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Odkryj $wiat dotgd dostepny tylko dla wybranych.
Zapraszamy na nowy cykl programoéw w BBC Lifestyle.



SMAK WYSOKICH LUTUW

Cedrob S.A. zacheca do odkrywania smaku
i aromatu kuchni staropolskie;j. 4

Najwiekszy polski ‘ x

producent miesa drobiowego

CEDROB

www.cedrob.com.pl


http://www.grupacedrob.pl/

Lato nie czeka!

W naszym klimacie, cho¢ w czerwcu narzekaliSmy upaty i wiemy, czym
jest globalne ocieplenie, nie wolno przegapic ani jednego goracego dnia.
Przez dwie trzecie roku mamy w ostatnich latach wlasciwie jedng pore
-- pogode bura i ponura. Warza nam si¢ humory, czujemy sie zmeczeni,
coraz glos$niej mowi sie o depresji.

Marzymy o sloncu, gdy go nie ma.
Wiec teraz, gdy wreszcie jest z nami
- bierzmy tyle blasku i radosci, ile tylko sie da!

W kazdy ciepty dzien mozna zjes¢ positek na balkonie, w ogrodku, gdzie-
kolwiek na zewnatrz. Weekendy niech beda czasem ogrodowych przy-
jec. Nakolejnych stronach -- przepisy i porady na temat grillowania.

W tym numerze znajdziecie tez propozycje prostych, ale ol§niewajacych
smakiem, dan, ktore mozna zrobi¢ podczas biwaku, na kempingu, przy
ognisku. Zapraszamy do dzielenia sie jedzeniem, do wspolnego ucztowa-
nia - to jest najlepsze, co moze by¢ pod stonncem! Numer wakacyjny az
peka w szwach od oryginalnych, urozmaiconych przepiséow. Juz sama nie
wiem, co wymieniaé. Rzadko jest ich az tyle. Niech Was inspiruja przez
dwa letnie miesiace.

Jako, ze stodkosci latem sa najzdrowsze i najsmaczniejsze, dzieki dostep-

nosci owocow, deserom poswiecili$my szczegdlng uwage. Pod koniec

pisma znajdziecie zapierajacy dech, stodki dodatek specjalny. Niech no-
 woscig w Waszej kuchni beda stodkosci z zielonego groszku, lody wedtug
" Zupelnie nowych receptur oraz ciasta i tarty z owocami.

A, UCztujgie-MQc pod stoncem kazdego dnia!

e Ednak Wed}ug mnie najpiekniejsze sg letnie vmeczory

Wblasku gwiazd nadal mozna sycié sie pysznosciami, warto sprobowac
dobrego wina. Szczegolnego smaku nabieraja wtedy rozmowy, zwlaszcza
te ty Iko We oje...

ie wiec latem, zyciem, najlepszym jedzeniem, i w dzien

Dorota Préchniewicz
redaktor naczelna
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Prenumerate zamowisz na

www.avt.pl/prenumerata

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 klauzula informacyjna.

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

z siedziba ul. Leszczynowa 11,

03-197 Warszawa, e-mail:
prenumerata@avt.pl. Chodzi o dane
osobowe, ktore zbieramy, aby méc
wystaé Cinasze czasopisma w formie
drukowanej lub elektronicznej

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

na prenumerate.

Twoje dane osobowe moga by¢
przekazane Poczcie Polskiej, ktéra

bedzie dostarczaé do Ciebie przesytki.

Bez Twojej zgody nie przekazemy
inie bedziemy dokonywac obrotu

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

na przetwarzanie Twoich danych
osobowych oraz mozesz zazadac,

by Twoje wszystkie dane zostaty
przeznas usuniete.

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


https://avt.pl/prenumerata/drukowane#w128
mailto:prenumerata@avt.pl
mailto:prenumerata@avt.pl
http://www.avt.pl
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ZCZYMTO SIE JE?

Letnie desery, wakacyjne
przyjecia, grillowanie, drinki
iwina... Jest w czym wybierad!

W tym miesigcu

25

38

43

PODZIEL SIE BLASKIEM SEONCA

Proste i wykwitne sezonowe
potrawy z pieca, z grilla,
z piekarnika

TYLKO WE DWOJE
Pysznosci na romantyczny wieczor

ZJEDZMY NA DWORZE!

Imprezowy potmisek, wielka
salatka, lody z wisniami, czyli jak
bez wysitku nakarmic i zachwycié
thum gosei

Na co dzien

56
60

62
64

PO PROSTU GRILLOWANIE

Porady i przepisy

JEDZMY I DZIELMY SIE JEDZENIEM
Lekkie, zdrowe potrawy dla
gtodomordw

IDEALNA PEPPERONATA

Przepis od doskonalego szefa kuchni
HUMMUS W WERSJI OBIADOWEJ

Az 7 przepisdéw naten pyszny ser

Rodzinaizdrowie

67

74

BIWAKOWE GOTOWANIE

Dzieci to pokochaja! Czekolada

z grilla na deser, plus kilka innych
dan

CIASTO MARCHEWKOWE
Sprawdza sie przez caly rok.
Sprobuj go w wersji letniej.

76

v
Szaszlykipo
jamajsku
J\ J pluswielka
e stnia salatka

-,

WALKA Z PLASTIKIEM
Plus 2 przepisy Emmy Freud

Inspiracje

80

82

TORT JAK Z KROLEWSKIEGO SLUBU
Syrop z kwiatéw bzu, krem
$mietankowy, lukier, kwiaty,
prawdziwe cudo...

FLOWER POWER

Kwiaty w stonych i stodkich
potrawach. Musisz sprobowac!
LETNIE DESERY

16 stron zapierajacych dech
przepiséw na stodkosci z owocami

Deser z bitej
Smietany
zjezynami

1 truskawkami,




fescoma.

Unikatowy grill z wbudowanym wentylatorem oszczedzi Ci dlugiego czekania na odpowiednia do grilowania
temperature. Juz po 5 minutach od rozpalenia mozesz ukladac zamarynowane micso, warzywa czy kictoaski na
ruszcie. Dodatkowo temperature grilla mozesz regulowac w zaleznosci od potrzeby. Efektywnosc podnosi
specjalna pokrywa ze szkfa i stali nierdzewnej - w grillowaniu nie przeszkodzi Ci nawet silny wiatr! Idealnym
uzupetnieniem sg akeesoria z linii PRIVILEGE. To kiedy planujesz grilla?

www.tescoma

g
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http://www.tescoma.pl/

—

)

4'_

Losos$, pieczone mlode
irzodkiewki

Tacos zlososiem &
jogurtem limonkowym

100

Pudding
Z owocami
lesnymi

Truskawkowa
panna cotta
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Latem koniecznie musicie sprobowac
lodow, zaskakujgcych deserow,
kwiatow oraz orzezwiajgcych drinkow
1t win. Mamy tez kilka propozycyi,

ktore spodobajq sie dzieciakom.

Zebrali KEITH KENDRICK, ANNA LAWSON, DOROTA PROCHNIEWICZ
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Desery z groszku

Poznaj nanowo te urocze, zielone
kuleczki. Daj im nowe stodkie zycie!
zdjecie EMMA BOYNS

Przewrdé strong, by poznaé przepis. )
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GORACY TREND

iezaleznie od tego, czy Swiezy,

N prosto ze stragczka czy wyjety
z zamrazarki — zielony

groszek znakomicie nadaje sie do

deserdéw. Jest stodki, a jego lekko

ziemisty posmak dobrze skomponuje

sie z cytryna, wanilig lub mieta.

W restauracjach widzieliSmy sorbet

7 groszku, serwowany

z czekoladowym ganache, groszkowsg

kruszonke zjogurtem ilimonkowymi

lodami, lody groszkowo-mietowe

oraz groszkowe ciastka

z cytrynowym lukrem — hit

Instagrama. Na gorze listy znalazt sie

groszkowy mus z odrobing szczawiu

icytrynowymi zelkami, ukrytymi

w srodku, ktory wymyslili Greg

Marchand oraz Austin Johnson

i Kelly Nam z paryskiej restauracji

Frenchie. Serwowano go

w londynskiej The Residence at

Taste (london.tastefestivals.com).

Naich pomysle opiera sie przepis,

ktéry podajemy. Wyprdbujcie go

w domul

CZY JUZ ’
PROBOWALES...
NASTURCJI?

Cotojest?

i bardziej zielone.

Jak one smakujg?

@ wskazéwka

Szukajcie drobnego groszku.
Mate ziarna sg o wiele stodsze

Nasturcja ma jasne kwiaty,
zwykle pomaranczowe, czasem
26tte lub czerwone, kielichowe,
otoczone listkami.

Czemu o niej méwimy?
Kwiaty nasturcji sg jadalne.
Sprawdzaja sie w wielu daniach,
od satatek po ciasta.

Dlaczego nasturcje
szczegolnie polecamy?

Po pierwsze - $wietnie
wygladaja. Ich jaskrawe kwiaty
beda ozdoba i talerzy, i catego
stotu, wchodzac w standardy
najlepszych restauracji. Nasturcje
tatwo jest uprawiac. Jest zdrowa
- zawiera duzo witaminy C. Ale
oczywiscie, najwazniejszy jest
ich smak.

Do jedzenia nadaja sie nie tylko
kwiaty, ale tez liscie i straki.
Kwiaty sg najtagodniejsze

w smaku, sa delikatne, ale

maja pieprzowa nute. Liscie s
bardziej pieprzne, przypominaja
nieco rukiew wodna. Straki
kucharze polecaja marynowac,
a potem uzywac ich, podobnie
jak kaparow.

Gdzie to dostaé?

Trwa sezon na nasturcje, teraz
pojawiajg sie w menu restauracji,
wiec wiasnie teraz mozemy
wyprobowac je w domu. Mozna
je kupi¢ w sprawdzonych
miejscach lub samemu
wyhodowac z nasion (zasiane
miedzy marcem a majem, latem
zakwitna).

Anna Lawson

o}

Mus groszkowy

LICZBA PORCJI: 6-8 PRZYGOTOWANIE: 15 MINUT
GOTOWANIE: 20 MINUT

120 ml double cream 200 g biatej czekolady,

- 120 mi mleka potamanejnamate
3i1/3listka zelatyny kawatki
5 z6ttek (biatka odiéz na 60 g masta, posiekanego
bezy) 200 g mrozonego

15 g drobnego brazowego groszku, porozmrozeniu
cukru kietki groszkuijadalne
szczyptasoli kwiaty, do dekoracji

1 Smietan@ imleko wlej do garnka, powoli podgrzewaj,
doprowadzajac niemal do wrzenia. Zelatyne; mocz

w zimnej wodzie, az bedzie miekka.

2 Zéttka ubij z cukrem i solg. Wlej $émietane z mlekiem,
nastepnie cato$é ponownie przetédz do garnka (najpierw
wyczysc dno), i ponownie wolno podgrzewaj, az zacznie
gestniec i zmieniaé sie w puszysty, delikatny sos

(custard). Mieszaj regularnie, by nie tworzyly sie grudki.

3 Zdejmij z ognia, dodaj zelatyne, czekolade, masto,
wymieszaj. Dodaj groszek. Zblenduj catosé na gtadka,
mase. Przeldz ja na sito, przecedz do miski lub innego
naczynia. Schtadzaj w tym naczyniu, lub rozlej do
pucharkéw lub salaterek. Podawaj deser po schtodzeniu,
udekorowany kietkami groszku i kwiatami.

KORZYSCI - bezglutenowy

PORCJA (cato$¢) ZAWIERA 341 kcal « 26 g thuszczu « 15 g nasyconych kwaséw
t ych+19 gwegl an6w « 18 g cukru «1g btonnika - 6 g biatka-0,3g

soli
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Kierownik sesji GARETH JONES | Stylizacja potraw MYLES WILLIAMSON | Stylizacja JENNY IGGLEDEN Barometr ANNA LAWSON |

Zdjecia COURTESY OF CLIVENDEN HOUSE



https://london.tastefestivals.com/

BAROMETR

Co jest trendy

Dobre na nowo
Aby nie marnowac jedzenia - te
kwestie staja sie coraz bardziej
oczywiste — w Tesco,

w Wielkiej Brytanii
pojawily sie napoje
‘Waste Not juices,
przygotowane z warzyw
iowocdow, ktore inaczej

zostalyby przeznaczone
do wyrzucenia.

Jabtkowy ocet winny
Sprzedaz octu jabtkowego znaczaco
wzrasta (wg danych sieci Waitrose

z ubiegltego roku wzrosta ona

az 0 60 procent). Stat sie
modny, znalazl sie tez

w sosach, przekaskach
oraz nowych, lekkich
napojach alkoholowych,
powstatych w wyniku
fermentacji.

Rozowe napoje

Od rézowego wina po gin,
aromatyzowany rabarbarem,
truskawkami, malinami

- teraz pije sie to, co

Pragnienia mate i duze

rozowe. Poszukaj ‘

wlasnych smakéw ateczowianka, wraz z osrodkiem kolejnych, nowych marzen i celéw.

i pomystéw. Rézowy badawczym Danae sprawdzita, Pielegnowanie wiasnych pragnien, réwniez

trzeba teraz traktowaé czego pragng Polacy. Wynika z nich,  tych szalonych i skrytych, to jeden

powaznie, zaopatrujac ze gdyby Polacy mieli spemnic tylko jedno z najlepszych sposobéw na dbanie

domowy barek. marzenie — wybraliby przede wszystkim 0 pozytywny nastrdj i emocje” - podkresla
szczesliwa rodzine (30 %) oraz poprawe psycholog Maria Rotkiel, komentujaca

Wodorosty zdrowia (26 %). Az 95 % respondentéw wyniki badan. Nowa kampania marki,Miej

Sa popularne od lat, od kiedy wzrosta przyznaje sig, ze ma jakie$ osobiste w sobie pragnienie!’, wspiera osoby, ktére

popularnoéé kuchni japonskie;j. marzenie, ktére chce spetnic, np. daza do realizacji swoich celéw, tak, jak

Teraz jednak pojawity jako sktadnik podrézowac. ,Nasze pragnienia sg jak potrafig. Odkrywaja siebie, nie

majonezu (M&S), dodatek zyciowe drogowskazy. (...) Kazde zapominajac przy tym o zdrowiu

do sera (tez m.in. M&S) z naszych pragnien — zaréwno te duze, jak i nawadnianiu organizmu, czyli dbaniu

oraz w burgerach i mniejsze - jest waznym zrédtem zyciowej o zdrowie i gaszeniu naszego pierwszego,

(Iceland). Moze ty tez satysfakgji, energii i szczescia, dlatego fizjologicznego pragnienia.

wymyslisz co$ pysznego powinnismy je pielegnowac i szukac

z wodorostamina

wlasny uzytek? Sushi i my.

Kwiatowe smaki Nigiri, sashimi i uramaki na dobre zagoscily

Réza, lawenda, kwiat bzu i nie tylko w biurach i domach Polakdw. Z okazji

pojawiaja sie coraz czesciej w mocnych Miedzynarodowego Dnia Sushi (18 czerwca),

alkoholach oraz, bardziej tradycyjnie — platforma PizzaPortal.pl, zbadala, ze mezczyzni

w deserach, ciastach, koktajlach. (54,18 proc.) zamawiajg sushi chetniej od kobiet

Diana Henry serwuje (45,82 proc.), anajwiekszg popularnoscia cieszy sie

kwiaty nie tylko na sushi z serkiem Philadelphia (12,05 proc.). Jak

stodko - przepiséw L wynika z raportu ,Klikaszijesz. Raport
szukaj w dziale PizzaPortal.pl o rynku dostaw jedzenia w Polsce
g w 2018 r.” kuchnia azjatycka i sushi (8 proc.) to
) trzecie - po pizzy (61 proc.) i kuchni amerykanskiej
(22 proc.) — najchetniej zamawiane jedzenie online.

Inspiracje.
7 ;. -~

BBC GoodFood Polska - Lipiec-Sierpien 2019
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6 zastosowan woreczkow do lodu

Na pewno warto je mie¢ pod reka w upalne dni. Ale mrozi¢ mozemy tylko wode?
Paclan, producent artykutéw gospodarstwa domowego, oferuje nowe woreczki
do lodu w rozmiarze XXL, ktérych mozna uzywac na wiele sposobow.

1. Domowe kostki rosotowe — mocny, schtodzony wywar wlewamy do woreczkéw
i mrozimy. Uzywamy do doprawiania potraw oraz dla wzmocnienia smaku zupy.

2. Domowe kostki sosu — mrozimy letni, ptynny sos. Alternatywa dla sztucznych
kostek migsnych i sposéb na zachowanie dobrego, domowego sosu.

3. Kostki sokéw owocowych — wyciskamy sok z cytryn, pomaranczy, limonek lub
innych owocow i mrozimy. Kostka soku nie tylko schtodzi, ale tez wzbogaci smak
wody, herbaty czy koktajlu.

z lOdem 4. Kostki mocnej kawy — przygotowujemy mocna kawe, studzimy i mrozimy.

receptq na

Uzywamy do przygotowania kawy mrozonej.

5. Kostki wina — w woreczkach mrozimy dowolne wino. Dzieki kostkom,
przygotowujac danie z winem, nie musimy otwiera¢ nowej butelki.

upaiy 6. Na oktady — woreczki z lodem sprawdzg sie, jako zimne oktady przy

sttuczeniach. 10 szt. w opakowaniu, cena ok. 1,90 zt.

Gotowy, mrozony kubek z kostkami lodu (130 g)
w cenie 1,79zt dostepny jest w kazdym sklepie
Zabka. Mozna zala¢ go dowolnym napojem,
sokiem lub kawa i is¢ dalej, majac swietng
ochtode podczas upatéw. Produkt to innowacja
wprowadzona przez Zabke, specjalnie dla
zabieganych, oczekujacych szybkiego
ochtodzenia klientéw. W ofercie sklepow
znajduja sie takze wieksze opakowania lodu

o wadze 1 kg.

Chwilanadeser

Deser lodowy a la gin z tonikiem A%

Deser spodoba sig nie tylko ~ Sorbet cytrynowy rozt6z do dwéch szklanych pucharkéw. ) ; \
mitosnikom popularnego  Dodaj troche bitej Smietany, troche pokruszonej bezy,

drinka, ale kazdemu, kto spryskaj sosem. Ktadz warstwy bitej $mietany, bezy

lubi orzezwiajgco- ispryskuj jej sosem, az napetnisz pucharki. Na wierzch

cytrynowe stodkosct. Jest  jeszcze troche sosu i natychmiast podawaj. /

bardzo trendy, powstanie

KORZYSCI - bezglutenowy

w piec minut. .
PORCJA ZAWIERA 269 kcal « 6 g tluszczu - 4 g nasy ych k ow th ych ’
52 lowodanéw - 47 kru «1g blonnika « 2 g biatka - 0,1 g soli

LICZBA PORCJI: 2 guegiowodanour A gedlr-ToRlonntar 29 95t 3 q

PRZYGOTOWANIE: 5 minut

4 gatkisorbetu
cytrynowego

[T

) r .

= ———1 — 4 N
et 2
SR b

bita$mietana 2bezy 2tyikisosu
lemon gin&tonic
zM&S

(mozeszsyrop
cytrynowy doprawié¢
ginem)

—

40e9a9e | - ’

Przepis ANNA LAWSON | Kierownik sesji GARETH JONES | Stylizacja deseru ELENA SILCOCK | Stylizacja FAYE WEARS




5 lodowych inspiracji

W dobrej formie

Forma do deseréw na zimno DELICIA jest doskonata

do przygotowywania deseréw z bitg Smietana,
galaretka, tortow lodowych, sernikéw na zimno. Zostata
wykonana z wysokiej jakosci, wytrzymatego plastiku,
odpowiednia do lodéwki oraz zamrazarki. Mozna my¢
w zmywarce. Dostepna w dwdch rozmiarach. Cena:

od 42,90 zt. www.tescomapolska.pl

do wyprobowania latem

Lody rolowane

Pochodza z Tajlandii. Powstaja

w specjalnych maszynach. Na
specjalng ptyte wlewa sie Smietane

z dodatkami, niczym ciasto
nalesnikowe na patelnie. Stodka masa
natychmiast zamarza. Tajskie lody
mozna ,nafaszerowac” dodatkami, na
przykfad czekoladowymi groszkami

i zwijac¢. Takie lody serwuje np. sie¢
Pan-n-Ice (pan-n-ice.co.uk) lub Mauds
w Belfascie (mauds.com).

Lody z awokado

Jesli myslates, ze awokado jest juz
passé, bardzo sie mylites. Teraz miesza
sie je ze Smietana i przygotowuje
mrozone przysmaki. Podpatruj
kucharzy, ktérzy szukaja nowych
pomystéw na lody z awokado.

Musujgce z procentami
Te przysmaki nie sa dla dzieci, bo
buzuje w nich zamrozony alkohol.
Lodly, lizaki, mrozone desery
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z alkoholem do kupienia w Aldi,
Sainsbury. Rzadzg smaki Bellini oraz
Gin&Tonik. Sprébujecie zrobic takie
sami?

Lodowe kanapki

Do wykorzystania herbatniki, wafle,
makaroniki — przetdz je lodowa

masa (jak w przepisie Rosie Birkett

z poprzedniego numeru Good Food).
Dodaj czekolade, orzechy, by uzyskac
jeszcze wiecej. Uwaga! Zdjecia warto
pokazac na Instagramie. Te smakotyki
sg bardzo fotogeniczne.

Lody bez mleka

Przybywa wegan, nic wiec dziwnego,
ze rosnie zapotrzebowanie na
bezmleczna alternatywe zimnego
deseru. Coraz fatwiej kupic takie lody,
w ktdrych baza sg banany, mleko
roslinne, orzechy. Mozna tez szukac
na nie domowych sposobéw. Anna
Lawson

eprasa.pl 3d240e9a9%e ¢

Mango Shake i Caffe
Frappe, czyli...

...Ptasie Mleczko® marki EWedel w nowych
smakach, w limitowanej serii nalato. Potgczenie
soczystego mango z mlekiem jest stodkie
ijednoczesnie orzezwiajace, zas Caffe Frappe to
idealnie wywazone potaczenie kawy i mleka.

W obu wersjach delikatne pianki oblane zostatly
biatg wedlowskg czekoladg. Pianki mozna tatwo
zamrozic¢, a tym samym zamienic¢ na lekka,
chlodzgca przekaske. Miksujgc pianki, mleko i16d
otrzymamy przyjemnie chlodzacego shake’a.



http://www.tescomapolska.pl
http://mauds.com/
https://www.pan-n-ice.co.uk/
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Kulinarne

[ V d (3
warsztaty z dziecmi
Kanapkowy Pan Kleks
1plasterek poledwicy 1pomidorek
1kromka chleba koktajlowy
petnoziarnistego 1czerwona papryka
2 czarne oliwki masto
1surowa marchewka pieprzisol do smaku

1swiezy ogorek

7 chleba wycinamy ksztalt kota, smarujemy
mastem iukltadamy na talerzu. Na tak
przygotowang kromke kiadziemy plasterek
poledwicy, ktéry wezesniej tez wykrawamy

w ksztalt kota. Czesé ogdrka kroimy na plasterki,
uktadamy na kanapce robigc oczy Pana Kleksa.
7 oliwek robimy zrenice, z podtuznego paseczka
papryki usta, a z pomidorka koktajlowego nos.
Marchewke obieramy i kroimy w bardzo
cieniutkie paseczki. Uktadamy na gérze kanapki,
tworzgc wlosy naszej postaci. Z pozostalej czesei
ogérka wycinamy kokarde i uktadamy pod broda.

Galaretki jednorozce

2 opakowania galaretki kolorowych mini

deserowej piegow
przezroczystej Masa cukrowa:
550 ml wody 30gmasta

200 ml $mietanki 80 gwody
1Fajny Pisak XXL 1/2 szklanki maki
w kolorze z6itym 30 g cukru pudru
1opakowanie

Do naczynia wlewamy 550 ml wody i 200 ml
$mietanki, zagotowujemy. Do wrzacego ptynu
wsypujemy galaretki (2 opakowania), caly czas
energicznie mieszajgc az sie rozpuszczg (bez
gotowania). Mase rozlewamy do silikonowych
foremek, odstawiamy do ostygniecia, po czym
wstawiamy je do lodéwki na 4 godziny. Aby zrobic
mase cukrowa, wode zagotowujemy z ttuszczem,
dodajemy make i gotujemy przez chwile —
podobnie jak ciasto na ptysie. Gdy wystygnie,
dodajemy cukier puder i zagniatamy do uzyskania
konsystencji plasteliny. Mase cukrows mozemy
zabarwic¢ na dowolny kolor: na zétto — kurkuma,
na czerwono lub rézowo - sokiem z buraka, na
zielono - zielonym jeczmieniem. Rogi
jednorozcow wykonujemy, nawijajac cienkie
wateczki z masy cukrowej na patyczki do
szaszlykow potamanych na odcinki ok. 5 cm.
Kiedy galaretki zastygna, na srodek whijamy rog.
Dekorujemy drazami, robigc “grzywe” lub
“wianek”. Oczy malujemy Fajnym Pisakiem XXT.
Galaretki bedg hitem niejednego letniego
kinderbalu!

Sukces zaczyna
sie od sniadania

Przypomina o tym marka Nestlé, od lat promujaca zdrowe zywienie dzieci.

7 czerwca odbyt sie finat zmagan lekkoatletycznych Nestlé Cup. Mtodych
sportowcow, ktérzy osiggneli sukcesy w zawodach regionalnych, wspierali

i dopingowali polscy medalisci w lekkiej atletyce, min. Pawet Wojciechowski,
Pawet Fajdek oraz Emilia Ankiewicz. Nestlé Cup to najwazniejsze zawody
programu Lekkoatletyka dla kazdego (LDK). W tym roku odbyty sie one

na stadionie Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie. Uczestnicy
wytonieni zostali w eliminacjach regionalnych, rozgrywanych w catym kraju.
Zawody Nestlé Cup to kolejna okazja, by edukowac na temat prawidtowego
odzywiania. Tym razem organizatorzy poswiecili szczegdlng uwage roli sniadania
w zywieniu dzieci i mfodziezy. Idealne sniadanie to przede wszystkim $niadanie
zjedzone! Powinno by¢ zbilansowane, zawiera¢ odpowiednie ilosci biatka,
weglowodanoéw i warzyw oraz owocéw. Dzieci i nastolatki nie zawsze pamietaja,
Ze to najwazniejszy positek dnia, Zze po jego spozyciu lepiej sie koncentrujemy

i jestesmy wydajniejsi. W ramach Nestlé for Healthier Kids firma zobowigzata sie
do 2030 roku pomdc 50 milionom dzieci w prowadzeniu zdrowszego stylu zycia.
Wiecej: www.nestle.pl/pl/csv/globalne_inicjatywy/nestle_for_
healthier_kids
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X Herbata dla dzieci -

ZDROWA =3 Jjak znalezé idealng?

WODA

Dziecinstwo powinno by¢ czasem beztroski, zabawy

i aktywnego poznawania swiata

w towarzystwie troskliwych rodzicow. o
W prawdziwym zyciu bywa jednak réznie. Latem ;
warto poswieci¢ wiecej czasu na rodzinne

rozrywki, co daje dobrg okazje, by zadbac o zdrowe

nawyki zywieniowe dzieci i przed wyjsciem M i jov =
z domu wyposazy¢ je w odpowiedni ekwipunek. g
W plecaku malucha przede wszystkim nie moze WAEGAZOWANA =

zabrakna¢ czegos do picia. Dobrym wyborem

bedzie niegazowana woda zrédlana, koniecznie \
z niskag zawartosciag mineratéw i niewielka iloscig =
sodu, np. 0,5-litrowa woda Mama i ja lub Mamaii ja

Dzieciom, oprécz najzdrowszego
napoju, czyli wody, warto dla
urozmaicenia zaproponowac pyszna
i aromatyczna herbate. Czarna zawiera
zbyt duzo teiny, o wiele lepsze beda
wiec herbaty owocowe.

Warto siegac po produkty
nieprzetworzone. W salonach marki
Czas na Herbate mozna zobaczy¢
zawartos$¢ opakowania i powachac
susz przed jego zakupem. Taka
wizyta moze by¢ bardzo ciekawym

i pouczajacym doswiadczeniem
takze dla dziecka, ktore bedzie mogto
samodzielnie wybra¢ kompozycje

mini w butelce o pojemnosci 0,33 |, wyposazonej e z ulubionymi sktadnikami, np. wypetniona owocami,,Tutti Frutti”
w wygodny ustnik. Warto réwniez przygotowac lub,Rooibos Kwiat Afryki”z dodatkiem jabtka, ptatkow rézy

zdrowe przekaski: kolorowe kanapki, warzywa,

Lody na patyku oraz zwierzaki

Marka Danonki rusza z nowa kampania, ktéra tagczy promowanie mrozenia Danonkéw,

ktére moga zmienic sie ulubiony, dzieciecy przysmak, czyli lody na patyku, z edukacyjnym
tematem przewodnim - poznawaniem zwierzat, zmieniajacych barwy. Kampanii towarzyszy
oczywiscie Danonek, sympatyczny bohater marki. Dzieci beda mogty przygotowac przysmak
samodzielnie. Nowe patyczki beda miaty moc zmieniania koloru. Nie tylko dla zabawy - takze
po to, by inspirowac rodzicéw, by w ciepte dni podawali dzieciom mrozone Danonki jako
jedna z 3-4 rekomendowanych przez ekspertéw porcji produktéw mlecznych, ktére powinny
sie znalez¢ w diecie malucha.
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i stonecznika, a ponadto poznac tajniki parzenia oraz picia tego

bakalie. PN aromatycznego napoju.




KACZKA z Krainy Kraka

Kuchnia staropolska przezywa swoisty renesans. Wiele

znanych i cenionych w kulinarnym $wiecie autorytetéw Fantasia rozszerza swoja oferte o jogurty pitne i zaprasza Konsumentéw

chetnie wprowadza do menu potrawy przygotowane w inspirujacg podroz do $wiata stodkich smakéw. Nowosci sa odpowiedzia

na bazie ,receptur dawnych Stowian”. Cedrob S.A. w na potrzeby tych, ktorzy szukaja chwili przyjemnosci w swoim zabieganym zyciu.
odpowiedzi na preferencje konsumenckie rozszerzyt Produkt do picia fantasia to jedyny dwuwarstwowy jogurt pitny na polskim rynku
oferte miesa swiezego o kolejny gatunek drobiu — - wystarczy wstrzasnac i wymieszac, by cieszyc sie petnig smakul!

szlachetna kaczke. Produkt bedzie sprzedawany pod
marka Kraina Kraka. W sprzedazy pojawia sie swieze i
gteboko mrozone tuszki oraz elementy z kaczki.
www.grupacedrob.pl

MEN cromce

Dosowa
Piekarniq
MAKA NA BUEECZIq

Smakowite 3
smarowanie

Masz dos¢ zwyktych kanapek? Urozmaica je pasty
migsno-warzywne, bez sztucznych konserwantow

i glutaminianu sodu, przygotowane przez ZM Pekpol. ° °
Do wyboru dwa smaki: kurczak ze szczypiorkiem Domowa plekarma

oraz wieprzowina z papryka. Pasty majg kremowa Pyszne i ciepte domowe buteczki kazdego dnia na $niadanie? Dlaczego nie?! Miyn
konsystencje, sa dobrze przyprawione, ztatwosci Jaczkowice ma w ofercie make, dzieki ktorej codzienne pieczenie buteczek staje sie
rozsmarowuja sie na pieczywie. Cena: 3,69-4,50 zt/180 g bardzo proste.
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RozZowe nalesniki
po bretonsku )

1 szklanka biatej maki gryczanej

1/2 szklanki mleka /ﬁ/ i

1/2 szklanki wody lekko gazowanej //// ~/
1/2 szklanki soku z buraka v d &

2 lyiki roztopionego masta 78
szczypta soli

Farsz

1 opakowanie sera w plastrach
4 jajka

1tyzka oleju

4 plastry dobrej jakosci wedliny
garsé szczypiorku

Do miski wsyp make gryczang i s6l, wlej mleko, wode, sok z buraka i 2
tyzki stopionego masta. Miksuj, az powstanie gtadka masa. Odstaw na
30 minut. Rozgrzej patelnie, lekko posmaruj jg mastem. Smaz nalesniki
wylewajac po chochli ciasta, rozlewajac na boki (smaz z obu stron). ’;“‘
Po co trzecim - smaruj patelnie mastem. Na nieprzywierajacej patelni
usmaz jajka sadzone z ptynnym zéttkiem i scietym biatkiem. Na kazdym
nalesniku potéz po plasterku sera i szynki, jajko, zatéz boki, posyp
szczypiorkiem.

Reklama

» Jak wybrac najlepsza oliwe i wino?

Sprawdzone przepisy na 1000 wtoskich dan.
Pomysty na obiady, kolacje, przekashi
i desery pokazane krok po kroku
w kilku tysiqcach zdjeé i szczegétowych opiséw.

Jedno jest pewne!
Ze Ztotq Lyzkq pomysiow ani na obiad,
g%f ani na kolacje Wam nie zabraknie!
A przy okazji tykniecie sporo wiedzy!

Bartek Kiezun, Krakowski Makaroniarz

1000
NAJLEPSZYCH
PRZEPISOW
KUCHNI
WELOSKIED

* KSIAZK;& DOSTEPN.& W EMPIKU, DDBRYCH KSIEG&RNIAEH ORAZ NA RTAAY) jEdl‘IOSC com. ]Ji. \.
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Pobudz swdj apetyt dzieki orzezwiajacym
drinkom, polecanym przez naszego eksperta

Alice Lascelles. ‘;“‘
/
Aperitify przybieraja wiele form, ale zawsze powinny dziatac¢ ‘ ‘

Negroni sbagliato

podobnie, czyli pobudzaé trawienie. Powinnismy pi¢ przed W duzej szklance, z odrobing lodu

positkiem (nazwa pochodzi od tacinskiego ,,aperire”, co

znaczylo ,otwierac”). Stodko-gorzkie, ziolowe, musujace, M

zwyKkle 1zejsze niz tradycyjne koktajle, powinny dziata¢ na nas

odswiezaja, pobudzajaco, niemal dotykaé naszych zmystow.

Najwiekszymi mistrzami w przygotowaniu aperitiféw sg

Wiosi. Ale Hiszpanie, Francuzi czy Portugalczycy tez moga sie

tym szczycié. Dwa najbardziej znane sktadniki tego rodzaju

drinkéw to Camparii Aperol, ale kazdy kraj ma swoje

specjalnoscei. Z Korsyki pochodzi wino Cap Corse Matei, _7‘5 N

Quinquina Blanc, w Hiszpanii popularne sg wermuty, )

z Bordeaux pochodzi owocowy aperitif o nazwie Lillet. W P’WM

Podrézujac, zawsze odkrywam co$ nowego. Uwielbiam

aperitify, poniewaz sg subtelne w smaku, ale takze latwe do

przyrzadzenia. Rzadko wymagajg uzycia shakera, wiekszo$é

znich mozna wlac do kieliszka na wino albo szerokiej szklanki.

Sktadniki mozna zazwyczaj odmierzac¢ na oko — ko9lejna zaleta!
We Whoszech nie zobaczysz, by barman odmierzat je cofngé wszelkg gorycz - lej do

miarka. Sa darem niebios dla leniwego Diirerr e e SZKlANKT 0drobine wiecej i wiecej

gospodarza. To zadne zaskoczenie — przeciez procecco.

4 aperitifpodaje sie gosciom, zaraz po ich

i przybyciu, gdy oczekuja na obfity posilek. Tak

4 wiec, gdy szykujesz barbecue, ogrodowe

§ przyjecie, gdy na grillu piekg sie przysmaki,

szybko podaj gosciom aperitify. Cieszcie sie nimi,
rozmowa, nim przystapicie do uczty.

wermutui25 ml
Campariz 75 ml schiodzonego
prosecco. Udekoruj plasterkiem
pomaranczy.

Anegdota glosi, Ze ten musujgcy
aperitif powstat jako ,spartaczone
Negroni”, gdy mediolariski barman
przez pomytke dopetnit go prosecco
zamiast ginem. Nie wiem, czy to
prawda, ale ten rubinowy Negrowi to
jeden z moich ulubionych,
imprezowych drinkéw. Gdy mam gosci
lubie mieszac zarty i chiod w lodowce,
nie chee utknagd pray wielogodzinnym
szykowaniu napojow. Jesli chcesz

P\ Biate porto & tonic
3 Wiej75 ml biatego porto do
7 szerokiej szklanki, dolej 100
ml schiodzonego toniku,
dorzué plasterek lub czastke
cytryny.
Gdybys spedzit troche czasuw Dolinie
Douro w Portugalii, wiedziatbys, Ze to
najpopularniejszy tamtejszy
sundowner, drink pijany wieczorami.
Biale porto, robiono raczej z biatym
winogron niz z czerwonych, ma lekkq
owocowgq nute, tonic zas dodaje
drinkowi gorzkiego wykonczenia.
Nuajbardziej dostepne biate porto
Taylor’s Chip Dry White Port oraz
Grahams Fine White Port. Ten drink
Jjest swietng alternatywqg dla nudnego
juz nieco ginu z tonikiem.

Amer Picon & piwo

Wiej do szerokiej, mocno zmrozonej
szlanki 25 ml Amer Picon, dolej 125 ml
pilznera lub piwa pszenicznego,

i udekoruj plasterkiem pomaranczy.
Amer Picon to gorzki likier
pomararnczowy, zawsze obecny na
pétkach matych, lokalnych bardw

w catej Francji. Mieszajgc go

2z pilznerem czy piwem pszenicznym
dostajemy cos nieco preypominajgcego
shandy, czyli piwo z lemoniadqg. Francuzi
nazywajq ten drink piwem Picon. MozZesz
sig bawic, wyprébowujgc tgczenie Picon
z dowolnym rzemiesiniczymi piwams,

w ktorych teraz mozna przebierac do
woli. Ten aperitif naprawde moze

Zot posmakowad kazdemu, kto docenia

,/ picie piwa, byle nie w nadmiarze.

—-——— -
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Wermut na lodzie

Wilej 75 ml schtodzonego wermutu do
szklanki wypetnionej kostkami lodu.
Dodaj plasterek cytrusa - to jest wlasnie
nasz twist! Cytryna, pomarancza czy
grejpfrut beda tak samo dobre.

Wermut moze byc¢ serwowany

w koktajlach na kilka sposobow —

z prosecco, z tonikiem, z woda sodowg.
We Wtoszech i Hiszpanii ta mieszanka
wina, spirytusu i ziot (roslin) jest pijana
bardziej minimalistycznie, tylko z lodem
i cytryng. I to naprawde najlepszy
sposob, by cieszyc sie smakiem danego
wermutu, wyczud jego subtelnosci.
Wermut to gotowy koktajl, kupiony

w butelce. Moje ulubione wermuty to
aktualnie stodki, biaty Lustau Blanco
Hiszpanii, Noilly Prat Dry z Francji oraz
wyrazisty, czerwony Sacred Spiced
Vermouth z Anglii. Cenie tez
bursztynowy, wtoski Martini Reserva
Speciale Ambrato,

Aperol spritz
Zmieszaj 75 ml prosecco
(lub biatego wina), 50 ml
Aperolu, 25 ml wody
sodowej, wlej do szerokiej e
szklanki z odrobing lodu, wrzué
zielona oliwke i plasterek cytryny.
Ktoz nie kocha Aperol spritz?
Popisowy napdj z Wenecji, wenecka
sygnatura po prostu, ktéremu udato
siew kilka lat podbic swiat.
Popularnosé nie sprawita, ze stracit
smak. Wcigz zachowuje swojg
delikatnosé. Tajemmwica Aperolu kryje
sie w doborze zidt, korzeni i cytrusowej
skorki. Ten swietlisty, pomararczowy
liksier jest [Zejszq wersjg Campari.
Prawdziwy spritz musi zawierac
oliwke -- choc ten dodatek moze
wydawac sieg dziwny, swietnie podbija
smak, tworzy kontrapunkt dla
stodyczy likieru.

APERITIF:POZNAJ
ZASADY

Kluczem jest chtodna temperatura. Wszystkie
sktadniki musza by¢ schtodzone. Jesli uzywasz
lodu, wez go sporo. Twoje drinki powinny
wtedy dtuzej dobrze smakowac i zachowac
SWojg $wiezos¢.

Nie oszczedzaj na cytrusach. Plasterki cytryny,
pomaraniczy czy grejpfruta, ewentualnie takze
to jest whasnie to, co sprawia, ze ten rodzaj
drinkéw jest taki smaczny. Dodajg im
Swiezosci, owocowej nuty, zdobia.

Podawaj z czyms do pochrapania. Aperitif
powinien pojawiac sie w towarzystwie stonych
przekasek, takich jak: oliwki, chipsy, wedliny,
bruschetta, parmezan.

-y
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Alice Lascelles pisze o drinkach dla Financial Times. Jest autorka ksiazki
Ten Cocktails: The Art of Convivial Drinking (Wydawnictwo Saltyard).
@alicelascelles W (O) @alicelascelles
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Pkhali, czyli gruzinskie kulki
2 WaArzyw

500 g burakow Y2 tyzeczki suszonego czabru
100 g orzechéw wioskich garsé pestek granatu

3 zabki czosnku $wiezo zmielony czarny pieprz,
1tyzeczkasoli do smaku

1tyzeczka octu jabtkowego lub po garsciswiezychlisci

octu balsamicznego pietruszki i kolendry

Na orzezwienie!

Marka Fresco rozpoczyna kolejna edycje kampanii
4Wszystko dla orzezwienia”. Tym razem do wspétpracy
weszta firma Limango. Kampania, wraz z towarzyszacym
konkursem potrwa do 18 sierpnia, a nagroda gtéwna jest
wyjazd np. na Sycylie dla czterech oséb. To juz trzecia

-5
4

o

ot

'y

Buraki umyj, zawin je w folie aluminiowa i piecz w piekarniku

w temperaturze 180°C przez 60-90 minut (az bedg miekkie). Gdy
ostygna, obierz i drobno zetrzyj. Do robota kuchennego (lub
blendera) wrzué orzechy wloskie, zabki czosnku i szczypte soli.
Miksuj, az powstanie pasta. Dodaj posiekane liscie kolendry
ipietruszki. W duzej misce wymieszaj starte buraki, paste
orzechowo-czosnkowo-ziolowa i reszte skladnikéw. Dopraw sola
i pieprzem. Z masy uformuj mate kulki i umiesc je na talerzu.
Udekoruj pestkami granatu i cienko pokrojona czerwona cebula.
Podawaj z lekkim bialym winem.

odstona akgji, ktéra cieszy sie duzym zainteresowaniem.
Kampania promocyjna dedykowana jest Fresco Frizzante,
w ofercie pie¢ wariantéw smakowych: Fresco Frizzante
Rose, White, Red oraz Fresco Frizzante Frutti - Fragola

i Mango, o nizszej zawartosci alkoholu wynoszacej 5,5%.
Cata gama Fresco Frizzante dostepna jest w klasycznych
0,75 | opakowaniach oraz kompaktowych 250 ml
buteleczkach.




2]

Lipiec-Sierpien 2019

BBC GoodFood P

—

Ogrod Portugalii

Taka, zwyczajowa nazwe nosi winiarski region

Tejo, malownicza kraina, potozona kilkadziesigt
kilometréw na pétnocny-wschoéd od Lizbony.

Region ma niezwykta historie, wystarczy wybrac sie
do miasteczka Santarem, by zosta¢ oczarowanym
bogactwem architektury i sztuki, ktérej relikty siegaja
az czaséw Rzymskich. Bliskos¢ Tagu, zyzne réwniny od
wiekow byly rolniczym zapleczem kraju, powstata tu
tez naturalna przestrzen do uprawy winorosli.

Winiarze w Tejo s3 przywigzani do endemicznych
szczepow winogron. Wykorzystanie lokalnych
odmian, z ktérych wytwarzane sa blendy, czesto

z domieszka najpopularniejszych miedzynarodowych
winogron - to cecha charakterystyczna winiarstwa
réwniez w innych regionach Portugalii. Dlatego wina
portugalskie poleca sie wszystkim, ktorzy szukaja
nowych smakéw. Do rodzimych odmian czerwonych
zaliczajg sie m.in. Touriga Nacional (najbardziej znany
szczep portugalski), Trincadeira, Castelao i Aragones.
Z kolei aromatyczne Fernao Pires, zywe Arinto,

a takze Alvarinho i Verdelho, z ktérych produkuje sie
wiekszos¢ tutejszych orzezwiajacych win biatych.
Oczywiscie, nie brakuje w Tejo najpopularniejszych
szczepdw: Syrah, Cabernet Sauvignon, Alicante
Bouschet, ktére s dodatkiem do wielu czerwonych
kupazy. To samo mozna powiedzie¢ o Sauvignon
Blanc czy Chardonnay, ktére obok Fernao Pires czy
Arinto, spotkamy na etykietach win biatych z tego
regionu.

Warto odkry¢ Tejo dla siebie, doswiadczyc
prawdziwego zycia portugalskiej prowincji. Z daleka
od zgietku stolicy i wielkiego biznesu, w bliskosci

z naturg, historig i doskonatym winem. Rosnaca
popularnos¢ win z Tejo na Swiecie, sprawita, ze
znajdziemy je w ofercie najwiekszych, polskich firm
importerskich i dystrybutorskich, takich jak: np.
Centrum Wina, Kondrat Wina Wybrane, City Wine,
Partner Center, Wineonline czy Portugalski Swiat.
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Lato

w kolorach
blue

Morska bryza i btekitne niebo - czego wiecej
nam trzeba latem? Motywy w kolorach blue to
doskonaty wybdr na wakacyjne spotkania przy
stole. Perfekcyjna dekoracje w takich odcieniach

zapewniajg luksusowe serwisy marki Fyrklovern,
zaprojektowane z prawdziwa pasja przez
skandynawskich znawcéw designu. LISE to
porcelana najwyzszej jakosci, zdobiona
niebieskimi kwiatami i szczypta ztotal Lekkie
$niadanie z owocami, sezonowe satatki czy
grillowane potrawy zaprezentuja sie niezwykle
wybornie na tej luksusowej zastawie. Najlepiej
pod chmurkg! SENTIMENT to serwis
inspirowany wspomnieniami z dziecinstwa,
podrézami i recznie malowang porcelang babci.
Zdobig go motywy kwiatow — maki

i niezapominajki. Delikatna, ponadczasowa
porcelana w sam raz na letni czas.

Sypialnia
idealna na
lato

Nie tylko w kuchni mamy sie czu¢ dobrze!
Latem w sypialni warto zadbac o spokojny sen,
gdy jest zbyt gorgco, a komary nie odpuszczaja.
Lekka kotdra i jakos¢ poscieli maja znaczenie.
Marka FARO poleca elegancka i romantyczng
posciel ROSE - doskonaty wybor dla mitosnikow
kwiatowych pastelii angielskiego stylu.
Komplet poscieli satynowej ROSE wykonany
Jjest z najwyzszej jakosci bawetny o splocie
satynowym. Rozmiar 160 x 200 cm — w cenie
103 zt brutto, rozmiar 220 x 200 cm - 105 zt
brutto. W kazdym komplecie dwie poszewki na
poduszki 70x80 cm.

Zastosowany w innowacyjnych kremach OnlyBIO do twarzy oraz do rak i paznokci naturalny sktadnik -
Rzepak dla biorafinowany lewan z rzepaku - dtugotrwale nawilza skore. Jest efektywnym zamiennikiem dla silnie
nawilzajacego kwasu hialuronowego. Pobudza fibroblasty odpowiedzialne za produkcje kolagenu
urod i elastyny, poprawia koloryt i strukture powierzchni skéry oraz tagodzi podraznienia. Dziata
y przeciwzapalnie oraz absorbuje promieniowanie UV, szczegdlnie w zakresie UV-C, chronigc skore przed
degradacyjnym dziataniem storica. Wszystkie produkty sa weganskie, testowane dermatologiczne oraz
biodegradowalne. Moze twoja skéra zechce latem sprobowac takiego ,przysmaku”?
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~ Ucieczkaw tropiki

" & Pozwdl sobie na chwile relaksu i ucieczki od codziennosci. Poznaj
' So....ESCAPE!, czyli zapachy inspirowane trzema miejscami
idealnymi na wakacje, storncem, goracym piaskiem pod stopami

i Swiezg bryza oceanu. Teraz mozesz doswiadczyc¢ zapachu lata,
dla ktérego inspiracjg byly Ibiza, Bali oraz Maui - gdziekolwiek
jestes! Mgietki do ciata s dostepne w Rosmannie w cenie 29,90 zt.

Witamy w lesie!

Najnowsza kolekcja Chmurrra Burrra celebruje przyrode. Powstata

z inspiracji Puszcza Biatowieska. Marysia Dek, autorka ilustracji na ubrankach
i ksigzki towarzyszacej kolekcji, mieszka w sercu Puszczy i kazdego dnia
obserwuje jej mieszkaricéw. Teraz przenosi swoje ilustracje na ubranka

dla dzieci. Zainspiruj sie nimi i wybierz sie z dzieckiem na spacer do lasu!
Koniecznie weZcie ze sobg ksigzeczke ,Kto odwiedzit Muchomorka?”

i szukajcie jej bohateréw na lesnej polanie. Oczywiscie na taka wycieczke
koniecznie trzeba zabrac¢ cos pysznego, najlepiej zdrowego, naturalnego
oraz przygotowanego razem z dzie¢mi.

Trzecie starcie najzdolniejszych mtodych kucharzy

Znamy termin i temat przewodni kolejnej edycji Spotkania z SelfCookingCenter! Juz po raz trzeci do Zamku Topacz pod Wroctawiem zawitajg obiecujacy
kucharze z catej Polski, aby zawalczy¢ o zwyciestwo w konkursie dla mtodych kulinarnych talentéw. Zadaniem dwuosobowych zespotéw bedzie
przygotowanie autorskich potraw wpisujacych sie w temat przewodni tegorocznej edycji konkursu - FOOD WASTE, czyli niemarnowanie zywnosci.
Zgtoszenia mozna nadsytac juz teraz, finat konkursu odbedzie sie 17 pazdziernika 2019 roku.

Wiecej: www.zamektopacz.pl
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Potrawy z grilla iz pieca. Pysznosci na pikniki, ogrodowe przyjecia i kolacje dla dwojga.

Szybkoi swiezo : K

. Obiad na weekend

Boczek z pikantnym
sosem chili, str. 26

Teczowy placek z warzywami,
str. 39 B

Krabowe masetko do podziatu
dla dwojga, str. 39.

Kurczak pieczony w chlebie,
str. 39
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Podz;el sie blaskiem

Lato w pelni, a to oznacza, ze nadszedi czas - trzymajmy
kciuki — dobrej pogody oraz grillowania i organizowania
piknikéw. A wiec wyjdz na zewnatrz, daj sie ogrzac stoncu
i zapros przyjaciol na pyszne jedzenie.
preepisy CASSIE BEST i BARNEY DESMAZERY 2djecia TOM REGESTER




Boczek z pikantnym sosem chili

Posmakugje ci kontrast pomiedzy delikatnym migsem i chrupigcq skorkqg — zerknij na nasze wskazowki, po prawej. Przygotowalismy
wlasny sos z pieczonych papryczek chili, ale mozesz tez wykorzystad ten kupiony w sklepie.

LICZBA PORCJI: 10 PRZYGOTOWANIE: 40 minut PRZYRZADZANIE: 4 godziny

PIKANTNY SOS Z PIECZONYCH PAPRYCZEK
CHILI

2 czerwone papryki

4 papryczki chili (pozbawione ogonkéw oraz
pestek, jesli nie chcesz, aby sos byt bardzo
pikantny)

2 szalotki bananowe, z grubsza posiekane

4 zabki czosnku, obrane, ale pozostawione w
catosci

1dojrzaty pomidor, pokrojony w éwiartki

3 tyzki octu jabtkowego

2tyzeczki miodu

3 kg boczku bez kosci, ze skoéra, skéra
ponacinana (patrz Gf wskazéwka)

2 tyzki soli morskiej

4 zabki czosnku

maty peczek tymianku, listki posiekane
8 listkow laurowych

1tyika oleju stonecznikowego

$wieze, miekkie buteczki, do podania

1 Natrzyj caly boczek 1 tyzka soli. Najlepiej jest to zrobic¢ na 48 godzin przed pieczeniem, ale jesli nie masz czasu, nie przejmuyj sie.
Posolone mieso przechowuj w loddéwee. Rozgnie¢ w mozdzierzu na paste (lub posiekaj nozem) zabek czosnku, listki tymianku oraz
laurowe i przypraw catos$é hojnie solg oraz mndstwem czarnego pieprzu. Umies$é boczek skorg do dotu na desce do krojenia, natnij mieso
w kratke i wmasuj w nie przygotowang paste ziotowa. Nastepnie, zaczynajgc od dtuzszego boku, zwin mieso w rulon najciasniej jak sie
da, po czym zwiaz je sznurkiem rzezniczym w kilku miejscach, w odstepach 2 cm. Jesli mozesz to zrobi¢ dzien wezesniej, wspaniale. Tak
przygotowane, gotowe do pieczenia mieso przechowuj w lodéwcee do 48 godzin. Mozesz je tez w tej postaci zamrozi¢ na okres do trzech
miesiecy (przed pieczeniem nalezy je catkowicie rozmrozic).

2 Kiedy boczek bedziesz juz gotowy, by go upiec, nagrzej piekarnik do 160 st. C (140 st. C z termoobiegiem). Umies¢ na blasze metalowa,
kratke (lub zeliwng podstawke pod garnek) i pot6z na niej przygotowany boczek. Wmasuj w skore oliwe (mozesz tez uzyc pedzelka)
iposyp ja po raz ostatni sola. Piecz przez 3 godziny, po pierwszej godzinie co 30 minut podlewaj mieso ttuszczem. Wyjmij boczek

z piekarnika, zwieksz temperature do 240 st. C (220 st. C z termoobiegiem). Odlej z foremki wiekszos¢ ttuszezu i wrzuc do niej papryki,
papryczki chili, szalotki, czosnek i pomidora. Umies$c boczek z powrotem na kratce i piecz go razem z warzywami pod spodem przez
kolejne 30-40 minut; od czasu do czasu obrdc go z pomocs szczypiec, aby skorka rownomiernie sie spiekta. Kiedy boczek bedzie gotowy,
przeldz go na deske i odstaw na 10 minut, aby mieso odpoczeto.

3 Przeldz wszystkie warzywa wraz z sokami do matego malaksera lub miksera do koktajli, dodaj ocet, midd oraz szczypte soli i zmiksuj
trybem pulsacyjnym na sos — w zaleznosci od tego, jak wolisz, sos moze mie¢ konsystencje grudkowatg lub catkowicie gtadka. Pokrdj
boczek w plastry z pomoca zgbkowanego noza i podawaj je w buteczkach, z sosem do smarowania w osobnym naczyniu.

KORZYSCI wit. C - bezglutenowe
PORCJA ZAWIERA: 600 kcal - 42 g ttuszczu - 14 g nasyconych ow th ych <5 gwegl

Janéw - 3 g cukru - 49 g blonnika - 49 g biatka - 1,9 g soli

@D wskazowka

CHRUPIACA SKORKA

® Im lepszej jakosci wieprzowina,
tym smaczniejsza skérka. Do miesa
zintensywnej hodowli — w celu
zwiekszenia jego wagi — czesto
wstrzykuje sie wode, ktéra
wyptywa z niego podczas pieczenia
i uniemozliwia skorce spieczenie sie
na chrupko.

® Popros rzeznika, aby gteboko naciat
skore — dzieki temu bedzie na niej
mnéstwo krawedzi, na ktérych
podczas pieczenia pojawia sie
chrupiace pecherzyki.

® Posdl skore boczku od razu, jak
najszybciej sie da, nawet do 48

Klasyczna surowka coleslaw

Oto klasyczna baza angielskiej surowki z kapusty — sam zdecyduyj, jakie chcesz do niej wrzucid
dodatki. Wedtug nas jabtko i ser pasujg do wieprzowiny, ale fenkul, seler korzeniowy, rodzynki,
dymka oraz swieze ziota byltyby réwnie smacznym urozmaiceniem.

LICZBA PORCJI: 10 PRZYGOTOWANIE: 20 minut
6 marchewek, obranych

1mata gtéwka biatej kapusty

duza szczypta drobnego cukru trzcinowego

3 tyzki octu jabtkowego

1tyzka musztardy (jakakolwiek masz)

200 g majonezu

1czerwone jabtko, pokrojone w zapatke
(opcjonalnie)

100 g cheddara, startego (opcjonalnie)

1 Zetrzyj marchewki na tarce o grubych oczkach i poszatkuj drobno kapuste (mozesz uzy¢ malaksera
ze wstawka do Scierania/szatkowania lub zréb to recznie). Przeldz warzywa do miski, przypraw je sola,
anastepnie dodaj cukier oraz ocet i wszystko wymieszaj. Odstaw surdwke na 20 minut, aby warzywa
lekko sie zamarynowaly.

2. Dodaj musztarde oraz majonez, wymieszaj. Nastepnie dodaj reszte dowolnych sktadnikow
smakowych i podawaj. Suréwke mozesz przygotowac dzien wezesniej i przechowaé ja wloddwee.

KORZYSCI zdrowe - wit. C + 1z 5 porcji warzyw i owocow
PORCJA ZAWIERA: 178 kcal - 15 g th +1gnasyconychk

ych «7 g weglowodanéw « 6 g cukru « 3 g btonnika « 1g biatka - 0,2 g soli
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godzin przed pieczeniem. SOl
wycigga wode, a ta jest najwiekszym
wrogiem chrupigcej skorki.

® Sposob przyrzadzania boczku
polegajacy na rozpoczeciu
pieczenia w niskiej temperaturze,
a nastepnie jej zwiekszeniu daje
wspaniate rezultaty — pamietaj tylko,
aby bacznie pieczen obserwowac,
gdyz przejscie od stanu idealnego
spieczenia do spalenia to kwestia
zaledwie kilku minut.



Bardziej chrupiacej skorki
chyba nie jadtes!




Jesli planujesz gotowac

dla wiekszej liczby osob,

do torby ze sprzetem
kempingowym zapaku;j
duzg patelnie do paelli.

Rézne rodzaje kietbasek
i sos barbecue dodaja tej
jednogarnkowej
potrawie mnostwo
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Ten
wypetniony
warzywami, fetg i
jajkami placek to po czesci
hiszpanska tortilla, a po
czesci zapiekanka na
kruchym ciescie

BBC GoodFood Polska - Lipiec-Sierpien 2019

Ten
piknikowy
placek
wegetarianski idealnie
zniesie transport w
torbie chtodniczej
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Fasolowe sniadanie z ogniska

Ta potrawa jest swietna na sniadanie lub kolacje przy ognisku — wykarmisz nig sporg grupe gtodomoréw. Poszukaj w sklepach
patelni do paelli, bywajg niedrogie, a ich rozmiar jest idealny do przyrzqdzania jedzenia na biwaku. Oczywiscie mozesz zmniejszyc
ilos¢ sktadnikéw o potowe i wykorzystac do tego mniejszg patelnie.

LICZBA PORCIJI: 8-10 (da sie z tatwoscig zmniejszy¢ porcje o potowe) PRZYGOTOWANIE: 10 minut PRZYRZADZANIE: 30 minut

4 tyikioliwy lub oleju rzepakowego 300 g dobrej jakosci sosu barbecue (my
3-4 gatazki rozmarynu uzyli§my marki Stokes)

6 kietbasek chipolata 2 puszki (po 400 g) fasolki borlotti,

12 matych surowych kietbasek chorizo, odcedzonej

przekrojonych na pot 2 puszki (po 400 g) fasolki haricot,

6 dobrej jakosci wedzonych parowek, odcedzonej

pokrojonych w grube plastry 8-10jajek

2 cebule, posiekane tosty, do podania

500 ml pasty pomidorowej

1 Rozgrzej olej w duzej patelni do paelli (nasza miata 45 cm $rednicy). Dodaj galgzki rozmarynu i smaz je przez minute lub dwie,
anastepnie wytdw i odtéz. Na patelnie wrzué kietbaski chipolata i obsmaz je ze wszystkich stron. Przesun je na bok, a na srodek wyt6z
pozostate kietbaski. Smaz je przez kilka minut, az z chorizo zacznie sie wytapiaé ttuszcz, po czym je réwniez przesun na bok. Wrzué na
$rodek cebule i smaz ja, az zmieknie (ok. 8 minut).

2 Dodaj passate oraz sos barbecue i przypraw cato$¢ do smaku. Doprowadz sos do wrzenia i gotuj wszystko przez kilka minut, po czym
dodaj fasole i ponownie zagotu;.

3 Zrob w potrawce w réznych miejscach dotki i wbij do nich jajka. Przykryj patelnie folig i gotuj je na matym ogniu przez 10 minut lub do
czasu, az jajka ugotuja sie tak, jak lubisz. Przybierz potrawke rozmarynem i podawaj z tostami i herbata.

KORZYSCI 125 porcji warzyw i owocow « bezglutenowe
PORCJA (z10) ZAWIERA: 441 kcal + 27 g thuszczu « 27 g nasyconych k Ow th ych -8 gwegl: lanéw «12 g cukru « 5 g blonnika - 23 g biatka 2,3 g soli

Teczowy placek z warzywami

LICZBA PORCJI: 12-14 PRZYGOTOWANIE: 45 minut PRZYRZADZANIE: 1 godzina 40 minut

450 g dyni pizmowej, obranej, pokrojonejw 2 tyzki buiki tartej

plastry, a potem w kostke 300 g ugotowanych burakéw, pokrojonych w
2 tyzki oliwy lub oleju rzepakowego plastry

1duzacebula, pokrojona w plastry 1stoik (450 g) pieczonej papryki, odcedzonej
550 g ziemniakéw typu A lub B (tzw. 200 g fety

woskowych), obranych i pokrojonychw 150 g mrozonego groszku

plastry po matym peczku pietruszki oraz miety,

2 bloki (po 375 g) ciasta francuskiego posiekanych

maka, do oprészenia 10 jajek

1opakowanie (320 g) rozwatkowanego ciasta 2 tyzki nasion sezamu

kruchego namasle

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C z termoobiegiem). Wymieszaj dynie z 1 tyzka oliwy i piecz jg przez 20 minut, az zmieknie.

W tym czasie, na patelni rozgrzej reszte oliwy, wrzué cebule i smaz jg na matym ogniu przez 10-15 minut, az nabierze ztocistego koloru.
Ugotuj tez ziemniaki (przez ok. 8 minut, az zmiekng). Odcedz ziemniaki i odstaw wszystkie warzywa do wystygniecia.

2 Zmniejsz temperature do 180 st. C (do 160 st. C z termoobiegiem). Prostokatng forme do zapiekania o rozmiarach 20 cm x 30 cm wyt6z
diugim, dwuwarstwowym pasem z papieru do pieczenia (dzieki temu tatwiej bedzie wyjac upieczony placek z foremki). Scis’nij bloki
ciasta francuskiego ze soba, po czym umiesc je na oprészonym maka blacie i rozwaltkuj na grubos¢ ok. 3 mm. Wytéz ciastem forembke, tak
by zwisalo poza jej krawedzie.

3 Rozsyp na spodzie z ciasta butke tarta. Nastepnie utéz kolejno warstwy z warzyw: plastry burakéw, papryki, dynie, cebule, fete,
ziemniaki, groszek oraz ziota (taka kolejnos¢ sprawi, ze powstanie piekny efekt teczy); przypraw kazdg warstwe do smaku. Rozktdc jajka
iwylej je powoli na nadzienie, aby wsiakly w szpary pomiedzy warzywami; zachowaj odrobine do posmarowania wierzchu. Posmaruj
jajkiem zwisajace poza krawedzie foremki ciasto francuskie i przykryj nadzienie rozwatkowanym ciastem kruchym. Docisnij je do ciasta
francuskiego, a potem nozyczkami odetnij zwisajacy nadmiar ciasta, zachowujac jedynie 2 cm. Zawin ciasto do gory, aby szczelnie
zamkna¢ nadzienie w Srodku, po czym docisnij ,szwy” widelcem. Posmaruj wierzch jajkiem, posyp nasionami sezamu, a nastepnie
zaznacz zgbkami widelca 12 porcji. Piecz placek przez 1 godzine i 20 minut, az ciasto sie zrumieniibedzie chrupigce. Zanim pokroisz
poczekayj, az catkowicie wystygnie. Przechowuj w lodéwcee i spozyj w ciggu dwéch dni.

KORZYSCI 125 porcji warzyw i owocow « bezglutenowe
PORCJA (z14) ZAWIERA: 486 kcal - 29 g thuszczu + 17 g nasyconych | ow th ych « 40 g weglowodanéw « 6 g cukru « 4 g bionnika « 15 g biatka - 0,9 g soli
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Kierowik sesji MARTIN TOPPING | Stylizacja potraw JENNIFER JOYCE | Stylizacja LUIS PERAL
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Kurczak , ¥
po koreanski
z chili, miode
& sezamem

Dobry kebab z grilla zawsze cieszy sig
wzieciem. A ten — pokryty stodkq,
pikantna, lepkq glazurg - jest naszym
ulubionym. Udka w catosci sq tatwiejsze
w obrébee, a po upieczeniu pozostajg
soczyste. Mozesz rowniez przygotowad to
danie w piekarniku, obracajgc udka

i smarujgc je glazurg w ten sam sposdb,
co na grillu ogrodowym.

LICZBA PORCJI: 6-8
PRZYGOTOWANIE: 15 min
PRZYRZADZANIE: 20 min

12 udek z kurczaka, bez kosci i skory
2 tyzki sosu sojowego

1tyzka oleju sezamowego

kawatek imbiru wielkosci kciuka,
starty

4 cebulki dymki, pokrojone w plasterki
GLAZURA '
4 tyziki koreanskiej pasty chili
(gochujang) lub mikstury
sporzadzonejz 3 tyzek keczupu i 1tyzki
sosu sriracha

2 tyzki miodu

sok z1/2 limonki

1tyzka sosu sojowego

1tyzeczka oleju sezamowego

2 tyzki nasion sezamu

1 Wymieszaj udka z kurczaka z sosem
sojowym, olejem sezamowym i imbirem.

Nastepnie nabij je na dwa diugie "\

metalowe szpikulce, jedno ciasno obok - & \/
drugiego. Przechowuj je w lodéwce do Szukaj pasty gochujang na ‘

czasu, kiedy bedziesz gotowy wrzucic je pétkach z kuchnia $wiata

na grill. Wymieszaj sktadniki na glazure. w supermarkecie lub T—

2 Jedli uzywasz grilla ogrodowego, rozpal zamow ja w internecie.

go, a gdy wegle bedg gorace i zmienig kolor
na bialy, umies$é kebab na kratce i piecz go
przez 5-8 minut na strone (w zaleznosci
od mocy ognia). Kiedy udka apetycznie sie . . A
spieka z zewnatrz, ale w srodku beda -3 . b,
jeszcze niedopieczone, zacznij nanosié na .
nie glazure. Midd zacznie sie zweglac, gdy ° °
becsiest e piekd byt o Huezemdo  P1KANTNE Maseltko limonkowe z fetg
otrzymania ladnie spieczonego miesa jest
naktadanie glazury warstwami oraz czeste ~ Maty dodatek w postaci tego masetka sprawi, ze potrawy z grilla bedg smakowac
obracanie kebaba. Kiedy juz zuzyjesz cala  jeszcze lepiej. Smakuje idealnie rozpuszczone na kolbach kukurydzy lub gotowanych
glazure, audka beda w srodku wypieczone  miodych ziemniaczkach.
(zajmie ci to okoto 20 minut), przeldz je na
talerz i odstaw na 5 minut, aby przestygty. LICZBA PORCJI: 8 PRZYGOTOWANIE: 10 min BEZ GOTOWANIA
Posyp dymka i podawaj.
PORCJA (6) ZAWIERA: 263keal+ 14 g thiszezu 39 Rozgnie¢ 150 g masta, aby je rozmiekezyc. Dodaj 100 g pokruszonej fety, drobno startg

yconych kwasé ych+11gweglowodanéw 9 skdrke z 2 limonek, 1 posiekana papryczke chili oraz gars¢ listkow kolendry. Rozgniec
gcukru+1gbtonnika+23gbiatka+1,9 g soli wszystko ponownie, przypraw solg i przechowuj w lodowece.
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,
SERTOP

TYCHY

UaCal

- 2 dojrzate awokado

- 1serek topiony kostka
100 g Ztoty Ementaler SERTOP

. 2 zabki czosnku
-1 papryczka chilli
- 1limonka

- pestki granatu

- sol, pieprz

oooooooooooooooooooooooooooooooo

Wiecej przepisow na ¢

wusr. sertop.pl

©irs

Z serkiem topionym

E}Ezyg@k@wmw

Awokado myjemy, przekrawamy na pot, usuwamy

‘pestke i wydrgzamy tyzeczkg miazsz, ktory przektadamy

do miseczki. Dodajemy serek topiony i rozgniatamy
wszystko widelcem. Czosnek i papryczke chilli bez nasion
bardzo drobno siekamy. i dodajemy do pozostatych
sktadnikow. Na koniec doprawiamy sol3 i pieprzem,
skrapiamy sokiem z limonki. Mieszamy. Dekorujemy
pestkami granatu oraz opcjonalnie plasterkiem awokado.
Guacamole najlepiej przygotowac bezposrednio

przed podaniem. Smacznego!

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Zapraszamy na bloga kulinarnego

st erkiwkucimi.pl


http://sertop.pl/
https://www.serkiwkuchni.pl/

- S

Tarta z owocami lata
i mascarpone

Wyobraz sobie, ze ta tarta to takie przerosniete
millefeuille - klasyczny francuski wypiek ,tysigca
listkéw”. Pieczenie ptatow ciasta francuskiego pomigdzy
blachami sprawi, Ze bedzie ono bardziej zbite, a co za
tym idzie - bardziej chrupigce, kruche i absolutnie
przepyszne. Te tarte bardzo tatwo sie przyrzqdza, a efekt
Jjest tak spektakularny, Ze mozesz jg podad na wyjgtkowe
okazjie. Jedynie krojenie je moze byc nieco ktopotliwe

- uzyj do tego matego noza z zgbkami.

LICZBA PORCJI:15-18 PRZYGOTOWANIE: 30 minut
PRZYRZADZANIE: 30 minut

2 opakowania (po 320 g) rozwatkowanego ciasta
francuskiego namasle

100 g cukru pudru

750 g serka mascarpone

2 tyzeczki ekstraktu z wanilii

200 g malin, kilka przekrojonych na pot

200 g jezyn, kilka przekrojonych na pé6t

1duze mango, obrane i pokrojone w cienkie plastry

6 nektarynek lub brzoskwin, lub mieszanki, pokrojonych
w plastry

4 owoce marakui (szukaj tych z pomarszczona skorka,
ktora jest oznaka dojrzatosci), przekrojonych na pét,
migzsz wybrany

garsé listkow miety

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C

z termoobiegiem). Rozwin jeden plat ciasta, ale nie Sciggaj
z niego papieru. Przeldz je na blache do pieczenia, oprész 2
tyzkami cukru pudru, a nastepnie przykryj drugim
kawatkiem papieru i drugg blacha. Poléz na niej
ceramiczne obcigzniki do pieczenia lub wykorzystaj puste
puszki, aby jg obcigzy¢. Piecz ciasto przez 30 minut, po
czym sprawdz, czy sie zrumienito. Jesli nie, wstaw je

z powrotem do piekarnika na kolejne 5 minut lub nieco
dtuzej. Powtorz to samo z drugim platem ciasta (lub
upiecz dwa jednoczesnie, jesli masz wystarczajgca ilosé
blach). Po wyjeciu ciasta z piekarnika, okrdj réwno jego
krawedzie ostrym nozem.

2 Ubij lekko serek mascarpone z bitg smietang, wanilig
oraz resztg cukru pudru, nastepnie przetdz potowe kremu
do jednorazowego rekawa cukierniczego, wyposazonego
w okragta tylke o srednicy 1,5 cm (lub po prostu obetnij
koncéwke rekawa nozyczkami). Wycisnij kapki kremu na
jeden z platow ciasta, pokrywajac cala jego powierzchnie,
az po same brzegi. Nastepnie roztéz na kremie potowe
owocow i oprosz je niewielka iloscig cukru pudru.

3 Przykryj calos¢ drugim platem ciasta i powtorz proces
naktadania kremu i owocoéw. Oprdsz wierzch cukrem
pudrem i przybierz tarte listkami miety. Do krojenia tarty
uzyj ostrego noza zgbkowanego i postaraj sie jej nie
zgnies¢. Tarta najlepiej smakuje przez 1-2 godziny po
przygotowaniu, ale wszelkie resztki mozesz przechowac
wlodéwee i spozyé je w ciggu dwoch dni.

KORZYSCI wit. C « 1z 5 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 547 kcal « 46 g thuszczu - 30 g nasyconych kwaséw
tluszczowych - 26 g weglowodanéw « 15 g cukru » 3 g btonnika « 5 g biatka - 0,2 g soli

Tarta na rézne pory roku

Gruszka i calvados
Dodaj do kremu chlust calvadosu, a zamiast malin
ijezyn wykorzystaj karmelizowane gruszki.

Czekolada z pomararcza
Dodaj do kremu skérke z pomaranczy i oprész
hojnie tarte kakao oraz wiérkami z czekolady.

Rabarbarowo-pistacjowa
Naléz na krem pieczony rabarbar
iposyp go siekanymi pistacjami.
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Ciasto mozesz upiec
zjednodniowym
wyprzedzeniem

'Zorganiiuj szykowng impréze w ogrodzie
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Paluszki z mozzarella do maczania

LICZBA PORCJI: 4-6 PRZYGOTOWANIE: 15 minut plus 2 godziny mrozenia PRZYRZADZANIE: 20 minut

1kostka (400 g) mozzarelli (w kawatku, nie zwody)
50 g maki

2jajka

150 g buiki tartej

2 tyzeczki wedzonej papryki

2 tyzeczki suszonego oregano

olej roslinny do smazenia

dipy, do podania

1 Pokrdj mozzarelle w paluszki, przypominajace frytki. Wsyp make do miski i porzadnie jg przypraw. W drugiej misce rozkldé jajka,
aw trzeciej wymieszaj bulke tarta z papryka i oregano. Obtocz paluszki z mozzarelli w mace, potem w jajku i na konicu w bulce tartej.
Ulbz je na tacy wylozonej papierem do pieczenia i wstaw je do zamrazarki na przynajmniej 2 godziny.

2 Wlej do garnka olej na okoto 2-3 cm wysokosci i rozgrzej go. Kiedy bedzie goracy, wrzucé do garnka paluszek mozzarelli, aby
przetestowac temperature — powinien od razu zaskwierczeé i zrumienic sie w ciggu 1-2 minut. Sekret tkwi w tym, aby smazy¢
paluszki wystarczajaco dlugo, maja by¢ z wierzchu chrupigce, ale ze srodka nie powinien wyciekac ser — by¢ moze bedzie trzeba
przetestowaé wiecej paluszkdw, zanim temperatura bedzie odpowiednia. Smaz paluszki partiami i przektadaj je na papierowe
reczniki, aby odsgczy¢ nadmiar ttuszezu. Podawaj z ulubionymi dipami.

KORZYSCl wapni
PORCJA ZAWIERA: 378 kcal » 23 g thuszczu - 10 g nasyconych kwaséw th ych 25 gweglowodanéw «1g cukru «1g bionnika 18 g biatka - 0,9 g soli

Zawijasy czosnkowe

LICZBA PORCJI: 4-6 PRZYGOTOWANIE: 10 minut PRZYRZADZANIE: 40 minut

350 g ciasta na croissanty

75 g masetka czosnkowego

2 gatazki rozmarynu, listki oberwane i posiekane
dipy, do podania

1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C z termoobiegiem). Wyt6z papierem do pieczenia prostokatng foremke do zapiekania
orozmiarach 20 cm x 30 cm. Rozwin ciasto na croissanty i z pomocg okraglego noza do pizzy pokrdj je wszerz w paski o szerokosci 2
cm. Nastepnie zwin paski w slimaki i rozt6z je na dnie foremki, w dowolnej konstelacji.

2 Rozpusé masto zrozmarynem i polej nim zawijasy z ciasta. Piecz przez 40 minut, az bedg ztotobrgzowe. Podawaj z ulubionymi
dipami.

PORCJA ZAWIERA: 304 kcal - 23 g ttuszczu « 13 g nasyconych k 6 ych - 20 g wegl lanéw « 4 g cukru +1g bionnika « 4 g biatka - 1,1g soli

Nadziewane papryczki jalapeiio w boczku

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 15 minut PRZYRZADZANIE: 40 minut

20 grubych papryczek jalapeiio

150 g serka smietankowego

75 g mozzarelli, pokrojonej w kostke
20 g parmezanu, startego

10 plastrow wedzonego boczku
dipy, do podania

1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C z termoobiegiem). Natnij papryczki od czubka do ogonka i wybierz z nich tyzeczka pestki
oraz biate blonki. Rozgniec razem sery, przypraw je do smaku i otrzymang masg nadziej papryczki.

2 Przekrdj plastry boczku na pét i owin nimi papryczki. Piecz je przez 35-40 minut, az boczek stanie sie chrupigcy. Podawaj

z ulubionymi dipami. Niektdre papryczki moga byé nieco pikantniejsze!

KORZYSCI witamina C - bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 351kcal « 28 g ttuszczu - 14 g nasyconych k ow th ych «4 gwegl {an6w - 4 g cukru - 2 g btonnika - 20 g biatka + 2,6 g soli
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Te czosnkowe
zawijasy
przygotujesz
z gotowego ciasta
na croissanty.




TOM KERRIDGE

Obrus na ogrodowym
stole, troche swiec

i kolacja dla
zakochanych wedtug

przepisow Toma
Kerridgea.
Q@O®® .ici:MmaASMEND

Nie zrozumcie mnie zle — uwielbiam gotowac dla wielu ludzi. Wszystkie

stoty w moich pubach bywaja zajete. Ale cicha kolacja z kims wyjatkowym

marzy sie czasem kazdemu.
Czytatam gdzies, mozliwe, Ze to byl tatuazu jednego z kucharzy, ze ,,karmic znaczy
kochac”. Wiem, ze to troche traca kiczem, ale wielu z nas jest gotowych wyrazié
swoje uczucia i troske o dang osobe wlasnie poprzez gotowanie dla niej. Menu,
ktore tu macie, zostato przygotowane na takie okazje. Wymyslitem je tak, by
jedzeniem mozna bylo sie dzieli¢. Od startera po wielki deser, od poczatku do
konca wspoélnie angazowac sie i w kolacje, ‘1' wrelacje.

: .
MENU DLA DWOJGA

Krab z jednego naczynia

- ey

Wspotpracujacy z redakcjg Good Food jako redaktor

merytoryczny, Tom Kerridge jest wiascicielem i szefem
kuchni pubéw The Hand & Flowers, The Coach i The
Butcher’s Tap. Wszystkie znajduja sie w Marlow,
w hrabstwie Buckinghamshire.

@ChefTomKerridge Brzoskwiniowa melba

Satatka z kurczakiem, pieczonym w chlebie,

w towarzystwie warzyw z letniego ogrodu ; ’ EN

%
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Krab z jednego naczynia

Przystawka idealna, by sie nig dzielic oraz do tego, by przygotowac
Jja bez wysitku. Kucharz zyskuje cenny czas i sity, by angazowac sie
w inne przyjemnosci — wspolnego jedzenia na przyklad.

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 10 minut plus chiodzenie
GOTOWANIE: 2 minuty

150 g migsa biatego kraba, najswiezszego, jakie znajdziesz
2 tyzki majonezu

1szalotka, obranaiposiekana

1maly peczek szczypiorku, posiekany

skorka starta z potowy pomaranczy

2 duze kromki chleba na zakwasie, ugrillowane lub
podsmazone, do podania

Na masto paprykowe

60 g masta

Y2 tyzeczki wedzonej papryki

1 W16z mieso kraba do miski, dodaj majonez, szalotke,
szczypiorek, skorke pomaranczowa. Dopraw.
Wymieszaj. Przet6z mase do naczynia, w ktérym jg
podasz. Wygladz wierzch i wstaw do lodéwki, by sie
dobrze schtodzita.

2 Delikatnie rozpusc masto w rondelku, dosypujac
papryke. Odstaw, by wystysgto i zgestnialo, ale nie
pozwdl, by catkowicie zastyglo. Polej wierzch krabowe;j
masy maslanym ttuszczem, zostawiajgc w rondelku to,
co osiadlo na $ciankach. Ponownie wstaw naczynie do
lodéwki. Podawaj z chrupigcym chlebem.

PORCJA ZAWIERA 715 kcal - 45 g tluszczu « 14 g nasyconych kwasow
h ych 49 gwegl 6w « 4 g cukru « 3 g bionnika « 27 g biatka < 2,6

Salatka z kurczakiem, pieczonym
w chlebie, w towarzystwie warzyw
z letniego ogrodu

Kurczak pieczony z chlebie jest znakomicie soczysty — chlebowa
skorupka blokuje wilgoé. Masz tez mozliwosé, by dorzucicé do
satatki troche chrupkosci, czyli kawatki swojego ,,naczynia” do
pieczenia.

LICZBA PORCIJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 50 minut
GOTOWANIE: 50 minut

2 nézki kurczaka

Na chlebowa skorupke

200 g dobrej maki chlebowej, plus troche do podsypywania
5 g suszonych drozdzy

1tyzeczka cukru pudru

1tyzeczka listkow swiezego tymianku

Na satatke

2 garscie mieszanki satat

1marchewka, obrana i pokrojona na wstazki
1pomidor (tu - heirloom), pokrojony w plasterki
2 tyzki oliwy z oliwek

1tyzkibiatego octu winnego

4 fileciki anchois, pokrojone na cienkie paski
$mietana, do podania

1 By zrobi¢ chlebowg skorupke, wymieszaj wszystkie
sktadniki, dodajac szczypte soli. Wlej do nich 120 ml
cieptej wody, zagniataj, by powstata kula gladkiego
ciasta (ok. 10 minut). Podziel ciasto na dwie potowy.
Kazda rozwatkuj na posypanym maka podtozu na
gruboscé 1/2 cm. Na kazdym kawatku ciasta potéz noge
kurczaka, zawin boki, by powstata zgrabka paczuszka.
Paczuszki potdz na blaszce, wyltozonej papierem do
pieczenia. Mozesz to zrobié na kilka godzin przed
pieczeniem i przechowaé w lodéwce.

2 Rozgrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C
ztermoobiegiem). Piecz przez 45 minut. Wyjmij

z piekarnika, odt6z na 20 minut. Ostroznie otwérz
paczuszki, najlepiej ostrym, zgbkowanym nozem.
Wyjmij kurczaka, przet6z ponownie na blaszke, by
podpiec wierzch na chrupigco (zajmie to ok. 5 minut).
Najlepiej sprawdzitby sie tu palnik cukierniczy, jesli go
masz. Odkrdj troche chlebowej skorupki (tez mozesz jg
zgrillowac, az bedzie twarda), wrzuc do miski,
wymieszaj z salatka, marchewka i pomidorami. Polej
satatke sosem z oliwy i octu. Kazda z nézek kurczaka
serwuj z satatka, anchois i kleksem $mietany na
wierzchu.

KORZYSCI 225 porcji warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 528 kcal - 34 g tluszczu « 6 g nasyconych kwasow
tluszczowych - 29 g weglowodanéw « 10 g cukru « 3 g blonnika « 24 g biatka < 1,7
gsoli

Kierownik sesji CHERRY FERMOR | Stylizacja potraw JENNIFER JOYCE | Stylizacja TONY
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Brzoskwiniowa melba

Ten lodowy deser przywodzi na mysl
czasy, w ktorych mezczyzni nosili
pumpy. Jesli masz otwartg butelke
szampana, dodaj do deseru troche
bgbelkow, robigc ukton w strong
Belliniego. Taki dodatek wzbogaci tez
smak.

LICZBA PORCJI: 2
PRZYGOTOWANIE: 20 minut

150 ml double cream

12 tyzeczki ekstraktu waniliowego
40 g cukru pudru

12 szklanki szampana lub prosecco, do
podania (opcjonalnie)

3 gatkilodéw waniliowych (wybierz
najlepsze!)

2 brzoskwinie, pokrojone w czastki
75 g malin

1tyzka uprazonych ptatkow
migdatowych, do podania

Nasos

75 g malin

1tyzki cukru pudru

skorka starta z1limonki

1 Pucharek do lodéw wtéz do
zamrazalnika, by sie schiodzil. Zrdb sos,
miksujac blenderem maliny, cukier
iskdrke zlimonki, jesli okaze sie to
konieczne dolej odrobine wody. Odstaw
do schiodzenia. W tym czasie, ubij na
sztywno $mietane z wanilig i cukrem
pudrem.

2 Do schlodzonego naczynia wlej
szampan lub prosecco (jesli uzywasz
ktoregos z nich), nastepnie wtozlody,
kawalki brzoskwin, maliny, polej
malinowym sosem. Kolejna warstwg,
bedzie bita Smietana. Mozesz uzy¢
rekawa cukierniczego — zyskasz
efektowny czubek. Posyp migdatami

i podawaj. Oczywiscie, zdwoma
tyzeczkami.

KORZYSCI witamina C « 225 porcji owocow dziennie «
bezglutenowy

PORCJA ZAWIERA 701kcal - 48 g tluszczu+- 30 g

ycony ych+59 gwegl
«58 g cukru - 4 g blonnika « 6 g biatka - 0,2 g soli

.
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Najlepszy magazyn o stylowych wnetrzach


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/5-czas-na-wnetrze

_wiym
miesigcu
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- na‘gdwor

Nie ma wspanialszego planu na leniwe dni lata, niz
spedzenie ich w ogrodzie. Poswiec wiecej czasu rodzinie
oraz przyjaciotom, dzielgc sie znimi prostymi przysmakami

od naszej dziennikarki kulinarnej, Cassie Best.
zdjecia TOM REGESTER
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Chrupigce warzywa,
pieczywo oraz paluszki
chlebowe nadaja sie
idealnie do maczania

w hummusie
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Imprezowy polmisek
z buraczannym hummusem

Planujesz zaprosié przyjaciél na drinka i nie wiesz, czym ich
nakarmicé? Ten potmisek z hummusem jest idealny do podziatu,
a przy tym nadage sie tez dla wegan (jesli pominiesz prosciutto
i mozzarelle) - wszyscy bedg zadowoleni. Wyglgda imponujgco,
jest tatwy w przygotowaniu i nie wymaga gotowania. Potrdjne
zwycigstwo! Ach, i jest przepyszny.

LICZBA PORCJI: 8 PRZYGOTOWANIE: 15 minut

2 puszki (po 400 g) ciecierzycy, odcedzonej

2 opakowania (po 300 g) ugotowanych burakéw, odcedzonych
2 mate zabki czosnku

2 tyzki tahini

100 ml oliwy extra vergine, plus troche do podania

$wiezo wycisniety sok z cytryny, do smaku

2 tyzki prazonych orzechéw laskowych, z grubsza posiekanych
2 tyzki pestek dyni, z grubsza posiekanych

2 tyzeczkinasion kozieradki

1tyzeczka sumaku (opcjonalnie)

szczypta ptatkéw chili (opcjonalnie)

DO PODANIA (opcjonalnie)

chrupiace letnie warzywa, pokrojone w stupki (my uzyliSmy kopru
wioskiego, groszku cukrowego, minimarchewek i rzodkiewek)
chleb, stostowany i pokrojony w stupki do maczania

oliwki

paluszki chlebowe owiniete w prosciutto

1 0d1éz 2 tyzki cieciorki. Reszte wsyp do malaksera, dodaj buraki,
czosnek, tahini, olej, sok z cytryny oraz porzadna szczypte soli.
Zmiksuj wszystko na gtadko i posmakuj — w razie potrzeby dodaj
wiecej soliisoku z cytryny. Przechowuj hummus w lodéwce do
czasu podania (spozyj go w ciggu dwdch dni).

2 Przet6z hummus do szerokiej, gtebokiej miski lub rozsmaruj go
na pétmisku. Skrop z wierzchu oliwa, posyp cieciorka, orzechami,
pestkami dyni, sumakiem i ptatkami chili (jesli ich uzywasz).
Dokola roztéz warzywa, chleb oraz paluszki chlebowe i zapros
wszystkich na poczestunek.

KORZYSCI kwas foliowy « blonnik « 2z 5 porcji warzyw i owocéw « bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 312 kcal < 22 g th *3gnasyconychk
weglowodanéw « 7 g cukru « 6 g blonnika - 9 g biatka - 0,2 g soli

ych«17g

Proste gazpacho

LICZBA PORCJI: 6-8 PRZYGOTOWANIE: 15 min BEZGOTOWANIA
W malakserze umie$é 1 posiekang czerwong cebule, 1/2
posiekanego ogérka, 2 rozgniecione zabki czosnku, 1 czerwona,
papryke, 600 g dojrzalych pomidordw oraz 1 kromke bialego chleba
izmiksuj wszystko. Przet6z miksture do duzej miski i dodaj 300 ml
wywaru z warzyw, 5 tyzek oliwy, 4 tyzki octu z sherry oraz 1
tyzeczke cukru; przypraw do smaku. Wymieszaj wszystko
porzadnie, przykryj miske folig spozywczg lub aluminiows i wstaw
gazpacho do lodéwki na minimum 2 godziny lub na cala noc. Przed
podaniem wlej gazpacho do miseczek lub szklanek, skrop oliwa,
iprzybierz bardzo drobno posiekanymi warzywami, jezeli masz
ochote.

KORZYSCI zdrowe » mato kalorii « wit. C » 2z 5 porcji warzyw i owocow

PORCJA (z8) ZAWIERA: 103 kcal - 7g tluszczu+1g Y
weglowodanéw « 5 g cukru « 2 g blonnika - 1g biatka - 0,1 g soli

ych.7g

46

Zapiekanka z owocow
morza z wedzonym
maselkiem czosinko

Chcesz urozmaicic nieco niedzielng pieczen? Przygotuj jg

w wersji z ziemniaczkami hasselback oraz aromatycznymi,
spieczonymi owocami morza. Te olsniewajacg kolacje
prayrzqdzisz w jednym naczyniu. Nie zapomnij podac do niej
chleba, ktorym na koniec zbierzesz z talerza wszystkie te
maslane soki.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 20 minut
PRZYRZADZANIE: 40 minut

400 g miodych ziemniakow

1tyzka oliwy lub oleju rzepakowego

2 kolby kukurydzy

8-12 duzych krewetek, w catosci (zgtowa i pancerzem)
8-12 muli lub sercéwek (lub mieszanki)

2 srednie kalmary zmackami, oczyszczone

150 g masta

maty peczek pietruszki, posiekany, plus troche do podania
1tyzeczka wedzonej papryki

3 zabki czosnku, rozgniecione

1cytryna, zetrzyj z niej skorke, a potem pokroj ja w czastki
1peto (200 g) kietbasy chorizo, obranej i pokrojonej w plastry

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C z termoobiegiem).
Aby przygotowaé ziemniaki hasselback, wez duzy néz
iponacinaj bulwy tak gesto, jak to mozliwe oraz dosy¢ gteboko,
ale nie do samego konca. Wymieszaj je z olejem, przypraw do
smaku, po czym roztoz je w swojej najwiekszej foremce do
zapiekania (blacha z piekarnika bedzie idealna - wyldz jg
papierem do pieczenia, jesli jest stara). Piecz ziemniaki przez 20
minut.

2 Przygotuj krewetki: natnij je przez skorupke wzdiuz
kregostupa, w kierunku od podstawy glowy do konicéwki ogona.
Usun czarne jelito. Oczy$¢é mule pod zimna, biezacg woda,
odrywajac z nich wszelkie wystajace wasy. Kalmary natnij w ten
sam sposdb, co ziemniaki.

3 Pokrdj kazdg kukurydze na cztery kawalki — najtatwiej bedzie
to zrobi¢ tak: umiesc ostrze noza na kolbie tak, jak zamierzasz jg
przekroic, ale pnajpierw przykryj noz recznikiem kuchennym,
anastepnie uderz w niego watkiem. Dodaj pokrojong kukurydze
do ziemniakéw na blasze, wymieszaj jg z olejem i wstaw
wszystko z powrotem do piekarnika na 5 minut.

4 Rozgniec masto z pietruszka, papryks, czosnkiem oraz skorka,
z cytryny. Nadziej nim krewetki (wypelnij nim kieszonki
powstate po usunieciu jelita) oraz kalmary. Zwieksz
temperature piekarnika do 220 st. C (200 st. C

z termoobiegiem). Dodaj do foremki owoce morza, czgstki
cytryny oraz chorizo. Nastepnie rozmie$é mate porcje
pozostalego masetka ziolowego na sktadnikach, przypraw catosé
do smaku i wstaw foremke z powrotem do piekarnika na kolejne
10 minut. Jezeli ktoras z krewetek sie nie zarézowila, a jakies
mule sie nie otworzyly, przemieszaj je. Wstaw wszystko

z powrotem do piekarnika na 2-3 minuty, po czym usun
wszystkie mule, ktore nadal pozostaty zamkniete. Przybierz
danie natka pietruszki i podawaj.

KORZYSCI bionnik

PORCJA ZAWIERA: 731kcal - 53 g tluszczu-27g
weglowodanéw « 4 g cukru « 6 g blonnika - 36 g biatka « 3,0 g soli

ych.23g
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_witym
miesigcu

Wiekszos¢
supermarketow

sprzedaje dobrej jakosci

mrozone owoce morza.
Odmroz je przed
pieczeniem

Dodaj do foremki filety
biatej ryby, jesli masz
ochote




Aby szybko
przygotowac prostg
marynate, wykorzystaj
' przyprawy jerk w postaci
pasty w stoiczku

0

Wszelkie resztki
dressingu mozesz podac
; do ulubionego miesa lub
wymieszaj je z jogurtem
na dip.
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_wiym
miesigcu

Ta ol$niewajaca satatka
jestidealnym daniem na
impreze ogrodowa z
grillem
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Wielka satatka nalato

Jej przyrzadzenie polega jedynie na wymieszaniu sktadnikow, bez
potrzeby gotowania czegokolwiek. Jesli sprawnie operujesz
nozem, dasz rade postawic jg na stole w ciggu zaledwie 10 minut.
A jak jej sprobujesz, juz zawsze bedziesz jg przyrzgdzac na kazdg
impreze z grillem lub zimnym bufetem. Podaj jg z prostymi
szasztykami z jagnieciny — imponujgca letnia uczta bedzie
gotowa w 20 minut!

LICZBA PORCJI: 6 PRZYGOTOWANIE: 10 minut

400 g czarnej fasoli, odcedzonej

2 duze garscie lisci mtodego szpinaku, z grubsza pokrojonych
500 g pomidorow, pokrojonych w czastki

12 ogorka, przekrojonego wzdtuz na pé6t, pozbawionego pestek
(wybierz je tyzeczka), a potem pokrojonego skosnie w plastry
1mango, obrane i pokrojone w duze kawatki

1duza czerwona cebula

6-8 rzodkiewek, pokrojonych w plastry

2 awokado, obrane i pokrojone w plastry

100 g fety, pokruszonej

garsé ziot (odtozonych z dressingu)

DRESSING

duzy peczek miety

maty peczek kolendry

maty peczek bazylii

1duza zielona papryczka chili, pozbawiona pestek i posiekana
1maty peczek czosnku

100 ml oliwy extra virgin lub oleju rzepakowego

2 limonki, zetrzyj z nich skorke i wycisnij sok

2 tyzki octu z biatlego wina

2 tyzeczki miodu

1 Najpierw przygotuj dressing — od1éz troche zi6t do satatki,
anastepnie zmiksuj wszystko w malakserze (mozesz tez wszystko
bardzo drobno posiekac). Dressing mozesz przygotowac na 24
godziny przed podaniem.

2 Na duzym talerzu rozsyp fasole oraz liscie szpinaku. Nastepnie
dodaj pomidory, ogorek, mango, cebule oraz rzodkiewki

i przemieszaj wszystko lekko dtonnmi. Umies$c na wierzchu awokado,
fete raz ziota i podaj z dressingiem na boku.

KORZYSCI zdrowe « kwas foliowy « blonnik - wit. C - 4 25 porcji warzyw i owocéw « bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 392 kcal - 30 g tluszczu » 5 g nasyconych k ow th ych-18g
weglowodanéw « 12 g cukru « 7 g blonnika - 8 g biatka - 0,6 g soli

Szaszhf{kl po
jamajs

przypraw jerk) oraz skorkg i sokiem z 1
limonki, 1tyzka miodu oraz garscig
posiekanych listkéw tymianku. Przypraw

Proste ciasto z dzemem

LICZBA PORCJI: 4-6 PRZYGOTOWANIE: 20 minut
PRZYRZADZANIE: 30 minut

Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C z termoobiegiem).
Rozwin plat ciasta francuskiego (o wadze 375 g) i posmaruj
z brzegdw rozkléconym jajkiem. Na reszcie ciasta
rozsmaruj 200 g swojego ulubionego dzemu z owocoéw
jagodowych (np. truskawek). Rozsyp na dzemie garsé
mieszanych owocow jagodowych (jesli sg posrod nich duze
truskawki, przekrdj je na pot lub pokrdj w éwiartki).
Nastepnie ztéz ciasto na pdl, jak ksiazke, aby zamknac
nadzienie w srodku. Za pomocg widelca docisnij krawedzie.
Posmaruj wierzch rozklécony jajkiem i natnij ciasto w kilku
miejscach, aby podczas pieczenia mogla ze srodka ulecie¢
para. Piecz ciasto przez 30 minut, az nabierze zlocistego
koloru. Odstaw je do przestygniecia na 10 minut,
anastepnie oprosz cukrem pudrem i podawaj z gesta,
$mietana lub lodami.

PORc.IAZAWIERA.34chaI 11gtluszczu 12gnasyconychl ow th yct
43 gwegl i 23 gcukru«1g bk 5gbiatka+0,3gsoli

z wierzchu zweglic, ale w srodku pozostaé
lekko rézowe; podczas grillowania polewaj
szaszlyki miodem. Przykryj je folig

Mozesz tez wykorzystac kozling, jesli uda
ci sig jg dostac. Marynuj mieso przez
kilka godzin, jesli masz czas.

LICZBA PORCJI: 6 PRZYGOTOWANIE:

5 minut PRZYRZADZANIE: 5 minut

Pokrdj 900 g stekow jagniecych w kostke.
Wymieszaj je z 2 tyzkami jamajskiej pasty
jerk (lub marynaty na bazie mieszanki

do smaku, nabij mieso na metalowe
szpikulce do szaszlykéw (lub drewniane
uprzednio namoczone przez 20 minut),
od1éz mieso do czasu, kiedy bedziesz je
grillowaé. Rozgrzej patelnie grillowg lub
grilla ogrodowego i opiekaj szasztyki po
2-3 minuty na strone (w zaleznosci od
mocy ognia) - mieso powinno sie

spozywczg i odstaw na 5 minut, aby mieso
odpoczelo, a nastepnie podawaj z pita,
jogurtem, swiezymi ziotami oraz satatka.
PORCJA ZAWIERA: 258 kcal - 14 g tluszczu - 6 g nasyconych

ych+3gwegl danéw+3gcukru-0g
blonnika - 29 g biatka - 0,3 g soli
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Lody rozane
Z wisniami &
czekolad

Sekretnym sktadnikiem tych lodow
Jjest mleko zageszczone — zapobiega
ich krystalizacji, jednoczesnie
dodajqgc im stodyczy. Podawaj je

w wafelkach dla dzieci lub pokrojone
w plastry na zakoriczenie wystawnej
kolacji.

LICZBA PORCIJI: 8
PRZYGOTOWANIE: 15 min plus 4
godz. mrozenia BEZ GOTOWANIA

425 g czeresni bez pestek w syropie,
odcedzonych, ale zachowaj syrop
1/2tyzeczki wody rézanej

600 ml $mietanki kreméwki

1/2 puszki (397 g) mleka
Zageszczonego

100 g gorzkiej czekolady, posiekanej
(dosyé nieréwnomiernie, powiniene$
otrzymac mieszanke drobnych

i grubszych kawatéw)

herbatniki maslane, wafelki

i dodatkowe czeresnie, do podania
(opcjonalnie)

Po wyjeciu lodow
zzamrazarki poczekaj 10 |

minut, zanim je pokroisz.

1 Wyl6z kekséwke o pojemnosci 900 g
papierem do pieczenia lub folig
spozywcza. Umies¢ czeresnie z puszki
w malakserze, dodaj 2 tyzki syropu
oraz wode rozang i zmiksuj wszystko
na purée.

2 Ubij lekko smietanke, po czym dodaj
do niej mleko zageszczone oraz
polowe purée z czeresni. Przelej mniej
wiecej jedna trzecig tej mikstury do
przygotowanej foremki, polej na nia
troche purée z czeresni i przemieszaj
nozem, aby powstaty fantazyjne
wzorki, po czym posyp wierzch
czekoladg i powtorz caty proces
tworzenia warstw, az do
wykorzystania sktadnikow. Wstaw
lody do zamrazarki na przynajmniej 4
godziny. Nastepnie wyjmij lody

z foremki, pokrdj je w plastry

i podawaj z herbatnikami
iczeresniami, albo z pomocg tyzki do
lodéw natéz je do wafelkow.

KORZYSCI bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 544 kcal - 7 g tluszczu-1g
nasyconych kwasow tluszczowych+7g
weglowodanéw « 5 g cukru « 2 g blonnika - 1g biatka - 01
gsoli

—
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PRZYGOTUJZAWCZASU

Serniczki na maslance,
lz ItnlOdOWYIHI owocami
ata

Te urocze serniczki sq niezwykle proste w przygotowaniu.
Zmieniaj dodatki w ciggu roku w zaleznosci od dostepnosci
owocow. Karmelizowane jabtka i gruszki sq wspaniale jesieniq,
a wiosng przepigknie bedzie na nich wyglgdac rabarbar.

LICZBA PORCJI: 9 PRZYGOTOWANIE: 20 minut
PRZYRZADZANIE: 50 minut plus przynajmniej 5 godzin
chlodzenia

SERNICZKI

9 herbatnikéw maslanych

30 g masta, stopionego

450 g petnotiustego serka $mietankowego
150 ml maslanki

100 g cukru pudru

1jajko, plus 1zéttko

1tyzeczka ekstraktu waniliowego

OWOCE

mieszanka owocow pestkowych, przekrojonych na pét lub
pokrojonych w éwiartki i pozbawionych pestek, u nas: 2 morele, 2
$liwki i 1 mata brzoskwinie

1tyzka miodu

2 tyzki wina deserowego lub marsali

odrobina ekstraktu z wanilii

Deser z bitej
smietany |
ZJezynami &

cytryna

LICZBA PORCJI:2 PRZYGOTOWANIE:
5 minut PRZYRZADZANIE: 5 minut

Umiesé¢ w garnku 200 g jezyn, dodaj 2
tyzki cukru pudru oraz skorke i sok
z1/2 cytryny i gotuj wszystko na
malym ogniu do czasu, az owoce sie
rozpadngipokryja syropem. Odstaw je
do wystygniecia, a potem wstaw do
lodéwki na kilka godzin. Ubij 250 ml
$mietanki kremowkiz 1tyzks cukru
pudru, po czym dodaj do niej
wiekszos¢ ugotowanych jezyn ilekko
je wmieszaj, aby otrzymac efekt
marmurkowy. Podawaj deser

w szklankach, zdodatkowym sosem
jezynowym oraz swiezymi jezynami
na wierzchu.

OKORZYS$C1125 porcji warzyw i owocow « bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 744 kcal - 67 g tluszczu+42g
yconychl ow th ych+29gwegl
+29 g cukru « 4 g bonnika « 3 g biatka - 0,1g soli

garsé malin lub jezyn
9 lyzeczek dzemu morelowego

1 Nagrzej piekarnik do 150 st. C (130 st. C z termoobiegiem), wytdz
papilotkami dziewie¢ gniazd w formie na muffiny. Umiesé
herbatniki w woreczku spozywczym, za pomocg walka rozkrusz je
(mozesz tez zmiksowac je w malakserze). Wymieszaj okruszki

z mastem i otrzymang mase natéz do gniazd foremki. Docisnij ja
tytem tyzki, aby byta bardziej zbita.

2 W dzbanku wymieszaj trzepaczka serek §mietankowy, maslanke,
cukier, jajka oraz ekstrakt z wanilii. Mase wylej na spody
ciasteczkowe w foremce, wypelniajac papilotki az po sam brzeg.
Piecz przez 20 minut, a potem wylgcz piekarnik i zostaw serniczki
w srodku na 2 godziny lub do czasu, az piekarnik catkowicie
wystygnie. Kiedy serniczki wystygnag, wstaw je do lodowki na
minimum 3 godziny, a najlepiej na catg noc, jesli masz takg
mozliwosé.

3 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C z termoobiegiem).
Umiesé owoce pestkowe w foremce do zapiekania i wymieszaj je

z miodem, winem oraz ekstraktem z wanilii. Piecz przez 15 minut,
az owoce zaczng mieknac i miejscami sie karmelizowac. Dodaj
maliny lub jezyny i piecz wszystko jeszcze przez 2-3 minuty, az
dodane owoce stang sie I$nigce i soczyste. Odstaw do
wystygniecia. Przed podaniem umie$é serniczki na potmisku lub
osobnych talerzykach, przybierz kazdy tyzeczka dzemu oraz
owocami i polej sokiem z foremki.

PORCJA ZAWIERA: 313 kcal 18 g ttuszczu « 11 g nasyconychl ow th ych-30g

wegl 6w + 26 g cukru «1g blonnika « 5 g biatka < 0,5 g soli
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Koordynacja sesji GARETH JONES Stylizacja potraw KATY GREENWOOD Stylizacja LUIS PERAL



Bezstresowe &Jl rodzinne

clnipowszeanietygoania

Na co dzien tez grillujemy (i podajemy zasady grillowania). Dbamy, by byto lekko, zdrowo,
owiecej ryb i warzyw potrawach.

str. 54

Pieczone miode ziemniaki,
rzodkiewki, tosos, str. 58

s

~ Idealna peperonata,

Sardynki z grilla z sosem
szermula, str. 57
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PO PROSTU Y
GRILLOWANIE!

lublmy grlllovvame ale czasaminie wiemy, jak
nie sie za nie zabrac. Juz 31Q martw! W naszym
dmku krok po kroku wa asmamy, jak bezpiecznie
rza‘dzac jedzenie naruszcie i podajemy przepisy na
nieskomplikowane potrawy., tekst LULU GRIMES

1

JAK ROZPALIC GRILL

Otwarta przestrzen ' l‘ Przed rozpaleniem, METODA'BEZPOSREDNIA

Rozpal grill w miejscu, gdzie jest sporo i zdecydtjj, cochcesz Wyobraz’ sobie, ze grill to palnik kuchenki - réwnomiernie
otwartej przestrzeni, z dala od ptotuidrzew. przyrzadzié nozmieszczenieirozpalenie partii wegla sprawi, ze
Warto jest takze mie¢ w poblizu gasnice lub “ Chcesz mieé wieksza kontrole podczas jedzenie bédzie sie znajdowac bezposrednio nad zrédtem
wiadro z woda. Zwroc¢ uwage na dzieciizwierzeta, przyrzadzaniajedzeniana grillu? To ciepta, czyli tak, jakbys przyrzadzat je narozgrzanej
nie powinny znajdowac sie zbyt blisko. Uzywaj kwestia prawidtowego roztozeniawegla. patelni ustawionej na duzym ogniu palnika. Tametoda,

dtugich szczypiec grillowych oraz odpowiednio nadaje éie; do grillowania cienkich kawalkéw miesa, ktore

przystosowanych patelniigarnkow z uchwytami nie wymagaja dtugiej obrobki termicznej (na przyktad

pokrytymi 'silikonowyrni naktadkami ochronn;llmi, burgeréw lub cienkich stek6w). Nie nadaje sie jedflak dodan

ktdre ochronig cie przed oparzeniami. wymagajacych czasu, gdyz w ten sposéb tylko sie spalg.
| \ \

METODA POSREDNIA

Przesun wegiel na jedna strone grilla tak, aby na tej drugiej

Kup dobrej jakosci wegiel

Poszukaj wysokiej jakosci wegla

uzyskanego w wyniku zréwnowazonej p(l)wstalla strefakrazacego goracego p?wietrza, idealna do

gospodarkilesnej, oznaczonego certyfikatem przyrzadzania potraw wymagajacych wiecej czasu i nizszej
jakosci oraz produkowanego bez dodatku temperatury. Dzieki takiemu rozmieszczeniu wegla mozesz
toksycznych substancji, np. ropy naftowe;j. grilloi;vaé jedzenie na jednej potowie, a juzj. upieczony
Taki wgglel tatwiej sie rozpala, lepiej sie pah ) pokarm trzymac w cieple na drugiej. Idealnie nadaje sie
inie Wp}ywa nasmak zywnosci. do tego grill okragtly typu kociolek, takijak na ilustracji.

Mozesz tez weisnac pomiedzy wegle starg zaroodporna

brytfanne, a nastepnie nad niag umiescié na ruszcie
Do rozpalania uzyj komina
Mozesz w nim bardzo szybko rozpali¢

je'dzenie igrillowad je pod przykryciem. Dzigki temu gorace,,
powietrze wiruje wewnatrz grilla, stwarzajac idealne
wegle z pomoca starych gazet. Ponadto warunki do pieczenia wiekszych kawatkow miesa, takze
komin ostania wegle przed wiatrem, a ciebie tych z Koécia, oraz delikatnych filetéw rybnych. W miejscu,
przed unoszacymi sie iskrami. Kiedy wegle gdzie znajduje sie kopezyk rozzarzonych wegli mozesz

bedajuz odpowiednio rozgrzane; mozesz je natomi?st szybko przyrzadzi¢ cos, co wymaga jedynie

z fatwoscig przésypac’ nagrill. zrumienienia.
KAZDEGO PO TROCHU
| ' Jak rozpoznaé, czy wegiel Dzieki sf)adzistemu roztozeniu wegla otrzymasz zrédto
! jest gotowy c'iep}a o iréinicowanej mocy - od bardzo goracego,

.leléli nie masz komina... i Nie warto ryzykowa¢ niedopieczonego idealnego do smazenia, az do takiego, na ktorym sktadniki

Umies$¢ pomiedzy weglami zgniecione wkule lub przypalonego jedzenia. Dlatego beda jedynie lekko skwiercze¢. Taka metoda sprawdza
gazety, drewniane widry lub weine drzewna. obserwuj wegle. Czarne lub szare ! sie idealnie, gdy grillujesz dla duzej liczby os6b - mozesz
Podpal je i poczekaj, az pojawia sie ptomienie. z ptomieniami: nie sa gotowe. Zostawje, przesuwac gotowe jedzenie w miejsce, w ktérym panuje
Nastepnie pozwol im ostabnaé. Aby rozpoczaé chwy¢ butelke piwaisi¢ odprez. mniejszatemperatura i kontyr_xuowac’ grillowanie reszty
przyrzadzanie jedzenia, wegle powinny pokry¢ sie  Biate, gorace, czerwone w érodku: tam, gdzie wegle pracuja pe}ﬁq para. )
biatym popiotem - ptomienie tylko jedzenie spalg. dmuchnij w nie lekko, aby sprawdzié, !
Kiedy kilka wegli sie rozpali, resztatezpo chwili  czyzacznasie zarzy¢. W takiej postaci sa
podchwyeci ogien, z wiec nie przyspieszaj procesu  gotowe do grillowania na ruszcie metoda Postuz sie termometrem
poprzez dodawanie wigkszej ilosci podpatki. Jesli  bezposrednia. \ Aby zapobiec kulinarnym katastrofom,
jednak wegle zaczynaja zbyt szybko gasna¢, wsyp ~ Pokryte biatym popiotem, ale nadal sprawdzaj temperature zywnosci termometrem

wiecej weglaipoczekaj, az zajmie sie ogniem. Gdy  bardzo gorace: sa gotowe do grillowania kuchennym.
ptomienie ustana, a wegiel pokryje si¢ popiotem, = naruszcie metoda posrednia lub
mozesz rozpoczac grillowanie. bezposrednio narozgrzanym weglu. Bl A ]
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Kebab z kurczaka po grecku

Do przygotowania tej wersji greckiego gyrosa
drobiowego zamiast piersi z kurczaka
wykorzystalismy udka, dzigki czemu mieso po
upieczeniu pozostaje soczyste.

LICZBA PORCJI: 6 PRZYGOTOWANIE: 20 minut
PRZYRZADZANIE: 55 minut plus catonocne
marynowanie

12 udek z kurczaka, bez skory i kosci

MARYNATA

2 zabki czosnku, rozgniecione

sok i skorka startaz1cytryny

1tyzeczka mielonego cynamonu

1tyzeczka mielonego ziela angielskiego

1tyzka suszonego oregano, dzikiego, jesli to mozliwe
2 tyzeczki mielonej papryki

4 tyikioliwy

maly peczek pietruszki, posiekany

DO PODANIA
pity, satatkai jogurt

DODATKOWO POTRZEBUJESZ
2 metalowe szpikulce do szaszlykéw

1 Wymieszaj w misce wszystkie skltadnikina
marynate; przypraw do smaku. Dodaj udka z kurczaka
iporzadnie wszystko wymieszaj. Przykryj i wstaw je
nanoc do lodéwki.

2 Rozpal grill ogrodowy z pokrywa i poczekayj, az
plomienie ostabna. Kiedy wegle pokryja sie popiotem,
popchnij je na jedna strone. Nabij bardzo ciasno udka
na szpikulce - tak, by przez kazda sztuke przechodzity
dwa szpikulce. Umies¢ kebab na kratce tam, gdzie nie
ma wegla pod spodem. Przykryj grill pokryws i piecz
udka, przewracajac je w regularnych odstepach czasu,
przez 45-55 minut lub do czasu, az beda w srodku
wypieczone — aby to sprawdzic, oderwij od siebie
udka, ktore sa na samym srodku i zerknij na mieso
wewnatrz. Przykryj kebab folig aluminiows i odstaw
na 20 minut, aby mieso odpoczelo, zanim pokroisz je
w plastry. (Jezeli chcesz przyrzadzic kebaba w kuchni,
nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st.C
ztermoobiegiem). W brytfannie do zapiekania umiesé
metalowa kratke, a naniej udka z kurczaka. Piecz je
przez 45-55 minut, az mieso bedzie w srodku
wypieczone).

3 Pokroj kebab w cienkie plastry i nadziewaj nimi
podgrzane na grillu pity.

KORZYSCl bezglutenowe

PORCJAZAWIERA: 323 keal - 21g th +5gnasyconychl
tluszczowych « 1g weglowodanéw « O g cukru « 0 g btonnika - 31g biatka< 0,3 g
soli
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Burgery z pieczarek
z majonezem czosnkowym

Aby burgery byly jeszcze pyszniejsze, pokryj pieczarki
roztapiajgcym sig serem oraz odrobing aioli.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 25 minut
PRZYRZADZANIE: 50 minut

4 duze pieczarkiportobello

1tyzka oliwy, plus troche do smazenia

2 pieczone czerwone papryki (ze stoika), posiekane
1/2 matego peczka tymianku, listki oberwane
i posiekane

50 g swiezych okruszkow chleba

1tyzka pasty z suszonych pomidorow
2tyzeczki wedzonej papryki

3 czerwone cebule, pokrojone w plastry
1tyzka drobnego cukru trzcinowego
1tyzkaoctuzsherry

MAJONEZ Z PIECZONYM CZOSNKIEM
3 zabki czosnku, nieobrane
50 g dobrej jakosci majonezu

DO PODANIA

4 swieze butki z chrupiaca skoérka (my uzylismy
miniciabatty)

liscie sataty

25 g cheddara lub manchego, startego

1 Rozpal grill. Aby przygotowaé majonez czosnkowy,
zawin zabki czosnku w folie aluminiowa, umiesc je na
najbardziej rozgrzanym miejscu na grillu i piecz przez

20 minut, az zmiekna. Mozesz je upiec w piekarniku
(co zajmie ok. 20-30 minut). Odstaw do wystygniecia,
po czym wycisnij zabki z tupinek i rozgniec je
widelcem. Dodaj majonez i wymieszaj. Trzymaj

w loddwee do czasu podania.

2 Usun ogonki z pieczarek i je posiekaj. Rozgrzej na
patelni na patelni (ustawionej na grillu lub kuchence)
troche oliwy, dodaj posiekane ogonkiismaz je przez
kilka minut, az zmiekna. Dodaj papryki, tymianek,
okruszki, paste z pomidoréw oraz papryke wedzong.
Przypraw wszystko do smaku i smaz jeszcze przez

5 minut, po czym odstaw miksture do wystygniecia.
Natrzyj kapelusze pieczarek oliwa, przypraw je do
smaku i natéz na kazdy 1/4 przygotowanej mikstury.
W tej postaci mozesz pieczarki wstawié na dzien do
lodowki.

3 W tym czasie na drugiej patelni (ustawionej na grillu
lub na kuchence) rozgrzej troche oliwy i dodaj plastry
cebuli. Smaz je przez 15 minut, az zmiekna, po czym
dodaj cukier, ocet i przypraw je do smaku. Smaz je przez
kolejne 5 minut, az sie skarmelizuja i beda sie kleié.
Cebule mozesz przygotowac z dwudniowym
wyprzedzeniem i trzymac ja wlodéwee.

4 Umies¢ pieczarki na grillu (strong z nadzieniem do
gory), przykryj je pokrywg lub folig aluminiowsg i grilluj
przez 20 minut. Rozkrdj butki na pélipodgrzej je na
grillu. Posmaruj je majonezem, po czym umiesé na
wierzchu listki salaty, nadziewane pieczarki,
karmelizowang cebulke oraz ser.

KORZYSCI zdrowe

PORCJA ZAWIERA: 283 kcal « 17 g tluszczu - 2 g nasyconych kwaséw
tluszczowych « 27 g weglowodanéw « 13 g cukru - 4 g blonnika - 31g biatka- 0,3g
soli

Salatka z bulguru

z grillowanym

baklazanem & papryka

w plastry o szerokosci1lcm
2 tyzkioliwy
garsé listkow bazylii

Whystarczy dosmaczyé zwykle ziarna

bulguru suszonymi pomidorams,
grillowanymi baktazanami, papryka

i oliwkami, a powstanie pyszna satatka,
idealna jako dodatek do davi z grilla.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE:
10 minut PRZYRZADZANIE: 10 minut

175 g bulguru

2 tyzki pasty z suszonych pomidoréow
4 male baktazany, kazdy pokrojony

wzdtuz natrzy czesci

duzej miski i wymieszaj je z pastg

smaku.
2 Rozgrzej grill ogrodowy lub
patelnie grillows. Skrop
baktazany i papryke oliwg
iopiekaj je przez 5 minut
nastrone, az sie
miejscamilekko
zwegla.

ol

1czerwona papryka, pokrojona wzdtuz

1 Przygotuj bulgur zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu. Nastepnie przesyp ziarna do

z suszonych pomidoréw. Przypraw do

3 Dodaj opieczone warzywa do bulguru,
wymieszaj, przypraw cato$é do smaku, po
czym dodaj bazylie, wymieszaj ponownie
ipodawaj. z

KORZYSCl wegariskie




Sardynki z grilla z sosem
szermoula

Te sardynki z sosem szermoula na bazie cytryny,
chili i ziot to esencja lata. Idealne danie na leniwe
popotudnie przy grillu.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 10 minut
PRZYRZADZANIE: 5 minut metoda bezposrednia

8 catych sardynek, wypatroszonych
2 tyzki oliwy

SOS SZERMOULA
1duzy peczek kolendry
1maty peczek pietruszki

2 zabki czosnku

1kiszona cytryna, tylko skg
1tyzeczkamielonego k
1/2 Iyieczi( mieloniej
1/4ptatkéwchili &
« 75 ml oliwy eéxtra w Y

i) yapryki

BBC GoodFood Pol biec-Sierpien

DODATKOWO POTRZEBUJESZ
8 metalowych szpikulcéw do szaszlykow

1 Zmiksuj wszystkie sktadniki na sos w malakserze
(lub je posiekaj), przypraw calo$c¢ do smaku i odstaw.
Chermoule mozesz przechowywac w szczelnie
zamykanym pojemniku, w lodéwce, do

trzech dni. ;

2 Rozpal grilla. Natrzyj sardynki oliwa !
iporzadnie je przypraw. Nabij kazda rybe

na szpikulec (od glowy po ogon) i natnij je

w kilku miejscach.

3 Grilluj sardynki nad rozzarzonymi
weglami przez 2-3 minuty na strone, az
beda w srodku wypieczone, a na
zewnatrz apetycznie zweglone. Skrop
je sosem i podawaj.

KORZYSCI bezglutenowe 4

PORCJA ZAWIERA: 661 kcal - 55 g tluszczu <10 g nas ,“" hkwaséw

tluszczowych « 1g weglowodanéw «1g cukru « 2 g blorfiika - 39 g Miatka < O
9 <

soli [ / r
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Salatka z pieczonych
cytryn, fenkutui
pomidoréow
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Pieczony tfoso$ z szermula

Liczba porcji 6 Przygotowanie 15 minut Gotowanie 15-20 minut

850 g filetatososia

3tyzkioliwy

1tyzeczka nasion kolendry i kuminu
12 peczka miety, same listki

Y2 peczka kolendry

garsé estragonu
1cytryna, otarta skorka
iwycisniety sok
Y2 tyzeczki ptatkow chili

1 Rozgrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C z termoobiegiem). Wyldz
blaszke, na tyle duza, by zmiescil sie caty filet, papierem do pieczenia.
Posmaruj filet po stronie skory potowa tyzki oliwy i dobrze dopraw. Potdz
filet skéra do dotunablasze i piecz 15-20 minut, az foso$ upiecze sie

w Srodku.

2 W tym czasie podpraz nasiona kolendry i kuminu na suchej patelni.
Przeldz do blendera, wraz z reszta skladnikéw. Miksuj pulsacyjnie, az
powstanie zielony sos, dodajac tyle wody, zeby nie byl zbyt gesty. Dopraw do
smaku. Szermule mozna przygotowac rano i trzymac w loddwece. Przetdz
tososia na pdtmisek i polej szermula. Reszte sosu podawaj osobno.

tosos tatka z fososiem, kuminem i

Korzysci kwasy omega 3 - bezglutenowe Korzysci zdrowa « witamina C - kwasy omega 3+ 2
z 5 porcji warzyw i owocow dziennie
bezglutenowa

Porcjazawiera 434 kcal - 28 g tluszczu+-5g
nasyconych kwaséw tluszczowych+8g
weglowodanéw « 7 g cukru « 5 g bfonnika-34 g
biatka « 0,2 g soli

Porcjazawiera 342 kcal - 24 g tiuszczu+-4g
nasyconych kwaséw tluszczowych « bez
weglowodanéw « bez cukru «1g btonnika«31g
biatka - 01 g soli

Sy -5

= eprasa.pl 3d240e9a9%¢ '

Satatka z kuminem, pieczonymi
cytrynamii pomidorami

Liczba porcji 6 Przygotowanie 15 minut Gotowanie 25 minut

2 cytryny 3 bulwy fenkuta
2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin 100 g pestek granatu
szczypta cukru 12 peczka estragonu

500 g r6znych gatunkow
pomidoréw (u nas pomidorki
cherry ikilka wiekszych)

Y2 peczka natki pietruszki
Y2 peczka listkow miety

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C z termoobiegiem) i wyldz blaszke
papierem do pieczenia. Pokroj cytryne na plasterki i roztéz je na blasze.
Spryskaj oliwg i posyp cukrem. Piecz przez 20-25 minut, az zaczna sie
karmelizowac. Miej na nie oko, bo lubig sie przypalaé. Mozna przygotowac je
wezesniej i trzymacé w temperaturze pokojowe;j.

2 Kiedy cytryny sie pieka, posiekaj pomidory na kawatki, a fenkuta na
cienkie piorka, zachowujac listki. Przetdz wszystko do miski, dodaj oliwe,
sok z cytryny i pestki granatu. Dopraw do smaku i dobrze wymieszaj.

3 Przed podaniem posiekaj ziota i dodaj do satatki razem z pieczonymi
cytrynami i listkami fenkula.

Korzysci wegariskie » zdrowe - niskotluszczowe « 2z 5 warzyw i owocéw dziennie  bezglutenowe
Porcjazawiera 93 kcal « 4 g thuszczu-1g ow th ych - 8 g wegl lanow «
7 g cukru « 5 g blonnika - 2 g biatka - bez soli

Pieczone mtode ziemniaki
i rzodkiewki

Liczba porcji 6 Przygotowanie 15 minut Gotowanie 45
minut

600 g miodych 1tyzeczka ptatkow chili,
ziemniakow, w potéwkach plus troche do podania
lub éwiartkach (opcjonalnie)

500 g rzodkiewek, w 30 g nasion dyni

potéwkach lub éwiartkach
4 tyzkioliwy z oliwek
2 tyzeczkinasion gorczycy

150 g greckiego jogurtu
2 cebulki dymki, cienko
pokrojone (zielone
czescitez)

1 Rozgrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C
ztermoobiegiem). Ziemniaki gotuj przez 8 minut,
odcedziodparuj.

2 Przeldz ziemniaki na jedng blaszke, a rzodkiewki na
druga. Spryskaj je oliwa, obsyp gorczyca i ptatkami chili.
Dopraw i dobrze wymieszaj. Wstaw blaszki do
piekarnika na 25 minut rzodkiewki, a ziemniaki — 10
minut diuzej, az sie zrumienig. Tymczasem podpraz
pestki dyni na suchej patelni.

3 Rozsmaruj jogurt na potmisku, na ktorym podasz
pieczone warzywa. Rozléz ziemniaki i rzodkiewki,
obsyp dymka, nasionami dyni i ptatkami chili.

Korzysci zdrowe 1z 5 porcji warzyw dziennie » bezglutenowe

i

Porcjazawiera 234 kcal - 14 g th 39 Y Y
tluszczowych - 18 g weglowodanéw « 4 g cukru « 4 g btonnika « 6 g biatka - 0,1
gsoli
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Magazyn Holistic Health
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cupowne TERAPIE

TERAPIE,

my pszuslino!
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MARIHUANA
MEDYCZNA

fakty | mity

OSTEOPATIA

tajemniczy

€ oszustivo? y

MARIHUANA
MEDYCZNA

KIERUNKOW
fakty i mity Gy

BEZ RYZYKA

OSTEOPATIA

lajemniczy

Sposdh

sposoh & .
leczenin

leczenia

Misjg magazynu jest popularyzacja
medycyny holistycznej zajmujace]
sie leczeniem cztowieka,

nie tylko jego chorob!

Szukaj w salonach prasowych oraz na www.UlubionyKiosk.pl (przesytka GRATIS)
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Kierwonik sesji ANDREW JACKSON
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- PEPERONATA

Sqd21a w programie BBC Britain’s Best Home Cook i czesty
goscw Saturday Kitchen Live, Dan Doherty dzieli sie z naml

|

przepisamina swoje ulubione dania. zdjeciewiLLHeap  * . | y

.
Ziemniaczane rosti z peperonatq i jajkiem w koszulce
Peperonata (pieczone wloskie papryki) to swietna rzecz do przechowywania w lpdowce -
nadage sie do wielu dan. Mozna posmarowac nig grzanke z chlebana zakwasie lub dodaé do
sadzonych jaj. Smakuje jeszcze lepiej, jesli zrobiszjg ze dwa dniwczesniej, Zeby smaki n;ogiy *
sie preegryzc. Z przepisu wychodzi podwdjna porcja peperonaty, ale ]eslz wolisz mniejsze
ilosci, po prostu podziel sktadniki na pot.
Liczba porcji 4 Przygotowanie 30 minut Gotowanie 50 minut . : X
4 jaja 1 Aby zrobi¢ peperonate, rozgrzej oliwe na duzej patelni. Przeldznania, 3
troche octu papryke, cebule, czosnek i smazwszystko na matym ogniu przez 15-20 minut.
8-10 listkow bazylii, do podania Dopraw i dodaj reszte sktadnikow. Gotuj przez kolejne’25-30 mintit, az
Na peperonate uzyskasz gesty sos. Wylgcez palnik. Mozna to zrobic¢ na trzy dni przed poda.nlem
100 ml oliwy z oliwek, plus do itrzymac wlodéwee.
podania 2 Narosti - zalej ziemniaki zimng wodg i dobrze posdl. Doprowadz do Wrzenia
6 czerwonych papryk, igotuj przez 8 minut, azbedg péttwarde. Sprawdz koricéwka noza. Odcedz
wypestkowanych i pokrojonych w iodstaw do ostygniecia.
plastry 3 Obierz ziemniaki i zetrzyj na tarce do duzej miski. Dopraw. Na patelni

2 czerwone cebule, posiekane

2 zabki czosnku, posiekane

10 pomidoréw, bez pestek,
pokrojonych

1lis¢ laurowy

2 gatazki tymianku

2 tyzki cukru demerara

100 ml czerwonego octu winnego
1cytryna, otarta

Narosti

6 sredniej wielkosci ziemniakow,
nieobranych

25 g masta, do smazenia

rozpusc¢ polowe masta i przetéz na nig ziemniaki. Rozprowadz i docisnij
topatka. Smazna malym ogniu przez 1—15 minut, az sie zrumieni. Przeléz na
drugg strone, dokladajac reszte masta. Smaz do zrumienienia sie drugiej strony.
4 Kiedy rosti sie smazy, zagotuj wode w duzym i szerokim garnku i dodaj ocet.

Zréb wir i whij ostroznie jajka. Gotuj przez 3 minuty i wytéw tyzka cedzakows. + :

Poldz na reczniku papierowym, zeby pozby¢ sie reszty wody. Przed podaniem
podziel rosti na 4 czesci, obldz peperonats, a na wierzchu poldz jajko
w koszulce. Obsyp listkami bazylii i skrop oliwa.

KORZYSCI kwas foliowy « btonnik « 3z 5 porcji warzyw dziennie « bezglutenowa

PORCJA ZAWIERA 650 kcal - 36 g tluszczu-9g
cukru « 12 g btonnika + 14 g biatka - 0,3 g soli

Wspétpracownik Good Food, Dan Doherty to
czotowy brytyjski szef kuchni. Niedawno otworzyt

wiasny pub, The Royal Oak, w Marylebone
(theroyaloakw1.com). Jego ksiazka kucharska ,Toast
Hash, Roast Mash” wiasnie trafita do ksiegarn.

Y (©) @DanDoherty_
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GOTOWEW

Hummus <%
Zniespodzianka

Kup w sklepie dobry hummus, zaserwuj go
Z ulubionymi dodatkami i oto masz zdrowy.
sycacy positek dla dwoch osob. Nie

Zapomnij o chlebku pital
przepisy SOPHIE GODWIN zdjecia EMMA BOYNS

Kalafior i ostre przyprawy

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 5 minut
GOTOWANIE: 25 minut
Rozgrzej piekarnik do 220 st. C (200 st. C
z termoobiegiem). Wez pol matego kalafiora, oderwij liscie
(zachowaj je), odetnij rézyczki. Wdz je do miski, posyp 1
lyzeczka turmeriku, 2 tyzeczkami nasion kuminu, wlej 2
tyzki oliwy z oliwek, dopraw duzg szczypta soli i pieprzem.
Utéz kalafior na blaszce, piecz 20 minut. Dotdz liscie, piecz
jeszeze ok. 5 minut. 200 g hummusu wyldz na talerz, na
wierzchu poldz upieczone rézyczki i liscie kalafiora. Posyp 1
tyzka mieszanki Bombaj Masala (lub podobnej).

i

1

1

1

1 A
: KORZYSCI wegarniskie « kwas foliowy « btonnik « witamina C « zelazo +1z5 porcji warzyw
1 dziennie
1
1
1
1
1
1
1

PORCJA ZAWIERA 525 kcal - 42 g th *2gnasyconychk 6 ych-19g
weglowodanéw « 5 g cukru « 9 g btonnika « 13 g biatka « 1,2 g soli

Chorizo i czerwona papryka

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 5
minut GOTOWANIE: 5 minut

Pokrdj w plasterki 100 g chorizo, 2 pieczone
papryki ze stoika posiekaj. Na rozgrzanej, suchej
patelni upraz 1 tyzke ptatkéw migdatowych, przetdz
do miski. Na patelnie wlej p6t tyzki oliwy z oliwek,
wrzuc¢ chorizo, dosyp szczypte wedzonej

papryki. Smaz, az chorizo pusci ttuszcz, dorzué
papryke ze stoika, rozgnieciony zgbek czosnku
ichlust czerwonego octu winnego, najlepiej

z sherry. Smaz razem kilka minut, zdejmij z ognia.
Wyldz na talerz 200 ¢ hummusu, posyp smazonym
chorizo z dodatkami, migdalami, natka pietruszki.

KORZYSCI bionnik « 1z 5 porcji warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 585 kcal - 48 g tluszczu - 7 g nasyconych kwaséw
tluszczowych - 14 g weglowodanow « 3 g cukru « 6 g btonnika « 21g biatka
«3,8gsoli




Na co dzien

Klopsiki z jagnieciny

Z pistacjami

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE:
. 5minut GOTOWANIE: 10 minut
Zmiel 250 g jagnieciny, pot peczka miety
130 g obranych pistacji. Wystarczy, by
skladniki z grubsza sie potgczyly. Dopraw
sola, pieprzem, skorka startg z 1 cytryny. Ulep
8 kulek. Na duzej patelni rozgrzej 1 tyzke
oleju. Smaz klopsiki przez 8-10 minut,
przewracajac je, az stana sie rumiane z kazdej
strony. Wytoz na talerz 200 ¢ hummusu, na
nim ut6z klopsiki, dorzuc kilka listkow miety,
30 g pokruszonej fety, troche posiekanych
pistacji, spryskaj sokiem z cytryny.

KORZYSCl kwas foliowy «btonnik  zelazo «bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA 740 kcal - 59 g tluszczu - 11 g nasyconych
k ow th ych 13 gwegl danéw+2gcukru-7g
blonnika - 36 g biatka 1,6 g soli

Marynowana czerwona

cebulai nasiona granatu

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE:
20 minut GOTOWANIE: 2 minuty

W misce wymieszaj 111/2 tyzki
czerwonego octu winnego, duza szczypte
soliillyzeczky cukru. Do marynaty widz
pol czerwonej cebuli, pokrojonej

w cienkie plasterki i 6 rzodkiewek,
pokrojonych na éwiartki. Wymieszaj,
odstaw na 15 minut. W tym czasie,

upraz na suchej patelni 2 tyzki nasion
dyni, az zaczng podskakiwaé. Wyltdz na
talerz 200 g hummusu, a na niego -
cebule z rzodkiewkami, 2 tyzki nasion
granatu i pestki dyni. Posyp sumakiem.
Polej odrobing czerwonego octu winnego.

KORZYSCl wegariskie « kwas foliowy  btonnik

PORCJA ZAWIERA 444 kcal - 34 g tluszczu - 1g nasyconych
kwaso6w tluszczowych - 19 g weglowodanéw « 7 g cukru-8g
bionnika <12 g biatka « 1,5 g soli

Kierownik sesji GARETH JONES | Stylizacja potraw ELENA SILCOCK | Stylizacja FAYE WEARS
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Rodzma

ZDROWIE

Gotowanie na biwaku (oczywiscie z dzie¢mi), klasyczne ciasto
marchewkowe, ktére moze zastapic caty positek oraz zdrowe
przepisy Emmy Freud. Wyprébuj wszystkie pomysty!

BBC GoodFood Polska - Lipiec-Sierpier 2019



Gotowanie na Swiezym p0W|etrzu ozhacza mnostwo radosq Zw’faszcza. il
dla dzieciakow. Jesliwybierasz sie'na biwak lub planujesz gnIIa W ogrodzua"

~ wyprébuj nasze proste przepisyna.pyszne letnie potrawy:.
przepisy LULU GRIMES zdjecia WILL HEAP
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Burgery z halloumi

LICZBAPORCIJI: 4
PRZYGOTOWANIE: 10 minut
PRZYRZADZANIE: 10 minut

1kostka (250 g) halloumi,
pokrojona w 8 grubych plastréow
1tyzka oliwy

4 brioszki

4 tyzki hummusu

1duzy dojrzaty pomidor, pokrojony
w cienkie plastry

4 liscie sataty mastowej

4 tyiki salsy ze Swiezych
pomidoréw (mozesz kupié¢ w
supermarketach)

1 Rozgrzej grill ogrodowy, a kiedy
wegle stang sie biate, posmaruj
plastry halloumi z dwdch stron
oliwa igrilluj je przez 2-3 minuty na
strone, azsie zrumienia.
2 Rozkrdj bulki (jesli cheesz,
mozesz je krotko opiec z obydwu
stron, ale uwazaj, aby ich nie
przypalié) i posmaruj dolne poldéwki
hummusem. Dodaj plastry
pomidoréw oraz halloumi, ana
koncu satate i salse. Przykryj drugg
potéwka i podawayj.
PORCJA ZAWIERA: 455 kcal » 30 g thuszczu + 13g
yeonych kwaséw tt ych+25g
weglowodanéw -8 cukru-3g blonnik
biatka+2,7 g soli

«20g
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s : ~ |/ zwyprzedzeniem,
- a gdydotrzeszna
miejsce - dokoncz
go w kilka minut
nagrillu

Stodko-stony kurczak

z grilla

Dzigki wstepnemu upieczeniu kurczaka mozesz
byc pewien, ze migso bedzie w srodku catkowicie
wypieczone, zanim dokorczysz je na grillu. Jesli
zamierzasz przetransportowad kurczaka, zapakuj
go do torby chtodzgcej, migso powinno pozostac
schlodzone.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 10 minut
PRZYRZADZANIE: 10 minut

4 udkai 4 patkiz kurczaka, ze skoérg

SOS BARBECUE

1tyzka sosu sojowego

1tyzka octu winnego

4 tyzkijasnego cukru brazowego
4 tyzki keczupu pomidorowego
75 ml soku jabtkowego

1tyzka musztardy Dijon

1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (200 st. C

z termoobiegiem). Widz kurczaka do foremki do
zapiekania, przypraw porzadnie i piecz przez 40
minut, do czasu, az mieso w srodku bedzie
wypieczone. Kurczaka mozesz upiec z dwudniowym
wyprzedzeniem.

2 Umiesé sktadniki na sos w garnku i doprowadz je
do tagodnego wrzenia. Gotuj na matym ogniu do
czasu, az otrzymasz gesty, 1$nigcy sos. Wykorzystaj
od razu lub poczekaj, az wystygnie i wstaw sos do
lodéwki. Spozyj w ciggu tygodnia.

3 Rozgrzej grill ogrodowy, a kiedy wegle stang sie
biate, posmaruj porcje kurczaka na calej oy L T
ps)vsflerzchr.u sc.)sgm igrilluj qe Z obu stron tgk dhugo, | Hwh | wm u j T iy 5 _ 3
azsie zrumienia i beda lepkie, a potem raz jeszcze X oS _
posmaruj je sosem. Nie martw sie zbytnio o czas :
grillowania, mieso jest juz po wstepnym upieczeniu
catkowicie w srodku wypieczone. Jesli chcesz
zgrillowac kurczaka w domu, pokryj porcje sosem
iopiecz je z obydwu stron pod grillem w piekarniku.

e

PORCJA (z 6) ZAWIERA: 212 kcal « 8 g ttuszczu - 2 g nasyconych
I ow th ych 17 g wegl {anéw « 17 g cukru - O g btonnika «
17 gbiatka+1,3 gsoli
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Satatka makaronowa
z pesto

Jesli masz mate dzieci, do jedzenia tej
satatki zapakuj tyzki — drobny
makaron zazwyczaj spada z widelca.

LICZBA PORCJI: 6 PRZYGOTOWANIE:

10 minut PRZYRZADZANIE: 12 minut ‘
400 g drobnego makaronu

200 ml créme fraiche "
4 tyzkiswiezego pesto

1/2 ogérka, pokrojonego w kostke -

16 pomidorkow czeresniowych,
pokrojonych w éwiartki lub
pokrojonych na pét

200 g mrozonego groszku,

ugotowanego i schtodzonego
garsé listkow bazylii

1 Ugotuj makaron w posolonej wodzie
tak, by pozostat al dente; odcedz i przetdz
do miski. Dodaj créme fraiche oraz
pesto, wymieszaj i odstaw do
wystygniecia.

2 Kiedy makaron wystygnie, dodaj
ogorka, pomidorki, groszek oraz bazylie.
Jeslitrzeba, przypraw satatke do smaku,
apotem zapakuj ja do pojemnika na
WYNoS.

KORZYSCI bionnik « 1z 5 porcji warzyw i owocéw

PORCJA ZAWIERA: 420 kcal - 19 g tluszczu-10g
yconych ow th ych-49g

weglowodanéw « 5 g cukru « 6 g btonnika « 11 g biatka «

0,3gsoli
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Tacos z lososiem &
10 gurtem

imonk owym
Jesli wolisz, mozesz uzydé czterech
filetow z tososia zamiast jednego
duzego —umiesé je w linii obok siebie na
folii, aby upiekty sie w tym samym
czasie i stopniu, co duzy kawatek.

)]
A

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE:
15 minut PRZYRZADZANIE: 10 minut

oliwa, do posmarowania folii
1duzy filetztososia (500 g)

8 tortilli kukurydzianych

2 limonki, zetrzyj z nich skérke

i wycisnij sok

200 g jogurtu naturalnego

2 dojrzate awokado, obrane

i pokrojone w kostke

10 pomidorkow czeresniowych,
przekrojonych na pét

1mata czerwona papryczka chili,
pozbawiona pestek i pokrojona
w plasterki (opcjonalnie)

1 Przygotuj kawatek folii aluminiowej,
wystarczajaco duzy, abys mogt nim
owinac lososia. Posmaruj folie oliwa,
potdznaniej rybe, przypraw do smaku,
posyp czescig skorki zlimonki i skrop
czescig soku. Zatoz boki folii na tososia
izgnie¢ je na gorze, aby zamknaé rybe

w Srodku i w taki sposob, by na gorze
powstat uchwyt.

2 Rozgrzej grill ogrodowy tak, by wegle
zmienity kolor na bialy. Sprawdz, czy
kratka jest umieszczona wysoko nad
rozzarzonymi weglami, po czym umiesé
naniej paczke zlososiem. Piecz przez 10
minut, po czym otworz folie i zajrzyj do
srodka — jesli zauwazysz, ze tosos jest
miejscami surowy i nie zmienit koloru,

z powrotem go zawin i przedtuz
grillowanie.

3 Owin tortille wfolie aluminiowa
ipodgrzej je na boku grilla. Wymieszaj
reszte skorkiisoku zlimonki z jogurtem
iprzypraw calosé do smaku. Kiedy losos
bedzie gotowy, wyjmij go z folii i podziel
na platki. Postaw tortille na stole, areszte
sktadnikéw — tososia, pomidorki,
awokado, chiliisos — podaj osobno, aby
kazdy sam mogt sobie skomponowac
swoje tacos. Potrzebne bedg serwetki.

KORZYSCl wapri s omega-3 « 1z 5 porcji warzyw

iowoctw " Komponowanie
PORC.IAZAWIERA.mkcal +40gtluszczu-8g tacos wymaga
e e a7 gbiaa: pomystowosci
20gsol -dziecibeda

zachwycone @wskazéwka

Doroslii starsze dzieci lubig
pikantniejsze potrawy.
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Kielbaski z grilla

Z sosem
pomidorowym

Jesli obawiasz sig, ze kietbaski
dobrze sie na grillu nie wypieka,
ugotuy je najpierw w wodzie. Jesli
nie uzyjeszich od razu, schowaj je
do lodowki. A potem opieczje na
grilluiwykoncz z dodatkiem sosu.

LICZBAPORCIJI: 6
PRZYGOTOWANIE: 5 minut
PRZYRZADZANIE: 30 minut

24 mate kietbaski chipolata

SOS POMIDOROWY

100 g keczupu niskostodzonego
100 g passaty pomidorowej

100 ml octu jabtkowego

100 g jashego cukru bragzowego
1za3bek czosnku, rozgnieciony
1tyzeczka pasty z papryczek
chipotle

2tyzkimasta

DODATKOWO

8 drewnianych lub metalowych
szpikulcow do szasziykow (jesli
masz drewniane, mocz je
wczesniej przez 15 minut w wodzie)

1 Aby przygotowac sos, wymieszaj
wszystkie sktadniki w garnku
iprzypraw je do smaku. Doprowadz
miksture do wrzeniaigotuj przez 3-4
minuty, az cukier catkowicie sie
rozpusciipowstanie l$nigcy sos.
Odstaw do wystygniecia. Przechowuj
sos wlodoéwcee i spozyj w ciggu dwoch
tygodni lub zamrozizuzyj w ciggu
dwoch miesiecy.
2 Potdz szesé kietbasek obok siebie
iwbij w nie wszystkie dwa szpikulce
— jeden u gory, drugiu dohu, tak by
calo$é przypominata drabine
(pozostaw pomiedzy kietbaskami
przerwy). Powtorz z resztg kiethasek.
3 Rozgrzej grill ogrodowy, a kiedy
wegle stana sie biale, opiecznanim
kietbaski z dwoch stron, tak by byty
zrumienione z zewnatrz
iwypieczone w Srodku. Nastepnie
posmaruj je sosem iopiekaj jeszcze
przez minute z obydwu stron.
Nastepnie po zdjeciuich z grilla
posmaruj je raz jeszcze sosem
ipodawaj z resztg sosu na boku.
PORCJA ZAWIERA: 511kcal - 35 g thuszczu - 14 g
hkwas6w th ych31g

wegl janéw+22g cukru«4 g blonnika+15g
biatka+1,8 g soli

Koordynacja sesji LULU GRIMES Stylizacja potraw ESTHER CLARK Stylizacja TONIA SHUTTLEWORTH
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Czekoladowe fondue
z piankami
marshmallow

i truskawkami

To fondue nalezy ugotowad w zarze,
w preeciwnym razie czekolada sie
spali. Nie pozwdl dzieciom
obstugiwac patelni, poniewaz bedzie
bardzo gorgcea; owin jg porzgdnie

w recznik kuchenny lub przelej
zawartosé do zimnego garnka. Podaj
drewniane szpikulce do maczania
pianek i truskawek w czekoladzie
(nie musisz ich uprzednio namaczaé
w wodzie, gdyz nie bedg uzywane na
ogniu).

LICZBAPORCJI: 6-8
PRZYGOTOWANIE: 15 minut
PRZYRZADZANIE: 10 minut

100 g mlecznej czekolady,
posiekanej

100 g gorzkiej czekolady,
posiekanej

200 g pianek marshmallow

2-3 opakowania duzych truskawek
zogonkami

kolorowa posypka cukrowa, wiérki
kokosowe i posiekane orzechy

1 Poczekaj, az ogien zgasnie i wegle
beda sie fagodnie zarzyc. Nastepnie
wsyp czekolade na patelnie zeliwna
- mozesz wymieszaé oba rodzaje lub
wsypac czekolade mleczng na jedna
polowe patelni, a gorzka na drugg. Zréb
w zarzacych sie weglach dotek, wstaw
tam patelnie i poczekaj, az czekolada
sie rozpusci. Nie odchodz, pilnuj jej.
2 Do osobnych miseczek wsyp pianki
marshmallow, truskawki, posypke
cukrowg oraz orzechy. Kiedy czekolada
sie rozpusci, postaw patelnie na
podstawce zaroodpornej lub
drewnianej desce i owin jg recznikiem
kuchennym. Mozesz tez przelac
czekolade do innego naczynia, jesli
wolisz. Daj dzieciom szpikulce, aby
mogly nadziewaé na nie pianki
itruskawki, a potem maczac je
w czekoladzie i posypkach.
KORZYSCI wit. C+125 porcji warzyw i owocow «
bezglutenowe
PORCJA ZAWIERA: 256 kcal .10 g tluszczu+5g

h kwaséw th ych-36g

weglowodanéw « 30 g cukru 5 g btonnika+3g
biatka - 0 g soli
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Klasyczne

Czasnapodwieczore

Kazdy szanujacy sie kucharz powinien znac przepis na ciasto marchewkowe - taki, ktory
zawiera cukier muscovado i orzechy. Dla karmelowego smaku i dla chrupkosci.

przepis CASSIE BEST zdjecie WILL HEAP

Ciasto marchewkowe

Przepisy na ciasto marchewkowe zawsze cieszg sie dobrg 1 Rozgrzej piekarnik do 180 st. C (do 160 st. C z termoobiegiem). Nattusé

reputacjg. Marchewka to naturalny stodzik. Tu mamy iwyldz papierem do pieczenia dwie 20-centymetrowe foremki do ciasta.

Jeszcze krem z serka, wiec ciasto bedzie bardziej wystawne. W misce wymieszaj olej, jogurt, jajka, skorke pomaranczy i ekstrakt.

Moze zastgpic kolacje. W drugiej zmieszaj make, cukier, cynamon, gatke i szczypte soli.
Rozetrzyj wszystkie ewentualne grudki cukru.

Liczba porcji 12 Przygotowanie 35 minut plus chtodzenie 2 Do sypkich sktadnikow dodaj mokre, razem ze startg marchewka,

Pieczenie 30 minut rodzynkami i polowg orzechow. Wszystko dobrze wymieszaj i rozdziel
mase do obu foremek. Piecz przez 25-30 minut i zréb probe patyczka.

235 ml olejuroslinnego 265 g startej marchewki Jesli bedzie czysty i suchy, ciasto jest gotowe. Jesli nie — piecz jeszcze

100 g naturalnego jogurtu 100 g rodzynkow przez 5 minut i sprawdz ponownie. Ostudz ciasto.

4 duze jajka 100 g orzechéw wioskich 3 Nakrem, ubij masto z cukrem do gtadkosci. Dodaj polowe serka i ubij

% otartej skorkiz lub pekanéw (posiekanych) mase jeszcze raz. Dodaj reszte serka i ubij (serek dodawaj powoli, zeby

pomaranczy nie zapryskac catej kuchni). Wyjmij ciasta z foremek i przet6z kremem.

1% tyzeczki ekstraktu wanilii Nakrem Reszte kremu rozsmaruj na wierzchu i posyp orzechami. Gotowe ciasto

265 g maki samorosnacej 100 g miekkiego masta, mozna przechowywac w lodéwce do pieciu dni. Przed podaniem

335 g jasnego cukru lekko stonego doprowadz do temperatury pokojowej.

muscovado 3009 cukru pUdru Porcjazawiera (12) 680 kcal - 37 g ttuszczu - 8 g nasyconych k ow th ych 78 g weglowodanéw «

2% tyzeczki cynamonu 100 g tlustego serka 61g cukru«3gblonnika - 8g biatka« 0,6 g soli

latyzeczki startej gatki kremowego

muszkatotowej
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Jak dzis jemy?

Walka z plastikierm

Emma dotgcza do walki z opakowaniami

z supermarketow i przedstawia dwa przepisy, wolne od
plastiku. Wyprdbujcie je w domu. w waszych ddomach

(9% @emmafreud

lutego tego roku ogloszono, ze po rozmowie
Krolowej z Sir Davidem Attenborough, na dworze
krolewskim przestanie si¢ uzywac plastikowych

butelek czy stomek do napojéw. Odnieslismy
zwyciestwo — dni uzywania plastiku sg policzone, predzej czy
pozniej.
W zesztym roku nasze supermarkety sprzedaty 2,1 miliona
foliowych torebek, czyli 25 sztuk na mieszkanca UK. Kazda
z takich torebek potrzebuje 200 lat, by roztozy¢ sie
w $rodowisku naturalnym. Na Ziemi sprzedaje sie 480
milionéw plastikowych butelek - prawie milion na minute,
akazda z nich rozklada sie przez 450 lat (mozna je
recyklingowad, ale miliony trafiajg na $mietnik).
Sir David i Krélowa dajg nam jasny przekaz, ze skoro
deklarujemy, ze prowadzimy zdrowa kuchnie, a sektor
spozywczy uzywa opakowan, z ktérych 40 % to plastik
- powinnismy i to przemysleé.
Zaangazowanaw sprawe, mimo ze nie znacze zbyt
wiele, wybratam sie do sklepu z moja najwieksza
ptécienna torba, by kupié niezbedne produkty do
positkubez uzycia grama plastiku. Gdy patrzytam na
te gory opakowan w ciagnacych sie alejkach,
wiedziatam, ze polowa z nich jest kompletnie
niepotrzebna. Spokojnie mozna z nich zrezygnowac
w ciagu sekundy.
Gdyby tworca , Blekitnej planety” i Jej Wysoko$é¢
robiliby tam zakupy, na pewno zazadaliby
papierowych a nie foliowych torebek. Ogorki
naprawde nie musza by¢ pakowane pojedynczo
w folie termokurczliwa. Jasne, Ze szybciej zwiedna
iobniza zysk sklepu, ale to nic przy skali niszczenia
srodowiska. Awokado nie trzeba owija¢ w dwa
rodzaje folii. Obecnie, w Marks&Spencer awokado
datuje sie laserem, zamiast umieszczac na tacce i obklejac¢
naklejkami.
Gdy dotartam do kasy, okazalo sie, Ze jedyne produkty wolne
od plastikowych opakowan to rajskie banany i rzepa - niezbyt
lubiane w mojej rodzinie. Przesztam wiec do planu: kupitam
sktadnikina obiad (pakowane w foli¢), ale wszystkie z niej
wyjetam i oddatam mitemu mtodemu czlowiekowi na stoisku,
by poddat je recyklingowi i przekazal managerowi, zeby nie
kazatim wszystkiego pakowaé. Ku memu zdziwieniu mtody
czlowiek przyznat miracje i nazwat mnie swoja klientka dnia.
Dodat, ze w Szwecji klienci musza ptacic¢ z torebki foliowe lub
plastikowe butelki, ktdre zreszta oddaja do sklepu. Powiedziat,
ze w kazdym brytyjskim supermarkecie powinna znajdowac
sie alejka catkowicie wolna od plastiku - sa takie w Holandii
icieszg sie ogromna popularnoscia. ,,Co na to twdj manager?”

Ogorkinie
muszaby¢
owijanew
folie!

zapytatam. ,Nic. Nie jest zainteresowany, ale jesli klienci
zaczng o takie pytaé, moze co$ si¢ zmieni. Tak to u nas dziata.”
Zauroczona opuscitam sklep i zdeterminowana, by ustawié sie
w kolejce za Jej Wysokoscig i Jego Wspaniatoscia, choé¢ wiem,
ze zmiany nie beda przebiegac bezbole$nie. Wiem, ze
produkujemy juz plastik biodegradowalny, ale to czyni go
drozszym. W rzeczywistosci deklaracje supermarketow, ze
klienci wola tansze produkty nizbezpieczna planete sa dos¢
szokujgce i... raczej nieprawdziwe. Skoro chcemy zmian na
lepsze, ptaémy wiecej lub znajdzmy zdrowszg metode
zakupdow. Zmiana jest mozliwa, ale zacznie sie dopiero wtedy,
gdy przestaniemy uwazaé uzywanie plastiku jako wybdr,
azaczniemy, jako naszg odpowiedzialnosé.

3rzeczy do zrobienia przy kasie
* oddaj wszystkie niepotrzebne opakowania
juz po dokonaniu zakupu i popros, by zostaty
poddane recyklingowi (przy kasach
obstugowych ta metoda nie dziata)
« zapytaj kasjera, czy sklep planuje
wprowadzi¢ alejki bez plastikowych
opakowan
« popros kasjera, zeby przekazat
managerowi, ze niepokoi cie ilo$¢ opakowan
z plastiku w jego sklepie

5 wspaniatych sposobéw na unikanie
plastiku (dostepne w internecie)
* biodegradowalne worki na $mieci
» uzywaj woskowijek zamiast foli
SpPOZywczej
* uzywaj kawatkow bawelny do zastoniecia
misek wlodéwce zamiast owijac je folia.

* uzywaj matych torebek papierowych

¢ uzywaj stoikow zamiast torebek lub pojemnikow

5rad, jak uniknaé plastiku

 zawsze zabieraj wlasne torby na zakupy

¢ mieso kupuj urzeznika, a warzywa na targu, ser na stoisku
Z serem

* kupuj ziota w doniczkach, a nie w torebkach

* kupuj produkty na wage i zabieraj do sklepu wlasne
opakowania

* kawe pij w domu a nie na wynos w kubkach z plastikowg
owijka

Redaktorka kulinarna Emma Freud jest
dziennikarka, prezenterka i rezyserka.
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Domowe kl'akel'sy Zrozmarynem 11 Nastaw piekarnik na220 st. C (200 st. C ztermoobiegiem). Wtoz

Wszystkie krakersy sprzedawane sq w opakowaniach, wszystkie skladniki do miski i zagniec na ciasto. Jesli sie klei — dodaj maki
musiatam wiec upiec swoje. Mozna sie od nich . azbedzie elastyczne i gladkie.
uzaleznid, a ciasto jest zwyklqg mieszankq maki, wody .+  2.Rozwalkuj ciasto na arkuszu papieru do pieczenia, uprzednio
i oliwy. Mozna je dosmaczyd, na przyktad ziotami (ja oproszajgc go maka. Nastepnie radetkiem potnij ciasto na kwadraty.
uzytam rozmarynu). Robi sie w 10 minut, nie 3. Posmaruj je odrobing wody i obsyp solg i rozmarynem. Podziurkuj
wymagajq niczego z plastiku, i sg po prostu pyszne. kazdy kwadrat widelcem. {

4. Przenies papier na blaszke, odsun kwadraty od siebie i piecz od 12 do 15
Liczba porcji 6 Przygotowanie 10 minut minut, az krakersy bedg zlociste: Ostudz i przechowuj w szczelnym
Pieczenie 15 minut pojemniku nawet do dwéch tygodni.

KORZYSCl weganiskie
150 maki pszennej

1tyzeczka soli morskiej w ptatkach

1tyzeczka cukru trzcinowego

1tyzka posiekanego swiezego rozmarynu, plus do
posypania z wierzchu

80 ml wody zmieszanej z 2 tyzkami oliwy

PORCJA ZAWIERA 129 kcal -4 g th «1gnasyconychk 0 ych+20 gweglowodanéw «1
gcukru-1gbtonnika « 2 g biatka - 1,2 g soli

5 R i T A TR e T g e T T -~ - =%

Chutney ze swiezych fig

Zrob sobie kleisty i stodki ehutney
swiezych fig, prosto z targu

Liczba porciji 15
Przygotowanie 10 minut.
Gotowanie 1godzina * <&

100 g migkkiego cukru brazowego
120 ml octu jabtkowego

300 g—posiekanych fig

1jabtko, obrane i pokrojone w kostke oy 3 h\ N
1cebula, posiekana : y 3 o ;
50 g suttanek ' :
1tyzeczka soli w ptatkach
50 ml porto lub marsali

Wszystkie skadniki przetéz do

garnka i gotuj namatym ogniu,

az powstanie masa stodka

ikleista. Przeldz do czystego §
stoika. Gotowe.

KORZYSCI
'bezglutenowe

PORCJAZAWIERAS')kcaI-Ogthszczu-OQ
yeonychk oA ych+13g
weglowodanéw « 13 g cukru - 1gblonnika-0g

biatka < 0,6 g soli
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na CarrWwelade

Jedzmy kwiaty! Nie tylko w deserach. Przepisow na desery mamy az 16 stron!
Wszystkie z owocami

g . < o]
S <
o =
{ - - :
i l e
i L I g

Udziec jagniecy z miodem
ilawenda, str. 83

Kolorowe beziki, barwione
owocami, str. 90

: o

" na specjalne okazje,
str. 80

Kalafiorowa pizza bianca,
str. 104
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ZROB WRAZENIE!

CIASTO NA LATO

Niewazne, z jakiej okazji Swietujesz — ciasto zachwyci kazdego.
przepis CASSIE BEST zdjecie WILL HEAP

Tort z czarnym bzem i cytryna

To ciasto to kwintesencja lata, stworzylismy je na wzor tortu weselnego ksigcia Harry'ego

i Megan Markle. Przybrane swiezymi kwiatami wyglada niezwykle pieknie — upewnij sie
jednak, ze uzywasz gatunkow jadalnych. My wykorzystalismy niepryskane roze, fiotki i bratki.

LICZBA PORCJI: 15-18 PRZYGOTOWANIE: 45 minut PRZYRZADZANIE: 40 minut

olej, do nattuszczenia foremek wycisnij sok

6 srednich jaj 3 tyzkisyropu z czarnego bzu

100 g jogurtu naturalnego Swieze kwiaty, do dekoracji

50 ml mleka

450 g miekkiego masta KREM

450 g drobnego cukru trzcinowego 250 g miekkiego masta

450 g maki samorosnacej (lub dodaj1/2 700 g cukru pudru

tyzeczki sody i1/2 tyzeczki proszku do 300 g petnottustego serka Smietankowego
pieczenia na kazde 150 g zwyktej maki) skoérka startaz1cytryny

2 cytryny, z obydwu zetrzyj skorke, z jednej

1 Nagrzej piekarnik do 160 st. C (140 st. C z termoobiegiem). Nattus¢ olejem dno i boki trzech

tortownic o $rednicy 20 cm i wyt6z je papierem do pieczenia. W dzbanku ubij trzepaczka,

jajka, jogurt i mleko. W duzej misce ubij mikserem masto z cukrem. Kiedy otrzymasz juz

lekka i puszystg mase, dodaj do niej make, ptynne sktadniki z dzbanka oraz skorke

z cytryny i wymieszaj wszystko na gtadkg mase. Rozdziel ciasto do foremek, wyréwnaj je P
z wierzchu i piecz przez 40 minut.

2 Wymieszaj sok z cytryny z syropem z czarnego bzu. Kiedy blaty ciasta sie juz upieka,
naktuj je z wierzchu wykataczka i polej otrzymanym syropem z bzu i cytryny. Nastepnie
odstaw w foremkach do wystygniecia. Kiedy catkowicie wystygna, mozesz je owinac folia
spozywczg i odstawic¢ (maksymalnie na trzy dni) do czasu, kiedy bedziesz chcial przetozyé
kremem.

3 Aby przygotowac krem, ubij mikserem masto na gtadka mase. Nastepnie dodaj potowe cukru
pudru i z pomocy szpatutki wgnie¢ go w masto (dzieki temu gdy zaczniesz miksowaé, cukier nie
uleci w powietrze) i ubij wszystko ponownie mikserem. Dodaj reszte cukru pudru wraz z serkiem
$mietankowym i skorka z cytryny, przemieszaj wszystko szpatulka, a potem raz jeszcze ubij
mikserem na gtadki krem.

4 Umiesc blaty na paterze, przektadajac je hojnymi porcjami kremu. Nastepnie wiekszos¢
pozostatego kremu natdz na wierzch tortu, po czym z pomocg szpatutki cukierniczej rozsmaruj go
na wierzchu i po bokach, zataczajac fantazyjne wzory (ale nie przejmuj sie za bardzo tym, by byto
idealnie). Resztke kremu wykorzystaj na zatatanie wszelkich przeswitow. Przybierz kwiatami
ipodawaj. -

PORCJA (1z18) ZAWIERA: 715 kcal - 38 g thuszczu 24 g nasyconych | ow th ych - 86 g weglowodanéw - 67 g cukru - 1g btonnika 6
gbiatka+0,2gsoli .

Koordynacja sesji RACHEL BAYLY Stylizacja kulinarna KATY GILHOOLY Stylizacja TONIA SHUTTLEWORTH
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. gatunki. zdjecia MAJA SMEND

estem uzalezniona od zapachdw. Niektore z przyjazni, ktore

i zawartam za posrednictwem medidéw spotecznosciowych —

zwlaszcza z osobami mieszkajacymi w innych krajach - opieraja

i sie na tej wlasnie wspolnej pasji. Pewnego dnia trafitam za

posrednictwem Twittera na grupe mito$nikéw perfum. Z czasem, gdy

grupa zaczeta sie rozrastac okazato sie, ze niemalze wszystkich
interesowalo takze jedzenie. Fakt, ze zapach idzie w parze zjedzeniem nie
powinien dziwi¢: zaréwno zapach, jak i smak moga by¢ zrédtem
zmystowej przyjemnosci, i jesli jeden z tych zmystow jest dla ciebie
szczegllnie wazny, istnieje duza szansa, ze za rownie istotny uwazasz i ten
drugi.

Kiedy bytam mtoda, bardzo ekscytowal mnie fakt, ze kwiaty mozna

'- wykorzysta¢ w kuchni. Podczas jednej ze szkolnych uroczystosci

catkowicie oczarowato mnie ciasto pokryte kremem w kolorze kosci

/ stoniowej, w catosci przybrane ptatkamirézy. Pomyslatam wtedy, ze
gdyby Krélewna Sniezka miata upiec ciasto, wygladatoby ono wlasnie tak.

. Bytonagroda gtéwna wloterii, ktorej nie wygratam. Aby nieco ostodzi¢
moje rozczarowanie, mama kupita mi flakonik perfum o zapachu fiotkéw.

' Dosztam wowczas do wniosku, ze gdyby kolor fioletowy miat zapach,
pachniatby wtasnie tak. Wykorzystywanie wod kwiatowych w gotowaniu
to trend, ktdry co rusz pojawia sie i znika. Rzymscy kucharze dosmaczali
wino rézami i fiotkami. Wody kwiatowe byty popularne w Hiszpanii
w czasie dlugiej okupacji muzulmanskiej, mozna je tez czesto byto znalezé
w kuchniach sredniowiecznej Anglii, Francjii Wloch. Satatki obsypane

pierwiosnkami, fiotkami, ogérecznikiem oraz

stokrotkami podawano w XV wieku, tamoda

+»POWER L’

Od dawna uzywa sie kwiatéw do aromatyzowania i dostadzania potraw i wypiekéw — na naszych
tamach Diana dzieli sie nowymi stodkimi i wytrawnymi przepisami, w ktérych wykorzystata rézne

trwata jeszcze w czasach Tudoréw i w okresie panowania Stuartéw.
jazaczetam wykorzystywaé kwiaty oraz wody kwiatowe w gotowani
spotkalo sie to z wigkszym uznaniem. Nie zrazito mnie to - robitams
lawendowy, w ktorym gotowatam morele i dodawatam wode z kwiatow
pomaranczy do lodéw z konfiturg pomaranczows. Zaraz po tym, jak
zaczetam pisac o jedzeniu, kuchniabliskowschodnia zaczeta coraz
bardziej zyskiwac na popularnosci w Wielkiej Brytanii, a z czasem
rowniez wody kwiatowe staly sie na powrdt pozadanym dodatkiem do
potraw - znowu wydawaty sie ekscytujace i nowe. Wody kwiatowe mozna
dodawac zaréwno do wytrawnych, jak i stodkich dan. Kapka wody
zkwiatéw pomaranczy w marokanskim tadzin z jagniecing i morelami
sprawi, ze potrawa nabierze intrygujacego, trudnego do okreslenia sma
Jednak wody rézane i zkwiatéw pomararnczy nalezy stosowaé z rozwaga '
- kropla za duzo, adanie bedzie smakowac¢ jak mydto. Dobrze jest je
réwniez czyms$ przetamad. Nawet do czego$ tak prostego jak émietanka,
aromatyzowana woda z kwiatéw pomaranczy, ktéra podaje do owocow

- weiskam troche soku z cytryny lub limonki, aby nieco ztagodzié
kwiatowy aromat.

Lubie dodawac¢ kwiaty do potraw nie tylko dlatego, ze nadaja im picknego
wygladu - ich zapach dziala jak tomik dobrej poezji. A ona przeciez
pozwala wyrazié to, cojest trudne do zdefiniowania. Zapachy rowniez sa
czyms, co trudno uchwyecié, ajak juz ci sie to uda, efekt bywa niezwykle
krotkotrwaty (jesli kucharz umiejetnie uzyje wody kwiatowej, mozesz
nawet pomysled, ze jej obecno$é w potrawie to jedynie wymyst twojej
wyobrazni). Niewiele sktadnikéw wykorzystywanych do gotowania daje
tak subtelne i intrygujace rezultaty.
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Udziec jagniecy z lawenda, miodem i claqueret

We Francji clagqueret podagje sie jako dip do rzodkiewek
oraz pieczywa, ale ta mieszanka serka koziego, miodu
t lawendy swietnie pasuje takze do jagnieciny.

LICZBA PORCJI: 8 PRZYGOTOWANIE: 20 minut plus
odpoczywanie PRZYRZADZANIE: 35 minut min

1udziec jagnigecy wazacy
2,25 kg (waga przed
usunieciem kosci),
popros rzeznika o
wyciecie kosci oraz
rozciecie udzca w taki
sposob, aby mieso
tworzylo ptaski kawatek
6 zabkow czosnku
5todyzek lawendy, listki i
kwiaty posiekane

2 tyzkioliwy

1tyzka soku z cytryny

2 octu balsamicznego

4 tyzki miodu
lawendowego

CLAQUERET
400 g biatego serkado
smarowania
100 g miekkiego serka

koziego, rozkruszonego
6 tyzek creme fraiche

3 szalotki, posiekane

3 zabki czosnku,
rozgniecione

1tyzka octu z biatego
wina

1tyzka wytrawnego wina
biatego

1i%tyzkioliwy

po 3 tyzkiszczypiorku,
pietruszkii trybuli,
posiekanych

GLAZURA

2tyzkioctu
balsamicznego

2 tyzki miodu
lawendowego
2todyzkilawendy, listki i
kwiaty posiekane

1 Aby przygotowac claqueret, po prostu wymieszaj wszystkie sktadniki.
Smaki musza sie przegryz¢, wiec najlepiej bytoby, gdybys to zrobit

z kilkugodzinnym wyprzedzeniem; trzymaj go w temperaturze pokojowej do
czasu podania. Mozesz tez przygotowac dip dzien wezesniej — przykryj
wowczas naczynie folig i wstaw do lodéwki, pamietajac, aby wyjac go
odpowiednio wezesniej, by przez podaniem doprowadzié do temperatury
pokojowej.

2 Nagrzej piekarnik do 220 st. C (200 st. C z termoobiegiem). Roztéz udziec
plasko na blacie, rozkrojong czescig do gory, po czym ostrym nozykiem
natnij mieso (dosy¢ gteboko) oraz ttuste boki. W mozdzierzu rozetrzyj
czosnek wraz z sola, po czym dodaj listki oraz kwiaty lawendy, oliwe, sok

z cytryny, ocet balsamiczny oraz midd i wymieszaj wszystko na grudkowatg
paste. Przeldz udziec do foremki i wetrzyj w naciecia otrzymang paste.
Nastepnie przewrdc¢ go na drugg strone i te takze natrzyj pasta. Wymieszaj
skladniki na glazure i rozprowadz jg na udzcu. Przypraw do smaku i piecz
przez 15 minut.

3 Zmniejsz temperature piekarnika do 190 st. C (170 st. C z termoobiegiem)
ipiecz mieso przez kolejne 20 minut. Jagniecina nadal pozostanie lekko
zarozowiona. Przykryj udziec folig aluminiowa i odstaw go na 10 minut, aby
mieso odpoczeto. Pokroj w plastry i podawaj z sokami z pieczenia oraz
dipem claqueret.

KORZYSCl bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 614 kcal - 38 g tluszczu+18g
gcukru«1gbtonnika « 50 g biatka 0,5 g soli

ych 16 g wegl janéw «15

Brzoskwinie z nadzieniem pistacjowym i $mietanka z kwiatem pomaranczy

Zamiast brzoskwin swietnie sig tu sprawdzg
nektarynki. Bgdz ostrozny przy dodawaniu wody
z kwiatow pomaranczy, gdyz marki réznig sig od siebie

mocg aromatu.

LICZBA PORCJI: 6 PRZYGOTOWANIE: 20 minut

PRZYRZADZANIE: 45 minut

6 brzoskwin, przekrojonych na pét i pozbawionych

pestek
100 g pistacji

skorka starta z potowy cytryny

1i%2tyzki cukru
1malte jajko, rozktécone

3 tyzeczki wody z kwiatow pomaranczy

250 ml soku jabtkowego
cukier puder, do podania

$MIETANKA Z KWIATEM POMARANCZY

250 ml smietanki kremowki

skorka starta z potlowy pomaranczy
2 tyzki cukru pudru (lub do smaku)

1tyzeczka wody z kwiatow
pomaranczy

1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C z termoobiegiem). Umiesé
potéwki brzoskwin w naczyniu do zapiekania tak, by nie byto miedzy nimi
wiekszych szpar (w przeciwnym razie sok jabtkowy szybko sie zredukuje
ispali).

2 Utlucz z grubsza pistacje w mozdzierzu, wymieszaj je ze skdrka z cytryny,
cukrem, jajkiem oraz 1 lyzeczks wody z kwiatéw pomaranczy. Wypelnij
brzoskwinie otrzymanym nadzieniem - jesli masz go wiecej, niz zmiesci sie
w dotkach po pestkach, zréb z niego kopczyki.

3 Wymieszaj sok jabtkowy z resztg wody z kwiatdw pomaranczy i wlej go do
foremki, pomiedzy brzoskwinie. Piecz je przez 30-45 minut, w zaleznosci od
stopnia ich dojrzatosci. Brzoskwinie powinny stac sie miekkie, ale
skarmelizowac na wierzchu.

4 Ubij lekko $mietanke i dodaj do niej skérke z pomaranczy oraz cukier do
smaku. Wmieszaj pot tyzeczki wody z kwiatéw pomaranczy i skosztuj. Jesli
chceesz, dodaj jej wiecej, ale uwazaj, aby smietanka nie byta zbyt
aromatyczna.

5 Podawaj brzoskwinie w temperaturze pokojowej, oproszone cukrem
pudrem, z sokami z foremki wlanymi dokola i ze $mietanka na boku.

KORZYSCI witamina C + 1z 5 porcji warzyw i owocéw « bezglutenowe

danéw « 21

PORCJA ZAWIERA: 347 kcal « 25 g th *12g
gcukru-3gblonnika - 6 g biatka « 0 g soli

ych 23 gwegl
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Tort z owocami lata i kremem z kwiatami geranium

LICZBA PORCJI: 12-15 PRZYGOTOWANIE: 40
minut PRZYRZADZANIE: 35 minut

325 g masta o temp. NADZIENIE I DEKORACJA 1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C z termoobiegiem). Nattusé
pokojowej, plustrochedo 200 g serka mascarpone mastem i wytdéz papierem do pieczenia spody trzech tortownic o srednicy 23
natluszczenia foremki 300 ml $mietanki cm. Ubij masto z cukrem na lekka, puszystg mase, po czym dodaj ekstrakt
425 g cukru kremowki migdatowy oraz skorke z cytryny. Z pomoca widelca wymieszaj jogurt
2 tyzeczki ekstraktu z 1tyzka soku z cytryny z jajkami. Nastepnie, ubijajgc masto z cukrem na wolnych obrotach, dodaj do
wanilii cukier puder, do smaku, nich partiami make, mielone migdaty oraz 1/2 lyzeczki soli na przemian
skorka starta z potowy plus troche do oprészenia  zjogurtem z jajkami. Naldz réwne porcje masy do foremek i piecz je przez
cytryny ciasta 35-40 minut lub do czasu, az szpikulec wbity w srodek wyjdzie suchy. Po

250 g jogurtu naturalnego 1-2 wody kwiatowej z wyjeciu ciast z piekarnika odczekaj 5 minut, po czym wyjmij je z foremek,
4 duzejajka, o geranium lub wody rézanej, umiesc na kratce, usun papier i pozostaw do wystygniecia.
temp. pokojowej do smaku (patrz 2 Ubij serek mascarpone, aby go troche rozrzedzi¢. Ubij lekko Smietanke.
375 g maki samorosnacej Gf wskazéwka, poprawej) Nastepnie polaczja z mascarpone oraz sokiem z cytryny, po czym zacznij
(lub dodaj1/2tyzeczkisody 800 g letnich owocow ostroznie dodawac cukier puder oraz wode kwiatowg do smaku.
i1/2tyzeczki proszku do jagodowych (malin, czarnej 3 Poczekaj ze sktadaniem tortu do czasu, kiedy bedziesz chcial go podaé.
pieczenianakazde150 g porzeczki, czerwonej Wymieszaj owoce jagodowe z cukrem. Wybierz najbardziej ptaskie ciasto
zwyktej maki) porzeczki, truskawek i irozsmaruj nanim polowe kremu i przybierz polows owocow. Przykryj je
225 g mielonychmigdatéw  jezyn) drugim ciastem i rozsmaruj na wierzchu reszte kremu i przybierz resztg

4 tyikicukru owocow. Na koncu umiesé na wierzchu trzecie ciasto, przesiej na jego

kwiaty geraniumlubinne  wierzch cukier puder i przybierz geranium, kwiatami oraz listkami (jesli sg

kwiaty jadalne malutkie).

PORCJA (z15) ZAWIERA: 694 kcal - 45 g thuszczu - 23 g nasyconych k ow th ych-58g

L 4 lowodanéw+39gcul bton +1gbiatka+0,9gsoli
™. X e g = ETEE
v e - =i -
#\. - Sl - 3- 99
W _ - -~ wskazowka

Geranium byto popularnym
dodatkiem do wypiekéw
ery wiktorianskiej. Mozesz
kupic¢ wode z lisci geranium
w Internecie, ale by¢

moze ro$nie ono w twoim
ogrodzie. Jesli chcesz,

aby twoje ciasto nim
smakowato i pachniato,
wyldz tortownice umytymi
lisémi geranium, a po
upieczeniu je odklej.
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Zapraszam...

0 zapoznania sie z tym wyjatkowym zbiorem
najlepszych przepiséw na letnie stodkosci.
Wiekszos¢ z nich juz od wielu lat pojawia sie na
moim stole i cieszy ogromnym uznaniem. Sernik
jagodowy to najlepszy z deserow do przygotowania zawczasu,
jaki znam - robie go na okraglo przez caly rok, wymieniajac £
jedynie owoce zgodnie ze zmieniajgcymi sie porami roku;
w zamrazarce trzymam takze przez cale lato zapas lodow /
jogurtowych z owocami & ciasteczkami. Moja Pavlova
z czeresniami, rézg i pistacjami to deser, na widok ktdrego
“ kazdy wstrzyma oddech, zrobitam nawet jej trzypietrows
I} wersje na wesele przyjaciotki. Jakkolwiek chcesz podac te
Y . zachwycajace smakolyki, nie zawiedziesz sie.Cassie Best,
5 redaktorka kulinarna

Yt d

i ¥

-

-

- o
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Teczowe bezy

Te wielobarwne beziki majq tez rézne smaki, m.in.
lawendowy, pistacjowy i jagodowy. Wybierz trzy ulubione,
a potem podaj je z kremami smakowymi na deser.

LICZBA PORCJI: 21 bezikéw (w trzech smakach, po siedem

zkazdego) PRZYGOTOWANIE: 45 minut
PRZYRZADZANIE: 1godzina

4 biatka z duzych jaj
225 g cukru

BEZIKICYTRYNOWE

261ty barwnik spozywczy w postaci pasty
bardzo drobno starta skéorka z1cytryny
BEZIKI POMARANCZOWE
pomaranczowy barwnik spozywczy w
postaci pasty

bardzo drobno starta skéorkaz1
pomaranczy

BEZIKI PISTACJOWE

zielony barwnik spozywczy w postaci
pasty

2 tyzki posiekanych obranych pistacji
BEZIKI JAGODOWE

1 Nagrzej piekarnik do 140 st. C
(120 st. C z termoobiegiem) i wytoz
dwie duze blachy papierem do
pieczenia. Nastepnie przygotuj trzy
jednorazowe rekawy cukiernicze, po
jednym na kazdy smak. Za pomocg
pedzelka pomaluj barwnikiem
wewnetrzng strone rekawa w paski.
Nie zatuj barwnika — kolory majg by¢ wyraziste. Przeptucz doktadnie
pedzelek przed kazdg zmiang barwnika, aby kolory sie nie wymieszaty.
Odetnij nozyczkami koncédwki rekawdw, wepchnij do jednego z nich
tylke i od16z je wszystkie na bok.

2 Umiesé biatka w duzej misce lub w misie miksera kuchennego. Ubijaj
mikserem lub za pomoca robota kuchennego az uformujg sie miekkie
wierzchotki. Dodawaj stopniowo cukier, po tyzce, caly czas ubijajac, az
powstanie gesta, Isnigca masa, z ktérej — po wyjeciu z niej koncowek
miksera - utworza sie sztywne wierzchotki. Rozdziel beze do trzech
misek, dodaj do kazdej czesci wybrany dodatek smakowy (powinny
odpowiadac barwnikom uzytym do pomalowania rekawow
cukierniczych) i wmieszaj go w mase tak, by powstat efekt marmurkowy.
3 Pomalowany wezesniej rekaw z przymocowang tylkg umiesé

w wysokiej szklance i zroluj jego wystajgca czes¢ w dol, tak by rekaw sie
nie ruszat podczas naktadania do niego bezy. Nastepnie wypetnij rekaw
odpowiednig masg bezows (zgodnie z kolorem barwnika), wyjmij go ze
szklanki i skre¢ mocno na gorze.

niebieski barwnik spozywczy w postaci

pasty

2tyzki jagod liofilizowanych, roztartychw

mozdzierzu na proszek
BEZIKI LAWENDOWE

fioletowy barwnik spozywczy w postaci

pasty

1/2tyiki suszonejlawendy, roztartejw

mozdzierzu na proszek
BEZIKI MALINOWE

rézowy barwnik spozywczy w postaci pasty

2 tyzki malin liofilizowanych, roztartych w mozdzierzu na

proszek

DODATKOWO POTRZEBUJESZ
jednorazowe rekawy cukiernicze

maty pedzelek
duze tylki cukiernicze

4 Ustaw rekaw cukierniczy pionowo okoto 2 cm nad blachg i, powoli
wyciskajgc mase, unos go do momentu, az otrzymasz okragts beze

o $rednicy okolo 6 cm. Jesli cheesz, aby beziki mialty ozdobne stozki, pod
sam koniec wepchnij odrobine rekaw w mase, po czym gwattownie
pociggaj go do gory.
5 Kontynuuj do czasu, az wykorzystasz calag mase, pamietajac tez

o pozostawieniu odstepéw pomiedzy bezikami, aby mogty sie rozrosnac.
Nastepnie usun tylke, wymyj ja i wepchnij do nastepnego rekawa.
Powtdrz caly proces z kolejnymi porcjami masy bezowe;.

6 Piecz beziki przez 1 godzine, zmniejszajac temperature piekarnika do
120 st. C (100 st. C z termoobiegiem) na ostatnie 30 minut. Wyjmij

z piekarnika i odstaw na kratke do wystygniecia. Podawaj z wybranym

kremem smakowym (ponizej). Beziki mozesz przechowywaé w szczelnie
zamykanym pojemniku maksymalnie przez tydzien.

BEZIK ZAWIERA: 60 kcal + 1g th ok ychk
12 g cukru «1g btonnika « 1g biatka - 0 g soli

ych+12gwegk janow «

Lubimy podawacd beziki utoZone w stos, z kremami i owocami w osobnych naczyniach tak, by goscie mogli sami sobie dobierac
smaki. Oto nasze ulubione potgczenia.

Krem z marakuja (do
bezikéw o smaku
cytrynowym)

W misce ubij lekko
400 ml $mietanki
kremoéwki z 2 tyzkami
cukru pudru. Dodaj
miazsz z 3 OWoCow
marakui, lekko
przemieszaj i trzymaj
w lodéwee do czasu

podania.

Krem jogurtowo-
kardamonowy (do
bezikéw o smaku
pistacjowym)
Rozkrusz w mozdzierzu
nasionaz 10 strakow
kardamonu. Dodaj 1 tyzke
drobnego cukru
trzcinowego i rozetrzyj
wszystko na proszek.
Otrzymany cukier
kardamonowy dodaj do
500 g jogurtu greckiego
ilekko przemieszaj;
trzymaj w lodéwee do
czasu podania.

Krem z bazylia (do
bezikéw o smaku
malinowym)

W misce malaksera
umiesé 10 listkow bazylii
wraz z 100 g cukru pudru
izmiksuj wszystko na
proszek. Ubij lekko

400 ml $mietanki
kremowki, po czym dodaj
cukier bazyliowy i ubij
wszystko ponownie, aby
sktadniki sie polgczyly.
Trzymaj w lodéwce do
czasu podania.

Krem cytrynowy (do
bezikéw o smaku
jagodowym)

‘W misce ubij lekko
400 ml smietanki
kreméwki z 2 tyzkami
cukru pudru. Dodaj

3 tyzkilemon curd ilekko
przemieszaj; trzymayj
w loddwee do czasu
podania.

Krem z biala czekolada

i serkiem mascarpone (do
bezikéw o smaku lawendy)
Rozpusé 100 g biatej
czekolady w mikrofaléwee

w kilku 20-sekundowych
turach (od czasu do czasu ja
wymieszaj). Odstaw na
chwile, by przestygta.

W misce ubij lekko 200 g
serka mascarpone z 200 ml
$mietanki kremdwki. Dodaj
rozpuszczong czekolade,
lekko przemieszaj i trzymaj
krem w lodéwce do czasu

podania.
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tym deserem
itacz rézne smaki
bezikéw
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Tort lo

Ten deser je. e wyjatkowy
- sktada si¢ z biszkoptow, serka
mascarpone, lodow i owocow.

LICZBA PORCIJI: 12 kawatkow
GOTOWANIE: 45 minut plus
ziny w zamrazalniku

PRZYRZADZANIE: 30 minut

CIASTO

75 g miekkiego masta, plus troche do
nattuszczenia foremki

175 g drobnego cukru trzcinowego

3srednie jajka
100 g kwasnej smietany
1tyzeczka ekstraktu z wanilii
WARSTWA LODOWA
200 g malin, plus troche do podania
100 g czerwonych porzeczek, plus
troche do dekoracji hd
300 g $mietanki kremoéwki
100 g cukru pudru, plus 2 tyzki
250g serka mascarpone

200 g kwasnej $mietany

3 brzoskwinie, bez pestek, pokrolone w

kosteczke

1 Nagrzej piekarnik do 160 st. C (140 st.

C z termoobiegiem). Nattus¢ mastem
i wyloz papierem do pieczenia glq‘k_)okaz
ownice o srednicy 20 uz
umiesé maslo, ¢
e, ekstrakt z wan
arta tyzeczkisolii
derareczneg
gtadka mase. Prze
przez 50-55 min
' zlociste i S
wetkniety
Odstaw cia

nep
)

owocami lata

5 g maki samorosnacej (lub dodaj1/2
eczki sody i 1/2 tyzeczki proszku do
ieczenia na kazde 150 g zwykiej maki)

=
$

z foremki i przet6z na kratke do
catkowitego wystygniecia.

2 Umyj tortownice, po czym wyto6z jg
podwdjng warstwa folii spozywczej.
Wsyp do miski po potowie malin

i porzeczek, dodaj 2 tyzki cukru pudru
irozgnie¢ owoce lekko widelcem;
odstaw. Do drugiej miski dodaj
$mietanke kremowke, cukier puder oraz
serek masecarpone i ubij wszystko
mikserem elektrycznym, aby otrzymac
puszysta, lekko zwarta mase. Dodaj
kwasna smietane, brzoskwinie oraz
wszystkie maliny i porzeczki (te

iecione i pozostawione w catosci)
ieszaj wszystko szpatutka w ubita
ase.

opt na trzy réwne placki.
miesé na dnie
tortownicy, tak zeby stat sie teraz
spodem ciasta. Nastepnie nat6z na
wierzch polowe masy Smietankowej

7 owocami, rozprowadzajac ja az po
brzegiiwyréwnujac z wierzchu.
Przykryj drugim plackiem biszkoptu,
naléz na niego reszte masy
$mietankowo-owocowej i przykryj
trzecim plackiem biszkoptu. Docisnij
lekko wierzchni placek, aby wyréwnaé
wszystkie warstwy, po czym owin go
wystajgca folig spozywcza i wstaw tort
do zamrazalnika na 4 godziny. Mozesz
tez zamr alin i porzeczek,
ktore pé 2 za dekoracje.

rt z zamrazalnika na 20
zed podaniem. Przetdz go
mkina dest ipokroj. Wszelkie
scho ac do
agu a

-

Pavlova z czere$niami, roza
i pistacjami

Jezeli chcesz, aby ta beza w stylu retro byta
Jjeszcze bardziej wyjgtkowa, przybierz jg
platkami kwiatéw jadalnych, smietankq
kokosowg, owocami oraz orzechami, aby
jeszcze bardziej chrupala.

LICZBA PORCIJI: 8-10 PRZYGOTOWANIE: 35
minut plus catonocne studzenie
PRZYRZADZANIE: 1godzina i 20 minut

BEZA

5 biatek z duzych jaj

250 g drobnego biatego cukru

po 1tyzeczce octu z bialego winai
skrobi kukurydzianej

NADZIENIE

200 ml $mietanki kremoéwki

150 ml jogurtu kokosowego

1-2 tyzeczki wody r6zanej

250 g czeresni, przekrojonych na poéti
wydrylowanych, plus kilka w catosci z
ogonkami, do dekoracji

100 g obranych pistacji, z grubsza
posiekanych

jadalne ptatkirozy, do dekoracji - jesli
chceszje kupié, upewnij sie, ze sg
ekologiczne; jezeli chcesz wykorzystaé
ptatki ze swojego ogrodu, upewnij sie,
Ze nie byly pryskane (opcjonalnie)

1 Nagrzej piekarnik do 140 st. C (120 st. C

z termoobiegiem). Wyt6z duza, ptaska blache
papierem do pieczenia. Umie$c¢ biatka w duzej
misce, wsyp szczypte soli. Mikserem
elektrycznym (upewnij sie, ze ubijacze sg bardzo
czyste) ubij biatka do momentu powstania tzw.
miekkich wierzchotkdw. Dodawaj cukier, po 1
tyzce, ubijajac po kazdym dodaniu, az powstanie
gesta, Isnigca masa, na ktérej — po wyjeciu
koncéwek miksera — tym razem utworza sie
sztywne wierzchotki. Dodaj ocet i skrobie. Ubij
ponownie, aby wszystko doktadnie wymieszac.
Zapomocy duzej lyzki przeldz mase na
przygotowana blache, rozsmaruj jg na ksztatt
prostokata, mniej wiecej wielkosci kartki A4.
Tylna strong tyzki wykonaj dotki i wierzchotki,
aby nadaé bezie atrakcyjny wyglad. Piecz na
srodkowej potce piekarnika przez 1 godzine i 20
minut, po czym wyltacz piekarnik i pozostaw
beze w srodku na catg noc do wystygniecia.

2 Tuz przed podaniem ubij lekko $mietanke,
potem dodaj jogurti wode rézang, delikatnie
wymieszaj. Zdejmij beze z papieru do pieczenia.
Przet6z ja na duzy talerz lub deske. Naldz na
wierzch $mietanke kokosows, przybierz
czere$niami, pistacjami i ptatkamirézy, jezeli je
masz. Od razu podawaj.

KORZYSCI bezglutenowe

PORC.IA (z 10) ZAWIERA: 297 kcal - 17 g tluszczu - 8 g nasyconych
ych32gwegl 30gcukru-1g
btonnika «5 g biatka - 0,2 g soli
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Ten
tort mozesz

przygotowac juz na dwa
tygodnie przed
podaniem
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Truskawkowa panna cotta
Podaj ten kremowy wtoski deser z w
sosu ze swiezych truskawek. *

Do
tej panna cotty
pasuja ciasteczka

LICZBA PORCJI: 6 PRZYGOTOWANIE: 30 minut
plus studzenie i 3 godziny ch
PRZYRZADZANIE: 25 minut

zsolonych migdatéw.
Przepis na bbcgoodfood.
com

PANNA COTTA

3 piatki zelatyny

450 ml $mietanki kremoéwki
200 ml mleka petnottusteg
100 g drobnego biatego cu

e

TRUSKAWKI

400 g truskawek, bez szyputek, przekrojonych
na pét, duze pokrojone w éwiartki

1i “2tyzeczki skrobi kukurydzianej

50 g drobnego biatego cukru

1 Aby przygotowac panna cotte, umiesé platki
zelatyny w miseczce z zimng woda, by zmiekty

- powinno to zaja¢ okoto 5 minut. W tym czasie L
wlej mleko i Smietanke do garnka i dodaj cukier.
Rozkrdj laske wanilii, wyskrob nasionka i dodaj
je, wraz z pustym strgkiem, do masy
Smietankowej. Podgrzej, az bedzie goraca, ale nie
zacznie wrze¢. Wyjmij listki zelatyny z wody
iodcis$nij, po czym dodaj je, jeden po drugim, do
goracej Smietanki. Wymieszaj, aby sie
rozpuscily. Odstaw na 20-30 minut, az
przestygna — do tego czasu laska wanilii powinna
zawisna¢ w plynie. Przelej mase przez sito do 6
szklanek, po czym wstaw je do lodowki na 3
godziny.

2 W garnku wymieszaj truskawki ze skrobig
kukurydziang i cukrem. Postaw na srednim
ogniu i gotuj przez 4-5 minut, az puszczony
przez truskawki sok zgestnieje, a owoce o
zmiekng. Odstaw do przestygniecia. Iie(f
panna cotty sie schtodzg, nat6z na wierzc
kazdej porcji mase truskawkowa. Przech
w lodéwee do czasu podania.

KORZYSCI witamina C - bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 477 kcal « 37 g thuszczu - 23 g nasyconych
tluszczowych - 32 g weglowodanéw « 31g cukru « 1g bionnika
biatka < 01gsoli
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Sernik brzoskwiniowy
Melba

Ten smietankowy w smaku sernik

z chrupigeym spodem i malinowg
polewaq jest idealny na przyjecie — nie
wymaga pieczenia i mozesz go
przygotowad zawczasu.

LICZBA PORCIJI: 10
PRZYGOTOWANIE:
30 minut plus catonocne chtodzenie

100 g masta

200 g chrupiacych herbatnikow

600 g serka Smietankowego

100 g cukru pudru, plus troche do

podania

2 tyzeczki ekstraktu z wanilii

300 ml $mietanki kremoéwki

450 g malin .

3 bardzo dojrzate brzoskwinie (jak
chcesz to je obierz), lub 6 potéwek
brzoskwin z puszki

Do
przyrzadzenia
tego sernika uzyj
petnottustego serka

- ten w wersji light

moze nie steze¢

BBC GoodFood Polska - Lipiec-Sierpien 2019

(zachowaj syrop), pokrojonych w
kosteczke o wielkosci maliny

1 Wyl6z papierem do pieczenia dno
iboki tortownicy o srednicy 20 cm —
uzyj odrobiny masta do przyklejenia
papieru. Umiesé herbatniki w woreczku
foliowym i rozkrusz je, uderzajac

w torebke watkiem. Wymieszaj
kruszonke z rozpuszczonym mastem
iprzet6z mase do foremki. Rozprowadz
jaréwnomiernie na dnie i wstaw
foremke do lodéwki na czas
przygotowania nadzienia.

2 Umiescé serek, cukier puder oraz
wanilie w misce i ubij je mikserem na
gtadko. Dodaj $mietanke i kontynuuj
ubijanie, az sktadniki sie potgczg. Dodaj
100 g malin oraz potowe pokrojonych

w kostke brzoskwin i delikatnie
przemieszaj wszystko szpatutka.

3 Przel6z mase serows na ciasteczkowy
spdd — zacznij od brzegdw

irozprowadzaj jg stopniowo ku
srodkowi. Wyrownaj wierzch szpatutksg
lub tytem tyzki, po czym wstaw sernik do
lodéwki na noc, aby masa stezala.

4 Zmiksuj 250 g malin w malakserze,
przetrzyj przez sito i dostodz do smaku
(jesli chcesz mozesz do nich dodac 1
tyzeczke pestek, ktore pozostaly na
sitku). Dodaj tyle wody lub syropu
brzoskwiniowego z puszki, aby uzyskac
konsystencje sosu; wstaw sos do lodowki
do czasu podania.

5 Wyjmij sernik z lodéwki na 30 minut
przed podaniem, aby doszed} do
temperatury pokojowej. Jesli uzywasz
tortownicy z wyjmowanym dnem,
postaw foremke na puszce i stopniowo
$ciggnij pierscien w dot. Przetdz sernik
na talerz, rozsyp na wierzchu reszte
malin i brzoskwin, polej struzkami sosu
malinowego i podawayj.

PORCJA ZAWIERA: 562 kcal - 47 g thuszczu+ 30 g

Y )] ych 28 g weglowodanow «
20 g cukru -2 g btonnika - 7 g biatka - 0,9 g soli

L
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Malinowo-imbira
ciasto bez pieczenia
Takie ciasto z lodowki jest jednym
znajprostszych deserow, jaki
kiedykolwiek przygotujesz. Dzieki
malinom, bitej Smietanie i imbirowsi
jest pysznie dekadenckie.

LICZBA PORCJI: 8
PRZYGOTOWANIE: 20 minut plus
3 godziny chtodzenia

600 ml Smietanki kremowki
1kawatek kandyzowanego imbiru
w syropie, posiekany; zachowaj
syrop
1tyzeczka ekstraktu lub pasty
z wanilii
400 g herbatnikéw imbirowych
250 g malin

1 Ubij $mietanke mikserem tak, by
byta miekka i puszysta, po czym
dodaj do niej imbir kandyzowany
oraz ekstrakt z wanilii i lekko
wszystko przemieszayj.

2 Rozl6z 5-6 herbatnikdéw

(w zaleznosci od ich wielkosci) na

Trzeba
pozostawic ten
deser na kilka godzin
w lodéwce, zeby
ciasteczka mogty
zmieknaé

alerzu (tak, by utworzyty okrag), po
czym wypelnij przeswity
dodatkowymi ciasteczkami. Nat6z na
nie kapki bitej §mietany, a nastepnie
rozmiesc¢ maliny, weiskajac je lekko
w $mietane. Zbuduj kolejny, nieco
mniejszy okrag z herbatnikow
iponownie dodaj $§mietane i maliny.
Powtarzaj az do wykorzystania catej
Smietany i wszystkich herbatnikdw,
po czym przybierz ciasto reszta
malin.
3 Wstaw ciasto do lodéwki na
minimum 3 godziny. Aby sprawdzic,
czy jest gotowe do podania, whij
szpikulec w herbatniki na srodku
deseru- jesli sa wystarczajgco
miekkie, aby daly sie ztatwoscig
pokroid, ciasto jest gotowe. Przed
samym podaniem, polej je syropem
z imbiru, jesli masz ochote.

PORC.IAZAWIERA.SZeraI +38gtluszczu-23g

ych-40g
weglowodanow-19gwkru-2gblonmka 4gbiatka«
0,5gsoli

Sernik marmurkowy
z borowkami

LICZBA PORCJI: 14 kawatkow
PRZYGOTOWANIE: 35 minut plus kilka godzin
studzenia i mininum 3 godziny chtodzenia
PRZYRZADZANIE: 45 min

300 g herbatnikow digestive

140 g masta, roztopionego

275 g drobnego cukru trzcinowego
100 g boréwki amerykanskiej
1tyzeczka maki kukurydzianej

3 opakowania (po 300 g) petnotiustego
serka $mietankowego

4 tyzki maki pszennej

2 tyzeczki ekstraktu z wanilii

3 duze jajka

200 ml kwasnej $mietany

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C
ztermoobiegiem). Wyldz papierem do pieczenia
prostokatna foremke do ciasta o rozmiarach 20 x
30 cm. Zmiksuj herbatniki w malakserze na
okruszki, dodaj do nich roztopione masto i zmiksuj
wszystko ponownie, aby sktadniki sie potaczyly.
Przetéz kruszonke do foremki i rozprowadz jg na
calej powierzchni dna, dociskajac tytem tyzki.
Piecz przez 10 minut i odstaw do przestygniecia.

2 W tym czasie wsyp 25 g cukru do matego garnka,
dodaj boréwki. Wymieszaj make kukurydziang z 1
lyzka zimnej wody i dodaj do garnka. Podgrzewaj
wszystko na matym ogniu do czasu, az cukier sie
rozpusci, po czym zwieksz ogien i kontynuuj
gotowanie przez 1-2 minuty, az owoce zmienig sie
w sos. Odstaw do przestygniecia.

3 W duzej misce ubij na gtadko mikserem serek
$mietankowy. Dodaj reszte cukru i ubij ponownie.
Nastepnie dodaj make, ekstrakt z wanilii, jajka
oraz kwasna smietane i ubij wszystko na gladka
mase.

4 Przelej polowe masy serowej na ciasteczkowy,
spod ,nastepnie natéz tyzka na wierzch kapki sosu
z boréwek (wykorzystaj potowe). Nat6z reszte
masy serowe] i wyréwnaj wierzch szpatutka. Polej
mase struzkami reszty sosu z boréwek, po czym

z pomocg koncowki tyzki przemieszaj nadzienie
zataczajac fantazyjne wzory. Piecz sernik przez 10
minut, po czym zmniejsz temperature piekarnika
do 110 st. C (90 st. C z termoobiegiem) i kontynuuj
pieczenie przez kolejne 30 minut. Wylacz
piekarnik i zostaw w nim sernik na 1 godzine, po
czym otworz drzwiczki i pozostaw ciasto w $rodku
nakolejng godzine. Wyjmij sernik z piekarnika
ipozostaw go w temperaturze pokojowej do
caltkowitego wystygniecia, a potem wstaw do
lodéwki na przynajmniej 3 godziny lub na catg
noc. Pokroj sernik w 14 prostokagtow. Przechowuj
w loddwee, zjedz w ciggu pieciu dni.

PORc.IAZAWIERA. 606 kcal - 47 g tluszczu - 28 g nasyconych kwasow

ych«39gwegl ow +24 g cukru+0gbtonnika-6g
biatka - 1gsoli
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sernik da sie
przechowywac w lodéwce
do pieciu dni, jest wiec idealny
na te okazje, kiedy mozesz
przygotowac deser
zwyprzedzeniem
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Do
przygotowania
tego deseru mozesz
wykorzystac Swieze lub
mrozone owoce
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Pudding z owocami
lesnymi

LICZBA PORCJI: 6-8 PRZYGOTOWANIE:
50 minut PRZYRZADZANIE: 10 minut plus
catonocne chlodzenie

olej roslinny, do nattuszczenia foremki
300gjezyn

300 g ciemnych czeresni, przekrojonych na
p6t (na éwiartki, jesli sa duze),
pozbawionych pestek

200 g matych ciemnych winogron bez
pestek

140 g drobnego cukru trzcinowego

200 g czarnych porzeczek

200 g borowek amerykarnskich

4 tyzki créme de cassis (lub 2 tyzki syropu
Z czarnej porzeczki)

400 g sredniej wielkosci kromek biatego
chleba

gesta $mietana kornwalijska (clotted
cream) lub $mietanka do podania
(opcjonalnie)

1 Miske z wysokimi bokami o pojemnosci 1,5 litra nattusé olejem (jesli takiej nie masz,
wykorzystaj mniejsza, a wszelkie owoce, ktore sie nie zmieszcza podaj osobno), wytdz ja
podwdjng warstwg folii spozywezej tak, by zwisata ona troche na zewnatrz.

2 Jezyny, czeresnie, winogrona oraz cukier umiesé w garnku, dodaj 3 tyzki wody. Przykryj
igotuj wszystko na malym ogniu, od czasu do czasu mieszajac, az cukier sie rozpusci
iowoce rozpadng sie i pokryjg syropem. Dodaj czarne porzeczki oraz boréwki, przykry;
ponownie i kontynuuj gotowanie przez 2 minuty, az owoce zmiekna. Zdejmij garnek

z ognia i odstaw, aby mikstura wystygta.

3 Wlej ugotowane owoce na sito zawieszone na misce. Odstaw na 5 minut, aby $ciekl
znich sok. Nastepnie do soku w misce dodaj créme de cassis lub syrop z czarnej porzeczki
iwymieszaj. Odkroj skorki z kromek chleba i je odrzuc (postaraj sie tak je odkroié, aby nie
zmarnowaé zbyt wiele migzszu). Z pomoca pedzelka posmaruj kromki chleba z jednej
strony sokiem. Z jednej kromki wykrdj koto (lub dwa pdtkola z dwdch kromek), ktérym
bedzie mozna wylozyc¢ dno foremki; docisnij je porzadnie do dna, strong posmarowang
sokiem do dotu.

4 Odléz kilka kromek chleba na utozenie z nich (na samym koncu) wierzchniej warstwy
deseru, a reszte pokroj w grube stupki, podcinajgc je na taks diugosé, aby mozna byto nimi
wylozy¢ scianki naczynia. Wytdz nimi Scianki, uktadajac kromki strong posmarowang
sokiem do dotu tak, by lekko na siebie nachodzity oraz dociskajac je, aby sie nie
przesuwaty. Wszelkie dziury zatataj skrawkami chleba.

5 Zachowaj kilka tyzek owocdw do podania, reszta wypelnij wylozong pieczywem miske;
docisnij je, aby wierzch byt réwny. Odlej 150 ml soku, a reszte wlej do miski z deserem -
polewaj zwlaszcza tam, gdzie jest chleb. Wykorzystaj odtozone kromki chleba do
przykrycia wierzchu (uldz je posmarowana sokiem strong do gory), po czym luzno
przykryj deser folig spozywczg. Poszukaj matego talerza, ktérym bedzie mozna przykryé
pudding tak, by sie z nim stykal, obciaz talerzyk czterema puszkami o wadze 400 g.
Wstaw pudding oraz odlozone do podania owoce i sok do lodéwki na catg noc.

6 Przed podaniem zdejmij folie spozywcza i postaw miske do gory nogami na dnie
glebokiego talerza, aby mogly sie w nim zebrac wszelkie soki. Unies ostroznie miske,
trzymajac jednoczesnie folie spozyweza, aby byto citatwiej. Odklej folie od puddingu.
Jesli zauwazysz miejsca, w ktorych chleb pozostal bialy, polej je sokiem, aby je zabarwic.
Natéz na wierzch odlozone owoce, polej resztg soku i podawaj ze Smietanka, jesli masz
ochote.

KORZYSCI mato thuszczu  witamina C + 1z 5 porcji warzyw i owocow

A

PORCJA (z8) ZAWIERA: 269 kcal - 1g th
btonnika «5 g biatka - 0,6 g soli

*0gnasyconychk ych <54 g wegl 6we35gcukru-4g

Lody jogurtowe
Z owocami oraz, .
ciasteczkami z imbirem

LICZBA PORCIJI: 8
PRZYGOTOWANIE: 25 minut plus 4
godziny mrozZenia

100 g herbatnikéw imbirowych

1puszka (405 g) mleka zageszczonego
stodzonego light

250 g czerwonych owocoéw jagodowych,
my uzyli$my truskawek, malin

i czerwonych porzeczek

1opakowanie (500 g) odtluszczonego
jogurtu greckiego

250 g fioletowych owocow jagodowych,
my uzyliSmy boréwek amerykanskich,
jezyniczarnych porzeczek
DODATKOWO

8 papierowych kubeczkow

8 drewnianych patyczkéw do lizakéw

100

1 Umiesé herbatniki w malakserze i zmiksuj na drobno. Dodaj 2 tyzki mleka
zageszczonego i zmiksuj ponownie, aby okruszki sie ze sobg skleity. Roztdz otrzymang
mase po rowno do kubeczkow i docisnij tytem tyzki. Upewnij sie, ze wyskrobates mase
zmalaksera do ostatniego okruszka, dzieki temu nie bedziesz musiat go my¢ przed
przejsciem do kolejnego etapu.

2 Pokrdj z grubsza wszystkie wieksze owoce. Polowe owocéw czerwonych przetédz do
malaksera, dodaj polowe pozostatego mleka zageszczonego oraz potowe jogurtu i zmiksuj
wszystko na gltadko. Usun ostrze malaksera i wmieszaj reszte pokrojonych czerwonych
OWOCOW.

3 Rozdziel mieszanke do czterech papierowych kubeczkéw, po czym powtoérz to samo
z owocami fioletowymi i resztg sktadnikow.

4 Wetknij do kazdego kubeczka po patyczku, wpychajac je az w mase ciasteczkowa na
dnie - dzieki temu patyczki bedg prosto staé. Wstaw do zamrazarki na 4 godziny. Aby
wyjac 16d z kubeczka, ustaw go do gory nogami i delikatnie Sciskaj kubeczek, az16d sie

z niego wyslizgnie.

KORZYSCI malo tluszczu  witamina C

PORCJA (z8) ZAWIERA: 247 kcal - 2g tluszczu-Og
btonnika «5 g biatka - 0,6 g soli

ow+35gcukru-4g

BBC GoodFood Polska - Lipiec-Sierpier 2019



Inspiracje

BBC GoodFood Polska - Lipiec-Sierpien 2019 101



102 BBC GoodFood Polska - Lipiec-Sierpier 2019



alarior JeSt Zarowy ozle’ly,W‘plSU.JGSl Aqﬁ]‘[ummml- reENay

4%

=

A bgac ’ - e
{\] ig ﬂil-_-,_«mfn LY CI 1M d-i4- !(ilﬂlh\ b -ji‘%@gl\‘ 'J(I-Ih KOIOL, ZET'1I1IOW
01ZZy. Doskonale mlww‘w‘ Sie jako skradnik'ser
y I

#Ksiazka L nfvgmlsﬁﬂﬁéyﬂm raponad 707} :wu

j ' L) 1

BBC GoodFood Polska's Lipiec-Sierpieri 2019



104

PIZZA BIANCA Z KALAFIOREM
I BOCCONCINI

Nie w kazdym rodzaju pizzy stosuje sie sos pomidorowy, ale jesli
tylko masz ochote, rozsmaruj swaj ulubiony rodzaj na
nieupieczonym spodzie (przed potozeniem na nim innych
sktadnikow). Najprostsza wersja bywa najlepsza — ta pizza stanowi
na to pyszny dowdd.

4 porcje

400 g (okoto ¥ Sredniej gtéwki) kalafiora, obranego,
zlodyga

8 kulek (okoto 250 g) mozzarelli bocconcini,
pokrojonych w plasterki

80 g startego parmezanu

2 tyzeczki ptatkéw chili (lub do smaku)

4 tyzkioliwy z oliwek extra virgin

garsé lisci bazylii

SPOD DO PIZZY

250 ml letniej wody

duza szczypta cukru

2tyzeczki drozdzy suszonych instant
200 g maki uniwersalnej

150 g petnoziarnistej maki pszennej
12 tyzeczki soli

2 tyzkioliwy z oliwek

PRZYGOTUJ SPOD DO PIZZY: za pomocg miksera wymieszaj
wode z cukrem. Wsyp drozdze i odstaw na 5 minut lub do
spienienia. Dodaj maki, sél oraz oliwe i, uzywajac haka

do ciasta, mieszaj przez 8 minut lub do uzyskania gtadkiego,
miekkiego, elastycznego ciasta. Mozesz tez wymieszac

ciasto drewniang lyzka, wylozyc na oprészona maka
stolnice i ugniatac przez 7-8 minut, uwazajac, by nie dodaé
zbyt wiele maki — powinno by¢ lekko kleiste. Umiesc je

w lekko wysmarowanej oliwg misce, obroc, aby catkowicie
je pokry¢, po czym szczelnie przykryj miske folig. Odstaw
w ciepte miejsce na okoto 45 minut lub do podwojenia
objetosci.

ROZGRZEJ PIEKARNIK do 250°C lub do najwyzszej mozliwej
temperatury. Oprosz makg dwie blachy do pizzy lub
do pieczenia.

CZEKAJAC, AZ CIASTO WYROSNIE, przekroj kalafior na pot
przez srodek, nastepnie pokrdj kazda potowe na réwne

plastry o grubosci okoto 5 mm kazdy, przetamujgc lub
przekrawajac wieksze plastry na pot. Roz16z je w rondlu, zalej
125 ml wody, przykryj i doprowadz do wrzenia na srednim

lub duzym ogniu. Gotuj przez 3-4 minuty albo do niemal
catkowitego zmiekniecia, nastepnie odsgcz na durszlaku,
uwazajac, aby nie potamac plastrow.

UZYWAJAC DEONI, wypusé powietrze z ciasta i przetdz je
napowierzchnie oprészong maka. Przetnij na pdt i uformuyj
z kazdej czesci ksztaltng kule. Na oprészonej maka
powierzchni, uzywajac oprészonego maks watka, rozwatkuj
kazda kule na placek o srednicy 28 cm. Przetdz placki

na blachy, utéz na nich plastry kalafiora i ser. Posyp ptatkami
chili i obficie przypraw. Skrop oliwg z oliwek i piecz przez
12-15 minut, w polowie czasu zamieniajac tace miejscami,
az spody stang sie chrupkie i rumiane, a ser na wierzchu
zacznie bulgotaé. Posyp bazylia, parmezanemiod razu
podawaj.

SCONES Z KALAFIOREM I SEREM
PLESNIOWYM

Kalafiorowe przybranie to tylko pretekst do upieczenia kruchych
buteczek scones — ale trzeba przyznac, ze wyglgda uroczo.

Mozesz wykorzystac dowolny ser — dobrze nada sig pyszny cheddar
albo feta.

10 sztuk

20 matych lub srednich rézyczek kalafiora
370 g peinoziarnistej maki pszennej
5tyzeczek proszku do pieczenia
1tyzeczkasoli

50 g posiekanego niesolonego masta

200 g posiekanego sera gorgonzola

2" tyzki drobno posiekanego szczypiorku
okoto 300 ml maslanki

ROZGRZEJ PIEKARNIK do 220°C. Wyldz blache papierem
do pieczenia.

GOTUJ KALAFIOR na parze przez 2-3 minuty.

WYMIESZAJ W MISCE make, proszek do pieczenia

is06l. Opuszkami palcow potgcz z mastem, aby uzyskaé
konsystencje drobnej bulki tartej, a nastepnie — z potows
gorgonzoli. Dodaj szczypiorek, wymieszaj, wlej maslanke
iszybko rozmieszaj ptaskim metalowym nozem do uzyskania
grudkowatego, kleistego ciasta. Jezeli mieszanka bedzie zbyt
sucha, dodaj nieco maslanki.

WYLOZ NA STOLNICE oprészona maka i delikatnie ugniataj
dionimi do potgczenia sktadnikéw — uwazaj, aby nie robic

tego za dtugo, bo buteczki bedg zbyt twarde. Uformuj rekami
prostokat o wymiarach mniej wiecej 20x15 cm, uzywajac
duzego noza, aby wyrownac brzegi. Wytnij okragte ksztalty
foremka o srednicy 6,5 cm. Zagniec razem wszystkie skrawki,
ponownie rozwaltkuj i wytnij wiecej buteczek — w sumie
powinno ich by¢ 10. Posyp kazdg pozostala czescig sera,

lekko dociskajgc, nastepnie weisnij w nie takze rozyczki
kalafiora, todyzkami w dol, i przetdz scones na blache.

PIECZ PRZEZ 15 MINUT, az buteczki wyrosna, zrumienig
sieidopieka. Przet6z je na kratke do wystudzenia. Scones
najlepiej podawac w dniu wypieku.
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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 | publikowane 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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Urodziny? Imieniny? Wyjgtkowe chwile?

Bon podarunkowy na prenumerate
dowolnego z 18 magazynow
to idealny prezent na kazda okazje!

Majgc na-uwadze Tvv(/)je.
pasje jest nam szczegolme/
mito, ze mozemy przekazac
Citey oto bon podarunkowy

WejdZ na www.ulybjony -PHpRdplin
czasopismo sposrod pokag Ve, %
obdarowany pr_enumej_.rgtq e

tyle nuUMerow, '?le poka”zenc_)

ze powotasz s,,ie :1a“_uy_ykaln

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

Zamow na
Osoba, ktéra obdarujesz tym Bony przygotowalismy w trzech Ulu bionyKios kpl/bo ny

bonem, bedzie mogta zamdwic wariantach: na prenumerate o
bezpfatna prenumerate (liczba w wartosci 60 zt, 120 zt lub 240 zt.

kotku okresla ilos¢ wydan danego Ale mozesz nabyc¢ bon za
czasopisma). Przygotowalismy potowe ceny, tj. odpowiednio U L U B I O N Y

az 18 tytutéw, wiec kazdy znaj- za 30 zt, 60 zt lub 120 zt. K I o S K ® P L

dzie cos dla siebie!



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

Programy Zywieniowe w: cukrzycy * raku * chronicznym zmeczeniu
- * nadcisnieniu i chorobach serca * celiakii * demengji i alzheimerze
. reumatyzmie * chorobach autoimmunologicznych * utrzymujacym sie holu

dohry tan zdrowia: morska * paleo

LECZ SIE DIETA to podreczne kompendium, w ktérym zebraliSmy
najzdrowsze sposoby odzywiana. Ich wartos¢ i skutecznos¢ wcigz
zyskuje kolejne potwierdzenia w badaniach, jak np. dieta Srod-
ziemnomorska czy paleo. Oczywiscie nie mogto tez zabrakna¢
zdrowych programoéw odchudzajacych, ktére wspomagaja
oczyszczanie i regeneracje organizmu!

Szukaj w salonach prasowych lub przejrzyj i zamdw na www.UIlubionyKiosk.pl (przesytka GRATIS)



https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/204-lecz-sie-dieta

