepisy na termos brandy z goracym mastem,
wzbogaconej o (sezonowe) czerwone pomarancze, termos
rozgrzewajacej zupy z pieczonej paprykii stodkich
ziemniakow (wspaniatej ze §wiezym chlebem)
iprowizoryczne czekoladowe fondue z brandy na deser.

Na zakonczenie uraczcie sie piankami upieczonyminad
ogniem w wiaderku.

Cate menu wyniesie mniej niz 15 funtéw, zawiera mato
weglowodandw, by wieczor byt zwawy, duzo alkoholu, ktéry
jest...zabawny i jest niezbyt dtugie, byScie nie nabawili sie
odmrozen. Na zewnatrz bedzie zimno, ale pod waszym
parasolem bedzie goraco pod kazdym wzgledem, a nawet
jeslinie zrobicie nic innego, zakochacie sie w swoim $miechu
z tego, ze odwazyliscie sie na piknik w chtodna, lutowa noc.

R 9 Redaktorka wspétpracujgca z Good Food, Emma Freud, jest

programu Loose Endsw Radio Four.

dziennikarka i wydawca, dyrektorem Red Nose Day i prezenterka

BBC GoodFood Polska - Luty 2019
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W= mastem i przypray

Codadowale BAPORCJI2 PRZYGOTOWANIES mir®

fondue z kropla PRZYRZADZANIE 5 min
brandy
100 ml rumu 1gwiazdka any:
200 ml wody 1tyzeczka zmielonego

.y ‘ 25 g masta cynamonu
: ™ i 1czerwona pomarancza, 1lisé laurowy
i sok i skorka starta 1tyzeczka syropu
o oddzielnie klonowego

4 gozdziki
Podgrzej wszystkie sktadniki w rondelku, mieszaj, az beda
~ gorgce, ale nie dopus¢ do zagotowania. Zostaw na kilka minut,
anastepnie odcedz do termosu.

' KORZYSCI bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 233 kcal - 10 g ti « 6 gnasyconych k ow th ych
4 g weglowodanéw « 3 g cukru - 1g btonnika « O g biatka « 0,2 g soli

 Zupa z pieczonej papryki i stodkich
" ziemniakow :

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE 10 min PRZYRZADZANIE

30 min _-1-:
1stodki ziemniak, pokrojony  1tyzeczka wedzonej papryki Y
w mniej wiecej kostke, 2 tyzkioliwy z oliwek

razem ze skora 200 ml mleka kokosowego
1papryka czerwona, bez 200 ml bulionu drobiowego
pestek, pokrojonaw kawatki  1/2 tyzki srirachy
1czerwona cebula, obrana 1tyzeczka syropu

i pokrojona w kawatki klonowego

3 zabki czosnku, obrane

1 Nagrzej piekarnik do 190 st. C (170 st. C w piekarniku z termoobiegiem),
gazowy nastaw na poziom 5. U6z batata, papryke, cebule i czosnek na
blasze do pieczenia. Posyp papryka, solg i pieprzem, a nastepnie skrop
oliwa; wymieszaj. Piecz przez 30 minut.

2 Wrzuc upieczone warzywa do blendera (lub uzyj blendera recznego)
zmiksuj je z mlekiem kokosowym, bulionem, sriracha i syropem
klonowym. Przelej do rondla i bardzo mocno podgrzej. Sprawd#
nie trzeba doprawic i wlej do termosu. Podawaj ze Swiezym/€l

KORZYSCI btonnik - witamina C « 3 z 5 porcji warzyw i owocéw

PORCJA ZAWIERA: 409 kcal - 33 g ttuszczu - 20 g nasyconych kwasoéw tluszczowych
« 36 g weglowodanow - 21 g cukru « 8 g btonnika - 9 g biatka « 0,8 g soli

Fondue z czekolady i brandy

Zapal swieczke pod naczyniem do czekoladowego fondue i ogrzewaj .
je przez kilka minut. Kiedy garnek jest ciepty, wlej maty stoik sosu
czekoladowego i 1/2 matego stoika solonego karmelu. Dodaj odrobine
brandy (ewentualnie Tia Maria lub Bailey’s). Wymieszaj laska
cynamonu, a nastepnie zanurzaj w czekoladzie truskawki, pianki
lub kruche ciastka.

1 1 EE ar
dsd 1 A00l 4Ua



Victoria Moore

Pragniesz luksusu na kazda
kieszen? Kupuj sherry!

Nie wydasz majgtku na butelke tego trunku, a masz absolutng
pewnosc, ze wlewasz do kieliszkow swiatowej klasy wino.

@how_to_drink ) @planetvictoria

starozytnos$ci w trakcie waznych uroczystosci

wrzucano dzieci do rzeki, aby spotegowa

emocje pomogty wyry¢ trwaty slad wydarzenia

w pamieci mtodego cztowieka.

Ja tez mam wspomnienie, ktore wyryto sie gteboko w mojej

pamieci niczym po rzecznej immersji, a zwigzane
jest ono z pewnym winem, ktérego zapach
poczulam, gdy bylam w ciazy. Podczas tych
diugich dziewieciu miesiecy abstynencji
chodzitam tak wsciekta, Zze pamietam bardzo
szczegotowo kazdy niuans, kazda subtelna

nute tego cudownego aromatu, wiem nawet
doktadnie, w jakim miejscu pokoju i wjakiej
pozycji siedziatam, gdy podniostam kieliszek
donosa.

Wielokrotnie zdarzato mi sie marzy¢ o napiciu sie
wybornego Léoville Barton lub Chateau Margaux,
nie wyprowadzal mnie z réwnowagi brak w mojej
piwniczce olsSniewajacych, dekadenckich win. Ale
jedynym, ktérego cheé skosztowania zapamietam
na zawsze, bylo wiosenne en rama fino sherry,
ktérego butelka kosztowata niecate 50 ztotych.

Tak tatwo jest przeoczy¢ ten osiaggalny i niedrogi winny
luksus (tak wiem, ze to oksymoron). Wydajesz ok. 40 ztotych

na dostepna w wiekszosci supermarketéw butelke fino

sherryijuz mozesz cieszy¢ sie smakiem swiatowej klasy
wina. I co wazne: nie kupujesz taniej podrébki, winnych
resztek zlanych do butelki z tadna naklejka. To nie
kompromis typu: ,,Nie mozesz sobie pozwolié na to?

Kup tamto.” Dostajesz autentyk w jego pelnej swietnosci.

ne Jego zapach bedzie brzmie¢ czysto i donos$nie, niczym

koscielny chor i bedzie miec¢ wyrazistos$c¢ i stony posmak,

ktory zabierze cie wspomnieniami na wybrzeze w wietrzny

Zaniewiele
ponad 40zt
dostaniesz
winotak
dobre, ze
wartekazdej
nagrody

dzien, w ktory szalejacy wiatr chloszcze fale, a malenkie

kropelki stonej wody pieszcza ci twarz. Jak kromka
najlepszego chleba posmarowana doskonalej
jako$ci mastem - to dla mnie oznacza okreslenie
luksus na kazda kieszen. Sherry bynajmniej

nie oznacza wisniowki, lecz wino wzmacniane
alkoholem, a sposob, w jaki powstaje to wino

z Andaluzji, jest po czesci zastuga jego bogatego
smaku. Sherry dojrzewa w beczkach z debu
amerykanskiego i jest postarzana metoda zwana
solera. Kiedy wino jest gotowe, by trafi¢ do butelek,
jego czesé (maksymalnie 1/3) jest odciagana (odciaga
sie czes$¢ najstarszego wina, znajdujacego sie

w beczkach lezacych najnizej ziemi; rzad ten nazywa
sie solera, od hiszpanskiego suelo czyli ziemia).
Ubytek uzupetniany jest taka sama ilo$ciag wina

z beczek z drugiego rzedu. Operacje te powtarza sie

az do najwyzszego rzed itd. Poniewaz najstarsze beczki nigdy

nie sg oprozniane do konca, zawsze zostaje w nich kilka kropli
wina, od ktérego zaczeta sie produkeja przed wieloma laty.

Sredni wiek wina to przynajmniej 3 lata, ale wielu producentéw

dba o to, by ich wino miato 10 lat — to prawdziwe slow wine.

Victoria Moore jest nagradzana autorka ksiazek i redaktorka. Jej ksiazka The
Wine Dictionary zostata wydana naktadem wydawnictwa Granta.

W tym miesiacu
degustuje...

Gaillac Perlé 2016

Chrupiace niczym zielone jabtko,

to wyprodukowane w potudniowo zachodniej
Francji z lokalnych odmian wino, jest rzeskie, »
ozywcze i odrobing musujace. Prawie jak tonik.

Do czego pasuja...

Cétes du Rhone, 2016.

Biate wina z Doliny Rodanu
styna z jakosci i sg w przystepnej
cenie. Sprobuj ich do dan
zhomara.

88

Beaujolais, 2016 - wysmienite
lekkie wino. Podawaj je lekko
schtodzone, bo wtedy smakuje
najlepiej. Sprobuj tego
czerwonego wina do schabu:
pieczeni lub kotletow.
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Joanna Blythman

Tanie przetworzone jedzenie
wigze sie z wysokimi kosztami: s

Mozna jesc dobrze i etycznie, nawet przy ograniczonym budzecie. : h

3 @joannablythman

rgument, ze etyczne
jedzenie, awiec
produkowane

zzachowaniemistotnych . =

kwestii moralnych, takich jak
dobrobyt zwierzat, sprawiedliwy
handel, czy srodowisko, jest Srednio
wazne, gdy czasy s ttuste i kompletnie
nieistotne, gdy pieniedzy brakuje, nigdy

do mnie nie przemawiat.

Mowiono mi (zwykle robili to zamozni
ludzie), ze takie wzgledy nie sa niczym
wiecej niz wydumka dobrze sytuowanej
klasy $redniej, na ktorej wydatki wiekszosé
ludzi nie moze sobie pozwolié. ,Latwo ci
mowié ludziom, ze powinni kupié kurczaka
zwolnego wybiegu, ale jesli jestes biedny,
nie masz takiej opcji”, twierdza.

Czasami zastanawiam sie, czy takie
podejscie nie jest po prostu tylko wygodna
wymowka, by méc przymknacé oko na
powdd, dlaktorego tanie jedzenie jest az
tak tanie. Bywatam w zyciu w duzych
finansowych tarapatach. Wiem, jakie to
okropne uczucie, u§wiadomic sobie, jak
malo pieniedzy zostalo na jedzenie do
dnianastepnej wyptaty. Ale nigdy nie
zaakceptowatam faktu, ze tanie,
wysokoprzetworzone produkty spozywcze
sg rozwigzaniem mojego problemu.
Przeanalizowanie tego, co nazywa sie
prawdziwym kosztami, pokazuje
wyraznie, ze bardzo tanie jedzenie ma
wysoka cene, ktora ostatecznie jest nie

do zniesienia dlaludzi, zwierzat i planety.
Zatrudnieni w miedzynarodowych
fabrykach zywnosci ludzie maja czesto
haniebne warunki pracy, do tego dochodzi
cierpienie zwierzat, traktowanych niczym

przedmioty w hodowli przemystowe;j.

Do tego dochodzi straszna degradacja
srodowiska. Dla mnie kupowanie taniego
jedzeniatego rodzaju jest jak szastanie bez
pamieci kartg kredytowa i gromadzenie
dtugu, ktéremu bedziemy musieli stawi¢
czolaraczej wezesniej niz pdznie;j.
Juzbardzo niedtugo, narastajace dzis
problemy stana sie czyms, z czym
bedziemy musieli sie zmierzy¢.

Nie zgadzam si¢ z twierdzeniem,

ze zdrowe, nieprzetworzone, etycznie
wyprodukowane jedzenie jest niemozliwie
drogie, bojedzenie za mniej jest naprawde
osiggalne. Szukanie sprytnych sposobdw
naobnizenie wydatkéw tak, by jesé
wysokiej jakosci, etycznie wyprodukowana
izdrowa zywno$¢, moze by¢ nawet forma
zabawy. Chociaz moze wymagac
dostosowania sposobu, w jaki robisz
zakupy ijesz. Mozesz na przyklad przestac
kupowac gotowe potrawy, a wiec rzeczy
takie jak kanapki, gotowe positki, myte
satatki. Bo przeciez ptacisz
wich przypadku dodatkowo
zawygode i opakowanie. Jesli
znich zrezygnujesz, uwolnisz

zaskakujaca ilo$¢ gotowki, ktora
bedziesz mégtwydaé najedzenie,
majace znacznie lepszy stosunek jakosci
do ceny: jaja zwolnego wybiegu, zamiast
od kurwklatkach, mleko organiczne,
czekolade Fairtrade, prawdziwy ser, a nie
przetworzony ser do smarowania.

Jeden prosty sposob na obciecie rachunkéw
za zywnos¢ (i twojego $ladu srodowiskowe-
g0), to rezygnacja ze stodkich napojow
iwody butelkowanej oraz gaszenie
pragnienia woda z kranu. Zréb tylko to,
azauwazysz roznice w budzecie. Zamiast
kupowad tanie, intensywnie hodowane
produkty miesne, mozesz kupowac mniej
popularne kawalki (takie jak golen wotowa
lub policzki wieprzowe), z humanitarnie
hodowanych zwierzat. Ta sama logika
dotyczy ryb, bo mniej znane gatunki sg
zasadniczo tansze niz dorszi tunczyk.
Ajesli potem ugotujesz stosunkowo
niewielka ilo$¢ miesalub ryby z duzg
iloscia warzywiroslin straczkowych,
mozeszjednoczes$nie zwiekszyc¢ zalecana
ilo$¢ porcji warzyw w diecie i dostarczy¢
sobie wysokiej jakosci, pozywnego biatka,
nadal majac nadwyzke wbudzecie.

Gdy masz mato pieniedzy, naprawde

nie musisz porzucac swojego etycznego,
ludzkiego sposobu zycia i zadowoli¢ sie
najtanszym i potencjalnie najgorszym
jedzeniem. Zawsze znajdzie sie pomyslowy
sposob na trzymanie sie zasad.

Autorka wspotpracujaca z Good Food, Joanna Blythman, jest
wielokrotnie nagradzana dziennikarka, ktéra pisze o jedzeniu
od 25 lat. Jest ona tez statym wspotpracownikiem BBC Radio 4.

SPOSOBY NA
ZAOSZCZEDZENIE
PIENIEDZY NA
ZYWNOSCI, PRZY
ZACHOWANIU ETYKI

u rzeznika, czy w azjatyckim

« Nie zakfadaj z gory,

ze supermarkety sg najtansze.
Za te same lub bardzo podobne
produkty mozesz zaptaci¢ mniej
w sklepie warzywnym, rybnym,

supermarkecie.

BBC GoodFood Polska - Luty 2019

 Sprawdzaj tafsze zrédta
zywnosci, ktdra kupujesz
regularnie. Organiczne warzywa

i jajka z kooperatyw rolniczych,
kupowane w wiekszych ilosciach,
moga by¢ bardziej optacalne.

 Czesdciej gotuj od zera. Wysoce
przetworzone, gotowe do spozycia
jedzenie wydaje sie by¢ tanie

i oszczedzac czas, ale ma zwykle
bardzo kiepski stosunek jakosci

do ceny.
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usze to wreszcie szczerze
powiedzieé: jestem bardzo
kiepska w oszczedzaniu
pieniedzy. Za to moja
druga potowa to zawodowiec, jesli chodzi
o wydawanie wedlug planu, udaje mu sie
tez by¢ finansowo przygotowanym na
wszystko. Kiedy zajmowatam sie domem
idzie¢mi, musiatam znalez¢ sposoby
na wykarmienie rodziny, ale takze
oszczedzanie, zebym tak, jak mdj maz,
tez byta przygotowana nakazda
finansowa okoliczno$¢. I nie mam tu na
mysli ekstrawaganckiego jedzenia, ani
wyjs$¢ do restauracji. Po prostu, zawsze
byt przygotowany na nieoczekiwane
wydatki; kiedy kociot sie popsut lub
wiatr przewrdcit ptot, on zawsze miat co$
odtozonego. Jesli on mogt tak zarzadzaé
kasa, postanowilam, Ze ja tez sie naucze.
Wyliczytam, ze wydawalismy 40 funtéw
najedzenie w tygodniu. Dziewiec lat
temu ta kwota nie zawierata pieluch;
na pieluchy byt oddzielny budzet. Do
dzisiaj jeste$my naprawde stanowczy
w tym, zeby nie przekroczy¢ tej granicy
40 funtéw. A ja polubitam wyzwanie,
jakie sobie stawiam kazdego tygodnia,
sprawdzajac, jak duzo ponizej tej kwoty
uda mi sie zej$¢. To nie zdarza sie czesto,
ale czasem sie zdarza. I wtedy dostownie
chce mi sie tanczy¢, tak sie z tego ciesze!
W niedziele wieczorem mam zawsze
zarys naszego menu az do srody. O tej
porze roku, kiedy jest zimno, wybieram
przepisy, ktore rozgrzewaja: chili,
lazania, zapiekanki, curryizawsze
makaron. Kazdy, kto ma w domu dzieci
- lub ptywakéw — wie, ze to podstawa!

St6t rodzinny Nadiyi $€
JAK KUPUJEMY JEDZENIE TRZYMAJAC
SIE ZAtOZONEGO BUDZETU

Planowanie i zakupy online to klucz do oszczednego zycia, méwi nasza
gwiazda, Nadiya Hussain.

Jesliw sklepie jest cos
duzego, jasnego

i uroczo migajacego,
tonabank jest to proba
zachecenia mnie

do przekroczeniamojego
budzetu

@ Najwazniejsze wskazowki dotyczace oszczednego gotowania

® Zaprzyjaznij sie ze sSwoja
zamrazarka. Zawsze
przygotowuje wiecej, niz
potrzebuje, by zamrozi¢ reszte
na inny dzien. Dzigki temu

zawsze znajde co$ goracego

na lunch w dniu, kiedy wydaje

mi sie, ze nie mam nic do jedzenia
w domu (niezbedny jest zapas
toreb do zamrazania jedzenial).

zaoszczedztas.

® Jedz wiecej positkéw opartych
na warzywach w ciggu tygodnia.
Mysle, ze to wiasnie pozwala mi
utrzymac méj budzet w ryzach
(migso i ryby sa znacznie drozsze
od warzyw). Jesli uda ci sie to
wdrozy¢, na pewno pod koniec
tygodnia okaze sig, ze sporo

©® Kupuj mrozone warzywa

i owoce w puszkach. Warzywa sa
czesto zamrazane tuz po zerwaniu,
wiec zachowujg wszystkie
sktadniki odzywcze, a s tarisze

niz $wieze. Jesli chodzi o owoce

w puszkach, unikaj tych w syropie,
bo te puszkowane i tak sg stodsze
od $wiezych. Mozna z nich zrobic¢
niesamowite desery!

eprasa.pl 1a88b0440a

noje przepisy réwniez na
ktére uda mi sie znalezé, wiec
cho¢ prébuje trzymad sie planu, wszystko
moze sie zmienié, jesli pojawi sie jakas
niespodziewana okazja.

ajczesciej kupuje online wniedziele
wieczorem, z dostawa na poniedziatek
rano. Pierwsza rzecza naliscie jest
zawsze chude sojowe mleko — na tydzien
wystarcza nam pie¢ kartonéw. Oprocz
tego zawsze zamawiam tez trzy duze
torebki $wiezego szpinaku — daje dzieciom
po garsci szpinaku do praktycznie kazdego
positku, zamiast sataty.

Poniewaz zakupy robie gtéwnie online,
unikam wszystkich tych sezonowych
pokus. Bo przeciez jesli w sklepie jest cos
duzego, jasnego i uroczo migajacego,

to nabank jest to proba zachecenia mnie
do przekroczenia mojego budzetu.
Najlepsze w robieniu zakupéw online
jestto, ze kiedy wpiszesz co$

w wyszukiwarke w sklepie, masz do
wyboru rézne opcje, zaczynajac od
najdrozszych - przewijam zawsze

do dotu listy i szukam najtanszej opcji.
Czesto oznacza to, ze jest to produkt
marki wlasnej supermarketu, ale
kompletnie mi to nie przeszkadza.

Jesli ma takg sama warto$¢ odzywceza,
nie obchodzi mnie, jak tadnie co$ jest
zapakowane. Podczas swiat zachecam
nawet dzieci, by usiadly przy mnie
irobity zakupy ze mna. Kochaja to!
Bardzo lubig szukac¢ dobrej okazji. Wiem,
ze wychowuje prawdziwe potwory, kiedy
widze wyraz rado$ci wich oczach, gdy
znajda oferte w stylu: kup jeden produkt,
adrugi dostaniesz gratis. Ale to bardzo
praktyczne rodzaje potworow - te
oszczedne!

BBC GoodFood Polska - Luty 2019



Urodziny? Imieniny? Wyjatkowe chwile?

Bon podarunkowy na prenumerate
dowolnego z 19 magazynow to
idealny prezent na kazda okazje!

mito, Ze n WP
F: tery alo hr_rr'l podau un& owy

dla ludzl z pasja’

'Elorqczam} sie z Najlepszymi
‘ 'L remam: cﬂ.:r Ciebe!

Osoba, ktorg obdarujesz tym bonem, otrzyma tyle numerow bezptatngj
prenumeraty, ile pokazano na rewersie wybranego bonu (liczba w kotki).

Zamow na
Osoba, ktéra obdarujesz tym Bony przygotowaliémy w trzech Ulubi QnyKigsk_ p I/bo ny

bonem, bedzie mogla zamaowic wariantach: na prenumerate o

bezptatna prenumerate (liczba w wartosci 60 zf, 120z} lub 240zl
kolku okresla ilos¢ wydan danego Ale mozesz nabyc bon za
czasopisma), Przygotowalismy polowe ceny, tj. odpowiednio U I_ U B I O N Y

az 19 tytutow, wiec kazdy znaj- za 30zl 650 2t lub 120 zl. K ' O s K - P L

dzie cod dla siebie!



https://ulubionykiosk.pl/bony
https://ulubionykiosk.pl/




Inspiracje

Pomystna
dla d

darza sie,
gnujemy
gotowania
kowej kolaciji,
nam sie, ze dania
3 wystarczajgco
tne. A rzadko kiedy
y czas, by szykowac
pardzo skomplikowane
potrawy. Smakowite dania
z makaronem nalezace do
kategorii comfort food
(jedzenie na pocieszenie),
doskonale sprawdzg sie
W czasie walentynkowej
kolacji. Dodajcie Wasze
ulubione wino i jaki$ prosty
deser, i cieszcie sie wspolnie
spedzanymi chwilami.




Aromatyczne ragu

Jest powoli duszone do momentu

az mieso dobrze zmigknie. Moze sie
wydawad, ze cynamon jest niezwyktym
dodatkiem, ale to on podkreca smak
tego dania. W Wenecji sos ten bywa
podawany z grubym makaronem

w ksztalcie nitek, lecz ja lubie go
zmakaronem w postaci duzych rurek,
zwanym paccheri lub z pappardelle
(wstazki).

LICZBA PORCJI6 PRZYGOTOWANIE
15 min DUSZENIE 2 godz. 30 min

1tyzka oliwy z oliwek

4 kacze nogi

2 cebule, drobno posiekane

2 zabki czosnku, zgniecione

2 tyzeczki mielonego cynamonu
2 tyzeczki maki pszennej

250 ml czerwonego wina

94

2 x 400g puszki pokrojonych pomidoréw
1kostka rosotowa drobiowa, na250 ml
bulionu

3 galazkirozmarynu, posiekane liscie
2liscie laurowe

1tyzeczka cukru

2tyzkimleka

600 g makaronu paccherilub pappardelle
starty parmezan, do podania

1 Rozgrzej olej na duzej patelni. Dodaj nogi
kaczki i obsmaz ze wszystkich stron przez
okoto 10 minut. Wyjmij na talerz. Wrzuc
cebule na patelnie i praz przez 5 minut,

az zmieknie. Dodaj czosnekipraz

przez 1 minute, a nastepnie wymieszaj

z cynamonem i maka; wszystko razem
podsmazaj przez kolejng minute. Wiéz
kaczke z powrotem na patelnie, dodaj wino,
pomidory, bulion, ziota, cukier i przyprawy.
Doprowadz do wrzenia, a nastepnie
zmniejsz ogien, przykryj i gotuj przez

2 godziny, mieszajac od czasu do czasu.

2 Ostroznie przenies nogi kaczki z sosem
natalerz — beda sie rozpadac, wiec postaraj
sie nie straci¢ zadnego kawatka miesa.
Pozbadz sie tluszczu, a nastepnie rozchyl
mieso przy pomocy 2 widelcdw i usun kosci.
Dodaj mieso z powrotem do sosu, dolej
mleko i gotuj na wolnym ogniu bez
przykrycia przez kolejne 10-15 minut

(w tym czasie ugotujesz makaron).

3 Ugotuj makaron zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu, odcedz, zostawiajac filizanke
wody z makaronu i dodaj makaron do ragu.
Mieszaj do pokrycia catego makaronu
sosem i gotuj przez 1 minute diuzej, dodajac
odrobine wody z makaronu (jesli wyglada
na suchy). Podawaj z tartym parmezanem,
jeslilubisz.

PORCJA ZAWIERA 505 kcal, 30 g biatka, 62 g weglowodanéw,

12gth 2gnasyconych k ych,
2gblonnika, 8 g cukru, 0,9 soli

BBC GoodFood Polska - Luty 2019



Inspiracje

Pamietaj, aby niedogotowac makaron
przed dodaniem do sosu, wowczas

w trakcie gotowania w sosie wchionie
on jego bogaty aromat.




Makaron szafranowy

Z owocami morza

LICZBA PORCJI2 GOTOWANIE 25 min

3 dojrzate pomidory

200 g fusilli lunghi lub innego dtugiego,
cienkiego makaronu

2 tyzki oliwy z oliwek

3 zabki czosnku, pokrojone w cienkie
plasterki

100 g krewetek, oprawionych

100 g przegrzebkow, przekrojonych na
potowe, jesli sa bardzo duze

300 g matzy, muszle oczyszczone

150 ml biatego wina

duza szczypta szafranu, wymieszana

z 3tyzkami goracej wody

skoérka z1cytryny oraz sok z2 owocu

4 tyzki $mietany

maty peczek pietruszki, posiekany

2 tyzki orzeszkow pinii, prazonych

1 W duzym garnku zagotuj (doprowadz
do wrzenia) osolong wode, pod reka miej

miske z zimna woda. Natnij podstawe
kazdego pomidora na krzyzidodaj do
goracej wody, a nastepnie po uptywie

15 sekund, wyjmij tyzka cedzakowa,
(utrzymuj wode we wrzeniu, przyda sie
pdzniej do makaronu) i zanurz je w zimnej
wodzie. Pozostaw pomidory do ostygniecia
na 30 sekund, a nastepnie wyjmij. Uzyj
matego ostrego noza, aby zdjac skore,
zaczynajgc od podstawy, nacietej na krzyz.
Pokrdj kazdy pomidor w éwiartki,
anastepnie wytnij i usun nasiona i blony.
Pokrdj w mate kostki i odstaw.

2 Dodaj makaron do wrzacej wody i gotuj
przez 2 minuty krdcej niz jest napisane

na opakowaniu. Rozgrzej olej w duzej
patelni, dodaj czosnek i praz przez 2 minuty,
az zacznie nabierac ztotego koloru,
anastepnie zsun go na bok patelni. Zwieksz
ogien idodaj krewetki i przegrzebki, smaz
przez 1-2 minuty, az krewetki stang sie
rézowe a przegrzebki zlote, a nastepnie
wyjmij je z patelni i odstaw na talerz. Dodaj
malze, biale wino, szafran (z woda, w ktdrej
byl namaczany) i troche przypraw. Przykryj
garnek i dus przez 3 minuty, az malze sie

otworzg (wyrzué te, ktore zostang zamkniete).

3 Dodaj sok i skérke z cytryny oraz Smietane
do sosuisprawdz, czy jest dobrze
przyprawiony. Odcedz makaron i dodaj
jego réwniez, wraz z krewetkami,
przegrzebkami i pokrojonymi w kostke
pomidorami. Wymieszaj wszystko razem
igotuj na wolnym ogniu przez kolejne

2 minuty lub do momentu, az makaron
wchionie czesé sosu ibedzie catkowicie
ugotowany. Posyp danie pietruszka

i orzeszkami pinii, wszystko razem
wymieszaj.

PORCJA ZAWIERA 758 kcal, 43 g biatka, 64 g weglowodandw,

32gtluszczu, 6 g nasyconychl ych,
3gbtonnika, 9 g cukru, 1gsoli

Szatwiowe conchiglioni

zkietbasaidynia

pizmow3a

LICZBA PORCJI: 6 PRZYGOTOWANIE:
15 min DUSZENIE 2 godz. 30 min

1mata dynia pizmowa, obrana, nasiona
wyrzucone, migzsz posiekany na mate
kostki

2tyzeczkioliwy z oliwek

maty peczek szatwii, liscie grubiej
posiekane

8 dobrej jakosci kietbas

okoto Y catej gatki muszkatotowej, dobrze
utarta

350 g conchiglioni

50 g masta

50 g maki pszennej

96

850 mIimleka

50 g parmezanu, startego plus dodatkowo
do posypania

100 g serafontina, tarty lub125 g
mozzarelli w kulkach, posiekanej

skropié oliwa truflowa (opcjonalnie)

1 Umies¢ dynie w misce do mikrofali

z 1tyzka wody. Gotuj w kuchence
mikrofalowej na najwyzszej mocy przez
10 minut lub do miekkosci. W tym czasie
rozgrzej olej na patelni, dodaj listki szatwii
ismaz przez 1 minute. Usun skore z kietbas
i podziel je na mate kulki o wielkosci
orzechéw laskowych w tupinach. Utéz

na patelniismaz az zbrgzowiejg. Dodaj
potowe dyni i odstaw. Utrzyj pozostalg
dynie w plynie z miski, z gatka muszkato-
fowa i przyprawami.

2 Rozgrzej piekarnik do 220 st. C (200 st. C
z termoobiegiem). Ugotuj makaron zgodnie
zinstrukcjg na opakowaniu. W tym czasie

roztop masto wrondelku, dodaj make
iwymieszaj na gtadka mase. Gotuj przez
1-2 minuty, caly czas mieszajac, a nastepnie
stopniowo wymieszaj z mlekiem, az do
uzyskania gltadkiego sosu. Dodaj purée

z dyni, parmezan i duzo przypraw. Dodaj 3—4
tyzki sosu do dania z kiethasg aby go zwilzyc.
3 Pozostalym sosem z dyni polej dno
duzego, plytkiego naczynia do pieczenia.
Odcedz makaron, ale zachowaj troche ptynu
w garnku, aby zapobiec sklejaniu muszli.
Potamane kawatki makaronu z garnka
wrzu¢ do sosu. Utdz muszle na gérze,
zaglebiajac je w sos, tak aby wierzchotki
muszli wystawaly. Wypelnij kazda muszle
daniem z kietbasy. Posyp serem fontina lub
mozzarella, startym parmezanem i skrop
odrobing oleju truflowego. Zapiekaj przez
30 minut lub az osiggnie zloty kolor.

PORCJA ZAWIERA 689 kcal, 29 g biatka, 61g weglowodanéw,

37gtluszczu, 17 gnasyconych k ych,
3gbtonnika, 15 g cukru, 2,3 g soli

BBC GoodFood Polska - Luty 2019
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Inspiracje

Duze muszle makaronowe tatwo
kupi¢ w supermarketach, lecz
Jjesli nie nie mozesz ich zdobyc,
uzyj mniejszego makaronu,
conchiglie i wymieszaj sktadniki
tuz przed zapiekaniem.

o
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aSy
bez glutenu

Warto od czasu do czasu wyprobowacé dania bez pszenicyiinnych
zb6z zawierajacych gluten. Dla urozmaicenia, dlazdrowiai po to, ze
przec¢wiczy¢ menu, ktére — gdy nadejdzie taka potrzeba — bez
zaserwujemy gosciom przestrzegajacym diety bezglutenowej..

BBC GoodFood Polska - Luty 2019
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Cytrynowo-rozmarynowa
jagniecina z pieca

ILOSC PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 15 min
plus marynowanie PRZYRZADZANIE 35 min

11/2 cytryny, z1cytryny zetrzyj skorke

i wycisnij sok, 1/2 pokroj w plastry

2 tyzkioliwy

1duzy zabek czosnku, rozgnieciony

6 gatazek rozmarynu, z 4 oberwij listki

i je posiekaj

8 kotletow jagniecych z kostka,
oczyszczonych z nadmiaru ttuszczu

500 g mtodych ziemniakéw, pokrojonych
w cienkie plastry

2 czerwone papryki, pozbawione pestek
i pokrojone w grube plastry

WSKAZOWK
Kotlety:mozna chwytac palcamiza kostki

aj 56b, co patki
R socopa

emu to danie ws|

ig?

izaprosic gosci-

go; by postawic

4 mate pomidory gatazkowe, przekrojone
napoét

50 g czarnych oliwek

3 tyzki kaparéw, odcedzonych

i przeptukanych

1 Wymieszaj trzepaczkg skorke i sok

z cytryny, 1tyzke oliwy, czosnek, posiekane
listki rozmarynu i przypraw te miksture do
smaku. Dodaj kotlety jagniece, wymieszaj,
aby pokryly sie marynata, a potem odstaw
na 30 minut, jezeli masz czas. Nagrzej
piekarnik do 220 st. C (200 st. C z termo-
obiegiem).

2 Wymieszaj ziemniaki z 1/2 tyzki oliwy
iprzypraw je do smaku. Przetdz do duzego,
plytkiego naczynia zaroodpornego i piecz
przez 15 minut.

3 Wyjmij naczynie z piekarnika, potrzasnij
nim, aby ziemniaki oderwatly sie od dna,

po czym roztéz na wierzchu papryke,
plastry cytryny, galazki rozmarynu oraz
pomidory. Skrop resztg oliwy, przypraw

do smaku i wstaw z powrotem do piekarni-
kana 10 minut.

4 Roz16z kotleciki jagniece na warzywach.
Posyp oliwkami i kaparami. Piecz przez
10-12 minut, przewracajac kotlety w poto-
wie pieczenia; mieso powinno pozostaé

w srodku lekko zardzowione. Podawaj
prosto z naczynia.

KORZYSCI mato ttuszczu « wit. C - 1z 5 porcji warzyw
i owocéw - bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA 586 kcal - 3 g tluszczu - O g nasyco-
nych kwaséw ttuszczowych - 103 g weglowodanéw
»27 g cukru - 4 g btonnika - 31 g biatka - 8 g soli

BBC GoodFood Polska - Luty 2019



Kurczak grillowany z grecka
salatka z komosy ryzowej

ILOSC PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 10 min
PRZYRZADZANIE 10 min

225 g komosy ryzowej

25 gmasta

1czerwona papryczka chili, pozbawiona
pestek i posiekana

1zabek czosnku, rozgnieciony

400 g minifiletow z kurczaka
11/2tyikioliwy extra vergine

300 g pomidoréw gatazkowych,

z grubsza pokrojonych

garsé oliwek Kalamata bez pestek
1czerwona cebula, pokrojona w cienkie
plastry

100 g fety, pokruszonej

listki miety oberwane z matego peczka,
posiekane

sokiskorkaz1/2 cytryny

1 Ugotuj komose zgodnie z instrukcja

na opakowaniu, a nastepnie przepltucz
jaw zimnej wodzie i porzadnie odcedz.

2 W miedzyczasie wymieszaj na paste
masto, posiekane chili oraz rozgnieciony
czosnek. Wymieszaj fileciki z kurczaka

7 2 tyzeczkami oliwy i przypraw do smaku.
Rozl6z je na patelni grillowej i smaz przez
3-4 minuty z kazdej strony, az beda

w srodku wysmazone. Przeldz na talerz,
roztdz na nich kapki masta ziolowego
iodstaw, aby sie rozpuscito.

3 Przel6z pomidory, oliwki, cebule, fete
oraz miete do miski. Dodaj komose ryzowsg
iwymieszaj. Dodaj reszte oliwy, soku oraz
skorki z cytryny, wymieszaj i przypraw do
smaku. Roztéz filety z kurczaka na satatce,
polej catos$é maslanymi sokami z kurczaka
ipodawaj.

KORZYSCI mato kalorii - zelazo « 1z 5 porcji warzyw
iowocow - bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA 473 kcal - 20 g tluszczu - 8 g nasy-
ych k ow th ych - 35 g weglowodanéw
« 8 g cukru - 2 g btonnika - 37 g biatka - 1,4 g soli

BBC GoodFood Polska - Luty 2019

Salatka krabowa z makaronem
ryZowym

ILOSC PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE 10 min
PRZYRZADZANIE 5 min

100 g bardzo cienkiego makaronu
ryzowego

1/2 cukinii, grubo startej

100 g swiezego migsa kraba

1/2 ogérka, przekrojonego wzdtuz na pét,
pozbawionego pestek i pokrojonego

w cienkie plasterki

1mata czerwona papryczka chili,
pozbawiona pestek i posiekana

4 cebulki dymki, pokrojone w cienkie
plasterki

garsé listkow miety, porwanych, jezelisa
duze

DRESSING

2 tyzki octu z czerwonego wina

2 tyzki bezglutenowego sosu sojowego
tamari

1tyzeczka oleju z prazonych nasion

sezamu
1tyzeczka drobnego cukru brazowego
sok i skorka z 1 limonki, plus czastki do
podania

1W duzej misce wymieszaj sktadniki
dressingu, posmakuj i w razie potrzeby
dopraw. Zalej makaron $wiezo zagotowa-
ng wodg i odstaw na 5 minut, aby sie na-
moczyt. Nastepnie odcedz, przeptucz pod
zimna, biezaca woda i przetéz do miski

z dressingiem. Dodaj cukinie, wymieszaj
iodstaw, aby makaron catkowicie
przestygt.

2 Dodaj mieso kraba, reszte sktadnikéw
iwymieszaj. Naldz kopezyki salatki na
talerze i polej resztkami dressingu z mi-
seczki. Podawaj z czastkami limonki.

KORZYSCI mato ttuszczu - mato kalorii « 1z 5 porciji
warzyw i owocow - bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA 249 kcal - 11 g tluszczu - 2 g nasyco-
nychk ¥ ych - 22 g weglowod
« 3 g cukru - 2 g btonnika - 13 g biatka - 1,6 g soli
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Chrupiaca salatka
zmozzarellg

ILOSC PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE 5
min BEZ GOTOWANIA

100 g roszponki lub mtodego
szpinaku

1/2 ogérka, pokrojonego
obieraczka do warzyw w dlugie
wstazki

100 g lekko podsuszonych

pomidoréw w oleju ze stoika
(zachowaj 1tyzke oleju do podania)
1zé6tta papryka, pozbawiona pestek
i pokrojona w cienkie paski

1kulka (125 g) mozzarelli,
pokrojonejw plastry

2 tyzeczkipestek dyni

2 tyzeczki octu balsamicznego

1 Przel6z roszponke (lub szpinak)
do miski, dodaj ogorek, pomidory
oraz papryke i wymieszaj. Natoz

satatke na dwa talerze.

2 Dodaj po réwno mozzarelle, posyp
pestkami dyni i skrop wszystko
octem balsamicznym oraz olejem

z pomidorow.

KORZYSCI wegetarianskie - mato kalorii
- kwas foliowy - btonnik - wit. C - 3z 5 porcji
warzyw i owocéw - bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA 361 kcal - 16 g tluszczu
-6g y ych k ow th ych

« 31g weglowodandw ¢ 27 g cukru

10 g btonnika - 22 g biatka - 0,7 g soli

BBC GoodFood Polska - Luty 2019




Losos z satatka z mlodych
ziemniakow, kukurydzy i bazylii

ILOSC PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 15 min
PRZYRZADZANIE 15 min

400 g mtodych ziemniakow

kukurydza z puszki lub 2 kolby kukurydzy
4 filety ztososia, bez skory

2 bardzo duze pomidory

DRESSING

2 tyzki octu z czerwonego wina

1tyzka oliwy extra vergine

1szalotka, posiekana

1tyzka kaparéw, posiekanych

garsé listkow bazylii, posiekanych

1 Ugotuj ziemniaki do miekkosci, dodajac ku-
kurydze na 5 minut przed konicem gotowania
(jesli uzywasz te w kolbach); odcedz i odstaw,
by warzywa troche przestygty.

2 Aby przygotowaé dressing, wymieszaj ocet,
oliwe, szalotki, kapary, bazylie oraz troche soli
ipieprzu do smaku.

3 Porzadnie rozgrzej grill w piekarniku

(do 200 st. C). Natrzyj filety tososia niewielkg
iloscig dressingu i wstaw je pod grill, skérg do
dotu, na 7-8 minut. Pokrdj pomidory w plastry
iroztdéz je na potmisku. Pokrdj ziemniaki

w plastry, zetnij ziarna kukurydzy z kolby lub
dokladnie odcedz te z puszki i roztéz wszystko
na pomidorach. Na wierzchu utéz tososia
ipolej calo$c dressingiem.

KORZYSCI mato kalorii « ga-3-b

PORCJA ZAWIERA 424 kcal - 38 g th *5¢g Y ych
kwasow ttuszczowych < 10 g weglowodandéw - 3 g cukru
+ 6 g btonnika - 6 g biatka - 0,7 g soli

BBC GoodFood Polska - Luty 2019

WSKAZOWKA

Chinski sos sojowy nie jest bezglutenowy,

a wiec siegnij po tamari - sos japonski, ktory
jest nieco gestszy i mniej stony. Mimo
wszystko jednak sprawdz etykietke, gdyz
niektére marki tamari moga zawierac

sladowe ilosci glutenu.

Jajkanakazda pore dnia

ILOSC PORCIJI 1 PRZYGOTOWANIE 10 min
PRZYRZADZANIE 10 min

1tyzka oliwy

2-3 ugotowane ziemniaki, pokrojone
w plastry

garsé pomidorkow czeresniowych,
przekrojonych na pét

2 cebulki dymki, pokrojone w plastry
1jajko

kilka listkow bazylii

Makaron gryczany
z krewetkami w sosie
teriyaki

ILOSC PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE 10 min
PRZYRZADZANIE 10 min

50 ml bezglutenowego sosu tamari
50 ml wina ryzowego mirin

2 tyzki soku z cytryny

11/2 tyzkicukru

200 g makaronu gryczanego soba
140 g brokutéw o cienkich gatazkach
140 g ugotowanych krewetek

1mata czerwona papryczka chili,
pokrojona w cienkie plastry

W matym rondlu podgrzej tamari,
mirin, sok z cytryny oraz cukier. Gotuj
na wolnym ogniu przez 5 minut, az
mikstura nabierze konsystencji sy-
ropu, po czym zdejmij rondel z ognia.
Zagotuj duzy garnek posolonej wody
iugotuj w nim makaron oraz brokuty
przez 3 minuty, na kilka sekund przed
odcedzeniem dodajac krewetki. Natdz
potrawe na dwa talerze, polej cieptym
sosem teriyaki, posyp chili i podawayj.

KORZYSCI mato ttuszczu - wit. C - 1z 5 porcji
warzyw i owocéw - bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA 586 kcal - 3 g tluszczu

« 0 g nasyconych kwaséw ttuszczowych

+103 g weglowodandw ¢ 27 g cukru - 4 g btonnika
« 31g biatka - 8 g soli

Rozgrzej olej na patelni, dodaj ziem-
niakiiobsmaz je zdwdch stron, az

sie zrumienig. Dodaj pomidorki oraz
dymbke i smaz przez okolo 1 minute,

az zmiekna. Przypraw solg i pieprzem,
apotem zréb w warzywach troche
miejsca i ostroznie whij tam jajko.
Smaz do czasu, az bedzie takie, jak
lubisz najbardziej. Posyp listkami
bazylii i podawaj.
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Styl. potrawy ELENA SILCOCK | Styl. FAYE WEARS
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. Podziel .
S1€ przepisem

Przepisy naszych czytelnikow nieustannie zaskakuja nas
pomystowoscig i roznorodnoscia.
przepis CHRIS WRAY =zdjecic EMMA BOYNS

Masz przepis,

[ — =T

[ i @; : .
ktérym chcesz sie
podzieli¢? Wejdz na:
bbcgoodfood.com/
user/login,
stwérz konto lub
zalogyj sie i dodaj
przepis w zakfadce
My Good Food

(patrz screen
ekranu obok).

Jednogarnkowiec z wolnowara

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 10 min
PRZYRZADZANIE 4-8 godz.

1por, z grubsza posiekany 6 udek z kurczaka bez
1marchewka, zgrubsza skory i kosci, posiekanych

posiekana 500 ml bulionu

1cebula, zgrubsza drobiowego

posiekana 4 tyzki sosu warzywnego
350 g mtodych (moze byé z torebki)
ziemniakow, z grubsza

posiekanych

1 Wrzué warzywa i kurczaka do wolnowaru. Bulion
wymieszaj z sosem, zeby go zagescié i zalej warzywa
zZmiesem.

2 Ustaw wolnowar na niskg temperature i zostaw
na 4-8 godzin. Postaraj sie zrobic to przed wyjsciem
do pracy, by danie byto gotowe po Twoim powrocie
do domu. Porzadnie dopraw i podawaj.

KORZYS$CI mato ttuszczu - mato kalorii - 1z 5 porcji warzyw i owocow
dziennie

PORCJA ZAWIERA: 268 kcal - 5 g ttuszczu - 2 g nasyconych kwasow
tluszczowych - 23 g weglowodanéw « 6 g cukru « 5 g btonnika
+ 30 g biatka 1,7 g soli . o

T

N Czytelnik Good Food,
Chris Wray

»Jest to uproszczona wersja przepisu,

ktory dostatem od mamy, kiedy

wyjezdzatem na studia. Mama okreslita

to danie jako proste, tanie i tatwe do

urozmaicenia réznymi przyprawami.
Jakim$ cudem zawsze zapominatem kupié ktorys ze
sktadnikow, gdy bytem w supermarkecie, wiec moja
wersja przepisu mamy ewoluowata w kierunku
uproszczonej, podstawowej. Czasami szczesliwe
wypadki przy gotowaniu pomagaja stworzyc
najsmaczniejsze dania!”

BBC GoodFood Polska - Luty 2019
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Proste, amerykanskie nalesniki
doskonale nadajg sie do nakarmienia
thumu gosci. Mozesz je podac
z syropem klonowym,
owocami, bekonem lub
z mastem orzechowym
idzemem.

przepts MIRIAM NICE
zdjecie WILL HEAP

e

L '

Megapuszyste nalesniki

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 25 min 1 Wymieszaj make, proszek do pieczenia, sode, cukier i szc:

PRZYRZADZANIE 30 min soli w duzej misce. Utworz zaglebienie posrodku, whij wni

jajka, wlej roztopione masto i mleko. Wymieszaj ciasto
200 g maki DO PODANIA trzepaczky (reczng lub elektryczng) na idealnie gtadka,
2 tyzeczki proszku dodatki, jakie mase, a nastepnie przelej do dzbanka.
do pieczenia najbardziej lubisz, 2 Rozgrzej maty kawatek masta i tyzeczke oleju na duzej,
1/2 tyzeczki sody np. syrop klonowy, nieprzywierajacej patelni ustawionej na srednim ogniu. Kiedy masto
1tyzka drobnego smazony boczek, zacznie sie pieni¢, wlewaj porcje ciasta, tworzac kleksy o srednicy
brazowego cukru wiérki czekolady, okolo 8 cm. Upewnij sie, Ze nie nalewasz nalesnikow zbyt blisko
3duzejaja bita Smietanaijagody siebie, poniewaz bedg rosnac podczas smazenia. Smaz nalesniki
25 g roztopionego lub masto orzechowe przez ok. 1-2 minuty lub do momentu pojawienia sie mnostwa matych
masta, plus troche idzem babelkéw, ktdre zaczng sie pojawiaé na catej powierzchni patelni
do smazenia ipekac. Odwrdé nalesniki na druga strone i smaz przez kolejng
200 ml mleka minute. Powtarzaj, az zuzyjesz cale ciasto.
olej roslinny do 3 Podawaj nalesniki utozone w stosiki, z ulubionymi dodatkami.
smazenia PORCJA ZAWIERA: 356 kcal - 13 g tluszczu « 6 g nasyconych kwaséw tt ych

« 46 g weglowodanoéw « 8 g cukru - 2 g btonnika « 13 g biatka » 1,25 g soli

BBC GoodFood Polska - Luty 2019

Jesli chcesz podac
wszystkie nalesniki
naraz, nastaw
piekarnik na
najnizsza
temperature,

wiéz do niego kilka
blach do pieczenia
i wkiadaj na nie
kazdg usmazong
partie, by trzymac
wszystkie w cieple
podczas smazenia
kolejnych.
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Wybierz z naszych przepisow najlepsze dla siebie

Co numer dostarczamy Wam kompletnych informacji kulinarnych i zywieniowych, zebyscie mogli wybraé odpowiednie dla siebie potrawy.

) Wszystkie receptury
Gwarantujemy | ublikowane wGoodFood
Tymprzepisom | sa starannie testowane
mozeszzaufad! £ 517ed publikacia, dlatego
mozesz mie¢ pewnosé,

Ze zadzialaja zawsze, juz od
pierwszego razu. Wigkszosc¢ przepisow
powstaje wnaszej kuchni testowej — tworzy
je zespotdoswiadczonych kucharzy.
Korzystamy tez z podpowiedzi szeféw kuchni,
znanych z programéw telewizyjnych oraz
zksigzek kucharskich. Ale bez wzgledu na
to, skad bierzemy przepisy, kazdy z nich jest
wnikliwie sprawdzany, zanim uznamy,
7e moze trafi¢ natamy magazynu. Cenimy
Twidj czas i pieniadze, dlatego gwarantujemy
doskonaty rezultat za kazdym razem, gdy
postanowisz przyrzadzic cos, co zobaczytes
wktoryms z naszych numeroéw.
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Jak opracowujemy i testujemy receptury

« Stawiamy sobie za cel stworzenie przepis6w praktycz-
nych, skracajac od minimum listy sktadnikéw. Staramy sie
tez unika¢ dan wymagajacych dlugiego przygotowania.

« Robimy wszystko, by unika¢ strat - jesli to tylko mozliwe,
uzywamy w przepisach pelne opakowania, puszki, czy
stoiki danego sktadnika. Jesli tak sie nie da, staramy sie
podpowiedzieé, jak mozesz wykorzystac resztki.

« Obliczamy, ile kosztuja niektére proponowane przez nas
dania, zeby poméc Ci lepiej zarzadza¢ swoim budzetem.
W kazdym numerze znajdziesz pyszne przepisy, ktore

nie rujnuja kieszeni.

 Zwykle uzywamy fatwo dostepnych sktadnikéw, a takze
sezonowych owocéw i warzyw.

« Jesli to mozliwe, tworzymy i testujemy przepisy, uzywa-
jac miesa pochodzacego z humanitarnych hodowli, drobiu
ijaj z wolnego wybiegu oraz ryb ze zréwnowazonych
potowéw.

» Uzywamy nierafinowanego cukru, jak np. brazowy
drobny, ktéry zawiera naturalng melase. Nie dotyczy to
przypadkéw, w ktorych zalezy nam na ,,$nieznym” efekcie
oproszenia cukrem pudrem.

» Tam gdzie rozmiar uzytych jaj jest wazny, zaznaczamy
to w przepisie.

« Zalecamy uzywaé standardowej wielko$ci miarek,
a takze tyzek oraz tyzeczek i nigdy nie mieszamy systemu
brytyjskiego (imperialnego) z metrycznym.

Uwaga: przepisy z artykutéw sponsorowanych sa spraw-

dzane przez naszych doradcéw kulinarnych, ale nie sa
testowane w naszej kuchni.

Zalecane dzienne spozycie (GDA)

Podpowiada ile kalorii, ttuszczu, nasyconych
ttuszczow, cukru i soli sktada sie na zbilansowanag
diete. Wskaznik GDA uwzglednia zapotrzebowanie
mezczyzny i kobiety o usrednionej, zdrowej wadze
i jest jedynie wskazdwka, pomocnag przy ustalaniu
racjonalnego jadtospisu.

Kobiety Mezczyzni

Zapotrzebowanie na

K 2000 2500
energie (kcal)
Thuszcz (g) 70 95
Thuszcze nasycone (g) | 20 30
Cukier (g) 920 120
Sol (g) 6 6
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W najnowszym wydaniu specjalnym zebralismy
porady Starego Doktora publikowane na tamach
pisma , O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza”

W ciggu ostatnich 2 lat

wydanie
E
INIE D meciine Va0l

Twojezdrowlew Twolchrebach = Do bdge

Porady Starego Doktora

Jeak sobie radzié z...

.lmlmpwn o Anemia « Beuenmttos-ﬁlepﬂ'_uq Baole hwﬁhpn + [horoba Gravesa- Basedowa « Lhnmbaloinrlnqlna « Chromanie
preestankowe - Chrondemne zmecrenle - Cubtrzyea - Depresja - Dnn moczanawn - Greybden stip i parnokel - Hemaraidy - Infebicle drdg
maczowych - Infelcle gomych drag oddechawyeh - Infehge intymae - insulinoopornodt - Kamica nerkawa - Kamica toldowa - Kaszel

« Watar sienny « Migrona » NiedocymnoSd tarczycy « NTM « Obragh] « Ocsteoporoza - Pasodyty « Podrainienia eczy « Podwyiszony cholesterol
= Prostata « Preackyienie watroby « Proowlekda obturacyjna choroba phuc« Refluks = Rotawdrasy « Schorzania serca « Suchodé pocwy

= Szumy uszne - Trudno gojqce sig rany - Wrandy tolgdka « Waodziejgce jelito - Wrmocnienie odpormoici » Zeburzenia hormonalne

« Eaburzonia kegaenia « Fapalenie krtani « Zatrucia pokarmowe « Jespot metaboliceny « Tranienia

Kumaer specjalny 1/2019

W sumie przedstawiamy przeglad metod leczenia ok. 50 Szukaj w salonach
schorzen. Sa to zaréwno standardowe zalecane przez medycyne prasowych lub
konwencjonalna terapie, jak i sprawdzone rozwigzania przejrzyjizamow
wywodz3ace sie z naturopatii, akupunktury, czy tzw. babcine na UlubionyKiosk.pl
sposoby, ktére jak udowodnili naukowcy - rzeczywiscie dziataja! (przesytka GRATIS)


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/200-porady-starego-doktora

WS_hF%ERAMY TWOJE PASJE

ino z wysokiej jakosci stali

jenia zapewnia

. i ergonomi cki wyglad nozy,
ﬂﬁéﬁi"ﬁ?ﬂjf rojon. Whnos¢ nie przyv Si8 €Zy5ci | jest niezw) /kle trwaty.

FISKARS

www.fiskars.pl


https://www.fiskars.pl/

