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Najwiekszg czes¢ tego wydania poswieciliSmy dietom o udowodnionym dziataniu
leczniczym. Programy te zostaly skonstruowane z mysla o chorych, ktérzy przy
wsparciu dietoterapii pragna odzyska¢ zdrowie. Znajdziecie tu zatem diete na dobry
wzrok, przeciwdziatajgca chronicznemu zmeczeniu, nadcisnieniu i chorobom serca
(DASH), a takze przeciwzapalna, przeciwcukrzycowg oraz tagodzacg postepy choréb
autoimmunologicznych. A wszystkie one opatrzone przyktadowym jadtospisem!

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


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/204-lecz-sie-dieta
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wziotach « Udziec jagnigcy z nadzieniem
kzynkazmiso « Kurczak nadziewany
Comber zsarny z nadzieniem z suszonych

Tort 2 platkamiztota, Kralnalodu oraz cIachS  * Truflowa gratin z kurczakiem e Zapiekanka z
2 « Elegancki suflet zlodami pistacjowymi « Pizzd

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 klauzulg 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 Ci nasze 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 dostarczac 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 na ich zadanie 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, Zze 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
przez nas 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/

Plan na czerwiec?
Zdrowe lenistwo!

Nasz pomyst na czerwiec jest taki, by przy minimum wysitku wykorzystaé
do maksimum to, co najlepsze w sezonie. Ma by¢ lekko, zdrowo, smacznie
i... tak bezwysitkowo, jak to tylko mozliwe.

W miesigcu, w ktérym wiosna przechodzi wreszcie w prawdziwe lato,

w ktorym zaczynaja sie upragnione wakacje — bezwstydnie i wprost
zachecamy was do préznowania. Do tego, by jak najwiecej czasu spedzac
na §wiezym powietrzu, na spacerach z dzie¢mi, na spotkaniach z przyja-
ciotmi, w ogrdédkach, na balkonach i tarasach. Zyczqc cudownych chwil,
prawdziwego relaksu, dajemy wam szanse na niezapomniane doznania
smakowe — wystarczy wyprobowac nasze przepisy.

Swieze produkty, dobre pomysty i mniej wiecej pot godziny pobytu

w kuchni to aktualnie najlepszy przepis na szczescie. W 30 minut mozna
upiec chleb i ubi¢ domowe masto, zrobi¢ lazanie, minipizze, przygoto-
wac tort z truskawkami, lody bananowe i deser z tropikalnymi owocami
(zajrzyjcie na strone 21). Dalej jest jeszcze ciekawiej. Rosie Birkett propo-
nuje blyskawiczne kotleciki krabowe i podptomyk ze szparagami i ricotta
(genialne ciasto z morelami powstaje w 20 minut, ale potem trzeba je
jeszcze upiec). Tom Kerridge rozleniwia na calego, szykujac w okamgnie-
niu krewetki, jagniecine, satatke z pomidordw i truskawkowe crumble. Do
potraw dobieramy wina. Warto dowiedziec sie, ktore i na jakich zasadach
najlepiej komponuja sie z lekkimi daniami i owocami morza.

W codziennym gotowaniu polecamy wykorzystanie gotowego ciasta fran-
_...cuskiego, by stworzy¢ oryginalne zapiekanki. Zasypujemy was pomystami
e na sycace potrawy z halloumi, z pesto, na dania z orzezwiajacymi kapara-
mi ilekkie obiady z przewagg sezonowych warzyw.

Uwierzcie, ze na przyjemnosci nie trzeba dhugo czekac.
I mozna je mie¢ codziennie.

i

Vi ’Itaj cie leniwe weekendy, popotudnia i wieczory!

Dorota Préchniewicz
redaktor prowadzaca

eprasa.pl 492188
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ZCZYMTOSSIE JE?

Nowe, zdrowe produkty, konkursy,
zaproszenia. A do tego garsé
przepisow naréznosci

30 MINUT | GOTOWE!

Widowiskowe i bezwysitkowe dania
7 tego, co najlepsze w sezonie
GWIAZDY SEZONU
Béb, mlode ziemniaki, morele,
kraby. Mato kalorii, niebo w gebie
TOM NA LETNIE DNI
Jagniecina, owoce morza,
pomidory, truskawki. Minimum
wysitku, doskonaty efekt

OBIADY ZDROWE | POMYSLOWE
Spaghetti, pilaw, ryby, sycace salatki.
Gotujizajadaj

Najlepsza tarta cytrynowa

SKRZYDELKA NA OSTRO
Wyprdbuj je nanowo
FRANCUSKIE CIASTO...
.Wnowych aranzacjach
SPROBUJ HALLOUMI

Az7 przepisOw na ten pyszny ser

PESTO 5X
Nie tylko do makaronu

RODZINNE BARBECUE

Lekkie, zdrowe, pyszne dania, ktére
zrobi nawet dziecko

TARTA CYTRYNOWA

Najlepszy przepis!

KLONOWA MAGIA

Whrew pozorom syrop klonowy
to bardzo wiosenny produkt
ROSNIEMY!

Niech nasze dzieci ucza sie jesc
igotowac zdrowo.

WSPANIALE KAPARY Wielkie
mozliwosci matych paczkéw
MUFFINY Z JAGODAMI

Bazowy przepis do modyfikacji
PONAD PODZIALAMI

Weganie i migsozercy przy jednym
(rodzinym) stole: jak sie nie
pokltdcié

TECZOWY TORT

Na wyjatkowe okazje. Jest
bajeczny! I weale nietrudny.
JAK ZROBIC BAJGLE

Opisujemy to krok po kroku

Tort na zimno

isyropem
zkwiatéw
czarnego bzu
(.22)

gOOdfO_Qd ztruskawkami
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Odkryj Swiat dotgd dostepny tylko dla wybranych.
Zapraszamy na nowy cykl programéw w BBC Lifestyle.



' Rodzinne barbecue: wiieprzowe
B szaszlykiz ananasem b

Zapiekanka z kurczakiem
iporamiw cydrze

zkraba
iziemniakow

Skrzydetka z cola,
szokujaco pyszne
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GORACY TREND

ROGALIKI
ZZATAREM

Przewrdc strone, by poznaé przepis »
przepis SOPHIE GODWIN zdjecie EMMA BOYNS
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GORACY TREND

obry rogalik to wspaniata
D rzecz. Piekarze i mitosnicy

wypiekdw przescigajg sie w
pomystach, by ten smakotyk
urozmaicié¢. Poprzeczka podnoszona
jest coraz wyzej. Nie chodzi juz tylko o
nadziewanie czy przektadanie
rogalikow niczym kanapki. Ale o
bazowe przepisy, sktadniki do ciasta.
W Londynie znajdziesz takie z
bekonem (drobnymi kawatkami), z
syropem klonowym w Pophams
Bakery. Jest do ugryzienia
dekadencki rogal z kokosem, z
migdalami i bialg czekoladg w stylu
frangipane (Lune Croissanterie,
Melbourne), lub taki z ,, kamyczkami”
z owocow i aksamitna, czerwona
polewa owocowa z Union Fare w
Nowym Jorku.

POLSHKI

My wykorzystaliSmy naturalne
powinowactwo sera i ciasta, dodajac
do ponizszego przepisu cheddari
parmezan oraz troche aromatycznego
zataru. Zainspirowaty nas wypieki z
libanskiej restauracji Comptoir
Libanais. Nie popieramy tworzenia
przepisu na ciasto od zera (w kuchni
magazynu Good Food mamy juz
przetestowane przepisy). A tym

razem proponujemy skorzystanie z
gotowego ciasta francuskiego — dzieki
temu sprytnemu posunieciu twoje
rogaliki beda gotowe w 30 minut.

ROGALIKI Z ZATAREM

LICZBA PORCJI 6 PRZYGOTOWANIE 10 minut
GOTOWANIE 20 minut

350 g gotowego ciasta francuskiego dobrej
jakosci (u nas - Jus-Rol)

50 g dojrzatego cheddara, startego

30 g parmezanu lub weganskiego
odpowiednika, drobno startego

2 tyzkizataru

1jajko, roztrzepane

1 Rozgrzej piekarnik do 200 st. C (do 180 st.C z
termobiegiem). Ptaska blaszke wytdz papierem

do pieczenia. Odwin ciasto, pokrdj je na 6
rownych trdjkatow. Posyp wszystkie
cheddarem, parmezanem (zuzyj 3/4) oraz
zatarem (zuzyj 11/2).

2 Zwin trojkaty w rogaliki, zaczynajac od
podstawy iidgc ku gérze, do najwezszego
miejsca. Zagnij boki, by utworzy¢ zgrabnego
rogalika. Poldz wszystkie rogaliki na blasze,
posmaruj kazdy jajkiem, posyp reszta
parmezanu i zataru. Piecz 15-10 minut na
ztotobrazowy kolor.

PORCJA ZAWIERA 283 kcal - 18 g thuszczu - 10 g nasyconych kwasow

tluszczowych - 10 g weglowodanéw « 4 g cukru < 1g blonnika-9g
biatka «1,5 g soli

Blyskawicznie,
bez glutenu

Gotowanie w domu - zdrowo, naturalnie
ipysznie jest latwiejsze, kiedy mozna
siegnaé po wsparcie. Tym wsparciem od lat
w wielu domach sg produkty mrozone Jawo.
Teraz mogg z hich korzystac réwniez osoby
chore na celiakie i na diecie bezglutenowej,
bo czestochowska marka, jako pierwszy
w Polsce producent macznych mrozonek,
powiekszyla wlasnie swojg oferte o linie
bezglutenows. Skladaja sie nanig pyzy z
miesem, pyzy ziemniaczane, kartacze z
miesem, kluski §laskie z dziurka i kluski
$laskie z miesem. Kazdy z produktdw
jest certyfikowany przez Polskie
Stowarzyszenie Osob z Celiakia i na Diecie
Bezglutenowej, a na opakowaniach znajduje
sie znak ,Przekreslonego klosa”.

Wigcej: www.jawo.pl oraz www.
jawolewdomu.pl.

Zdjecia potraw do BAROMETRU, kieronik sesji GARETH JONES | Stylizacja potraw ELENA SILCOCK | Stylizacja FAYE WEARS

BAROMETR tekst ANNA LAWSON | Zdjecia GETTY

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019


http://www.jawo.pl/
http://www.jawolewdomu.pl/
http://www.jawolewdomu.pl/

BAROMETR

Co jest
trendy

Ananas
Jego sprzedaz zwieksza sie coraz bardziej.
i o — Supermarkety np. Tesco odnotowuja
rekordowe wyniki. Owoce tropikalne
generalnie sprzedajg sie coraz
lepiej. W naszych propozycjach
kulinarnych na ten miesigc
znajdziesz tropikalng wersje
Eton Mess, w ktorej rzadzi ananas.
Urzadzajac grilla, pamietajcie, ze ten owoc
$wietnie sie nadaje do nadziania na szasztyk,
wraz z kawatkami miesa.

Plamoodporny notatnik
Czy twdj domowy zeszyt z

¥z

przepisami nosi mato estetyczne

slady uzytkowania go w kuchni,

przy gotowaniu? Pewnie tak, i to

zupelie normalne. Ale $§wiatowe
wynalazki ida naprzoéd i mozemy cie

poinformowad o istnieniu notatnika

Stone Notebook. Zrobiony jest z materiatu
odpornego na ttuszez i wode. Mozesz wiec mie¢
brudne rece, cos moze niechcacy skapnaé, a
zapiski pozostanag czyste!

Rubinowa czekolada
Jest czerwona i catkowicie wolna od
wszelkich sztucznych barwnikéw.
Robi sie ja zrubinowych ziaren,
odkrytych w Ekwadorze, Brazylii i
na Wybrzezu Kosci Stoniowej. Oprécz
niezwyklego koloru maja tez cierpki,
owocowy smak jagdd. Czekoladowi potentaci,
jak Both Fortnum&Mason’s czy KitKat maja ja
w ofercie. Mozesz wiec wybiera¢ miedzy gorzka,
mleczna, bialg a rubinows czekolada.

Kozlina
Dtugo catkiem zapomniana, teraz staje

sie coraz popularniejsza, trafia do
menu najlepszych restauracji. W
Wielkiej Brytanii mozna jg kupié
w wybranych sklepach Morrisons
oraz na ocado.com. Moze uda ci sie
sprobowaé dania z kozliny?

Kuchnia peruwianska
Coraz popularniejsze sa wyjazdy do Peru, nic
wiec dziwnego, ze kuchnia peruwianska

réwniez stata sie modna. Podréznicy

przywozg produkty i podpatrzone
przepisy. Mozna zaczac od
picarones, czyli peruwianiskich
paczkow.

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019

SUPLEMENT DLA NIEJADKOW

Wiemy, ze wsrod dzieci zdarzajg linolenowy (omega 3), witamine A
sie prawdziwe niejadki, wyczulone (niezbedna do prawidtowego widzenia),
nawyglad, kolor i zapach pozywienia. witamine D (utrzymujacg odpowiedni
Aby sprosta¢ wymaganiom, powstata rozwOj kosci) oraz witamine E,

nowa wersja EstroVity Kids, kuszaca ktora chroni komorki przed stresem
smakiem banandw i pomaranczy. Nowy oksydacyjnym.

smak sprawia, ze suplement diety jest EstroVita Kids pokrywa w 100 %
chetnie przyjmowany nawet przez te dzienne zapotrzebowanie na kwasy
pociechy, ktdre trudno naktonié do ttuszeczowe z grupy Omega. Mozna je w
dokoniczenia obiadu. Preparat zawiera  pelnibezpiecznie podawaé pociechom
szereg substancji odzywcezych, ktdre juz od 3. roku zycia.

wspomagajg prawidlowy wzrost Wiecej: www.estrovita.pl

irozwdj dzieci, w tym kwas alfa-

KFC Sieé rozszerza wegetarianskie menu i wprowadza nowego
Burgera Halloumi. Ser halloumi idealnie komponuje z

OPCJ A aromatycznym sosem truflowym, chrupiaca salatg i rukola.
Do tego stodkie pomidorki koktajlowe i czerwona cebulka.

WE GE Calo$¢ zamknieta w perfekcyjnie wypieczonej butce.
Sprébuj i ocen.

1


http://www.estrovita.pl/
https://www.ocado.com/webshop/startWebshop.do
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Obiad z pomystem

Satatka grecka w hot-dogu

Coraz tatwiej kupic
chude kietbasksi.
Dostepne sq tez
kietbaski w wersji
wegetarianskiej.
Idzmy wiec za
ciosem, czyli za
nowym trendem i
2rébmy zdrowe,
niskokaloryczne
hot-dogi. Mozna
zaprosic do nich tez
feteiszpinak.
Wymyslilismy wigc
hot-doga w stylu
greckim.

LICZBAPORCIJI4
PRZYGOTOWANIE 5
minut

.

Podsmaz kielbaski na $rednim ogniu na 1 lyzce oleju. Smaz 15
minut, kilka razy przewracajac. Pomidorki cherry i oliwki z
satatki greckiej przekrdj na potdwki. Przekrojone bagietki

posmaruj tyzkag hummusu. Na nich rozrzu¢ pomidorkii satate z
greckiej satatki. Usmazone kietbaski przekrdj w poprzek na pot,

dodaj po dwie na kazda potdwke bagietki, dorzu¢ oliwki i fete.

KORZYSCl niskokaloryczne

PORCJAZAWIERA 485 kcal - 19 g th
weglowodanéw « 3 g cukru « 5 g blonnika « 19 g biatka « 2,4 g soli

39

ych-57g

4 kietbaski z kurczaka
lub wegetarianiskie (u safatki greckiej

nas Sainsbury’s Love
Meat & Veg!)

1opakowanie

(2009)

3
2 bagietkiy "
przekrojone
wzdtuz na pot

Rosehip, Hibiscus
& Chernry

ity

+

-

A4 tyzki
hummusu

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019

Przepis na satatke grecka w hot dogu ANNA LAWSON | Kierwonik sesji GARETH JONES | Stylizacja potrawy ELENA SILCOCK | Stylizacja FAYE WEARS

Zdjecia ELENA HEATHERWICK, PAUL PATERSON



Daktyle zamiast czekolady

Czym zastqpic kanapke z
kremem czekoladowym,

ktory tak lubig dzieci i

ktory zawiera mndstwo

cukru ? Duzo zdrowszq
alternatywaq jest chleb z
niskostodzonym dzemem lub
miodem. Nie zawsze jednak
dzieci, przyzwyczajone do
specyficznego smaku kremu,
cheq jejesc. W takiej sytuacyi
zpomocg przychodzi marka
ViVioijej produkt — Daktyrella.
To krem z daktyli z dodatkiem
prazonych orzechéw laskowych

1 karobu, stworzony wylgcznie
znaturalnych sktadnikéw i bez
dodatku cukru. Jest zdrowszym
zamiennikiem popularnych
kremow czekoladowych,
podobny do nich w smaku

1 konsystencyi. Daktyle

to bogactwo korzystnych

dla zdrowia sktadnikow —
zawierajg blonnik pokarmowy,
antyoksydanty, zwigzki
mineralne, w tym przede
wszystkim potas, wapn i
witaminy, gtdwnie B3. Bez
wegledu, czy sq Swieze.

Wiosna w ruloniku

Spring Rollsy s3 maja dalekowschodnie
korzenie, ale mozemy z sukcesem przygotowac
je wlasnorecznie w naszych domach. W cienki
arkusz papieru ryzowego zwin, co tylko chcesz

- wiosenne warzywa, orzechy, makaron sojowy
lub suszone owoce, ktére sprawig, ze rolki beda
miaty niepowtarzalny smak. To szybki sposdb na
zdrowag, lekka, dietetyczng przekaske.

Mocno warzywne sakiewki z orzechowym
sosem curry

10 arkuszy papieru ryzowego o srednicy
22 cm

poél matej gtéwki czerwonej kapusty

90 g Migdaléw lekko solonych prazonych
Bakalland

5rzodkiewek

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019

kilka galazek swiezej kolendry
Swiezy szpinak

kalarepa

marchewka

z6tta papryka

ogoérek gruntowy

Skladnikina sos:

100 g Orzechéw laskowych Bakalland
1lyzeczka curry

2 lyzki sosu sojowego

zgbek czosnku

lyzeczka soku z cytryny

3 lyzki wody

lyzeczka cukru

lyzka oliwy z oliwek

Orzechy zalej wrzatkiem i odstaw na kilka
godzin. Po tym czasie odlej wode, orzechy

przesyp do blenderaidodaj reszte sktadnikow
na sos. Blenduj do uzyskania gtadkiej masy.
Gestosé sosu reguluj woda. Gotowy sos przelej
do miseczki i odstaw go na bok. Czerwong
kapuste posiekaj, rzodkiewke pokroj w cienkie
plasterki, a marchewke, papryke, ogorka i
kalarepe w niewielkie stupki. Kolendre posiekaj
z grubsza. Do szerokiego, gtebokiego pétmiska
wlej goraca wode. Mocz w niej przez chwile
arkusz papieru ryzowego do momentu, az
zmieknie, nastepnie roztéz go na drewnianej
desce. Na papierze roztéz kilka lisci szpinaku,
kapuste, papryke, marchewke, rzodkiewke,
ogorka, kolendre oraz kilka solonych migdatéw.
Prawy oraz lewy bok papieru ryzowego ztéz

do $rodka, nastepnie zwin go od dotu ku gérze.
Powtarzaj z kolejnymi arkuszami. Spring rollsy
jedz, maczajac je w przygotowanym sosie.
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Czarnuszka, sol
himalajska, jagody acai na
porannym talerzu

Sniadanie to najwazniejszy positek dnia — dostarcza nam energii

i reguluje ukfad trawienny. Ania Starmach i Purella Superfoods
przedstawiaja przepisy na $niadania w pie¢ minut. Czarnuszka,

s6l himalajska i jagody acai w potaczeniu z owocami, warzywami,
rybami, miesem i nabiatem, tworza prawdziwa bombe wihasciwosci
prozdrowotnych.

JAGODOWA PEELNA MICHA

2 tyzeczki acai Purella Superfood

2 zamrozone banany

po 3 tyzki mrozonych malini jagod

1tyizka pasty orzechowej (np. z orzeszkéw ziemnych)
2 tyzki musu kokosowego

200 ml dowolnego mleka

1 kiwi

po 1tyzce migdatéw bez skorki

po 1tyzce chia Purella Superfood, jagéd goji Purella
Superfood, morwy suszonej Purella Superfood i
kruszonego kakao Purella Superfood

4-5 szt. Swiezych truskawek

W blenderze umies¢: acai, banany, maliny, jagody, masto orzechowe,
mleko, miazsz kokosowy, zmiksuj na gtadkg mase, przelej ja do
miseczek. Na wierzchu utéz pokrojone w plasterki kiwi i truskawki. Do
acai bowl dodaj morwe, kakao, chia i goji oraz migdaty. Jedz od razu!

SYCACA JAJECZNICA NA GRZANCE

2 kromki chleba razowego

2 jajka ekologiczne ,,0”

2 plastry tososia wedzonego

1lyzeczka masta do smazenia

1tlyzeczka czarnuszki Purella Superfoods

2 szczypty soli himalajskiej Purella Superfoods
$wiezo mielony pieprz

Kromki chleba podpiecz w tosterze lub w piekarniku rozgrzanym do
200 stopni. Poziom wypieczenia wybierz wedtug uznania.

Masto rozpus¢ na patelni, wbij jajka, podgrzewaj na matym ogniu,
stale mieszajac. Do jajecznicy dodaj sél himalajska i pieprz.

Na grzankach utéz plastry tososia, a na nich ciepta jajecznice. Catos¢
posyp czarnuszka.

SEZON NA
GRILLA

Niewatpliwie bohaterem kazdego przyjecia z grillem w roli gtéwnej sa
kietbaski. Jak je podac i co jeszcze warto wrzuci¢ na ruszt?

KIELBASKI Z PESTO Z LISCI RZODKIEWKI

2 minibagietki lub bagietka

4 kietbaski $laskie marki Konspol

1pomidor

cebula

3tyzki majonezu

kilka lisci sataty

peczek rzodkiewek

gars¢ pestek stonecznika

oliwa z oliwek

zabek czosnku

jogurt naturalny

Przyprawy:

sol

pieprz

stodkai ostra papryka

ziota prowansalskie i inne ulubione przyprawy

Pieczone rzodkiewki i pesto trzeba przygotowac wczesniej. Zacznij od

odciecia lisci rzodkiewki, umyte przetéz do blendera, dopraw solg i

pieprzem. Na suchej patelni upraz ziarna stonecznika. Jak beda miaty ztoty

kolor, przetéz do blendera, dodaj dwie tyzki oliwy. Wszystko zblenduj na

gtadka mase. Jezeli trzeba, dodaj wiecej oliwy.

Rzodkiewki, umyj i przekrdj na pot. Wiéz do naczynia zaroodpornego,

dopraw solg i pieprzem, skrop oliwa, doktadnie wymieszaj. Wstaw do

piekarnika nagrzanego na 180 stopni i piecz przez 10 min. Mamy gotowe

dodatki, mozna wiec przygotowac kietbaski. Grilluj je, az sie zrumienia.
5j ba e, ale tylko z j ej strony. Posmaruj do !
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Koniec z jednorazowkami

Tesco rezygnuje
zjednorazowych

sztuéeow i talerzy we
wszystkich restauracjach
samoobstugowych Bistro.
Zastqpiq je naczynia
wielokrotnego uzytku. Tesco
kontynuuje zobowigzanie,
dotyczgce zmniejszenia
negatywnego wpltywu
opakowanr plastikowych na
srodowisko. Aby zredukowad
liczbe uzywanych przez

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019

Zmiany w Bistro to:

klientow ,,jednorazowek”,
Tesco chce zastgpic

tego typu produkty
zamiennikami przyjaznymi
srodowisku. Juz wkrdtce

do wszystkich Bistro
wprowadzone zostang
metalowe sztucce oraz
porcelanowe kubki i talerze.
Z restauracyi znikng rowniez
kosze, dzieki czemu Tesco
ograniczy skalg produkcyi
odpaddéw do minimum.

9,5 min

mniej jednorazowych
sztuccow

4.5 min

mniej talerzy paplerowych

BiEigo

FURIA na twoim stole

Unikatowa galanteria
filcowa, catkowicie
zmieniajaca wyglad stotu
w domu lub restauracji,
to jeden z projektow
Spotdzielni Socjalnej FURIA.
FURIA to fuzja talentéw,
feeria pomystow i pasja w
dziataniu. Jako pierwsza
w Polsce spétdzielnia
socjalna wdraza autorski
innowacyjny model
aktywizacji zawodowej
0s0b ze spektrum autyzmu,
oparty na Scistej wspotpracy
0s6b o rézny poziomie
sprawnosci, ktérzy wspolnie
realizuja powierzone im
zadania w zakresie produkgji
i ustug. Proponuje szeroka
game produkgji i ustug,
takich jak: galanteria
filcowa dla firm i instytucji
(teczki, torby, etui, breloki,

wizytowniki), przedmioty
unikatowe, projektowane
i wykonywane na
zamoOwienie, buttony,
brandowanie i dekoracja
haftem komputerowym,
projektowanie haftow i
nadrukdw oraz grafiki
uzytkowej (plakaty, ulotki,
wizytéwki) oraz inne ustugi
zlecone. FURIA to bardzo
wysoka jakos¢ wykonania.
Misja przedsiebiorstwa
jest reintegracja spofeczna
i zawodowa os6b
zagrozonych wykluczeniem
spotecznym, a prowadzona
dziatalno$¢ gospodarcza jest
narzedziem dla stworzenia
optymalnego srodowiska
pracy, sprzyjajacego
skutecznej aktywizacji
zawodowej

i diugotrwatemu

zatrudnieniu os6b ze
spektrum autyzmu,
wspieranych przez
$wiadomych
petnosprawnych
wspotpracownikéw.

FURIA jest otwarta na
kazda forme wspotpracy,
ktora poprzez zrealizowanie
potrzeby klienta, przyblizy
przedsiebiorstwo do
nadrzednego celu -
wspierania osob ze
spektrum autyzmu i ich
rodzin w budowaniu
przysztosci, uwzgledniajacej
mozliwie petne
uczestnictwo w zyciu
spotecznym. Kontakt:

www.spoldzielnia-
furia.pl
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CZY ZNASZ SMAK ﬂ
MOCHTI? Wi

Co to takiego? Kazdy, kto byt w Japonii
na pewno natknat sie na ten smakotyk.
Pojawia sie tez w menu dobrych
japonskich restauracji. Mochi to kleiste
kulki z ciasta ryzowego, wypetnione
gestym, stodkim nadzieniem. W Japonii
jada sie je na deser lub jako przekaske.
Staja sie coraz popularniejsze takze poza
nia.

Brzmi interesujgco? Jak wiec powstaja?
Ciasto ryzowe robi sie z maki ryzowej,
gotowanej na parze tak dtugo, az
stanie sie gesta, lepka, konsystencja

Ciepte, stoneczne dni zachecaja do piknikow,
grillowania i towarzyskich spotkan w
ogrodzie. Ktéz ich nie lubi? Pyszne, lekkie
jedzenie, kolorowe, soczyste koktajle, luzna
atmosfera i mnoéstwo radosci. Czekalismy na
to — najwyzsza pora, by ruszy¢ na tono
przyrody i cieszy¢ sie chwilami spedzonymi z
przyjaciétmi. Organizacje pikniku utatwia
przydatne naczynia i akcesoria. Dzigki nim
przygotowania nie pochtona wiele czasu i
wysitku. Planujac piknikowe menu,
postawmy na proste satatki, kanapki i
przekaski. Korzystajmy z bogactwa warzyw i

przypominajaca gume. Najczesciej .
nadziewa sie kulki mochi stodzong pasta

z czerwonej fasoli. 1#[
Gdzie mozna tego sprébowac?

Jak uratowac
swiat

Jesli nie wiesz, a bardzo chcesz to
zrobié, z pomoca moze przyjsc ksiazka
Arety Szpury ,,Jak uratowac $wiat?
Czyli co dobrego mozesz zrobié dla
planety” (wydawnictwo W.A.B.).
Tapublikacja zmienia myslenie i
podejscie do tematu ekologii, zero
waste i weganizmu.

Najpierw otworzy ci oczy, potem
sprawi, ze zaczniesz je ze zdumieniem
przecieraé, a na koncu zmotywuje

do tego, aby zmieniaé rzeczywistosé.
Takze te kulinarna, wokol siebie.
Poradnik pokazuje, ze proste wybory
konsumenckie wplywajg na ogolna
$wiadomos¢ i majg rzeczywisty wpltyw
na $wiat. Ksigzka zostala wydana w
mozliwie najbardziej ekologiczny
sposob.

Najpewniej w japonskich restauracjach.
Mozna tez kupic mochi w sklepach z
azjatycka zywnoscia. Mozna trafi¢ na
mochi nadziewane zielong herbata
matcha, nadzieniem z mango, kokosem,

sezamem i wanilia. Tradycyjnych mochi I
szukaj na japancentre.com, mniej

konwencjonalnych na ainomochi.com. 101 ol
(Anna Lawson)

Na spotkania z przyjaciotmsi

owocow, ktére wiosng i latem krélujg na
straganach. Niech bedzie smacznie, lekko,
soczyscie kolorowo! Do wygodnego
transportu przygotowanych dan, idealnie
sprawdza sie szczelne pojemniki. Najlepsze
beda te wykonane z wysokiej jakosci szkta
hartowanego - jak Bormioli Rocco Frigoverre
Basic. Sg bezpieczne dla zdrowia, szczelne,
trwate, a jednoczesnie - wyjatkowo
estetyczne. Te i wiele innych produktéw w
sam raz na pikniki i przyjecia w ogrodzie na:
www.zasmakujradosci.pl
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Nowy salon, nowe
Inspiracje

Skandynawski design w nowej odstonie, czyli DUKA w
niedawno otwartej w Warszawie Galerii Mtociny.
Nowoczesna aranzacja przestrzeni powstata we
wspolpracy z gdanskim studiem architektonicznym 1:1.
Nowa formuta oparta jest na duzej powierzchni sklepu, co
daje wieksze mozliwosci ekspozycyjne. Oferta zostala
wzbogacona szerokim asortymentem renomowanym
marek o skandynawskich korzeniach. Marka DUKA nie
zwalnia tempa i zapowiada kolejne reotwarcia sklepdw w
zaprezentowanym koncepcie. Zwienczeniem dziatan bedg
huczne obchody setnego jubileuszu juz w przyszltym roku.
Galeria Mlociny jest najwiekszym obiektem handlowo-
rozrywkowym w Warszawie. Ogromne wrazenie robi
powierzchnia sklepu DUKA - lokal liczy az 400 m®.
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Zabawa na
Bielanach

Galeria Mtociny to nowe, lifestylowe
,mustbe”. W poprzednim stuleciu
warszawskie Bielany stynely z najlepszych
potancowek, piknikéw i karuzeli. Dzis,
$wiezo otwarta w poblizu Huty Warszawa
Galeria Mtociny kusi wysokiej klasy
designem, bogatg ofertg zakupowsg oraz
strefg gastronomiczna mieszczaca pod
jednym dachem kawat swiata. Pojawig,

sie niespotykane dotad w centrach
handlowych marki gastronomiczne
Sobremesa, Buenavista, czy Sushi Zushi.
Cala, mieszczaca kilkadziesiat restauracji,
knajpek i kawiarni strefa Spotkan i Dan,
wypelni gastronomiczng luke w péinocno-
zachodniej Warszawie, z dala od zgietku
stolecznego centrum, thumow, kolejek i
hatasu.

Bajeczne zapachy, owocowe olejki i kompleks witamin to...

Czysto i... smakowicie

najnowsza

propozycja Tutti Frutti! Mydta w ptynie pomoga nam oczyscic i

jednoczesnie wypielegnowac nasza skére. Dzieki odpowiedniemu PH nie
wysuszaja dtoni, a ich wspaniate aromaty, za ktére klienci od lat kochaja
Tutti Frutti uczynia z codziennego mycia rak Swietna zabawe! W ofercie

mydta w ptynie: wisnia&porzeczka z witaming A, gruszka&zurawina z

witaming F, brzoskwinia&mango z witamina E.
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WYGRAJ
WYJAZD NA MALEDIWY
1 EW/ CHODAKOWSKA

Kup produkty BeRAW za 50 21 i wei udziat w konkursiel

SPRAWDZONE

LAKUPY
Z DOSTAWA

Ruszyt konkurs supermarketu online Frisco.pl i marki BeRAW,

w ktorym do wygrania jest tygodniowy pobyt na Malediwach z Ewg,
Chodakowska! Zwyciezca spedzi tydzien na wyspie Kandima Maldives
wraz z 0sobg towarzyszaca, do ich dyspozycji bedzie luksusowy pokdj

w Sky Studio. W sktad nagrody wchodzg rowniez zdrowe positki,
skomponowane przez dietetyka BeDiet, 2 treningi dziennie prowadzone
przez Ewe Chodakowska i Lefterisa Kavoukisa, zajecia fitness na
silowni oraz inne atrakcje. Na wszystkich uczestnikoéw konkursu czeka
nagroda gwarantowana w postaci miesiecznego dostepu do BeActiveTV.
Konkurs trwa do 30 czerwca. Jest o co walczy¢!

Szczegoly konkursu na:
www.frisco.pl/stn,wygraj-wyjazd-na-malediwy

,,Zabka” wygrywa

Sie¢ zostata uhonorowana tytutem ,Marka Roku 2018". Ta
prestizowa nagroda trafita do najwiekszej w Polsce sieci typu
convenience za innowacyjnos¢ i nowoczesnosc, a takze
zaskakiwanie nowymi pomystami. Wyrdznienie przyznane
zostato przez miesiecznik ,Media & Marketing Polska”.

Swietnie, czyli, great”!

Jako pismo rodem z Wielkiej Brytanii, mozemy polecié naszym
czytelnikom zaskakujacy przewodnik po ojczyznie Szekspira
iHarry’ego Pottera. ,Great! Wielka Brytania dla dociekliwych”
Tiny Oziewicz, ilustrowany przez Zosie Frankowska ukaze sie
19 czerwca. Wszyscy wiedza, ze Brytyjczycy jezdza lews strona,
podajg dlugosci w stopach i majg krélows. Ale czy widzieliscie
stumetrowe biate konie na zielonych wzgdrzach i kruki karmione krwawymi
ciasteczkami? Braliscie udzial w pogoni za serem i wyscigu z patelniami?
Styszeliscie o drzwiach do $wiata elfow, opuszezonych klasztorach i kamiennych
kregach, w ktorych zwalnia czas? Takiej Wielkiej Brytanii prawdopodobnie nie
znaliscie. Jesli czegos jeszcze nie wiecie o kraju na wyspach, dowiecie sie wlasnie
z tej ksigzki. (wydawnictwo Dwie Siostry)
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® o o
Daiquaire
Nasz ekspert Alice Lascelles podaje przepis na mozliwie

najlepsze daiquiri, dodajac jeszcze trzy pomysty ekstrana
podkrecenie klasyki. zdjecic EMMA BOYNS

Klasyczne daiquiri to minimalistyceny oszczedny drink z r
biatego rumu, cukruilimonki. Ta prostotaw @ wskazoéwka
praygotowaniu go pocigga barmancw. Wiedzg, jak wiele Zréb syrop cukrowy.

zalezy od rumu. ‘ ‘ ' J‘ .
\ .-i‘ Rozpusc 300 g cukru w 150

LICZBA PORCJI1 adniki 2SZaj W ml wody, podgrzewajac je
PRZYGOTOWANIE er’ le i \ na wolnym ogniu. Ostudz i
: przelej do butelki.

minut

PORCRISIMIERA 2632 109
50 mlhlegm wodanéw-Agcuau-gblonika-9g
25ml limonki biaka-15gsc i

Jf: i T4 Vg
) A&
3 x TWIST . '

Truskawkowe d i
Koktajl powinien by¢ zrobio
naprawde dojrza stod

owocow. Wez garsc t )
kazdy koktajl, zafund orz

*

miksowanie. Dodaj reszte n .,‘# \ .F,
z klasycznego drinka, wymiesz:

shakerze i przelej do kieliszka. Pc ,
sezonem, mozesz \l‘

truskawkowego purée jakosci.

Drink powinien byé tak sa _ i ’ ‘
Daiquiri ,,Papa Doble” wg -“ " ’ L

smaczny.
Hemingwaya &
Pisarz pijat w El Floridita wersje
daiquiri przyrzadzang specjalnie dla
niego, zwang ,,Papa Doble”, z
poczwornym rumemn, limonka,
sokiem z grejpfrutailikierem
maraschino. Wielu znas
posmakowatby taki drink. Aby go
zrobié, wez: 50 ml biatego rumu, 15 ml
soku z czerwonego grejpfruta, 15 ml
soku zlimonki, 15 ml likieru
maraschino Luxardo, 5 ml syropu
cukrowego. Wrzuc do shakera,
wymieszaj, przelej do kieliszka. Jesli
wolisz, zmiksuj sktadnikizlodem.

Daiquiri ,,Terrazza’s blue”
,Terrazablue” to kolejne miejsce,
lezace 10 mil od Hawany, w ktorym
bywat Hemingway. Tamtejsze daiquiri
zawieralo blue curagao, nawigzywato
do koloru laguny. Jesli chcesz go
sprobowad, syrop cukrowy z
klasycznego przepisu zamien na 15 ml
Bols Blue Curagao. Wspaniaty pomyst
naletnie dni, koniecznie z parasolka
do drinkdéw.

les ipisze o drinkach dla
mes. Jest autorka ksigzki Ten
he Art of Convivial

ing (wydawnictwo Saltyard).

’ @alicelascelles

Kierwonik sesji GARETH JONES | Stylizacja drinka ELENA SILCOCK | Stylizacja FAYE WEARS
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Korzystajmy zlata, gotujmy nieskomplikowane dania ze §wiezych sktadnikdéw. Stawiajmy
nalekka kuchnie. Korzystajmy z sezonowych owocow, zwlaszcza truskawek.

Gotowe w pét godziny

Kotlety schabowe z bobemii
mietowo-ziemniaczanym
purée, str. 37

Szparagi, tosos, krewetki
i Zytnie ptatki, czyli talerz do
schrupania, str. 42

Truskawki pod kruszonka z biatej
czekolady, str. 43
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Zapraszasz gosci? Nie stresuj sie. Nie spedzisz catego dnia w kuchni.

Dzieki przepisom Cassie Best w pot godziny wykreujesz pysznosci,
ktére bede dlugo oklaskiwane.

zdjecia MYLES NEW

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019
eprasa.pl 4921880064
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Ciasto z truskawkami i
kwiatami czarnego bzu

Nikt nie uwierzy, ze przygotowanie tego stodkiego cuda zajeto ci tylko 30
minut. Wyglgda nieziemsko, smakuje jak towar z wyzszej potki w najlepszej
cukierni. Mozemy sig¢ zaktadac, Ze tym tortem bedziesz odtqd swigtowad
szczegolne okazje.

LICZBA PORCJI: 10 PRZYGOTOWANIE: 30 miinut plus schtadzanie

2 biszkoptowe blaty (ok.200 g) 5 tyzek syropu z kwiatéw czarnego
6 tyzek dzemu truskawkowego bzu

400 g truskawek (wybierz owoce 5-6 malin lub troche ré6zowego
podobnej wielkosci), przekrojonych barwnika spozywczego w zelu

na potéwki mata garsé zblanszowanych,

600 ml stodkiej $mietanki 32-36% posiekanych pistacji (opcjonalnie)

2 tyzki cukru pudru, plus dodatkowe truskawkowy sos coulis do podania
150 g na lukier

1 Przygotuj gleboks, rozsuwang tortownice o $rednicy ok. 20 cm. Wyjmij z niej
dno. Nastepnie uzyj je jako szablonu do przyciecia biszkoptowych blatéw do
odpowiedniej wielko$ei. Odciete kawalki ciasta pokrdj na mate kawatki, odtéz.
Zmontuj z powrotem tortownice i wyloz jg folig spozywezg. Folii musi by¢ na
tyle duzo, by - po umieszczeniu w niej tortu - zakry¢ wierzch.

2 Na spodzie formy pot6z jeden z blatéw i rozsmaruj na nim potowe dzemu.
Wokdt brzegu uldz truskawki podobnej wielkosci, kierujac przecieta czesé na
zewnatrz. Szczegdlnie mate lub duze owoce odktadaj na bok.

3 Ubij $émietanke, dodajac 2 tyzki cukru pudru i 3 tyzki syropu z czarnego bzu
- ubijaj, az mieszanina utrzyma swoj ksztatt. Pokrdj drobno odtozone
truskawki i dodaj do ubitej masy. Potowe kremu roztéz réwnomiernie na
blacie w tortownicy, rozciagajac go dokladnie na brzegi. Krem powinien
zakry¢ truskawki, utrzymujac je na na miejscu.

4 Weisnij do kremu odtozone kawalki ciasta. Skrop pozostatym syropem.
Rozprowadz pozostaly dzem. Przykryj calosé drugim blatem. Zakryj dokladnie
folia i schiadzaj wlodéwce do 24 godzin.

5 Rozgniec¢ maliny tylna czescig widelca i wymieszaj z 150 g cukru pudru na
gesty lukier. Jesli uzywasz barwnika, najpierw zmieszaj cukier puder z
odpowiednig iloscig wody, by powstal gesty lukier, a barwnik dodaj na konicu.
6 Tuz przed podaniem, wyjmij deser z lodéwki. Wyjmij z formy, zdejmij folie,
wierzch posmaruj lukrem i posyp pistacjami, Serwuj z truskawkowym coulis,
ewentualnie z bitg $mietana, jesli wolisz.

KORZYSCI - witaminaC

PORCJA ZAWIERA 525 kcal « 44 g thuszczu « 25 g nasy ych k ow th ych«52gwegl lanéw-41g
cukru«2gbtonnika - 4 g biatka - 0,3 g soli

Truskawkowe
coulis

Zmiksuj 200 g truskawek, 100 g
cukru pudruisok z 1 cytryny.
Podawaj od razu lub
przechowuj w lodéwce do czasu
podania.

@D wskazowka

Dostepne w Wielkiej Brytanii,slivered pistachios’, ktdrych uzyto

w oryginalnym przepisie sg blanszowane, pokrojone w stupki,

maja intensywny kolor, ale smakuija tak samo, jak zwykte tuskane
pistacje. Mozesz ich poszukac w sklepach z orientalna zywnoscig

lub przygotowac podobne w domu. Wystarczy zala¢ wrzatkiem
tuskane pistacje i odstawi¢ na 10 minut. Nastepnie odcedzic i umiesci¢
na Sciereczce. Pocieraj je, az zejdzie zewnetrzna skorka i ukaze sie
intensywna, pistacjowa zieler. Pokrdj w cienkie stupki.

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019
eprasa.pl 4921880064



Pracy jest na 30
minut, ale efekt masz
dopiero po schtodzeniu

Dodaj do
kremu odrobine
ginu, by stworzy¢
nowoczesna,
,zakrapiang” wersje
deseru

Feessenee

Wybieraj Srednie,
rowne truskawki, by
dopracowac wizualny
efekt
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# Do masta mozesz
dodac ulubione ziota i
przyprawy

Ten chleb jest
najlepszy zaraz po
upieczeniu

Podaj to wszystko na

*:‘ ! duzym talerzu, by kazdy .

sam sie czestowat
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Chleb z melasa i ptatkami
owsianymi, serwowany z _
marynowanymi ogorkami,
wedzonym lososiem oraz domowym

masiem

Trojkagtne wgniecenia pomogqg podzielic chleb na porcje. Gdy bedzie w piekarniku, bedziesz
miec czas na przygotowania dowolnym dodatkow, w tym masta domowej roboty. Warto je

zrobid, jesli dotgd nie prébowates.

LICZBA PORCJI: 6 PRZYGOTOWANIE: 10 minut GOTOWANIE: 20 minut

400 g maki samorosnacej (dodaj 2 tyzeczki
sosy i “2tyzeczki proszku do pieczeniana
kazde 150 g zwyktej maki), plus troche do
podsypywania

50 g ptatkéw owsianych, plus troche do
posypania

1tyzeczka sody oczyszczonej

200 ml maslanki

3tyzki melasy

Na pikle

1 Rozgrzej piekarnik do 200 st. C (do 180 st. C
z termoobiegiem). Blache, wylozong
papierem do pieczenia wstaw na Srodkowsg
pétke. Wymieszaj suche sktadnikiz 1
lyzeczkg soli. W dzbanku wymieszaj
maslanke i melase, dopelnij woda, by uzyskaé
300 ml ptynu.

Wlej mokre sktadniki do suchych, wymieszaj,
zagnie¢, by powstato miekkie ciasto. Jesli
bedzie zbyt lepkie, dosyp wiecej maki.
Wyjmij z piekarnika goraca blache, podsyp
maka i potdz naniej chleb, zagniatajgc go
nieco pod spdd. Nozem zaznacz ,,wgniecenia”,
czyli natnij ciasto tak, by zaznaczy¢ nanim 6
tréjkatnych kawatkdw. Wioz do piekarnika
na 20 minut.

2 W tym czasie, polgcz wszystkie sktadniki
pikli, dosypujac 1/2 tyzeczki soli. Odstaw.

1o0gorek, pokrojony na wstazki obieraczka do
ziemniakow

2 tyzki biatego octu winnego

1tyzka cukru

maty peczek koperku, posiekany

Na masto

300 ml $mietany 48% (brytyjskie double
cream)

Do podania

120 g wedzonego tososia i czastki cytryny

3 Aby zrobi¢ masto, wldz smietanke do miski
iubijaj elektryczng trzepaczka przez 5 minut,
az sie rozwarstwi na ttuszez i maslanke.
Ubijaj dalej, az zbierze sie wiecej masta.
Przetdz na sito, odcedz tyle ptynu, ile sie da.
Masto zawin w pergamin i wtéz do lodowki,
by sie schlodzito. Odcedzong maslanke
odstaw na po6zniej, albo - jesli masz wiecej
czasu - najpierw zrob maslo, by maslanke
wykorzystac do przygotowania chleba.
Schlodzone masto posyp solg morska.
Podawaj do chleba, z piklami z ogdrka,
lososiem i czastkami cytryny.

KORZYSCI - bionnik « 2z 5 porcji warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 608 kcal - 29 g tluszczu - 16 g nasyconych
kwaséw tluszczowych - 66 g weglowodanéw 10 g cukru-4 g
btonnika 18 g biatka - 3,5 g soli
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Mostek jagniecy w ziotach, z

fasola dauphinoise

Uwielbiasz ziemniaki dauphinoise? Jesli tak,
to pokochasz tez podobnie przygotowang
fasole. Moze ona smiato rywalizowac z
oryginalng, czyli ziemniaczang wersjqg tego
klasycznego dania. Swietnie tez pasuje do
Jagnieciny.

LICZBA PORCIJI: 3-4 PRZYGOTOWANIE: 5
minut GOTOWANIE: 25 minut

4 zabki czosnku, 1obrany i rozgnieciony,
pozostate zgniecione bez obierania
1tyzeczka maki kukurydzianej

180 ml gestej $mietanki 32-36% (lub double
cream)

150 g créme fraiche

2 tyzeczki musztardy Dijon

2 puszki po 400 g nasion duzej biatej fasoli
(najlepiej maslanej), odsaczonej

1cytryna, z polowy zetrzyj skorke, reszte
pokraéj w cienkie plasterki

20 g parmezanu, startego

1mostek jagniecy (7-8 kostek), bez ttuszczu,
pokrojony na kotleciki z koscig (najlepiej
niech zrobi to rzeznik lub kup w
supermarkecie pokrojone migso)

2 tyzkioliwy z oliwek

gars$é swiezych ziét: rozmarynu lub
tymianku

szparagi lub sezonowe warzywa, do podania

1 Rozgrzej piekarnik do 200 st. C (z
termoobiegiem do 180 st. C). Forme do
pieczenia (nasza ma wymiary 18 x 25 cm)
natrzyj rozgniecionym zabkiem czosnku.
Make kukurydziang wymieszaj w misce z 1
lyzka $mietany. Reszte $mietany, creme
fraiche i musztarde dobrze ubij i dopraw.
Dodaj fasole, skdrke cytryny, parmezan.
Wymieszaj. Przetéz do formy, dopilnuj, by
fasola byta catkowicie przykryta mieszaning.
Wstaw do piekarnika na czas przygotowania
miesa.

2 Jagniecine przypraw. Na patelni rozgrzej
oliwe i obsmazaj mieso przez 1-2 minuty z
obu stron, az dobrze si¢ przyrumieni. Dodaj
ziola, pozostaly czosnek i podsmazaj jeszcze
30 sekund.

3 Mieso potdz na podpieczonej fasoli, dodaj
plasterki cytryny i wstaw do piekarnika na
15-20 minut. Podawaj z obgotowanymi
szparagami lub innymi sezonowymi
warzywami.

KORZYSCI - bionnik « 12 5 porcji warzyw dziennie « bez glutenu
PORCJA ZAWIERA 7775 kcal - 60 g tluszczu « 33 g nasyconych
I ow th ych+19 gwegl dwe3gcukru-8g
btonnika - 37 g biatka - 0,6 g soli

Tarta Banoffee

LICZBA PORCIJI: 3-4
PRZYGOTOWANIE: 5 minut
GOTOWANIE: 25 minut

Ubij 450 ml $mietanki 32-36 %
(lub double cream) dodaj 4
tyzki kajmaku lub dulce de
leche. Wypelnij takim kremem
gotowy spdd do ciasta. Na
wierzchu uldz 2 banany,
pokrojone w plasterki. Skrop
kajmakiem lub posyp widrkami
czekoladowymi.

EJ POMYSELOW DO

Pizze z chlebka naan

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 5 minut
GOTOWANIE: 25 minut

Rozgrzej piekarnik do 220 st. C (200 st. C z
termoobiegiem). Duza blache wyldz papierem do
pieczenia i wstaw, by sie nagrzala. W misce
wymieszaj 2 tyzki ketchupu, 1tyzke koncentratu
pomidorowego i 11yzke mango chutney. Posmaruj
mieszanka 2 sSredniej wielkosci chlebki naan. Na
kazdy wbij jajko i posyp fetg (100 g). Podpiekaj ok.
10 minut, az bialo sie zetnie. Posyp posiekana
kolendra. Serwuj z pasta z awokado, jesli lubisz.

Kierownik sesji MARTIN TOPPING | Stylizacja jedzenia KATY GREENWOOD | Stylizacja JENNY IGGLEDEN

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019



Cytryna doda
podkrecajacego ,kopa”

kremowej fasoli.
Podpieczone plasterki
mozesz zjes¢ w catosci

"
seescsevssee ey

it

Zamien
maslana fasole na
cannelini lub fasole
./ szparagowa, jesli
9 wolisz
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Tropikalne Eton
Mess w minute

Bezy mozesz zrobic w mikrofaléwce — bedg troche

nieréwne i garbate, ale przy Eton Mess i tak nie Owoce

‘ma to znaczenia. Mozesz tez kupic gotowe. Taki dobieraj sezonowo,
deser warto postawic na srodku stotu, by kazdy deser mozesz
sie czestowat. serwowac przez caty

rok

LICZBA PORCJI: 6 PRZYGOTOWANIE: 25 minut
GOTOWANIE: 5 minut

2 puszki mleka kokosowego po 400 g kazda
100 g drobnego brazowego cukru

1tyzka ciemnego rumu (opcjonalnie)

300 g cukru pudru

1biatko, lekko roztrzepane

1maly ananas, obrany i pokrojony w plasterki
1owoc papai, obrany, przekrojony napot, a
nastepnie pokrojony w plasterki

100 g malin

1limonka, pokrojonaw czastki

garsé ptatkow kokosa, prazonych

1 Otworz puszki. Zbierz gesta, kokosowa
$mietanke, zachowujac plyn, ktdry jest ponizej.
Wstaw go do lodéwki, na czas przygotowywania
kokosowego kajmaku. Wlej 100 ml mleka
kokosowego do rondelka, dodaj brazowy cukier,
rum i spora szczypte soli. Podgrzewaj na wolnym
ogniu na gesty, 1$nigcy sos. Odstaw na bok do
przestudzenia.
| 2 Aby zrobic bezy, ubij na sztywno biatko z

\ cukrem pudrem. Masa musi by¢ gesta, elastyczna,
zachowac ksztalt. Uformuj z niej tyzka kule, poldz
na talerzu, wytozonym papierem i wstaw do
mikrofaléwkina1i pét minuty, az wyrosna.

- 3 Rozrzuc¢ bezy na duzym talerzu, lekko je
rozkruszajge. Polej bezy schtodzonym mlekiem
kokosowym. Rozt6z owoce. Rozlej kokosowy
karmel, posyp kokosowymi ptatkami. Na koniec

- polej sokiem z limonek, kilka czgstek uktadajgc
na talerzu dla dekoracji. Talerz postaw na stole,
kladac obok tyle tyzek, ilu jest biesiadnikéw.

KORZYSCI - witamina C « 1z 5 porciji warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 446 kcal « 14 g tluszczu - 11 g nasyconych kwasow
tluszczowych - 77 g weglowodanéw « 74 g cukru - 3 g blonnika - 3 g biatka
<bezsoli




Mleko kokosowe
jest Swietng baza do
tego deseru

-



Jesli uzywasz
okragtego naczynia,
nozem wyréwnaj pfatki
4 lazanii, by je dopasowac
) Y Je dop.

Miekkie ptatki
makaronu nie
wymagaja dtugiej
¢ obrobki, dlatego
takich uzyj

Chorizo dodaje
potrawie ostry,
paprykowy posmak




Lazania przekladana ragu z chorizo

Znanym i lubianym smakom zafundowalismy nowoczesng metamorfoze. Chorizo doda
potrawie smaku i aromatu, nie wymagajgc diugiego gotowania. Niech piekarnik porzqdnie
sie grzeje, w czasie, gdy w garnku bulgoce ragu. Danie tak szybko pojawi sie na stole, Ze

zupelnie nie odczujesz trudu przygotowarn.

LICZBA PORCIJI: 5 PRZYGOTOWANIE: 10 minut
GOTOWANIE: 20 minut

2 tyzeczkioliwy z oliwek

1cebula, pokrojona

2 zabki czosnku, rozgniecione
1gatazkarozmarynu

6 kietbasek chorizo

3 duze, pieczone, czerwone papryki ze stoika
1tyzeczka nasion kopru wioskiego

Y2 tyzeczki suszonych ptatkow chili
(opcjonalnie)

500 ml passaty

1tyzeczka cukru

250 g mascarpone

50 mimleka

75 g parmezanu lub pecorino, startego
garsé listkow swiezej bazylii, z grubsza
posiekanych

250 g makaronu do lazanii, obgotowanego

1 Rozgrzej piekarnik do 220 st. C (200 st. C z
termoobiegiem). Na patelni lub w innym
naczyniu, ktére mozna wstawic do
piekarnika rozgrzej oliwe. Wrzué cebule,
czosnek, rozmaryn. Podgrzewaj chwile, az
zmiekng, wsypujac szczypte soli. Wyjmij z

kietbasek miesny Srodek, posiekaj i takze
wrzué na patelnie. Podgrzewaj kolejne 3-5
minut, az mieso zacznie brazowieé.

2 Papryke ze stoika podziel na kawalki,
dorzué na patelnie. Dodaj tez nasiona kopru,
platki chili (jesli ich uzywasz), passate,
cukier. Dopraw. Gotuj na $rednim ogniu
przez 5 minut. W tym czasie wymieszaj w
misce mascarpone, mleko, 50 g parmezanu
(lub pecorino), dopraw.

3 Na patelnie dorzué bazylie. Zdejmij
naczynie z ognia. Polowe ragu przetéz do
innego naczynia. Rozldz ptatkilazanii
wierzchu ragu, a nalazanii z kolei rozsmaruj
polowe masy z mascarpone. Dodaj reszte
ragu, na to znow lazania, a na wierzch -
mascarpone. Wierzch posyp serem. Wiz

naczynie do piekarnika na 5-20 minut, az sos

zacznie wrzeé.

KORZYSCI - wapr » 2z 5 porcji warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 755 kcal - 51 g thuszczu - 26 g nasyconych
kwasoéw tluszczowych - 41g weglowodanow < 11gcukru-4g
blonnika - 31gbiatka - 3,3 g soli

Satatka z
fenkutu i
pomaranczy

LICZBA PORCIJI: 6
PRZYGOTOWANIE: 5 minut

W duzej misce wymieszaj 2
tyzki oliwy z oliwek extra
virgin i 2 tyzki biatego octu
winnego. Dodaj 1 fenkut,
cienko pokrojony, czastki z
dwdch pomaranczy (obrane,
bez biatych skoérek) i garsé
rukwi wodnej. Wymieszaj,
dopraw i podawaj.

WIECEJ POMYSLOW DO ZROBIENIA W POL GODZINY

Ciastka z
czekoladg i
orzechami

LICZBA PORCJI: 12
PRZYGOTOWANIE: 10 minut
GOTOWANIE: 20 minut

Rozgrzej piekarnik do 200 st. C (180 st.
C z termoobiegiem). Wez 350 g
gotowego ciasta francuskiego, rozwin
je. Rozsmarujnanim 200 g kremu z
orzechdéw laskowych i czekolady (np.
nutelli) i posyp posiekanymi
orzechamilaskowymi (100 g). Zwin
ciasto w rulon, zaczynajac od jednego z
dtuzszych brzegdw. Pokrdjna 12
kawatkow, wtoz je najpierw do
papierowych foremek, a potem w
otwory blaszki do pieczenia muffindw.
Piecz 20 minut na ztoto.

Tacoz
kurczakiem

LICZBA PORCIJI: 8
PRZYGOTOWANIE: 25 minut
GOTOWANIE: 5 minut

Jednego, calego pieczonego kurczaka
,rozszarp” na drobne kawatki.
Wymieszaj z opakowaniem przyprawy
do fajitas, 3. tyzkami sosu BBQi 3.
tyzkami wody. Wstaw do mikrofaldwki
na4 minuty, w polowie mieszajac.
Zmiksuj 1 awokado, 150 ml kwasnej
smietany, maty peczek kolendry i
skorke, startg z 1limonki. Pokréj w
plasterki 1 czerwong cebule i troche
rzodkiewek. Nagrzej w mikrofaléwce
16 matych wrapow z tortilli. Podawaj, z
kurczakiem, krem z awokado 1
$mietany, cebula, rzodkiewkami,
papryczkami jalapefios, posypane
listkami kolendry.

Matar paneer

LICZBA PORCIJI: 3-4
PRZYGOTOWANIE: 5 minut
GOTOWANIE: 25 minut

Wrzué do garnka 25 g masta. Dodaj 2
listki laurowe, 2 rozgniecione zgbki
czosnku, 11yzke posiekanego imbiru, 1
tyzke koncentratu pomidorowego, 2
tyzki pasty balti. Podgrzewaj wszystko,
mieszajac przez 1-2 minuty, az zacznie
skwiercze¢. Mieszajac, w lej 400 ml
passaty, 150 ml gestej smietanki

32-36 %, 2 tyzki masta orzechowego z
nerkowcow, 11yzke miodu. Porzadnie
dopraw. Gotuj jeszcze 5 minut, az sos
zgestnieje. Dodaj 250 g sera paneer,
pokrojonego w kostke 1150 g
mrozonego, zielonego groszku.
Weisnij sok z cytryny do smaku.
Podawaj z indyjskim pieczywem,
ryzemiczatnejem, jaki lubisz.




To moze byé zaréwno deser, podany w srodku Rozgrzej piekarnik do 180 st. C wyjmujac je na 1-2 minuty przed

tygodnia, jak i imponujgcy stodki poczestunek dla (160 st. C ztermoobiegiem). Wytdéz  planowanym przygotowaniem).

gosci. Dzieci nie zgadng, ze lody zrobione sq w 90 papierem dwie duze blaszki do Piecz 12 minut, az beda zlote na

procentach z bananéw. Pomyslag, Ze trafit im sie bonus.  pieczenia. W1z do miski masto brzegach i jasniejsze w srodku.

Jesli nie checesz lub nie mozesz uzywac smietany, zrob orzechowe, cukier, czekolade i 1/4 Odstaw na 5 minut do ostygniecia.

lody z mlekiem orzechowym lub owsianym. tyzeczki soli. Wymieszaj drewniana W tym czasie, zmiksuj banany,
tyzka. Whij jajko, ponownie $mietanke i wanilie na gesty
wymieszaj az sktadniki zmienig sie  lodowy krem. Przet6z do miski.
w jednolite, geste ciasto. Nabieraj porcje za pomoca tyzki i

Odrywaj kawalki ciasta wielkosci ~ wkladaj miedzy ciasteczka.

200 g masta Na przelozenie pomidorka cherry i uktadaj je na Natychmiast podawaj.

orzechowego (chrupiagce 3 banany, obrane, blaszkach, zachowujgc spora KORZYSCI - blonnik+ bezg

i gtadkie sa tak samo pokrojoneidobrze odleglos¢ miedzy nimi. Nastepnie

dobre) schiodzone kazde przyciénij i rozplaszez, mwu‘,“f"“’f@“"““f‘:’:m'mg

175 g drobnego 2tyzki gestej Smietanki uzywajac widelca. (Ciastka mozna weglowodanéw 65 cukru ,6;;',0,,"?,@, 189

brazowego cukru 32-36%, schtodzonej zamrozi¢ nawet na 2 miesigce, biatka 0,8 g soli

75 g gorzkiej czekolady, 1tyzeczka esencji

pokrojonej na kawatki waniliowej

1duze jajko

Przed miksowaniem
banany powinny by¢ jak
zamrozona bryfa. Jesli nie sa,
wi6z je na 10 minut do
zamrazalnika

—
»

Mozesz podobne
lody robic zinnych - — ———
owocow, np. ze

zmrozonych jagéd albo Pyszne
mango mleczne,
3 ™ bezglutenowe
. , ciasteczko
ol
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o stylowych wnetrzach

www.czasnawnetrze.pl Przejrzyj i zaméw na @H}SE,'EEE


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

CZERWIEC JBEBT *

lato. Niech begdq dla Ciebie week
diugie oczekiwanie na stonec
zdjecia EMMA BOYNS

rzechowe podptomyki ze Swiezym serem,
O szparagami i stodziutkim, zielonym groszkiem.

Chrupiacy béb z patelni z soczystymi kotletami z
wieprzowiny. Krab, ,dogadany” z ziemniakami Jersey Royal,
przemieniony w placuszki i podany z zielenina. Ciasto z
morelami i pistacjami. Kazdy z moich czerwcowych
przepisow jest $wigteczny. Swietujmy nadejscie cieptych dni,
otrzymujac maksimum efektu przy minimalnym wysitku.

Rosie Birkett wspopracuje z redakcja
Good Food jako dziennikarka kulinarna
i stylistka. Jej ksigzka, A Lot on Her Plate
ukazata sie naktagdem wydawnictwa
Hardie Grant.

' 3 (©) @RosieFoodie

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019
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Morelowo-pistacjowe.
ciasto z kremem frangipane

Stodkie, zlote morele sq prawdziwym, letnim skarbem.
Uwielbiam jesc je prosto z miski. Tutaj sq upieczone, a
tym samym korzystamy z ich soczystosci. Owoce
mogq sprawic, ze ciasto bedzie bardzo kruche, bgdzcie
na to uwazni.

LICZBA PORCJI: 12 PRZYGOTOWANIE: 20 minut
GOTOWANIE: 30 minut

100 g masta, roztopionego, plus troche do
wysmarowania

200 g jasnego cukru muscovado

Y2 tyzeczka nasion kopru wloskiego

1duze jajko

120 g maki z petnego przemiatu

50 g pistacji, grubo uttuczonych

1-2tyzkimleka

6 duzych dojrzatych moreli, przekrojonych na péti
wypestkowanych

Nafrangipane

65 g drobnego cukru trzcinowego
80 g miekkiego masta

1jajko

100 g pistaciji, zmielonych

1 Rozgrzej piekarnik do 200 st. C (z termoobiegiem do
180 st. C). Posmaruj mastem prostokatna blaszke o
wymiarach 20 x 25 cm. Przygotuj frangipane, ubijajac
razem na puszysto cukier i masto, nastepnie dodajac
jajko ipistacje.

2 W misce zmieszaj muscovado, nasiona kopru, masto i
szczypte soli. Whij jajko, ponownie wymieszaj catosc.
Wsyp make, potowe pistacji, wymieszaj, dodajac tyle
mleka, by ciasto nie bylo zbyt geste.

3 Przeldéz dwie trzecie do blaszki. Wyrdwnaj wierzch
metalowg tyzka. Ut6z potdwki moreli, weiskajgce je w
ciasto. Rozsmaruj frangipani, rowniez za pomocg tyzki.
Reszty ciasta uzyj, by pokryc morele i krem. Wierzch
posyp pistacjami.; Piecz 25-30 minut, az ciasto bedzie
wilgotne, ale nie surowe (na patyczku zostanie troche
okruchdéw). Wystudz, pozostawiajac je w blaszce, pokroj
na 12 kwadratéw.

PORCJA ZAWIERA 330kcal - 19 gth *9g
tluszczowych - 33 g weglowodan6w « 24 g cukru » 2 g blonnika 5 g biatka « bez
soli

Ziolowe kotleciki z kraba i
ziemniakow

Krab i ziemniaki Jersey Royals to naturalni przyjaciele.
Swietnie do siebie pasujqg. A ich polgczenie, czyli te
delikatne placuszki, jest z kolei swietnym pomystem na
obiad lub kolacje dla twoich przyjaciot. Jesli lubisz, do
mieszanki ziot dodaj koperku, z jego delikatnym,
anyzowym aromatem swietnie sig nada.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 30 minut plus
chtodzenie GOTOWANIE: 8 minut

400 g ziemniakow Jersey Royal potatoes, umytych, ze
skorka

2 tyzkioliwy z oliwek

szczypta nasion kopru wioskiego

¥4 bulwy kopru wioskiego, drobno pokrojonej
1czerwona papryczka chili, wypestkowana i posiekana
1zabek czosnku, garlic clove, rozgnieciony

4 dymki, posiekane

gar$é kopru morskiego (opcjonalnie)

200 g ugotowanego miesa kraba, mieszanki biatego i
brazowego

3 tyzki posiekanych zié6t (ja lubie mieszanke koperku,
pietruszki i estragonu), plus troche do dekoracji
1tyzka kaparéw

szczypta pieprzu cayenne

1cytryna, sokiskorka z potowy, druga potowa
pokrojona w czastki

1tyzka majonezu, plus wiecej do podania

maka, do panierowania

rukiew wodna, do podania

1 W16z ziemniaki do garnka, zalej woda, wsyp tyzke soli,
doprowadz do wrzenia. Gotuj ziemniaki przez 12-15, az
bede tak miekkie, by dalo sie je rozgnie$é. Odstaw do
ostygniecia.

2 Rozgrzej lyzke oleju na patelni, wrzué nasiona kopru
wloskiego, posiekang bulwe, chili, czosnek. Podgrzewaj
delikatnie przez 3-5 minut, az wydzieli sie aromat, ale
sktadniki nie zmienig koloru. Po minucie, dorzué jeszcze
koper morski.

3 W misce doktadnie rozgnie¢ ziemniaki, wymieszaj je z
miesem kraba, ziotami, dymka, kaparami, cayenne, skérkg
cytrynowsg i majonezem. Przypraw, odstaw na 30 minut do
lodowki

4 Rozgrzej piekarnik do 200 st. C (z termoobiegiem do 180
st. C). Posmaruj rece olejem i ulep 8 kotlecikow, wielkosci
dioni. Kazdy zanurz z mace. Uwazaj, by sie nie rozpadly --
sa miekkie i kruche (ja robie to na tacy, wylozone;j
pergaminem). Jesli masz czas, przed smazeniem, wtdz je do
lodéwki na 30 minut. Rozgrzej pozostaty olej na patelni z
grubym dnem i smaz kotleciki po 2-3 minuty z kazdej
strony, na zloto i chrupiaco. Przenies je na naoliwiong
blaszke i wstaw na 5 minut do piekarnika. Podawaj z
majonezem, rukwia, pozostalymi ziotami, skrapiajac
sokiem z cytryny, ktadac obok kazdej porcji cytrynowe
czastki.

PORCJA ZAWIERA 264 kcal - 14 g ttuszczu - 2g nasyconych ow th ych
20 g weglowodandw « 2 g cukru 3 g blonnika « 13 g biatka - 0,7 g soli

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019



Kotlety schabowe Zjjobem.i
mietowo-ziemniaczgpyni puree,

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 20 minut
GOTOWANIE: 40 minut

2 kotlety schabowe z koscia

2 tyzki oliwy z oliwek

2 zabki czosnku, rozgniecione

12 cytryny, pokrojonej w plasterki

30 g masta

2 gatazki tymianku

Na purée

300 g ziemniakow Jersey Rogal, umytych,
nieobranych

1gatazka miety

250 g bobu

4 dymki, posiekane

szczypta suszonych ptatkow chili

garsé swiezych listkow miety

1tyzka drobno posiekanej natki pietruszki (listki i
todyzki)

1 Mieso wyjmij zlodéwki na godzine przed przygotowaniem.

W16z ziemniaki do garnka, zalej wodg, wsyp 2 tyzeczki soli.
Dorzu¢ miete. Gotuj 12-15 minut, az ziemniaki beda miekkie.

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019
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Wyjmij z wody, odcedz, odtéz. W tej samej wodzie
ugotuj bob — wystarczg 4-8 minuty, zaleznie od
wielkosci nasion. Odcedz, przelej zimng wodg. Potowe
bobu rozgnie¢ wraz z ziemniakami, przypraw, odstaw.
2 Na duzej, nieprzywierajacej patelni rozgrzej olej. Rozbij
kotlety, owijajac je najpierw w papierowy recznik. Odwin,
posyp solg morska, wrzuc na patelnie i przez ok. 3-4 minuty
pozwol im zbrazowiec. Przewrdc. Dodaj czosnek, cytryne,
podgrzewaj razem 2-3 minuty.
3 Cytryne zdejmij z patelni i odt6z. Dodaj masto, potrzasnij
patelnig, by je rozprowadzic¢ i dorzué tymianek. Smaz kotlety
jeszcze kilka minut z kazdej strony, by nasigkly aromatem
przypraw. Wyjmij i odtdz.
4 Na patelnie wrzu¢ dymke, ptatki chili i podgrzewaj na wolnym
ogniu jeszcze 5-8 minut. Dodaj ziemniaki, dymke, grzej razem
przez kolejnych kilka minut, az masa nabierze chrupkosci.
Zdejmij z ognia. Wrzu¢ ziota. Rozdziel na dwa talerze, posyp
odtozonym ziotami i bobem. Serwuj kotlety z purée, skropione
sokiem ze skarmelizowanej cytryny.

KORZYSCI - bionnik « witamina C « 1z 5 porcji warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 750 kcal - 44 g tluszczu+16 g
weglowodanéw « 4 g cukru « 13 g blonnika « 52 g biatka - 0,9 g soli

ych.30g
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Podplomyki ze
szparagami,
groszkiem i
ricotta

Doskonaty patent na
wykorzystanie wszystkich
najlepszych smakow sezonu.
Jestem fankq ricotty. Jej
subtelna, kremowa
konsystencja swietnie
wspotgra z jedrnoscig
zielonych szparagow i groszku.

LICZBA PORCJI: 2 (ciasta
starczy na4)
PRZYGOTOWANIE: 15 minut
. plus odpoczywanie
"~ GOTOWANIE: 30 minut

Na placki

1saszetka suchych drozdzy
(79)

Yatyzeczki cukru

200 g maki orkiszowej

150 g maki chlebowej

1tyzka oliwy z oliwek

Na wypetnienie (do dwéch
plackow)

200 g szparagow

100 g zielonego groszku

% matego peczka miety, same
listki

200 gricotty

10 g startego parmezanu (lub
jego weganskiego
zamiennika), plus cos$ ekstrado
podania

1zabek czosnku, rozgnieciony
skorkaisokz1cytryny

troche swiezo startej gatki
muszkatotowej

1tyzka oliwy z oliwek plus
troche do polania

1 Aby przygotowad placki,
wymieszaj drozdze, cukier i 220
ml letniej wody, odstaw na kilka
minut - w tym czasie
przygotujesz reszte sktadnikow.
2 Przesiej obie maki do miski,
wraz z tyzeczka soli. Wmieszaj
do nich powoliidelikatnie
drozdze, uzywajgc drewnianej
lyzki. Wlej olej, Wyldz ciasto na
gtadka, posypang maka
powierzchnie i zagniataj, az
bedzie jednolite (ok. 5 minut).
Przetdz z powrotem do miski,
przykryj sciereczkg i odstaw na
30-60 minut, by podwoito

objetosé.

3 Ponownie wyldz ciasto na blat,
jeslitrzeba dosyp nieco maki.
Zagnie¢ ponownie. Ulep 4 kule,
2 owin folig spozywcza i zamroz.
4 Rozgrzej piekarnik do 230 st.
C (ztermoobiegiem 210 st. C).
Splaszcz dionig jedng z
pozostatych kul ciasta,
rozwatkuj posypanym maka
watkiem do ciasta na duzy,
ptaski placek o dtugosci 24-26
cm. Poldz na naoliwionej blasze.
Uzywajac pedzla, posmaruj
oliwg wierzch placka. Piecz 5-8
minut, przewracajgc na druga
strone, az ciasto nabierze
puszystosciilekko sie zeztosci.
Powtdrz to samo z drugg kulg
ciasta.

5 Ze szparagow usun
zdrewniale czesci, a potem
wrzuc do garnka z osolonym
wrzatkiem i gotuj wolno przez
2-3 minuty, do miekkosci.
Wyjmij tyzka cedzakows,
odcedz, odt6z do ostygniecia. W
tej samej wodzie blanszuj
groszek, odcedz.

6 Oderwij 4 listki miety i wrzu¢
do miski, wraz z serem, tyzka
oliwy czosnkiem, skérkg z
cytryny, gatka, dopraw szczypta
solii$wiezo mielonym, czarnym
pieprzem. Odetnij gtowki
szparagow (na ok. 4 cm), reszte
drobno pokroj i wrzué do miski,
wraz z groszkiem, odlozonymi
listkami miety, sokiem z
cytryny. Do tego jeszcze chlust
oliwy z oliwek. Przypraw i
wymieszaj.

7 Placki posmaruj mieszankg
ricotty i warzyw, na wierzch
wrzué gtowki szparagdw. Posyp
parmezanem, polej odrobing
oliwy z oliwek, przed podaniem
przyda sie jeszcze troche soli
morskiej i $wiezo mielonego
czarnego pieprzu.

KORZYSCI - wapi « kwas foliowy « blonnik
witamina C +1z5 porcji warzyw dziennie

PORCJA (1PLACEK) ZAWIERA 599 kcal . 20 g
tluszczu « 9 g nasyconych kwasow
tluszczowych - 70 g weglowodanéw <5 g
cukru - 8 g blonnika - 31g biatka « 1,6 g soli

Stylizacja potraw i sesji ROSIE BIRKETT

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019
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TOM KERRIDGE '

SZYBKIE | PROSTE
MENU NA LETNIE DNI

Niezawodny Tom Kerridge dzieli sie przepisami na cztery dania, ktére znakomicie pasujg do |
letniej atmosfery oraz moga pojawic sie na stole w niecatg godzine. zdjecia MAJA SMEND

0505, krewetki i zytnie ptatki, czyr' \
- talerzdo schrupania - |

! ] ] _l_l -il :

~ Kuminowa jagniecina z szalotkami i mtodymi

Wspotpracujacyc z redakcjag Good Food jako redaktor i Zlemm?kaml I | s 1
merytoryczny, Tom Kerridge jest wiascicielem i szefem | { | 1 Vi 4
kuchni pubéw The Hand & Flowers, The Coachi The i Safatka z solonych pomiqPr
Butcher's Tap. Wszystkie znajduja sie w Marlow, w it f T |
hrabstwie Buckinghamshire. Truskawki pod kruszonka z biatej cze
@ChefTomKerridge Il i 4
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mnie wielkiego zaangazowania i ciezkiej pracy.

Gdy mam wolny weekend, co zdarza si¢ rzadko,
wtedy z wielka rado$cia gotuje. O tej porze roku
potrawy powinny by¢ tatwe i proste. Niech sktadniki
modwig same za siebie! Ja tylko wiem, jakie zastosowaé
sztuczki, by wydoby¢ z nich mozliwie najwiecej przy
jak najmniejszym wysitku.

P rowadzenie restauracji i pubow wymaga ode

Szparagi, tosos, krewetki i zytnie
platki, czyli talerz do schrupania
Ta przystawka jest petna wspaniatych smakow.
Mozesz uzyc cienkich szparagow, pierwszych, jakie
pojawiq sie w ogrodzie. A jesli kupujesz grubsze,
najpierw gotuj je przez minute, a potem odswiez
polewajgc lodowato zimng wodg.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 10 minut
GOTOWANIE: 10 minut

16 cienkich zielonych szparagow

150 g tososia wedzonego na goraco, bez skorki,
podzielonego na kawatki

1jabtko Granny Smith, pokrojone w cienkie stupki
12 opakowania rukwi wodnej, przebranej

2 kromki chrupkiego zytniego pieczywa, lekko
rozkruszonego

70 g krewetek

Nasos

75 ml oleju rzepakowego extra virgin (najlepiej
wedzonego, jesli taki masz)

25 ml czerwonego octu winnego

1 Rozgrzej ptaska blaszke do pieczenia. Uldz naniej
szparagi, podpiekaj przez ok. 10 minut, az stang sie
miekkie, a nawet lekko zbrgzowiejg (przewrac je kilka
razy). Olej zmieszaj z octem, by powstal gtadki sos.

2 Rozldz szparagi na czterech talerzach. Na nich potdz
kawalki lososia, jabtko, rukiew, pokruszone pieczywo, na
koniec rozrzuc krewetki. Tuz przed podaniem polej
sosem.

KORZYSCI - 125 porcji warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 288 kcal - 22 g ttuszczu - 2 g nasyconych kwasow
t ych+5gwegl danéw - 4 g cukru - 2 g btonnika - 15 g biatka - 11 g soli

Kuminowa jagniecina z
szalotkami i mtodymi
ziemniakami

Ziemniaki i mieso — odpowiednio wybrane stanowig
klucz do powodzenia tej potrawy, jesli ma byc
praygotowana naprawde szybko. Niech twdj rzeznik
przygotuje jagnigce ,zadki”, czyli inaczej mowigce
rumsztyki.

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

1tyzka mielonego kuminu

1tyzka mielonej kolendry

4 jagniecie rumsztyki, po ok. 200 g kazdy

2 bananowe szalotki, przekrojone wzdtuz na potowki
450 g mtodych ziemniakow

2 dymki, posiekane

sokiskorkaz1cytryny

1tyzka kaparow

garsé lisci miety, posiekanych

odrobina oliwy z oliwek (opcjonalnie)

1 Rozgrzej piekarnik do 220 st. C (z termoobiegiem 200 st.
C). Wymieszaj przyprawy ze spora szczypta soli,
posmaruj mieszanks jagniecine. Rozgrzej duza
zaroodporng patelnie. Podsmazaj jagniecine przez 5
minut, kladac ja na patelni strong z ttuszczem do dotu.
Odwrdc mieso, wrzué szalotki, wstaw patelnie do
piekarnika. Piecz 10 minut, az jagniecina stanie sie
rozowa lub 15 minut jesli wolisz srednio wypieczona,.
Wyjmij patelnie z piekarnika i odstaw na 5 minut.

2 W czasie pieczenia miesa, wrzucé ziemniaki do wrzacej
wody iugotuj. Odcedz, rozgnied thuczkiem do ziemniakdw.
Posyp dymka, skérka z cytryny, dopraw, trzymaj w cieple
do momentu podania.

3 Wyjmij mieso i szalotki z patelni. Posyp kaparami,
mieta, polej sokiem z cytryny, ewentualnie polej oliwg

- gdy, sktadniki wymieszaja sie z sokami z pieczenia,
powstanie sos. Mieso, szalotki, ziemniaki rozdziel na 4
porcje, rozkladajgc na cieptych talerzach, polej sosem i
podawaj.

KORZYSCI - zelazo « bez glutenu

PORCJA ZAWIERA 470 kcal - 28 g tluszczu +12g y ychi Ow th ych
«17 g weglowodanéw « 2 g cukru « 4 g bionnika 35 g biatka - 0,4 g soli

Satatka z solonych pomidorow
Sezonowe pomidory przypraw pot godziny przed
podaniem. Wtedy bedg najlepsze.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 10 minut plus
~przegryzienie”

300 g pomidoréw odmiany heirloom, rézne ksztatty i
rozmiary

1czerwonacebula

1zabek czosnku

8 listkow bazylii
1tyzka oliwy z oliwek
1tyzka nasion czarnuszki

1 Pokrdéj pomidory na kawatki réwnej wielkosci, pokrdj
cebule. Przet6z do miski. Dodaj czosnek, listki bazylii.

2 Wsyp 1/2 tyzeczki soli, polej oliwa, wymieszaj. Odstaw
na 30 minut. Podawaj posypane czarnuszka.

KORZYSCI - weganiskie  mato thuszczu 1z 5 porciji warzyw dziennie - bezglutenu

PORCJA ZAWIERA 58 kcal » 3 g tluszczu « bez nasyconych kwaséw tluszczowych « 5
gweglowodanéw ¢ 4 g cukru « 2 g btonnika « 1g biatka « 0,6 g soli

Kierownik sesji CHERRY FERMOR | Stylizacja potraw JENNIFER JOYCE | Stylizacja SARAH BIRKS

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019



Truskawki pod kruszonka z bialej czekolady

Ta kruszonka jest uzalezniajgca. To jest moj pomyst
na to, jak swieze owoce przemienic w deser. Mozesz
przygotowac jej wiecej i przechowywac tygodniami w
szczelnym pojemniku. Pod kruszonkg owoce miekng
oraz stajq sie stodsze. Sprobujcie truskawek.

LICZBA PORCIJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 5 minut
GOTOWANIE: 15 minut

60 g mleka w proszku 400 g truskawek

50 g maki kukurydzianej 4 tyzkicréme fraiche

20 g drobnego brazowego 20 g pistacji, uttuczonych
cukru listki miety do podania
50 g masta, stopionego (opcjonalnie), do podania
100 g biatej czekolady,

stopionej

&)

Ogladaj programy
zTomem na

BBC. Szukaj jego
przepiséw na stronie
bbcgoodfoodshow.com.

1 Rozgrzej piekarnik do 160 st. C (do 140 st. C z termoobiegiem). Wymieszaj
mleko, make i polowe cukru. Wlej stopione masto i czekolade. Wymieszaj
tyzka, az powstanie kruszonka. Rozsyp jg na blaszce, wylozonej papierem.
Piecz 10 minut, na zloto. Wyjmij z piekarnika, odstaw do ostygniecia.

2 Truskawki pokrdj w é¢wiartki (najpierw usun szyputki). Obtocz w
pozostaltym cukrze, roztoz do 4 miseczek, odstaw na 30 minut.

3 Do kazdej porcji dodaj tyzke créme fraiche, posyp kruszonka i pistacjami.
Mozesz udekorowad listkami miety, ktére podkrecg kolor i smak.

KORZYSCI - zdrowe « kwas foliowy « witamina C - bez glutenu - 1z 5 porcji warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 356 kcal + 24 g tluszczu 14 g nasyconych kwasow th ych+27 gweglowodanéw +21
gcukru -4 gbtonnika - 6 g biatka - 0,2 g soli



https://www.bbcgoodfoodshow.com/

Zgrany duet

Dopasowanie wina do potrawy bywa wyzwaniem nawet dla smakoszy.
Po raz kolejny wiec zrobilismy to za was. Zachecamy, byscie skorzystali
znaszej sciagi i delektowali sie idealnym polgczeniem smakdw.

Alain Brumont / Gros Manseng Sauvignon Blanc
Kraj: Francja

Wino z bardzo ciekawego regionu Gascogne we
Francji. Wino zrobione z Gros Manseng i Sauvignon
Blanc. Brumont ma $wietng kwasowos¢ oraz swie-
70$¢ z wyraznym aromatem moreli, pigwy oraz nutg
przypraw i nutami kwiatowymi, lecz wytrawnos¢
rownowazy sie stodkimi i cieptymi aromatami.
Doskonaty balans stodyczy i kwasowosci — pyszne.
Alain Brumont jest uwazany za jednego z najlep-
szych francuskich winiarzy. Doskonate do ryb i
OWOCOW morza.

Cena: 44,90, Sklep z winami Beczka Wina, Warsza-

wa, Komisji Edukacji Narodowej 46
www.beczkawina.com.pl
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Vernaccia San Gimignano Santa Chiara
Kraj: Wlochy

Wzgérza srodkowej Toskanii staty sie osrodkiem
renesansu winiarstwa tutejsza Vernaccia to jedyne
biate wino w regionie, wytwarzane pod apelacja
DOCG. Vernaccia ma najstarsze korzenie ze
wszystkich wtoskich biatych win. Niegdys uwiel-
biane przez renesansowych poetéw, dzis jedno

z najchetniej odwiedzanych miejsc w Toskanii
miasteczko San Gimingnano. Lokalna Vernaccia
to ciekawe wino zdecydowanie petne oraz oleiste.
W oko wpadaja ztote refleksy. Wino z jednej strony
ukazuje aromaty korzenne, z drugiej za$ strony
urzeka stodka nutg brzoskwini i moreli. Doskonate
do owocdw morza i przystawek na zimno.

Cena: 54,90 zt

Sklep z winami Beczka Wina, Warszawa, Komisji
Edukacji Narodowej 46

www.beczkawina.com.pl

Particular Chardonnay Moscatel
Kraj: Hiszpania

Swietne biate wino, miekkie i aromatyczne, staje sie
maksymalng ekspresja odmian Chardonnay i
Moscatel de Alejandria. Krzyz na swojej etykiecie
przypomina nam, o pracy starozytnych winiarzy,
ktorzy w ten sposob zaznaczyli beczki, aby je
odrozni¢. Wino jasne, jasnozotte z zielonkawymi
refleksami. Eleganckie i migsiste, idealna propozy-
cja na codzienng przyjemnosc.

Cena: 39,90 zt

Sklep z winami Beczka Wina, Warszawa, Komisji
Edukacji Narodowej 46

www.beczkawina.com.pl

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019
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Bezstresowe &Jl rodzinne

clnipowszeanietygoania

Latem obiad lub kolacje moze zastapi¢ sycaca przekaska, salatka. Warto mie¢ zapas gotowego
francuskiego ciasta, by szybko zrobic z niego cos na stono lub stodko.

Kilka chwil i gtod znika:

Skrzydetka z chili i
syropem klonowym, str. 52

Zapiekanka z kurczakiem
i porami w cydrze, str. 54

Lo

Lekki obiad Iub kolacja
Satatka z wotowing
i baktazanem, str. 47

Frytki z halloumi, str. 60

45
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Posﬂkl ha powszedme dni

- Wypetnione zdrowymi sktadnikami, smaczne, pomystowe,
WYSTAP\CZY tanie. A do tego jeszcze gotowe w pét godziny! Ciesz sie z

takich obiadéw kazdego dnia. -
przepisy ELENASILCOCK zdjecia STUART OVENDEN

MINUT Letnie spaghetti z klopsikami - 4

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 10 minut
GOTOWANIE: 20 minut

2tyikioliwy z oliwek cukinia, skérka 1 Rozgrzej pot tyzki oliwy z oliwek na
1cebula, posiekana pokrojonanadiugie - duzej patelni na sSrednim ogniu. Wrzucé
273bki czosnku, wstazki, Srodekstartyna  cebule i dus 5 minut, nastepnie dodaj
rozgniecione tarce lub drobno czosnek i anyz, podgrzewaj razem 2
1tyzeczkanasionanyzu posiekany minuty. Przetéz do miski. Dodaj mieso,
250 g mielonej -~ 200 gspaghetti fodygi pietruszki, starta cukinie,
2 wieprzowiny startaskorkai dopraw, wymieszaj i ulep 10 kulek. Na
duzy peczek natki wycisniety sok z patelni rozgrzej reszte oleju, wrzué
- pietruszki, listki potowy cytryny kulkiismaz 5-8 minut na brgzowo,
& pokrojone, todygi tarty parmezando przewracajac kilka razy. Odstaw.
= drobno posiekane podania : 2 W garnku zagotuj wode z sola, gotuj
1duza spaghetti minute krécej niz napisano

w instrukeji na opakowaniu.
Szczypcami (tak najwygodniej)
przenie$ makaron na patelnie z -
klopsikami, dolewajac troche wody z
— - garnka. Dodaj wstgzki z cukinii.
Pogrzej. Dopraw, polej sokiem z
cytryny. Podawaj posypane listkami
natki, startg skorkg z cytryny i
parmezanem. Nie zatuj go!

KORZYSCI - blonnik « 225 porciji warzyw dzi

PORCJAZAWIERA726kcaI +«25gtiuszczu-6g
ych-82g
weglowodanow-&gcukruﬂgblonmka 39g
biatka - 0,2gsoli

=y

bl
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Satatka z wotowing i béi;iain n

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 10 minut GOTOWANIE: 15

1baktazan, przeciety wzdtuz
na po6ti pokrojony w plasterki
2 tyzki maki

3i% tyzkioliwy z oliwek
1stek z poledwicy wotowej
100 g roszponki

50 g sera feta, pokrojonego w
kostke

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019

Nasos

1zielona papryczka chili,
posiekana

sok z potowy cytryny

¥ matego peczka kolendry,
plus kilka listkéw do dekoracji
% matego peczka miety, plus
kilka listkow do dekoraciji

1 Baktazana dopraw sola i pieprzem, obtocz w mace. Na patelni
rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek. Wrzué baktazana, smaz kilka
minut z kazdej strony, az zmieknie. Zdejmij z patelni, odtéz.
Dopraw stek i smaz po 2 minuty z kazdej strony (lub dluzej, jesli
chcesz miec bardziej wysmazony). Odstaw na 5 minut, nastepnie
pokrdj w plasterki.

2 Reszte oliwy wlej do blendera, wraz zreszta sktadnikow
dressingu oraz odrobing wody. Zmiksuj. Przed podaniem
wymieszaj sos z polowa roszponki. Polej baklazany i mieso,
roztoz na talerze, posyp feta, ziotamiiresztg roszponki.

KORZYSCI - bionnik- 225 porcji warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 455 kcal - 30 g tluszczu-9g

y ych-20g
weglowodandw « 4 g cukru « 6 g bionnika 23 g biatka « 0,7 g soli
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Zupa pomidorowa z tostem z Marmite i serem

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 10 minut GOTOWANIE: 15 minut

Nazupe 1puszka (400 g) pomidoréow sliwkowych
1tyzka oliwy z oliwek Na tosty

1s$rednia cebula, grubo pokrojona 2 kromki czerstwego chleba

1tyzeczka suszonego oregano 2tyzeczki Marmite

1zabek czosnku, posiekany 50 g parmezanu (lub weganskiego
1maty peczek bazylii, same listki zamiennika), startego

1 W rondlu na $rednim ogniu rozgrzej oliwe. Dodaj cebule, sporg szczypte soliidus do
miekkosci, ok. 5 minut. Dodaj oregano, czosnek, bazylie i gotuj jeszcze minute. Wrzué
pomidory. Wyptucz puszke, napeiniajgc ja do potowy wodg i wlewajac wode do rondla.
Pozostaw 10 minut na wolnym ogniu, zmiksuj lub zblenduj. Dopraw.

2 W tym czasie rozgrzej grill w piekarniku. Tosty posmaruj Marmite, posyp parmezanem.
Piecz na zloto przez 2-3 minuty. Rozlej zupe do dwdch miseczek, do kazdej wtoz tost. Posyp
Swiezo zmielonym pieprzem i podawaj.

KORZYSCI - kwas foliowy » wapri » 2z 5 porcji warzyw dziennie

13 g cukru+5 g btonnika «

Meksykanska satatka
ztososiem

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 10
minut GOTOWANIE: 20 minut

2 tortille rzymskiej,

2 tyzkioliwy z podzielonej na listki
oliwek Y2 kukurydzy z
Ya2tyzeczkimielonej puszki(400 g),
kolendry odsaczonej

3 tyzkigreckiego 2 matego peczka
jogurtu kolendry, zgrubsza
1tyzeczkawedzonej posiekanego
papryki 300 g pomidorkow
2filety ztososia cherry,
skorkaisokz1 przekrojonych na
limonki potowki

2 gtowki sataty

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019



Tacos z ziemniaczanych
‘skorek

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 15 minut
GOTOWANIE: 15 minut

2 upieczone ziemniaki 2 tyzeczki mieszanki
1awokado, przypraw fajitas
przepotowionei 2 dymki, cienko
pokrojone w plasterki pokrojone

%2 czerwonej cebuli, %2 maty peczek
przepotowionej i kolendry, listki oraz
pokrojonej w plasterki todyzki posiekane
sok z1limonki oddzielnie

1tyzka oliwy z oliwek kwasna $mietana, do
75 g seracheddar, podania

startego

1 Rozgrzej grill do maksimum. Nakhuj ziemniaki
widelcem, podgrzewaj w mikrofaldwce przez 5-10 minut,
az catkowicie zmiekng. W tym czasie wymieszaj awokado
icebule z sokiem z limonki i potowg oliwy. Miekkie
ziemniaki przekroj na potowki, wyjmij migzsz i wtoz do
miski. Skrop skorki pozostatg oliwg i grilluj 5-10 minut az
stana sie chrupiace. ;

2 Ziemniaczany miazsz wymieszaj z serem, przyprawa
fajita, dodaj todygi kolendry i dymke (troche odi6z).
Nadziej farszem przestudzone skorki. Posyp listkami
kolendry, odtozong dymka, podawajj z kwasna smietang
oraz satatkg z awokado i cebuli.

KORZYSCI - wapri + blonnik » 2z5 porcji warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 812 kcal - 33 g tluszczu » 12 g nasyconych k ow th ych
«27 gweglowodanéw « 4 g cukru « 7 g blonnika « 14 g biatka « 1,3 g soli

o0zgrze] piekarnik do i st. £ -3
z termoobiegiem). Pokrdj tortille na tréjkaty, (uzyj
nozyczek). 1lyzke oliwy wymieszaj z mielong
kolendra, dopraw solg i pieprzem. Obtocz kawatki
tortilli. Roz1dz je na blaszce, wylozonej papierem
do pieczenia. Piecz 8-10 minut, przewracajac na
druga strone, do momentu az stang sie chrupiace.
Wyjmij, odstaw do wystygniecia. Rozgrzej grilla f
w piekarniku do maksymalnej temperatury.

2 Wymieszaj jogurt z wedzona f
papryka, dopraw. Rozsmaruj na filetach z fososia.
Poldz rybe na tej samej blaszce, wytozonej
papierem, co tortille. Trzymaj pod grillem 8-10
minut, az ryba zmieni kolor i sie upiecze. Podziel
na kawatki.

3 W czasie, gdy tosos sie piecze, wymieszaj reszte
oliwy z sokiem i skérka zlimonki, dopraw. Rozl6z b
na talerzu sktadniki satatki, polej dressingiem. f =4
Rozldz tososia i posyp chipsami z tortilli. 'Podawaj, =
KORZYSCI - kwas foliowy - wapri » witamina C - omega 3 - 3z 5 porcji
warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 739 kcal - 39 g tluszczu « 11 g nasyconych

tluszczowych « 55 g weglowodanow « 18 g cukru « 11 g blonnika «
biatka «1,2g solig soli
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Papryka i fasola tikka masala

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 10 minut GOTOWANIE:

20 minut

1tyzka oleju roslinnego po ¥z tyzki garam masalai

1cebula, posiekana przyprawy curry

2 czerwone papryki, bez 1tyzka koncentratu

gniazd nasiennych, pomidorowego

pokrojone w paski puszka (400 g) pieczonej

1zabek czosnku, fasoli 5
rozgnieciony sok z potowy cytryny

kawatek imbiru wielkosci ryzikolendra, do podania £
kciuka, starty

1czerwona papryczka chili, it .
posiekana 1

"*. . 1 Rozgrzej olej w rondlu na srednim ogniu. Wrzué cebule,
" 'Y & papryke, szczypte soliipodgrzewaj, az zmiekna, ok. 5 minut.
" LN . 4 Dodaj czosnek, imbir, czerwone chili, przyprawy i smaz razem
L P - ’_ . jeszcze minute.

2 Dodaj koncentrat, fasole, wlej 100 ml wody. Gotuj 5 minut,
wlej sok z limonki. Podawaj z ryzem, posyp listkami kolendry.

KORZYSCI - wegariskie « kwas foliowy ¢« blonnik « witamina C - zelazo « 3z 5 porcji warzyw
dziennie

PORCJA ZAWIERA 332kcal » 7 g tluszczu « 1 g nasyconych kwasow tluszczowych - 45 g
weglowodanéw « 22 g cukru « 16 g blonnika « 14 g biatka « 1,4 g soli

x
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Na co dzien

Satatka z okonia morskiego i
karczochéw

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 5 minut GOTOWANIE: 15 minut

100 g kaszy kuskus oberwane i posiekane listki

175 g pieczonych karczochéw z % matego peczka natki pietruszki,
puszki lub stoika, grubo oberwane i posiekane listki
pokrojonych skorkaisokz1cytryny

Y2 tyzeczki musztardy Dijon 2 duze garscie rukwi wodnej

1i'%2tyzkioliwy z oliwek 2 filety z okonia morskiego

%2 matego peczka koperku,

1 Przygotuj kuskus wedtug przepisu na opakowaniu. Wymieszaj z
karczochami. Wymieszaj musztarde z olejem z karczochow i 1/2 tyzki
oliwy. Dodaj do kuskusu. Dorzuc do satatki ziola, skorke i sok z cytryny,
rukiew. Przypraw.

1 Rozgrzej reszte oleju na duzej patelni z grubym dnem na $rednim ogniu.
Przypraw filety, pol6z je na patelni skérg do dotu. Smaz, az mieso stanie
sie biate przez ok. 3 minuty, przytrzymaj na brzegach, by filety sie nie
zwijaly. Przewrd¢ na drugg strone i smaz jeszcze ok. 1 minuty. Roztéz
satatke na 2 talerze, na wierzchu ktadac usmazonego okonia.

KORZYSCI - btonnik « witamina C « 2z 5 porcji warzyw dziennie

Krélewski pilaw z BTN S v R 2rasi
kurczakiem

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 5 minut
GOTOWANIE: 20 minut

1tyzkaolejuroslinnego oberwaneipokrojone

lub ghee listki, plus kilka catych
1cebula, cienko do dekoracji
pokrojona 12 tyzki mango chutney

4 udka kurczaka, bez nasiona granatu i
skory i kosci, pokrojone prazone pfatki

na 4 kawatki kazde migdatow, do podania
2 tyzka pasty korma

250 g ryzu basmati

(torebka)

50 g greckiego jogurtu

b %2 matego peczka miety,

1 Rozgrzej oliwe lub ghee na patelni na $rednim

! ogniu, wrzuc cebule i smaz az zacznie mieknac
przez ok. 5 minut. Dodaj kawatki kurczaka i smaz
na ztoto przez ok. 8-10 minut.
2 Dodaj paste korma i wymieszaj, by pokryta reszte
sktadnikéw. Wsyp ryz, wlej troche wody,
wymieszaj ponownie. Podkre¢ ptomien, dodaj
jogurt, miete, mango chutney, dopraw i podgrzewaj
2-3 minuty, zeby wszystko bylo chrupiagce. Zdejmij
z ognia, posyp pestkami granatu, migdatamiiod
razu podawaj.

KORZYSCI - zelazo «1z5 porcji warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 538 kcal « 23 g tluszczu - 5 g nasyconych kwasow
tluszczowych « 49 g weglowodanow « 9 g cukru « 3 g blonnika « 32 g biatka
*1,3gsoli
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Skrzydelka z chili i
syropem klonowym

LICZBA PORCJI 4-6 PRZYGOTOWANIE 10
minut PRZYRZADZANIE 50 minut

Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C z
termoobiegiem). Wymieszaj na blasze do
pieczenia 1 kg skrzydetek kurczaka z
chlustem oliwy oraz solg i pieprzem do
smaku. Piecz przez 30 minut. Polacz w
garnku 50 g masta, 150 g pikantnego sosu
chili, 3 tyzki jasnego cukru brazowego,

2 tyzki syropu klonowego oraz porzadna,
szczypte soli i doprowadz wszystko do
wrzenia; gotuj do czasu, az otrzymasz ge;sty
1$nigcy sos. Rozsmaruj go pedzelkiem na
skrzydetkach i wstaw je z powrotem do
piekarnika na 20 minut; po 10 minutach
przewrocd je na drugg strone i ponownie
posmaruj sosem. Podawaj z selerem |
naciowym pokrojonym w stupki oraz kwasng |
$mietang do maczania.

PORCJA (6) ZAWIERA: 316 kcal - 17 g tluszczu » 7 g nasyconych
I ow th ych - 24 g wegl Janéw-22gcukru-1g
btonnika «17 g biatka 1,4 g soli

przepisy CASSIE BEST zdjecia EMMA BOYNS

Skrzydelka z mango i limonka

LICZBA PORCJI: 4-6 PRZYGOTOWANIE: 5 min PRZYRZADZANIE: 50 min

Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C z termoobiegiem). Na blasze do
Pleczenia wymieszaj 1 kg skrzydetek chlustem oliwy oraz solgipieprzem
do smaku. Piecz przez 30 minut. Wymieszaj 200 g czatneju z mango ze
skorka starta z1limonki. Rozsmaruj miksture pedzelkiem na
skrzydetkach i wstaw je z powrotem do piekarnika na 20 minut; po 10
minutach przewrdé je na drugg strone i ponownie posmaruj czatnejem.
Podawaj skrzydetka posypane pokrojong w plasterki papryczka chiliiz
grubsza posiekanymi listkami kolendry.

PORCJA (z6) ZAWIERA: 232 kcal » 10 g thuszczu » 3 g nasyconych kwaséw th ych-18g
weglowodanéw « 16 g cukru - 0,3 g bionnika 17 g biatka « 1,7 g soli

Koordynacja sesji GARETH JONES Stylizacja kulinarna MYLES WILLIAMSON Stylizacja JENNY IGGLEDEN

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019



Na co dzien

Stodkie skrzydetka z
sezamem

LICZBA PORCJI 4-6 PRZYGOTOWANIE 10 iy
PRZYRZADZANIE 50 minut |

Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C z |
termoobiegiem). Umies¢ 1 kg skrzydelek nal
blasze do pieczenia, przypraw je solg i pieprzé
wymieszaj z odrobing oleju sezamowego. Piec
przez 30 minut. Wymieszaj 1 lyzke posiekanego
$wiezego oregano, skdrke z 2 cytryn oraz sok z
1/2 cytryny, 2 tyzki prazonych nasion sezamu i 4
tyzki miodu. Z pomocg pedzelka rozsmaruj
otrzymany sos na skrzydetkach z kurczaka i
wstaw je z powrotem do piekarnika na 20 minut;
po 10 minutach przewrdc je na drugg strone i
ponownie posmaruj sosem. Podawaj z jogurtem
lekko przemieszanym z harissg oraz z czgstkami

cytryny do wyciskania.

PORCJA (z 6) ZAWIERA: 225 kcal - 12 g thuszczu - 3 g nasyconych

I ow th ych12gwegl: {anéw « 12 g cukru «1g bionnika
17 gbiatka - 0,6 g soli e

Skrzydetka z cola

LICZBA PORCJI 4-6 PRZYGOTOWANIE 15
minut PRZYRZADZANIE 1godz.

Umies¢ 1 kg skrzydelek z kurczaka w
garnku i zalej je 1litrem coli. Dodaj 4 listki
laurowe i 6 rozkruszonych owocdéw jatowca.
Przykryj i gotuj na matym ogniu przez 20
minut. Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st.C z
termoobiegiem). Odcedz skrzydelka i osusz,
dociskajac je papierowym recznikiem kuchennym.
Przeldz je nablache do pieczenia i wymieszaj z 1 tyzka
oleju roslinnego; piecz przez 20 minut. W miedzyczasie do
£ 4 garnka wlej 200 ml coli, dodaj 4 tyzki sosu sojowego, 6 tyzek
f keczupu, 2 tyzki jasnego cukru brazowego oraz 2 tyzki musztardy
. Dijon, wymieszaj i gotuj wszystko do czasu, az otrzymasz gesta
glazure. Z pomoca pedzelka rozsmaruj ja na skrzydetkach z kurczaka i
wstaw je z powrotem do piekarnika na 15-20 minut, nanoszac wiecej
glazury co 5 minut.

¥ Idealne danie na
spotkanie z
przyjaciétmi - tylko
nie zapomnij podac¢
serwetek!

PORCJA (6) ZAWIERA: 250 kcal - 12g tluszczu+3g y ychi ow th ych «17 g wegl Janow 17
gcukru-0,4 g btonnika «17 g biatka - 2,7 g soli




SWIETNE PRZEPISY NA TO, JAK WYKORZYSTAC...

ERVA KL
ASIE)

Trzy sposoby uzycia gotowego ciasta francuskiego

Mimo to, jest kilka spraw, na ktore
trzeba uwazac: nie uzywaj zbyt
duzo maki, rozwatkowuj
rownomiernie i trzymaj w chtodzie.
Zawsze powtarzamy, ze
najwazniejsze jest dobre jedzenie.
Jesli dzieki gotowemu rulonowi
ciasta francuskiego przygotujemy
przepyszna zapiekanke z kurczaka
na szybka kolacje w srodku
tygodnia, jesteSmy natak.

Musisz mie¢ chlodne receichéd
w kuchni, jesli chcesz zrobi¢ ciasto
francuskie od podstaw — nie mozesz
sie takze $pieszy¢. Wiec jesli nie
masz zbyt duzo czasu, kup gotowe w

sklepie. Wielu cukiernikéw
twierdzi, ze gotowe wcale nie
ustepuje domowemu.

Gotowe ciasto francuskie to
bardzo wygodny produkt (uzywamy
tylko takich, ktore zawieraja masto).

Zapiekanka z kurczakiem i porami w cydrze

LICZBA PORCJI 4
PRZYGOTOWANIE 30
minut + chiodzenie
GOTOWANIE1
godzina 35 minut

60 g masta

60 g maki pszennej

250 ml wytrawnego cydru

250 ml petnottustego mieka

1tyzka musztardy Dijon

sokz’ cytryny

2 tyzki créme fraiche

3 srednie pory, obrane i pokrojone
w potplasterki

1duze jabtko, obraneiw
plasterkach

500 g gotowanego kurczaka,
pokrojonego w niewielkie kawatki
50 g dojrzatego cheddara, startego
375 g ciasta francuskiego

2 76ttka, ubite z 2 tyzeczkami mleka

1 Rozpus$é 40 ¢ masta na patelni i
dodaj make. Wymieszaj doktadnie,
by powstata zasmazka. Zdejmij z

ogniaistopniowo wlewaj cydr.
Mieszaj drewniang lyzka, by nie
byto grudek. Po cydrze wlewaj
mleko, takze stopniowo. Dopraw i
postaw z powrotem na ogniu i
zagotuj. Mieszanina zacznie
gestnied, wiec zmniejsz ogien i gotuj
jeszcze przez 3 minuty. Wmieszaj
musztarde, sok z cytryny i Smietane.
Dopraw do smaku.

2 Rozpuscé reszte masta na patelnii
podsmaz delikatnie pory z jabtkiem
przez 5 minut. Podlej 2 tyzkami
wody, dopraw, przykryj i dus przez
8-10 minut, do miekkogci. Jesli
wecigz jest zbyt duzo ptynu, zredukuj
go.

3 Do sosu dodaj kurczaka i potowe
sera, zagotuj. Zmniejsz ogien i
wmieszaj pory z jablkiem. Sprobuj

- moze trzeba doda¢ musztardy lub
soku z cytryny.

4 Przetéz mase do naczynia do
zapiekania o wymiarach 25 x 20 cm,
lub okraglego o srednicy 25 cm.
Obsyp reszta seraiodstaw do

ostygniecia.
5 Nastaw piekarnik na 200 st. C
(180 st. C z termoobiegiem). Na
lekko omaczonym blacie rozwatkuj
ciasto na grubosé 2-3 mm. Wytnij
pas ciasta o szerokosci brzegu
naczynia do zapiekania. Zmocz
brzeg naczynia i przyklej do niego
pasek. Reszte ciasta uléz na
wierzchu i sklej z pasem. Odkrdj
wystajace brzegi. Zréb karbki na
brzegach i udekoruj zapiekanke
ciastem, ktére zostato. Posrodku
ciasta zrdb trzy naciecia, zeby
wytwarzana podczas pieczenia para
miata ujscie. Posmaruj wierzch
roztrzepanym zottkiem i wstaw do
piekarnika na 30-40 minut, az
ciasto napuszy sie i zeztoci. Podawaj
natychmiast.
KORZYSCl wapiri « blonnik « zelazo « 1z 5 porcji
warzyw dziennie
PORCJA ZAWIERA1,041kcal - 65 g tluszczu - 33g
yconychkwasé ych-554g
weglowodandw 13 g cukru « 7 g btonnika «51g
biatka+1,8gsoli

-
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Tarta gruszkowo-
orzechowa

Te wyjatkowq tarte wypetnia masa
migdatowa. Oto wspaniaty sposob na
powstanie imponujgcego deseru.

LICZBA PORCJI8 PRZYGOTOWANIE 45
minut plus chlodzenie PIECZENIE 55
minut

sokiobrana skérkaz1cytryny
250 g cukru

Y2 tyzeczki ekstraktu z wanilii

4 gruszki (dtuzsze niz szersze)
450 g ciasta francuskiego
niewielka ilo$¢ oleju roslinnego
maka pszenna do podsypania
1tyzeczka mleka

Na mase orzechowg

60 g masta w temp. pokojowej
60 g cukru trzcinowego
1srednie jajko, lekko ubite

60 g podpieczonych i zmielonych
orzechow

1tyzka maki pszennej

Bita Smietana, do podania

1 Na szerokiej patelni podgrzej tyzke soku
z cytryny, skorke, cukier, wanilie 1 500 ml
wody. Podgrzewaj powoli, az do
rozpuszczenia cukru. Gotuj jeszcze przez 4
minuty, odstaw.

2 Obierz i wypestkuj gruszki. Przetdz je do
miski i polej reszta soku z cytryny.
Podgrzej syrop i przetdz do niego owoce.
Podgrzewaj przez 15-20 minut, delikatnie
mieszajac, do miekkosci. Sprawdz
czubkiem ostrego noza — jesli gruszki sg
miekkie, wyjmij je tyzka cedzakows. W6z
do szerokiego i ptaskiego naczynia. Ostudz
nieco cukrowy syrop (przez 10 minut) i
polej nim gruszki. Przykryj i wstaw do
lodowki.

3 Zajmij sie masg orzechows;: ubij masto z
cukrem na pulchngijasna mase.
Stopniowo dodawaj pét jajka (reszte
zachowaj do posmarowania ciasta).
Wmieszaj orzechy i make.

4 Rozwalkuj 200 g ciasta na prostokat 32 x
14 cm. Przeldz je delikatnie na blaszke
wylozong nattuszczonym papierem do
pieczenia i naktuj widelcem. Rozsmaruj
mase orzechowg na ciescie, zachowujac 2
cm marginesu. Wyjmij gruszki z syropu i
osusz recznikiem papierowym. Rozt6z
gruszki w poprzek ciasta i posmaruj jego
brzegi woda.

5 Reszte ciasta rozwatkuj do rozmiaru 32 x
17 em. Oproész go delikatnie maks. Z16z

R TIY N

i 1ii
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ptat wzdtuz bez dociskania. Natnij ciasto
poprzecznie w4 mm odstepach,
zostawiajgc 2 cm od brzegu. Utdz te
warstwe ciasta na gruszkach. Sklej brzegi
ciastaiwstaw do lodéwki na 30 minut.
Rozgrzej piekarnik do 200 st. C (180 st.Cz
termoobiegiem). Zredukuj syrop cukrowy
do potowy.

6 Nozem wyréwnaj brzegi ciasta .
Wymieszaj ubite jajko z mlekiem i

e

k!

1

posmaruj wierzch ciasta. Matym, ostrym
nozem wykonaj ukosne naciecia na
brzegach. Piecz przez 25-30 minut.
Posmaruj tarte syropem zaraz po
upieczeniu. Podawaj z kleksem bitej
$mietany. Mozesz wmieszac do niej 2 tyzki
syropu z gruszek.

PORCJA ZAWIERA 537 kcal » 26 g ttuszczu - 11 g nasyconych
k 0 ych «67 gwegh 48gcukru-4g
blonnika « 6 g biatka - 0,6 g soli
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Galette zdynia,
fenkutem i serem
taleggio

LICZBA PORCJI 6 PRZYGOTOWANIE 35
minut GOTOWANIE 1godzina 30
minut

700 g dyni

5tyzek oliwy z oliwek

szczypta gatki muszkatotowej

2 mate fenkuty

sokz cytryny

Y2 tyzeczki kuminu, podpieczonegoi
zmielonego

470 g szpinaku

15 g niesolonego masta

1zabek czosnku, zgnieciony
1z6ttko ubite z 2 tyzeczkami mleka
200 g sera Taleggio, w plastrach
375 g ciasta francuskiego

1 Piekarnik rozgrzej do 190 st. C (170 st. C
z termoobiegiem). Obierz dynie, przekroj
na pot i usun pestki. Pokrdj dynie na
¢wiartki i natrzyj oliwa, dopraw gatka i
solg z pieprzem. Piecz do miekkosci
przez ok. 30 minut.

2 Przekroj gtowki fenkuta na pot i

odetnij listki. Pokrdj je na cienkie
lédeczki. Przeldéz je do miski i

wymieszaj z sokiem z cytryny. Dodaj
kumin, oliwe i dopraw. Wymieszaj.
Umies¢ fenkut w naczyniu do
zapiekania. Piecz fenkul razem z

dynig przez 20 minut, azbedzie z g

miekki i ztoty na brzegach.

3 Umyj szpinak i obgotuj go przez

1-2 minuty. Odcedz i ostudz. Odcis$nij z
nadmiaru wody, posiekaj i dopraw. Na
patelni rozpusé masto i przesmaz szybko
szpinak z czosnkiem. Odstaw.

4 Roz16z plat ciasta na baze, by otrzymac
28 x 38 cm. Ciasto utdz na blaszce
wylozonej papierem do pieczenia. Zrob
nozem naciecia 2 cm od brzegu. Naktuj
widelcem. Obcigz ciasto kulkami do

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019

pieczenia. Uderzaj brzegi ciasta
trzonkiem matego noza, by rozréznic
warstwy. Dzieki temu ciasto lepiej
wyrosnie. Posmaruj brzegi jajkiem.

5 Przeldz ciasto do piekarnika i piecz
przez 25 minut, a po usunieciu kulek,
jeszcze przez 15 minut. Wyjmij baze z
piekarnika i sptaszcz srodek drewniang,
tyzka, jesli wyrost. Ponownie wigcez
piekarnik na 200 st. C (180 st.Cz
termoobiegiem).

6 Przeldz szpinak na ciasto i pokryj go
dynia z fenkutem. Rozléz ser. Wstaw tarte
do piekarnika i piecz przez 25 minut. Ser
powinien sie zezloci¢, a ciasto nie
powinno by¢ surowe i blade..

KORZYSCl kwas foliowy « blonnik « witamina C « 22 5 porcji
warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 526 kcal - 38 g tluszczu - 16 g nasyconych
kwasow tluszczowych - 30 g weglowodanow « 6 g cukru«6 g
blonnika 14 g biatka 1,5 g soli
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Victoria Moore
Czas nawybor

mniejszej butelki

Jestedmy bardziej trzezwiniz kiedys, wiec moze

wrocimy do staromodnych potowek?

@how_to_drink @planetvictoria

oze jeden kieliszek. Czegos dobrego. Jest wtorek i
znajomy wpadt na szybka kolacyjke. Hm, co tu
zrobic¢? Jeden kieliszek to ktopot. Nie nabiore sie
najego: ,,Widze, ze nie lubisz zostawia¢ potowy
butelki. Otworz to, co najbardziej lubisz i dokoncz jutro.” Za

dobrze mnie zna. Albo wrecz przeciwnie. Nie lubie
czu¢ przymusu picia kolejnego dnia, czy patrzeé na
niedopita butelke zwietrzatego wina.

W dzisiejszych czasach czesto tapie sie na tym, ze
butelka o pojemnosci 750 ml to przezytek. Jestem
pewna, ze nie tylko ja tak mysle. Jeste$my bardziej
trzezwi niz kiedys, pijemy o 18 % alkoholi mniej
niz w 2004 roku, kiedy konsumpcja napojéw
wyskokowych wciaz wzrastata. Skoro wiekszosc z
nas pije mniej, zastugujemy na najwyzsza jakosé
wina, ktore wlewamy do kieliszkow. Poza tym
przez ostatnie 20 lat wzrosta liczba gospodarstw
domowych prowadzonych przez singli - tak,
samemu tez mozna sie napic.

Wiec co mamy robié¢? Worki do przechowywania
sg Swietnym rozwigzaniem, bo mozesz pic, ile
chcesz. Coravin to inny, dos¢ drogi, system
pozwalajacy na odlanie szklanki wina z butelki bez

Moze
jeden
kieliszek.
Czego$
dobrego.
Jest
wtorek i
Znajmy
wpadtna
krotka
kolacyjke.

koniecznosci otwierania jej. Najlepszym rozwiazaniem jest

staro$wieckie pot butelki.

Gdzie mozna je kupi¢? Waitrose od zeszlej jesieni sprzedaje
sze$¢ swoich nowych marek w tej objetosci. Lubie White
Burgundy, rocznik 2016 . Supermarket sprzedaje takze
Chateau Musar w pollitrowych butelkach - ikoniczny rocznik
2009 czerwonego libaniskiego wina sprzedawany jest w

objetosci 375 ml. Niestety, poza marketami trudno
znalez¢ wina w tej objetosci. Ale nie rezygnuj.
Najtrudniejsze w tym wszystkim jest pamietanie, ze
mozesz to zrobi¢. Ktorzy handlowcy maja wspaniate
wina w pojemnosci 375 ml? Zwigzek winiarzy,
Tanners of Shrewsbury oraz Lea&Sandeman. Stad
zamowisz niewielkie butelki w roznych ilosciach.
Zacznij od Talmard Macon-Chardonnay. Lubie
mysleé, ze potbutelki porzadnego wina jest jak
zamowienie lampki wina w restauracji, bez
koniecznosci zatrudniania opiekunki do dziecka.
Jedyna wada jest to, Zze wszystko smakuje lepiej w
wysprzatanej wezesniej kuchni.

Viktoria Moore jest wielokrotnie nagradzana felietonistka i autorka ksigzek, z
ktérych najnowsza to ,the Wine Dine Dictionary” (wydawnictwo Granta).

W tym miesiacu pije...

Chiarli Vecchia Modena Pignoletto
Spumante Brut NV ltaly.

Jest wioskie, gazowane, a szczep to pignoletto.
Babelki sa malerikie, ale wino jest cudownie
odswiezajace i niezbyt stodkie. Zegnaj,
prosecco.

Cozczymjesé...

T

Cono Sur Bicicleta Viognier, rocznik

2017,z Chile. Doskonale, biate wino

pachnace sadem biatych brzoskwin

i wiciokrzewem. Idealne z owocami
' morza, np. z plackami z krabem.

i [

e " i -

Znakomity zbiér Malbec, rocznik
2017,z Argentyny. Lekkie Malbec, o
jagodowym zapachu. Swietnie
pasuje do jagnieciny w kuminie
Toma Kerridge'a (szukaj w dziale W
tym miesigcu).
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Na co dzien

Joanna Blythman

Smadame ziedz w \

U

domu, a nie przy biur

Jedzenie w pracy, przed monitorem stalo sie norma dla pracownikow |

PfT

3 @joannablythman

d kiedy pogodzilismy
jie z jedzeniem
¢gniadania przy
biurkach? Robicie to? A
moze musicie znosi¢ mlaskanie i
przetykanie kolegéw, ktérzy
wtasnie koncza miske owsianki,
albo zapach kanapek na zimno, po
ktorych opakowania zalegaja w
biurowych koszach? A moze
nauczyles sie juz nie zauwazaé
brudnej miski po ptatkach i
tyzeczki, wylizywanej za kazdym
razem ,,do czysta”?
Uwazam, Ze te nowe zwyczaje sg
obrzydliwe. Po pierwsze, jedzenie
przy biurku jest niehigieniczne.
Klawiatury, telefony to doskonate
$rodowisko dla bakterii. Gdybym
byta szefem, takie zachowanie
nazwatabym niechlujnym,
bataganiarskim i
nieprofesjonalnym.
Do pracy powinni$my przychodzié
rozbudzenii gotowi. Jak okresli¢
kogos, kto myje rano zeby w
biurowej toalecie? Pomyslatabym,
ze miat ciezkanociraczej nic z
niego dzisiaj nie bedzie. Nie wiem,
czy jedzacy przy biurku sg lepsi.
Regularne jedzenie przed
ekranem wskazuje na brak
kontroli nad zyciem prywatnym.
Moze jestem staroswiecka, ale
lubie jes¢ $niadanie w domu —
specjalnie wstaje wczesniej, zeby
mied na nie wiecej czasu. To
wazne, by zjes¢ je w domu.
Doktadnie wiesz, co jesz,

oszczedzasz pieniadze i dbasz o
zdrowie, bo gotowce nigdy nie
beda tak dobre, jak domowy
positek. Codzienny $niadaniowy
rytual pozwala mi przygotowac sie
nadzien pracy. To mdéj czas przed
wyjsciem.

Kiedy zdarza sig, ze wyjde zdomu
bez $niadania, wiem, Ze to nie
bedzie dobry dzien. Bede
poirytowanaiagresywna. Dla
wielu mi podobnych juz sama
podroz do pracy to problem. Gtéd,
dtugie oczekiwanie w kolejce do
bufetu to nie jest dobry plan na
rozpoczecie dnia.

Juz stysze wasze pomruki, Ze nie
lubicie jada¢ wczesnie, Ze wolicie
pOzniejsze $niadania. Mam
wrazenie, ze oszukujecie sami
siebie. Nie zdajecie sobie sprawy z
tego, ze jecie niezdrowe stodkie
bulyiprzeptacacie za kawe na

Moze
nauczyles
siejuz nie
zauwazac
brudnej
miski po
ptatkach,
zalegajacej
na biurku
obok?

wynos. Gdzie tu jest sens?

Ale to, ze jedzenie przy biurku jest
niezdrowe, niehigieniczne, drogie
nie boli mnie najbardziej. Boli
mnie, ze nie liczymy si¢ z innymi,
gdy pochtaniamy kolejne dania
przed ekranem.

Wiem, Ze sa kraje, gdzie nie je sie
$niadan. Wtosi pija rano tylko
espresso. Ale maja przerwe w
samo potudnie i moga zjes¢ wtedy
porzadny positek w domu lub w
restauracji. W UK wielu
pracownikéw biurowych ustawia
sie wtedy w kolejce po lunch, czyli
drogie i niezdrowe dania. Co za
smutna egzystencja. Czas
odzyskac zycie.

EATWE

e Jogurt lub labneh ze ¢ Owsianka z e Pudding z chia e Chlebki : ,* Jajka:
DOMOWE Swiezymi owocami, namoczonych na noc| namleku ryzowez | smazone, w
SN I AD AN I A orzechami lub pfatkow kokosowymi i mastem, serem, koszulce,
wioérkami czekolady kakao szynkai jajecznica,
rzodkiewka omlet

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019

59



7 sposobowna

halloumi

Dziennikarka kulinarna Sophie Godwin podsuwa siedem nowych
pomystéw na ulubiony przez wszystkich ser. Oto one.

LICZBA PORCJI 6 PRZYGOTOWANIE 10 minut
PRZYRZADZANIE 10 minut

Wymieszaj 170 g jogurtu greckiego ze skorkg
otartg z 1 cytryny, po czym dodaj do niego 1
tyzke harissy rézanej i lekko przemieszaj, aby
otrzymac efekt marmurkowy. Na talerzu
wymieszaj 3 tyzki za’ataru z 75 g maki pszenne;j.
Pokrdj 2 kostki halloumi (po 250 g kazda) w
shupki, po czym obtocz je w przyprawionej
mace tak, by cale sie nig pokryty. Wypelnij
gteboka patelnie olejem do 1/3 jej objetosci.
Rozgrzej olej do 180 stopni, a nastepnie
dodawaj do niego, partiami, stupki sera i smaz
je przez 2 minuty, az bedg chrupigce i rumiane.
Przybierz frytki kilkoma $wiezymi listkami
miety i podawaj je z dipem jogurtowym.

PORCJA ZAWIERA: 406 kcal - 29 g tluszczu « 16 g nasyconych

ych 13 gwegl 6w-3gcukru-23g
blonnika - 23 g biatka « 2,7 g soli

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE 10 min ut
plus marynowanie PRZYRZADZANIE 5 minut

Przekrdj ogorek na pol, wybierz ze srodka
pestki z pomocg tyzeczki, po czym pokrdj go w
pdiksiezyce. Umies¢ je w misce wrazz11/2
tyzki octu z biatego wina, 1tyzeczka cukru, 1/2
tyzeczki platkéw chili i porzgdna szezypta soli.
Odstaw na 10 minut, aby ogorek sie
zamarynowal. W miedzyczasie podpraz na
suchej patelni teflonowej 50 g blanszowanych
orzechow laskowych. Kiedy przestygna,
posiekaj je z grubsza razem z listkami miety
oberwanymi z matego peczka. Pokréj 200 g
sera halloumi w plastry, po czym przeléz je na
te sama patelnie, na ktérej prazytes orzechy i
smaz je przez 2 minuty na strone, az beda
chrupigce. Wymieszaj ogdrek z mietg i
orzechami. Przel6z salatke wraz z dressingiem
na potmisek i roztéz na niej plastry halloumi.
To danie jest wspanialtym dodatkiem do dtugo
pieczonej jagnieciny.

KORZYSCI wapri - kwas foliowy 125 porcji warzywi owocéw »
bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 526 kcal « 41 g thuszczu - 18 g nasyconych
kwaséw tt ych -8 gweglowodanéw « 7 g cukru - 3gblonnika
+30gbiatka 3,4 gsoli

LICZBA PORCIJI1PRZYGOTOWANIE 5
PRZYRZADZANIE 5 minut

Rozgrzej grill do maksimum. Przekrdj 1
bajgla z sezamem na poti pokrdj w plastry
2 figi. Umie$c¢ potowki bajgla pod grillem i
je opiecz (przez okoto 1 minute), po czym
na jednej z nich rozsmaruj 2 tyzki ricotty,
roztdz plastry fig i skrop calosé miodem.
Na druga poldéwke zetrzyj 30 g halloumi.
Umies¢ obie polédwki z powrotem pod
grillem i opiekaj je do czasu, az ser sie
podtopi, a figi zaczng sie karmelizowac (na
okolo 1-2 minuty). Nastepnie ztdz je i
zajadaj.

LICZBA PORCJI 6 PRZYGOTOWANIE: 15
minut plus marynowanie PRZYRZADZANIE
25 minut

Na duzej patelni teflonowej podpraz 50 g
pestek dyni z 2 tyzkami nasion kuminu i
przesyp je do duzej miski. Nastepnie dodaj
650 g poszatkowanej kapusty czerwonej, 2
papryki pokrojone w paseczki oraz 2 tyzki
octu z biatego wina. Wymieszaj wszystko
dokladnie i przypraw do smaku. Pokrdj 2
kostki halloumi (po 250 g kazda) w paski, po
czym usmaz je partiami na ztoto, na tej
samej patelni na ktorej prazytes pestki dyni
z kuminem. Podgrzej 8 pit, a nastepnie
rozdziel pomiedzy je wszystkie 100 g
humusu, 80 g rukoli, suréwke z kapusty orag
smazone halloumi i podawaj.

KORZYSCI1z5 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 465 kcal - 12 g ttuszczu - 7 g nasyconych
kwaso6w tluszczowych - 66 g weglowodanéw « 22 g cukru «5
btonnika «20 g biatka « 2,2 g soli

KORZYSCI wapri - kwas foliowy « btonnik « wit. C » 2z 5 porcji
warzyw i owocow PORCJA ZAWIERA: 693 kcal - 40 g ttuszczu »
16 gnasyconychkwasow tt ych 47 g weglowodanéw «
8gcukru-8gblonnika - 32 gbiatka + 4 g soli

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE 10 minut
PRZYRZADZANIE 5 minut

Na patelni teflonowej rozgrzej 1 tyzke oliwy. Dodaj
rozgnieciony zgbek czosnku, 1 puszke (400 g) odcedzonej
czerwonej fasoli, oraz po 1/2 tyzeczki ostrej wedzonej
papryki w proszku i mielonego kuminu. Podgrzewaj przez
1 minute, po czym przetéz mase do miski. Weisnij do niej
sok z 1limonki i dodaj gars¢ posiekane;j
kolendry. Przypraw do smaku, a potem
rozgnie¢ miksture widelcem.

Postaw patelnie z powrotem na

ogniu (nie musisz jej

wczesniej wycierad) i dodaj

100 g pokrojonego w

plastry halloumi. Smaz je

przez 2 minuty na strone,

az stang sie chrupigce.

Podgrzej 4 mate tortille

kukurydziane, a nastepnie

naldz na kazda paste z fasoli

oraz plastry halloumi, skrop

calosé ulubionym ostrym sosem i
podawaj z czastkami limonki do
wyciskania. -

KORZYSCI wapii - blonnik « 1z 5 porcji warzyw i owocow « bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 596 kcal - 23 g tluszczu - 10 g nasyconychl ow th ych
-64g N 6gcukru-12gblonnika+27g biatka 2,3 gsoli




T

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

Ugotuj 350 g makaronu orzo wedtug instrukeji na
opakowaniu. W miedzyczasie wymieszaj 15 g
posiekanego oregano z 3 tyzkami oliwy. Pokroj 350 g
halloumi w plastry i posmaruj je oliwa ziolowa. Rozgrzej
duzg patelnie teflonowsg i usmaz na niej na ztoto plastry
halloumi. Odcedz makaron i wymieszaj goz 200 g
przekrojonych na p6t pomidorkéw czeresniowych,
garscia posiekanych oliwek i 150 g $wiezego pesto z
bazylii. Nal6z orzo na pétmisek, na wierzchu roztéz
plastry halloumi i skrop calosé resztkami oliwy ziotowej,
jesli jakiekolwiek ci zostaly.

KORZYSCl wapni

PORCJA ZAWIERA: 588 kcal « 40 g tluszczu « 14 g nasyconych kwaséw
tluszczowych - 28 g wegl jan6éw « 4 g cukru -4 g bt ka+28gbiatka+2,7g
soli

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019
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LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 10 min
PRZYRZADZANIE: 15 min

Rozpusé w mikrofaléwece, w misce, 1 tyzke oleju
kokosowego. Dodaj do niego 1/2 tyzki garam masali, 1
tyzeczke kurkumy oraz 150 g halloumi pokrojonego w
kostke, wymieszaj i odstaw. W garnku rozpusc 1/2 tyzki
oleju kokosowego, dodaj 1 pokrojona w plastry czerwona
cebule i smaz jg na $rednim ogniu do czasu, az zmieknie.
Dodaj 2 tyzeczki pasty czosnkowo-imbirowej i
wymieszaj. Smaz wszystko jeszcze przez minute, po
czym dodaj halloumi wraz z przyprawami. Smaz ser, od
czasu do czasu go przewracajac, az stanie sie chrupiacy
itroche stwardnieje. Dodaj 2 duze garsci listkow
mlodego szpinaku, 100 g mrozonego groszku oraz 50 ml
wody. Smaz wszystko do czasu, az szpinak zwiednie, po
czym przypraw danie do smaku i podawaj z ryzem.

KORZYSCI wapi - kwas foliowy « 2z 5 porcji warzyw i owocow « bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 398 kcal - 27 g tluszczu « 20 g nasyconych kwaséw
tluszczowych 14 g weglowodanéw « 8 g cukru « 5 g btonnika - 23 g biatka < 2,3g
soli

,

Na co dzien
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sesto —

Kup w sklepie stoik zielonego pesto, a
dodaj je do swoich ulubionych, szybkich da
na obiad lub kolacje. Podrzucar

sugestii korzystania.
przepisy S IE GODWIN

Zielone jajka z pieka

LICZBA PORCIJI: 2 PRZYGOTOWANIE. I *‘
minut
Rozgrzej piekarnik do 200 st. C (do 180
Wymieszaj 100 g posiekanego szpinaku, 4
Smietanki 32-36 %, dopraw. Rozdziel do d:
miseczek. Posyp tyzka drobno startego se
go wersja weganska). W masie w kazdej z '?
wglebienia iwbij donich jajka. Piecz 10-12 ]
zetng, a zoktka pozostang ptynne.
KORZYSCI - wapii

PORCJA ZAWIERA 579 kcal - 54 g tluszczu - 23 g nasyconych kwasow'
weglowodanéw « 3 g cukru « 3 g blonnika « 19 g biatka « 1,5 g soli

Brokuly i pesto z soczewica

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 5 minut GOTO
minut

Rozgrzej piekarnik do 200 st. C (do 180 st. C z
termoobiegiem). 300 g mtodych brokutéw (tenderstem) roztoz
na plaskiej blasze, polej 1 tyzka oliwy z oliwek, posyp szczypta
suszonych platkéw chili, solg i pieprzem. Piecz 15-20 minut.
W tym czasie, rozgrzej w rondelku na wolnym ogniu 4 tyzki
pesto, dodajac 250 g purée z zielonej soczewicy. Dopraw
sokiem z cytryny. Podawaj razem pesto z soczewicg oraz
brokuly, polane dwiema tyzkami greckiego jogurtu, odrobing
oliwy z oliwek, posypane prazonymi pestkami dyni i jeszcze
odrobing ptatkéw chili.

KORZYSCI - kwas foliowy - blonnik « witamina C - 22 5 porcji warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 547 kcal « 31g tluszczu « 7 g nasy hi ow th yck
weglowodanéw « 7 g cukru « 15 g blonnika « 259b|alka-2,0950h

8
Q

Zapiekanka z fenkutem

LICZBA PORCIJI: 3 PRZYGOTOWANIE: 5 minut GOTOWANIE:

18 minut

Nastaw swoj piekarnik na najwyzsza temperature. Wysmaruj
mastem niewielkie naczynie do zapiekania. Pokrdj na ¢wiartki
3 fenkuly i grillu je przez 8 minut, az zmiekng. Podczas
grillowania kopru wloskiego, wymieszaj: 2 tyzki pesto, 100 ml
biatego wina, 50 g drobno startego parmezanu (odktadajgc 1
tyzke na pdzniej) 1150 ml $mietanki 32-36 %. Polej ¢wiartki
kopru, posyp odlozonym parmezanem. Zapiekaj na zloty braz
przez 8-10 minut.

KORZYSCI < kwas foliowy « blonnik » wapn « witamina C « 1z 5 porcji warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 651kcal - 55 g thuszczu - 31g
weglowodanéw « 3 g cukru « 8 g btonnika « 14 g biatka « 2,0 g soli

ych-14g

Tart
i ricotta

#
LICZBA PORCJI: 4
PRZYGOTOWANIE: 5 minut
GOTOWANIE: 25 minut
Rozgrzej piekarnik do 220 st. C
(do 200 st. C z termoobiegiem).
Rozwin n blaszce 1 opakowanie
ciasta francuskiego, zagnij brzegi
na ok. 1 cm, naktuj widelcem.
Piecz 12 minut. Zmniejsz
temperature do 200 st. C (180 st.
C). Rozsmaruj na podpieczonym
ciescie 5 lyzek pesto, roztdz 200 g
todyg szparagéw. Pokrop odrobing
oleju, zapiekaj 12 minut. Dodaj
3 tyzki ricotty, posyp spora
szczypta suszonych platkow chili i
skorkg starta z 1/2 cytryny, polej
sokiem z1/2 cytryny.

KORZYSCI - bionnik « 225 porcji warzyw dziennie

PORCJAZAWIERA126kcaI «25gtiuszczu-6g

h k ych-82g
weglom:danow 8gcukru-7gbtonnika+39g
biatka - 0,2g soli

szparagami -

10 minut 0

’

GOTOWE W

30

MINUT

s !
- )

ICZB,

g g
4’ﬁlgtyz tososia, bez
zmiksuj z 3 tyzl g
kapardéw, skc
Dopraw. Ufo 4
patelni rozgrzej 1
oliwek. Smaz
3-4 minut z kazdej s
4 bulek, dodajac pomldorkl ch
kilka lisci sataty Little Gem i tro
majonezu. Podawaj kazdy z bur:
z 2 tyzkami pesto.

KORZYSCI - kwas foliowy - kwasy omega 3

PORc.lAZAWIERABABIweI +62gtluszczu-10g

h k ych-33g
weglowodanow-sgcukru 3gblonnika .37 gbiatka-
1,2gsoli




Rodzma

ZDROWIE

Rodzinne barbecue to okazja to prawdziwej uciechy, nie méwiac juz o pysznym,

zdrowym jedzeniu. Nasze pomysty sa naprawde super! Na podwieczorek polecamy
tarte cytrynowa. Ktéz jej nie sprébuje w letni wieczér.? Polecamy tez przepisy, ktére
naucza najmtodsze dzieciaki zdrowego stylu odzywiania. To zaprocentuje!

T
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STOL RODZINNY NADIYI b4

GOTOWANIE TO
NIEZALEZNOSC

Im wezesniej zaczniesz gotowad, tym szybciej osiggniesz pewnosé w kuchni.

aczetam gotowac w wieku 9 lat
2 - wlasciwie tylko pomagatam, ale
poznatam ostro$¢ noza szefa

iwiedziatam co, gdzie odtozy¢, gdy byto
umyte.
Dlatego obecno$¢ dzieci w kuchni nie jest
dla mnie niczym niezwyktym. Pomagajq
mi, odkad nauczyly sie siadaé. Wsadzatam
je dowysokich krzesetek, i mogty siekac,
zagniatad, czy mieszac ciasto w misie.
Jedna z pierwszych rzeczy, jakie
zrobili$my razem w kuchni byty lody
czekoladowe. Dzieci odmierzaty
sktadniki, mieszaly mase i wylizywaty
miske, ale nie wolno im byto sie zbliza¢ do
piekarnika. To miato nastgpi¢ pdzniej.
‘W mojej kuchni panuje jedna zasada — nie
ma w niej zadnych zasad. To nasz dom,
w ktérym mieszkamy i jemy, wiec
mozemy sobie brudzi¢ po swojemu. Moze
to brzmi zbyt bajkowo, pewnie oczami
wyobrazni widzicie troje aniotkow,
grzecznie krazacych po kuchni
iwykonujacych jedno zadanie za drugim.
W rzeczywistoSci sprawy maja sie inaczej.
Atmosfera bywa naprawde gorgca — kto$
nie ma zamiaru roztadowaé zmywarki,
ktos chce tylko mieszaé, a ktos inny
wolalby by¢ zupetnie gdzie indziej. To
wlasnie my. I to takze cze$é nauki.
Dzieci maja swoje ulubione zajecia.
Najstarszy lubi gotowac, jego brat lubi
zmywac (i czasami co$ wymieszac),
anajmtodsza coreczka uwielbia
spryskiwac i wyciera¢ wszystkie blaty.
Czeste przebywanie w kuchni sprawia, ze
jestona traktowana jak kazde inne

Aktywnos¢ w kuchni nie musi Zachecaj dzieci, zeby
oznacza¢ gotowania. Jedno zmoich podawaty sobie pétmiski
dzieci nie przepada za gotowaniem, wiec | podczas obiadu.To proste
prosze je, by zajmowato sie zmywaniem. |  zadanie sprawia, ze dzieci
Dzieci uwielbiaja zabawy z woda. czuja sie jak doroli. Ich

Dla ,niegotujacych”zaproponujcie pewnosc siebie siegnie sufitu.

zajecia typu nakrywanie do stotu,
wyjmowanie naczyn ze zmywarki ,czy
rozpakowywanie zakupow.

Popros dziecko, zeby cos
przygotowato raz na kilka tygodni
—zaznijcie od czegos$ prostego.
Niemal na pewno odwazy sie
przygotowac cos nowego, ale
jesli bedzie wolato pozostac przy
zyms, o zna — jego umiejetnosci
i pewnos¢ siebie nadal beda sie
rozwijac.

[ L

pomieszczenie, a dzieci czujg sie w niej
bezpiecznie. M6j najstarszy syn lubi
gotowac i zawsze zatrudnia mtodszych
pomocnikow. Mtodsi coraz pewniej
postuguja sie ostrymi przedmiotamiisg
coraz bardziej pomystowi. Pigtkowe
kolacje naleza do dzieci — moga wtedy
przygotowac to, na co maja ochote.
Obmyslaja menu na wieczor, jedzac
wlasnorecznie robione kanapki na lunch.
Kiedys mieliSmy tablice z rozpisanymi
obowigzkami domowymi, ale
powodowata wiecej ktopotow, niz
pozytku. Teraz robimy to, co po prostu
trzeba zrobi¢. Ostatnio ustyszatam:
»Mamo, mdj kumpel dostaje kase za
sprzatanie w pokoju.” Tego typu dyskusje
ucinam jednym pytaniem: kto zaptaci
mnie?
Jasne, Ze po drodze nie obylo sie bez kilku
zacietych palcow, ale przeciez taka jest
cena pracy w kuchni. Najwazniejsze
jednak jest to, ze mali pomocnicy coraz
swobodniej sie w niej poruszaja i nie czujg
strachu przed tym pomieszczeniem.
Mozliwo$¢ wykonywania ,,dorostych”
zadan buduje w dzieciach poczucie
niezaleznosci. Dzieki temu mam
pewnosé, ze beda lepiej przygotowane do
wejscia w wielki §wiat.

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019
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RODZINNE!

oaroecuE

Sezon na gotowanie na swiezym powietrzu to czesto pogodowa
loteria. Przedstawiamy 6 przepisow na dania, ktére mozna zrobic
i Zjes¢ zaréwno na zewnatrz, jak i w domu. Trzymamy kciuki za
piekng pogode! przepisy LULU GRIMES zdjecie WILL HEAP
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Podptomyki z cytrynowo-jogurtowym

kurczakiem

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 20 minut plus godzina marynowania

GOTOWANIE 5-10 minut

2 filety z piersi kurczaka, bez skory,
pokrojone w paski

1cytryna

1tyzeczka suszonego oregano
(opcjonalnie)

1zabek czosnku, zmiazdzony

szczypta cynamonu

1tyzka oliwy z oliwek

4 podptomyki

4 tyzkigreckiego jogurtu

14 czerwone papryki, posiekanej
1gtowka sataty rzymskiej, posiekanej

1 Przetdz kurczaka do miski. Otrzyj skorke z cytryny i wycisnij sok. Skorke i potowe

soku dodaj do kurczaka razem z oregano, czosnkiem, cynamonem i oliwg. Wymieszaj

starannie, przykryj folia spozywczg i odstaw na godzine w chlodne miejsce. Sok z
cytryny ,ugotuje” mieso, wiec nie zostawiaj na diuzej.

2 Rozgrzej grill. Jesli rozpalasz weglem, zaczekaj, az zacznie robic sie biaty. Jesli
gotujesz w domu - rozgrzej patelnie grillows. Przel6z mieso na tacke, zeby nie
wpadlo miedzy prety grilla i piecz wszystko przez kilka minut, mieszajac od czasu
do czasu. Paski kurczaka piekg sie szybko, wiec nie zostawiaj ich na ogniu zbyt

dtugo. Dopraw do smaku.

3 Podgrzej na grillu lub patelni podptomyki z obu stron. Przetéz na talerze i
posmaruj jogurtem. Rozdziel mieso na kazdy placek, obsyp papryksa i satata. Zwin

lub zt6z placki, i gotowe!

KORZYS$CI ZDROWE niskokaloryczne PORCJA ZAWIERA 364 kcal - 9 g tluszczu « 4 g nasyconych kwasow

tluszczowych « 5 g cukru « 4 g biatka - 0,6 g soli

Wieprzowe
szaszlyki z
ananasem

Bedziesz potrzebowac 8 matych lub 4
duze patyczki do szasztykow. Metalowe
1 spiralne bedq najlepsze, bo nie zsung
sie z nich sktadniki. Jesli bedziesz
uzywad drewnianych — namocz je przed
polozeniem na grillu.

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 20
minut plus marynowanie GOTOWANIE
5-10 minut

400 g kotletow wieprzowych

4 tyzkijasnego cukru muscovado
60 ml octu jabtkowego

1tyzeczka sosu rybnego

% niewielkiego ananasa, obranego i
pokrojonego w kawatki

1zielona papryka, wypestkowana i
pokrojona

4 cebulki-dymki, obrane i pokrojone w
céwiartki

peczek kolendry, posiekany
gotowany ryz lub pita, do podania

1 Mieso pokroj w niewielkie kawatki.
podgrzej cukier i ocet na patelni, az do
rozpuszczenia. Dodaj sos rybny i ostudz.
Przet6z mieso do sosuidobrze
wymieszaj.

2 Rozgrzej grill (jesli uzywasz wegla,
zaczekaj, az stanie sie bialy). Jesli
gotujesz w domu, rozgrzej patelnie
grillowa. Nabij mieso, ananasa i papryke
na przemian, na patyczki.

3 Grilluj szasztyki przez 3-4 minuty z
kazdej strony (moze trzeba bedzie
diuzej). Posyp kolendra i podawaj z
ryzem lub pits.

KORZYSCI zawiera witaming C 1z 5 porcji warzyw
dziennie

PORCJA ZAWIERA 260 kcal : 7g tluszczu - 2g

ycony ych+26 gwegl
26 g cukru » 2 g bonnika - 23 g biatka - 0,4 g soli
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Odrywane buteczki
serowo-czosnkowe

LICZBA PORCJI 20 PRZYGOTOWANIE 40 minut plus
2 godziny wyrastania PIECZENIE 40 minut

100 g niesolonego masta, migkkiego

450 g maki pszennej chlebowej

7 g suszonych drozdzy

1tyzeczka cukru trzcinowego

olej rzepakowy, do nattuszczenia miski i blaszki
2 tyzki polenty lub maki kukurydzianej

1z3bek czosnku

100 g mozzarelli, startej

50 g sera cheddar, startego

1 Podgrzej 280 ml wody (zeby nie byta zbyt goraca —
zrdb test palca - tylko sie nie poparz!). Zdejmij z
ognia, dodaj 50 g masta. Wymieszaj make , drozdze,
cukier i1lyzeczke soli w misie miksera, dodaj
podgrzang wode i zagnie¢ miekkie ciasto. Zagniataj
recznie jeszcze 10 minut, lub 5-7 minut mikserem.
Ciasto powinno by¢ elastyczne i gtadkie. Przeldz je do
natluszczonej olejem misy i przykryj folig spozywcza.
Odstaw do wyrosniecia na dwie godziny.

2 Nattusc blaszke i wysyp polenta. Odgazuj ciasto.
Odrywaj kawalki wielkosci orzecha wtoskiego, utocz
kulki i utéz w blaszce, ale z odstepem.

3 Rozgrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C z
termoobiegiem). Nakryj blaszke folig spozywcza i
odstaw na pét godziny do ponownego wyrosniecia.
Masto wymieszaj z czosnkiem i posmaruj nim
wyrosniete kulki. Catos$¢ obsyp serami. Piecz przez
25-30 minut. Studz przez 5 minut i podawaj.

PORCJA ZAWIERA 150 kcal - 6 g tluszczu « 4 g nasyconych kwasow
tluszczowych « 18 g weglowodanéw « 0,3 g cukru « 1g bionnika « 5 g biatka «
0,3gsoli

Ziemniaczana satatka z chorizo BBQ

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 10 minut GOTOWANIE 35 minut plus

studzenie

750 g mtodych ziemniakow 1tyzeczka musztardy Dijon
4-6 duzych kietbasek chorizolub12 1gatazka selera naciowego,
matych posiekana

150 ml kwasniej Smietany 1tyzka koperku, posiekana
3tyzki majonezu

1 Ugotuj ziemniaki w osolonej wodzie, do miekkosci. Odcedz je i odstaw na
5-10 minut. Pokréj na kawaltki wielkosci kesa, dopraw sola, przykry;j i
odstaw.

2 Rozgrzej grill (1ub patelnie grillows). Duze kietbaski chorizo podziel na
kawalki, mate zostaw w calosci. Piecz je na grillu lub smaz na patelni, az
bedg chrupkie na zewnatrz i miekkie w srodku. Pokrdj w grubsze plasterki.
3 Polgcz $mietane, majonez i musztarde. Do tak powstatego sosu przetdz
ziemniaki, seler i koperek. Delikatnie wymieszaj i obtdz kietbaskami.

PORCJA ZAWIERA 597 kcal - 44 g tluszczu - 13 g nasyconych k 6w th ych 30 g wegl lanoéw <5
gcukru 4 g btonnika +18 g biatka « 2,2 g soli
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Sojowo-maslany
tloso$

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE
20 minut GOTOWANIE 10 minut

2 tyzki masta

4 x100 gfilety z tososia

2 tyzki nisko solonego sosu sojowego
1tyzka miodu

1tyzka ziaren sezamu

2 pokrojone w plasterki cebulki-
dymki

Na satlatke ogorkowa

1ogorek, w plasterkach

kilka kropel oleju sezamowego

1 Rozpal grill (zaczekaj, az wegle
stang sie biale). Jesli gotujesz w
domu, rozgrzej patelnie grillows.
Przygotuj cztery kawatki folii
aluminiowej, w ktérych upieczesz
lososia. Roz1dz je nablacie i
posmaruj niewielka iloscig masta po
to, by toso$ nie przywart. Umiesé
kawatki ryby na folii. Wymieszaj sos
sojowy z miodem i posmaruj filety.
Zawin folie tak, by powstaly
paczuszki.

2 Umiesc paczuszki na grillu lub
patelniipiecz przez 5-10 minut.
Sprawdz jedng porcje — uwazaj, bo
jest goraca. Jeslitosos jest Sciety,
otworz wszystkie porcje, obsyp
sezamem i dymka,.

3 Plasterki ogérka skrop olejem
sezamowym i dopraw sola. Podawaj
z tososiem.

KORZYSCI ZAWIERA kwasy Omega 3

PORCJA ZAWIERA 307 kcal - 22g tluszczu-7g

he5
ycony ych-5g
weglowodanéw « 5 g cukru « 1g btonnika - 21g biatka
*11gsoli

Kierwonik sesji MARTIN TOPPING | Stylizacja zywnosci KATY GREENWOOD | Stylizacja SARAH BIRKS

eprasa.pl 4921880064
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Bataty z czerwona papryka i serem halloumi

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 15 minut GOTOWANIE 40 minut

4 srednie bataty

1tyzka oliwy z oliwek

8 listkéw miety, posiekanych

225 g sera halloumi, pokrojonego
na 4 plastry

4 spore paski grillowanej
czerwonej papryki

masto (opcjonalnie)

1cytryna, przekrojona na pét
peczek pietruszki, posiekanej

1 Natrzyj bataty oliwg i sola, owin w dwie
warstwy folii aluminiowej.
2 Wymieszaj w miseczce oliwe i miete.

Dodaj ser halloumi i znowu wymieszaj.
Kazdy kawalek sera owin paskiem
papryki. Wytnij 4 paski folii aluminiowej i
owin nimi serki w papryce, zeby sie
trzymaty. Mozesz tez spig¢ je patyczkami,
ale uwazaj, zeby nie przetamad sera.

3 Rozpal grill. Kiedy wegle zaczng sie
zarzy¢, utdz na nich ziemniaki. Piecz je
przez 30 minut, obracajac w potowie
czasu. Rozwin jednego batata i sprawdz,
czy jest gotowy. Jesli nie — zawin z
powrotem i piecz dalej, sprawdzajgc co 10
minut. W piekarniku piecz bataty do
godziny w temp. 200 st. C (180 st. z

termoobiegiem).

4 Tymczasem piecz paczuszki serowo-
paprykowe na grillu przez 3-4 minuty z
kazdej strony, az papryka sczernieje, a ser
zacznie sie topié. Zdejmij z grilla, usun
folie lub patyczki. Przekroj do potowy
bataty, dodaj kawaleczki masta, jesli
chceszinakazdym poldz ser. Polej sokiem
z cytryny i obsyp pietruszka.

KORZYSCI wapn  kwas foliowy - witamina C « 1z 5 porcji

s h

warzyw dzi

PORCJA ZAWIERA 354 kcal « 18 g tluszczu « 11 g nasyconych
' ow t ych «29 g wegl ow-16gcukru-5g
btonnika «17 g biatka - 2 g soli
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NAJLEPSZA -

TARTA
- CYTRYNOWA

Szef kuchni Tommy Banks dzieki tajnemu sktadnikowi wznosi ten klasyczny deser na wyzszy
pOZiOM. zdjecia MAJA SMEND

Tommy Banks to zwyciezca programu BBC Two
Great British Menu i wiasciciel restauracji The
Black Swan w Olstead, w Pétnocnym Yorkshire
(blackswanoldstead.co. uk). Jest autorem ksigzki
Roots (wyd. Seven Dials)

3 @tommybanks8 (6) @tommybanks

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019

Kierownik sesji CHERRY FERMOR | Stylizacja potraw JENNIFER JOYCE | Stylizacja SARAH BIRKS



»Cytrynowo-werbenowa tara z malinami

Tarta cytrynowa od zawsze byta moim ulubionym
deserem. Lubig dodawac do niej listki werbeny o
smaku cytrynowego sorbetu, ale mozesz zastqpic je
cytrynowym tymiankiem lub melisq. Mozesz takze
20ttko kurze zastqpic kaczym, aby masa nabrata
gtebszego smaku.

LICZBA PORCJI 8-10 PRZYGOTOWANIE 30 minut
plus 90 minut chtodzenia PIECZENIE 1godzina

Naciasto

190 g miekkiego niesolonego masta
126ttko, ubite

spora szczypta cukru trzcinowego

40 g mleka petnottustego

250 g maki pszennej, plus do podsypywania
Nanadzienie

20 listkéw werbeny cytrynowej

150 ml kremowki

6 z6ttek (uzywam 5 kurzychi jedno kacze)
160 g cukru trzcinowego

4 cytryny, z 2 otarta skorka, z 4 wycisniety sok
maliny i cukier puder, do podania

1 Zaczynamy od ciasta: ubij masto z potowg zottka i
cukrem ze szczyptg soli. Stopniowo dodawaj mleko.
Wsyp make i zagnieé calo$é, do potgczenia. Gdy
powstanie kula, zawin jg w folie spozywcza i schtodz
przez godzine w lodéwce. Mozesz zrobic ciasto
weczesniej, do trzech dni.

2 Na oproszonym makg blacie rozwatkuj ciasto na
grubos¢ 4 mm. Wyt6z nim 23 cm forme do tarty z
wyjmowanym dnem. Brzegi ciasta moga wstawac.
Naktuj ciasto widelcem i wstaw do lodéwki albo do
zamrazarki, na kolejne 30 minut.

3 Rozgrzej piekarnik do 160 st. C (140 st.C z
termoobiegiem). Wyldz ciasto papierem do pieczenia i
wypelnij forme kulkami ceramicznymi, ryzem lub
fasola. Piecz przez 10 minut, po czym usun kulki/ryz/
fasole i piecz dalej przez 20 minut. Posmaruj ciasto
drugg polowa zo6ttka i piecz przez kolejne 5-10 minut do

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019
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zezlocenia. Studz ciasto na kratce i przytnij wystajace
brzegi. Kiedy ostygnie, wyjmij z foremki i przetéz na
blaszke do pieczenia.

4 Tymczasem zrob nadzienie. émietan@ ilistki werbeny
zagotuj i zdejmij z ognia. Odstaw do ostygniecia.
Zblenduj catosé i przelej przez sitko. Wmieszaj
pozostale skladniki nadzienia i wlej cato$é do ciasta.
Wstaw do piekarnika, uwazajgc, zeby nic nie rozlac.
Piecz przez 30-35 minut, az masa sie zetnie. Zostaw do
ostygniecia. Oprdsz cukrem pudrem iskorka z cytryny.
Podawaj z malinami.

Porcjazawiera (10) 420 kcal « 28 g tluszczu - 16 g nasyconych kwasow
tluszczowych - 36 g wegl jan6éw «1g bt 5 g biatka + soli brak

_Rodzina
i zdrowie s
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Jak sprawié, by dzieci jadly zdrowe i
urozmaicone positki? Na dodatek bez
grymasow. Wiedza to autorki ksigzki

,Rosniemy”, doswiadczone mamy.

. .
%’ dla malych | duzyeh oﬁ
C f

o | smaca®

. Jodnna Angar= Anna Piszczek

Joanna Anger i Anna Piszczek -
proponujg przepisy na dania, wpisujace sie w preferencje
dzieci, takie, ktére majg szanse spelnié ich kryteria,
zapewniaja wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze, a
jednoczesnie sg proste i szybkie w przygotowaniu oraz,
oczywiscie — smaczne!
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Tym razem, w swojej trzeciej juz
ksigzki ,bestsellerowe” mamy
proponuja przepisy na:

domowe pieczywo iinne wypieki
wartosciowe $niadania

szybkie dania obiadowe

zdrowe desery

pysznoscina imprezy dla dzieci

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019



7ZOLTA OWSIANKA Z
GRUSZKA

LICZBA PORCIJI: 2

Sktadniki:

V2 szklanki wody

V2 szklanki mleka

5 tyzek ptatkéw owsianych
Vs tyzeczki kurkumy

Vs tyzeczki cynamonu
szczypta pieprzu

2 tyzeczki amarantusa
ekspandowanego
1gruszka

opcjonalnie:

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019

1tyzeczkaoleju lnianego
Zanim zaczniesz:
Przygotuj maty garnek.

WYKONANIE:

Do garnka wlej wode, mleko i wsyp platki
owsiane. Wymieszaj, doprowadz do wrzenia,
anastepnie zmniejsz ogien i gotuj bez
przykrycia, na matym ogniu, ok. 10 minut (od
czasu do czasu mieszajac).

Pod koniec gotowania dodaj kurkume,
cynamon i szczypte pieprzu.

Gruszke obierz i zetrzyj na duzych oczkach
lub pokroj w kostke. Dodaj do owsianki i
calo$¢ wymieszaj. Zdejmij garnek z ognia i

pozostaw danie na 3 minuty w garnku.
Przetéz owsianke do miseczki i posyp obficie
amarantusem ekspandowanym. Opcjonalnie
mozesz danie skropié rowniez olejem
Inianym.

Przydatne uwagi:

Zamiast gruszki do z6étej owsianki mozesz
dodac jabtko czy sliwki. Takie polaczenie
sktadnikéw sprawi, ze danie bedzie nie tylko
smaczne, ale rowniez wesprze odpornosé
dziecka.

Czarny pieprz dodawany do potrawy z
kurkuma zwieksza jej wchianianie.

Tagi: wegetarianskie, bez nabialu, bez jajka,
ekspresowe
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PIECZONY NALESNIK

LICZBA PORCIJI: 3

Sktadniki:

1szklanka maki orkiszowej lub pszennej

1szklanka mleka

3jajka

laska wanilii

2 tyzki oleju rzepakowego (plus 2 tyzki do
posmarowania formy)

ZANIM ZACZNIESZ:

76

Przygotuj duzg patelnie z odczepiang raczka
lub inne naczynie do pieczenia, np. blaszke
do tarty o srednicy ok. 24 cm. Wysmaruj jg
dwiema lyzkami oleju. Nastaw piekarnik na
200 °C z termoobiegiem. Laske wanilii
rozetnij wzdtuz i zeskrob ziarenka nozem.

WYKONANIE:
Do miski wlej mleko, dodaj jajka, make

przesiang przez sitko, ziarenka wanilii i ole;j.
Zmiksuj i odstaw na ok. 15 minut.

W tym czasie wstaw puste naczynie do
piekarnika na ok. 5 minut, by mocno sie
rozgrzato.

Wlej mase do rozgrzanej formy,
rozprowadzajac ja po $ciankach. Wstaw do
piekarnika na $rodkowy poziom i piecz ok. 15
minut.

Przydatne uwagi:

Udekoruj sezonowymi owocami, ptatkami
migdatowymi, ostodz miodem. Nie musisz
dostadzaé nalesnika. Stodycz owocdw i
miodu wystarczy.

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019



OWOCOWE ZELKI

LICZBA SZTUK: 10

Sktadniki:

Y2 szklanki wycisnietego soku owocowego, np. malinowego,
Z pomaranczy, z czarnego bzu, z jabtka, mango

2 ptaskie tyzeczki agaru

opcjonalnie:

1tyzeczka miodu

Zanim zaczniesz:

Przygotuj foremki do zelkéw, np. pojemnik na kostki lodu lub
silikonowe miniforemki.

WYKONANIE:

Sok wlej do garnuszka i zacznij podgrzewac. Jesli jest bardzo
kwasny, mozesz go dostodzi¢ 1 tyzeczkg miodu. Zamieszaj i
doprowadz na matym ogniu do wrzenia.

Dodaj agar do gotujacego sie soku, wymieszaj, gotuj jeszcze 1
minute, a nastepnie przelej sok do foremek. Odstaw do lodéwkina

min. 1 godzine. Nastepnie wyjmij zelki z foremek i przetéz do
miseczki.
Przydatne uwagi:

__ Pamietaj, by podczas tezenia nie poruszac foremkami, poniewaz
gwaltowne ruchy mogg spowodowac rozdzielenie sie agaru od soku.
Naturalny sok lub mus owocowy uzyskasz najszybciej, np.

iskajac sok z 1 pomaranczy, blendujgc na mus kawatki mango,

razajac truskawki czy maliny. Mozesz wykorzystac tez soki

ne w sklepie, jednak zawsze czytaj sklad przed zakupem.
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DOMOWY MAKARON
SZPINAKOWY

LICZBAPORCIJI: 4

Sktadniki:

Naciasto:

2 szklanki maki pszennej lub orkiszowej
200 g swiezego szpinaku

4 gatazki bazylii

Nasos:

1mata cukinia

ok. 20 pomidorkoéow koktajlowych
200 g swiezego szpinaku

4 gatazki bazylii

3 zabki czosnku

szczypta pieprzu

3tyzkioliwy

opcjonalnie:

parmezan do posypania

ZANIM ZACZNIESZ:
Przygotuj duzy malakser, garnek i duza,

gleboka patelnie. Roz16z stolnice.

78

WYKONANIE:

Do misy malaksera przetdzliscie szpinaku i
listki z 4 galgzek bazylii i zblenduj je. Dodaj
make i wiacz na wolne obroty. Malakser
potaczy szpinak z maka, w wyniku czego
powstanie elastyczne ciasto. Jesli za bardzo
sie klei, dodaj tyzke maki.

Stolnice posyp odrobinag maki. Odrywaj po
kawateczku ciasta wielkosci potowy orzecha
laskowego i roluj, by stworzy¢ cienkie i dtugie
kluseczki.

Do garnka wlej wode i zagotuj jg. Przetoz
makaron do gotujacej sie wody i doprowadz
do wrzenia. Zmniejsz ogien, gotuj 3 minuty
od momentu wyplyniecia.

Podczas gotowania wody na makaron zacznij
przygotowywaé warzywa. Czosnek obierz i
pokrdj w cienkie plasterki, pomidorki wzdiuz
na potowe, cukinie w grubsze plasterki,
oderwij listki bazylii od todyg.

Wlej olej na patelnie, dodaj czosnek i
rozgrzej. Gdy czosnek zacznie skwierczed,
dodaj cukinie. Smaz jg ok. 3 minut. Nastepnie
dodaj pomidorki, szpinak, listki bazylii,
pieprz. Zamieszaj i smaz catosé jeszcze ok. 3

minut.

Gdy makaron sie ugotuje, przetdz go prosto z
wody za pomocag sitka na patelnie (dzieki
temu dostanie sie na patelnie odrobina wody
7 gotowania, ktdra wraz z warzywami
utworzy sos). Zamieszaj calos$é, posyp
parmezanem i podawaj. Przydatne uwagi:
Pamietaj, by podczas tezenia nie poruszaé
foremkami, poniewaz gwaltowne ruchy mogg
spowodowac rozdzielenie sie agaru od soku.
Naturalny sok lub mus owocowy uzyskasz
najszybciej, np. wyciskajac sok z 1
pomaranczy, blendujac na mus kawatki
mango, rozmrazajac truskawki czy maliny.
Mozesz wykorzystaé tez soki dostepne w
sklepie, jednak zawsze czytaj sktad przed
zakupem.

Przydatne uwagi:

Aby otrzymad wiecej sosu, odlej z garnka, w
ktérym gotowat sie makaron, 1/2 szklanki
wody i wlej jg na patelnie.

W przygotowanie makaronu zaangazuj
dziecko. Pozwdl mu na krojenie warzyw
nozem z pitky i rolowanie makaronu. To
Swietna zabawa i ¢wiczenie manualne.
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RYZ Z SOSEM CURRY I KURCZAKIEM

LICZBA PORCIJI: 6

Sktadniki:

500 g filetu z piersi kurczaka

400 ml mleka kokosowego

5 duzych pomidoréw bez skéry

1duza marchew

2 plastry ananasa (§wiezego lub z puszki)
1cebula

1zabek czosnku

6 cm korzenia imbiru

2 tyzeczki curry w proszku

Y2 tyzeczki przyprawy garam masala

2 tyzki oleju rzepakowego

% szklanki ryzu basmati plus 121 wody do gotowania
Vs tyzeczki kurkumy

opcjonalnie:

3 gatazki natki pietruszki

ZANIM ZACZNIESZ:

Kurczaka pokrdj w kostke. Posyp curry, garam masalg, wymieszaj w misce
ischowaj do lodéwki. Przygotuj dwie duze patelnie.

WYKONANIE:

Cebule, czosnek, imbir i marchew obierz. Cebule i imbir pokrdj w drobna
kostke. Czosnek przecisnij przez praske. Marchew i ananasa pokréj w
mate stupki.

Otworz puszke z mlekiem kokosowym. Odsgcz z wody, pozostaw tylko
gesta czes$¢ mleka. Pomidory bez skory pokrdj na mniejsze czagstki.

Na kazdej patelni rozgrzej 1 tyzke oleju.

Na jednag patelnie przetdz mieso z kurczaka i podsmazaj do momentu, az
mieso zetnie sie z kazdej strony.

Na drugg patelnie przetdz w tym samym czasie cebule, czosnek i imbir.
Chwile podsmazaj i dodaj marchewke. Smazna srednim ogniu tak diugo,
az kurczak na patelni obok zetnie sie.

Przetéz mieso do patelni z warzywami. Cato$¢ wymieszaj.

Dodaj geste mleko kokosowe, posiekane pomidory oraz ananasa.
Wymieszaj calosc¢. Gotuj na matym ogniu, nie przykrywajac patelni, ok. 25
minut, az mieso bedzie bardzo miekkie. Od czasu do czasu zamieszaj sos.
Do garnka wlej 11/2 1 wody, dodaj kurkume, zagotuj wode. Wsyp ryz,
zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem, az ryz bedzie miekki (ok. 15
minut). Odcedz.

Porcje ryzu przeldz na talerz, polej sosem z kurczakiem i posyp natka
pietruszki.

Przydatne uwagi:

Przyprawa garam masala jest ogolnie dostepna w kazdym wiekszym
sklepie. To jedna z topowych przypraw kuchni indyjskiej, ktéra wzbogaci
smak niejednego dania.

Zanim natozysz dziecku danie na talerz, pozwdl zdecydowac, czy ryz ma
by¢ polany sosem, czy sos ma jednak znajdowac sie obok ryzu. Whrew
pozorom to istotne dla zbuntowanego dwu-, trzylatka. Zazwyczaj wtasnie
po drugim roku zycia dzieci wchodzg w okres pewnych fiksacji zwigzanych
zwygladem dania na talerzu. Uszanuj te ,dziwactwa”, bo kiedys$ ming, a
dziecku dajg poczucie bezpieczenstwa, ze moze jescé tak, jak lubi.

Joanna Anger -nauczycielka wychowania
przedszkolnego i wezesnoszkolnego, mama Ali i Zuzi;
Anna Piszczek - polonistka i historyczka, mama
Antkai Toli. Razem tworzg jeden z najpopularniejszych
blogdéw parentingowo-kulinarnych (alaantkoweblw.pl), ktéry
skupia rodzicéw swiadomych wagi zdrowego odzywiania.

Sa autorkami dwéch bestsellerowych ksigzek kucharskich,
ktére zagoscily w kuchennych biblioteczkach wielu tysiecy
polskich rodzin.

Ksigzka ukazata sie naktadem wydawnictwa Mamania.


https://alaantkoweblw.pl/
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Nowinki zdrowotne

Sarah Lienard o energii ptynacej z buraka, o tym, jak poprawic metabolizm
i dlaczego marchew dobrze ci zrobi.

FITNESS "y

Buraczan
Kop.
A

Fitnessowy Swiat jest peten mod na
wszelkie przyspieszacze, dzieki ktorym
dotrzesz do wyznaczonego celu. Sok

z burakéw jest jednym z nich i zastuzyt na
porzadny test. ,Najnowsze badania
wykazuja, ze azotany zawarte w soku

z buraka podkrecaja odpornosc
organizmu”, wyjasnia James Collins,
dietetyk gwiazd. ,Poprawiaja wydajnos¢
miesniowa, a azotany redukuja ilos¢ tlenu
potrzebng do wytworzenia energii.”

Oczywiscie kazdy reaguje inaczej na te
silne zwigzki organiczne, ale James radzi,
by eksperymentowac podczas kolejnych
sesji ¢wiczen. ,Pot litra soku z burakéw to
ilos¢ idealna. Mozesz takze kupic¢
poreczne dawki lepiej przyswajalnego
koncentratu. Poziom enzyméw we krwi
wzrasta po dwdch godzinach, wiec
zaplanuj, kiedy potrzebujesz
,buraczanego kopa.”

Wiecej wskazéwek Jamesa znajdziesz
na stronie bbcgoodfood.com/sports-
nutrition-worth-trying

RADA NA ZDROWIE

ZDROWE KORZYSCI

Marchewki

Jasno pomaranczowe,
krucheilekko stodkie
marchewki sg pyszne
izdrowe. 80 g porcja
stanowi 5 porcji warzyw
wymaganych dziennie.
Dietetyczka Nicola
Shubrook wyjasnia, co
jeszcze sprawia, ze
marchew jest z¢

Dostarcza
btonnika

potrzebnego do
prawidiowego
trawienia

Jesli cierpisz na wzdecia lub niestrawnosc, na pewno
wiesz, ze to co jesz i kiedy jesz, ma ogromny wptyw na
twoje samopoczucie. Nasz program Zdrowego
Planowania Zywienia promuje poprawe metabolizmu,
oparta na sktadnikach dobrych dla zotadka

i pomagajacych w trawieniu bfonnika.Dyplomowana
dietetyczka Kerry Torrens podpowie, jak poprawic swoj

uktad trawienny.

JEDZ UWAZNIE

Zacznij dostrzegac roéznice
w teksturze i smakach,

i porzadnie przezuwaj — oto
pierwszy krok do lepszego
trawienia. Ekrany
telewizoréw, tabletow, czy
telefondw nie pomagaja

w skupieniu sie na tym, co
mamy na talerzach

i wzmagaja uczucie gtodu,
 mimo ze juz zjedli$my.

WYBIERAJ PRE-
1PROBIOTYKI
Spozywaj pokarmy
dostarczajace ci probiotyki,
czyli bakterie
wspomagajace uktad
trawienny oraz prebiotyki,

czyli te, ktére potrzebujg
Jpaliwa.” Brzoskwiniowo-
pomaranczowy jogurt to
idealne rozwigzanie.
NIECH NOC BEDZIE
LEKKA

Jesli jadasz pézno, lekka
kolacja zaspokoi gtédd bez
uczucia petnosci, co
pomoze tatwiej zapas¢

w zdrowy sen. Sprébuj
naszych todeczek

z ciecierzycy

w pomidorowym sosie lub
pstraga na parze

z koperkowo-mietowym
dressingiem. Oba dania sg
lekkie, ale petne smaku.

Zdobadz przepisy na 7-dniowy plan zdrowej diety na
bbcgoodfood.com/free-diet-plan

Jestzrodiem
witamin,
takzeCiK

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019

Zawiera potas
i magnes,
przyjazne

: Bogate w beta-
i karoten, bedacy
nosnikiemdla
witaminy A,
waznejdla
zdrowej skory

Zdjecia potraw ROB STREETER | Kierownik sesji RACHEL BAYLY | Stylizacja potraw SARA BUENFELD | StylizacjaSARAH BIRKS

Dietetyk KERRY TORRENS | Zdjecia GETTY IMAGES


https://www.bbcgoodfood.com/sportsnutrition-worth-trying
https://www.bbcgoodfood.com/sportsnutrition-worth-trying
https://www.bbcgoodfood.com/howto/guide/good-foods-healthy-diet-plan-summer-2018

Inspiracje

na plerwszetygoednie

Slone, stodkie, ostre. Proste i bardziej wyszukane. Nasze przepisy sg réznorodne, wiec
naprawde inspirujgce. Poczytajcie tez o dylematach jedzenia lub niejedzenia miesa,
w jednym domu, przy jednym stole, w jednym zwiazku

PR VY -tr' - T

Muffiny z jagodami, na lunch
lub na deser, str. 87

Teczowy tort, ktory nie
wymaga dyplomu cukiernika,
str. 93

- Apetytna kapary
2 ‘§znyce| z kurczaka

| f“ : 2 palonym mastem
i kaparami str. 84

Tradycyjne bagle krok po

kroku, str. 96 g f



SUPERSKEADNIK DIANY HENRY

WSPANIALE

KAPARY

Masz w loddwece zapomniany, na wpot wykorzystany stoiczek

kaparow? Wygrzeb go i wykorzystaj w tych smakowitych daniach.

zdjecia MAJA SMEND

est kilka takich sktadnikéw — moich ulubionych, ktdore
wzbudzaja wielkie zdziwienie moich dzieci. Dziwia sie, gdy
stysza, ze w daniu znajduje sie wedzona papryka (smak
Hiszpanii, esencja chorizo), ser feta (zimny, stony ser, ktéry
pysznie smakuje zdaniami na ciepto i stodko, np. pieczonymi
batatami), anchois (jeszcze bardziej stone fileciki z sardeli), ale
przede wszystkim kapary. Zawsze mam je pod reka. Kapary to
marynowane w solance paki kwiatowe kapara ciernistego.
Podobnie, jak anchois, kapary maja bardzo wyrazistyiostry
smak. Suszone na stoncu, smakuja Srodziemnomorska kuchnia i
stonnicem. Uwielbiam ich ziotowy zapach i charakter,
przywodzacy na mysl wtoskie krajobrazy. Kapary
konserwowane w solance trzeba optukac przed uzyciem. Solone,
nalezy namoczy¢, a potem optukaé. Stonosé to ich zaleta, ale nie
moze ona przy¢mic¢ smaku potrawy. Jesli mozesz, kupuj mate
kaparki, bo wtedy nie bedzie trzeba ich kroi¢, gdy dodasz je do
sosu, na przyktad takiego ze zredukowanego wina, musztardy,
$mietany i odrobiny soku z cytryny. Jesli masz kapary, czosnek,
suszone chili, cytryne i oliwe, bez trudu przygotujesz wspaniatg

kolacje. Przepis na makaron, ktorym sie dziele jest stodko-
wytrawny, ale mozesz go uproscic. Ostatnio, gdy moja lodowka
swiecita pustkami, podatam na kolacje spaghetti ze kaparami
smazonymiw oliwie z pietruszka, chili, cytryng i czosnkiem.
Mogtam tez dodac¢ anchois, ktorych “thustosé” swietnie
wspolgra z makaronem. Kapary doskonale pasuja do okonia
morskiego, podsmazonego tunczyka, grillowanych kotletéw
jagniecych, a nawet burraty. Bardzo lubig ttuszcz — wiec $wietnie
wspolgraja z oliwa z oliwek, mastem i §mietana, jak réwniez z
zottkami jaj (jeszcze ciepte, ugotowane na twardo jaja z
dressingiem z kaparéw to bardzo satysfakcjonujacy lunch).
Pasuja tez do dan macznych - wymieszaj je z cieptymi
ziemniakami (dodajac szalotki, czosnek, oliwe i cytryne) . Sa
dobre takze, ze stodkimi warzywami, na przyktad pieczong
papryka.Rzadko sie zdarza, zebym miata wszystkie ziota -
miete, pietruszke i bazylie, potrzebne do klasycznej salsa verde.
Wtedy robie jej uproszczona wersje, dodajac kapary i czosnek,
podlane oliwa i sokiem z cytryny. Kto by pomyslal, ze paczki
kwiatow moga miec tyle zastosowan!

Diana Henry to nagradzana autorka kulinariéw. Jej
najnowsza ksigzka ,How to Eat a Peach” (wyd.
Mitchell Beazley) wtasnie sie ukazata.is out now.
@dianahenryfood
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Grillowane halloumi z arbuzem i kaparowa kruszonka

Po tym daniu chee sig pi¢ — ale kapary i kruszonke
Swietnie rownowazy arbuz. To doskonata mieszanka
tekstur, temperatury i smaku.

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 30 minut
GOTOWANIE 15 minut

750 g arbuza

2 mate szalotki, pokrojone w piérka

100 ml oliwy z oliwek, plus troche do nacierania sera
ipodania

4 tyzeczkibiatego octu balsamicznego

300 g sera halloumi, w plasterkach

troche sokuz cytryny

Na kruszonke

75 g wiejskiego chleba, bez skoérki, grubo zmielonego
1-2 zabki czosnku, posiekane

12 éredniej czerwonej papryczki, wypestkowanej i
posiekanej

2% tyzki kaparow, przeptukanych

50 g blanszowanych migdatéw, podpieczonychi
posiekanych

maty peczek miety, same listki, cze$¢ posiekana

1 Pokrdj arbuza w kostke i przetdz do miski z szalotkami. Dodaj 4 tyzki oliwy
z oliwek i octu, dopraw swiezo zmielonym pieprzem. Przykryj i odstaw do
lodéwkina 15-20 minut.

2 Reszte oliwy rozgrzej na patelni. Smaz kruszonke z chleba, az bedzie ztota.
Dodaj czosnek, chiliikapary, i smaz przez minute. Wmieszaj migdaly.
Zdejmij z ognia, dodaj miete (skurczy sie) i sprobuj — danie moze by¢ stone,
ale arbuz sprawi, ze smaki sie zrownowaza.

3 Natrzyj plastry halloumi oliwg i rozgrzej patelnie grillowa. Smaz ser z obu
stron, az zacznie sie topic, ale nie straci ksztattu i zyska piekne paski.
Wymieszaj kostki arbuza i szalotki z reszta miety i sola. Roz16z wszystko na
cztery talerze lub wyldz na pdtmisek. Gorace halloumi utéz na wierzchu.
Polej sokiem z cytryny i obsyp kruszonka z kaparami. Podawaj natychmiast.

KORZYSCI waph «1z 5 porcji warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 653 kcal - 51g tluszczu«17g
gcukru«1gbtonnika - 24 g biatka + 2,8 g soli

ych «25 gwegl janéw - 16

Sznycel z kurczaka z palonym masltem i kaparami

Mozesz uzyc piersi z kurczaka, ale mieso ud jest
bardziej soczyste.

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE 15 minut
GOTOWANIE 15 minut

4 udka, bez skory i kosci

100 g maki

2 érednie jajka, ubite

100 g buiki tartej

2 tyzki oliwy z oliwek

25 g masta

¢éwiartki cytryny, do podania

Na palone masto

150 g masta

2 tyzki kaparéow, odsaczonych i wysuszonych
Y2 tyzki posiekanego swiezego rozmarynu

1 Natnij mieso i rozt6z je miedzy dwoma kawatkami papieru do pieczenia.
Rozbij kotlety, ale delikatnie, zeby sie nie rozpadty.

2 Przygotuj trzy plytkie miseczki. Do jednej wsyp make, do drugiej wlej ubite
jajka, trzecia napeinij butka tarta. Dopraw mieso, po czym obtocz je kolejno
w mace, jajach i bulce. Uldz kotlety na blaszce.

3 Rozgrzej oliwe z mastem na duzej patelni. Smaz udka po 4 minuty z kazde;j
strony. Panierka powinna sie zezlocié, a mieso usmazy¢. Dopraw i przenies
nablaszke. Wstaw do letniego piekarnika.

4 Wytrzyj patelnie i przetdz na nig masto. Smaz, az zacznie sie pienic i
pachnieé orzechem (to zajmie jakies 3 minuty), wrzuc kapary i rozmaryn i
smaz kolejng minute. Wyldz sznycle na talerze i polej mastem. Serwuj z
cytryna.

KORZYSCl zelazo

PORCJA ZAWIERA 1353 keal - 94 g thuszczu + 51g
g cukru +2 g btonnika 49 g biatka 1,6 g soli

ych 77 gweglowodanéw -3
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Spaghetti z fenkulem, anchois, porzeczkami, piniolami i kaparami

To najszybsze danie, jakie znam. Stone, stodkie i
proste.

LICZBA PORCJI 4-5 PRZYGOTOWANIE 10 minut
GOTOWANIE 15 minut

2 fenkuty

400 g spaghetti

50 ml oliwy z oliwek extra virgin

3 zabki czosnku, drobno pokrojone

100 g filecikow anchois, drobno pokrojonych
Y2 tyzeczki suszonych ptatkow chili

70 g porzeczek, obgotowanych przez 5 minut i
odcedzonych

2% tyzki kaparow, odcedzonych

1peczek natki pietruszki, posiekany

75 g pinioli, podpieczonych
sok z cytryny

1 Przekroj fenkuty na ¢wiartki. Usun zewnetrzne listki. Z kazdej ¢wiartki
usun srodek i posiekaj reszte.

2 Ugotuj spaghetti wedlug przepisu na opakowaniu. Rozgrzej oliwe na duzej
patelni. Dus fenkula do miekkosci, dodaj do niego czosnek i praz do
zezlocenia. Dodaj anchois, wymieszaj drewniang tyzka i dodaj chili. Kiedy
anchois zaczng sie rozpadac, dodaj porzeczki, kapary, pietruszke i 3/4
pinioli. Odcedz makaron i przerzuc na patelnie. Dodaj sok z cytryny i dopraw
do smaku. Wymieszaj sktadniki i podawaj prosto z patelni. Obsyp reszta
orzeszkdw i gatgzkami fenkula.

KORZYSClI btonnik - 1z 5 porcji warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 579 kcal - 23 g tluszczu+-2g y ychl dw th ych+73gwegl fanéw «12
g cukru+7 g btonnika « 17 g biatka - 2,1g soli
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Zacznij od klasyki...

Muffiny z jagodami

Cos w sam raz do twojego lunchboxa, albo na popotudniowg przekaske. Ten popularny,
amerykanski smakotyk mozna tez mroziC. przepisy CASSIE BEST zdjecie WILL HEAP

Mufﬁny zjagodami 1 Rozgrzej piekarnik do 200 st. C (do 180 st. C z termoobiegiem). Wyldz

Poznaj najprostszy, bazowy przepis, by szukad papierem otwory w formie do pieczenia muffinéw (12 sztuk). Ubij masto z

wlasnych sposobow na urozmaicenie klasycznego cukrem na biatg, puszystg mase. Wlej jajka, zmieszanie z jogurtem, wanilig,

wypieku. Mozesz dodawad rézne owoce, czekoladowe imlekiem. Wymieszaj oddzielnie make, proszek, sode, 1/4 tyzeczki soli.

groszki, jagody zamienic na orzechy... Dodaj do mokrych sktadnikéw. Wymieszaj z grubsza. Wypelnij ciastem
miejscaw formie.

LICZBA PORCIJI: 12 PRZYGOTOWANIE: 20 minut 2 Piecz 5 minut, nastepnie zmniejsz temperature do 180 st. C (160 st. C).

GOTOWANIE: 20 minut Piecz kolejne 15-18 minut, az muffiny stang sie zlote i zadziala test suchego
patyczka.

100 g masta, miekkiego 250 g maki z peinego 3 Odstaw do przestygniecia na 10 minut, nastepnie wyldz ciastka na kratke,

140 g drobnego przemiatu by catkowicie wystygly. Mozesz przechowywac je w szczelnym pojemniku

brazowego cukru 2 tyzeczkiproszku do do 4 dni, po 2-4 dniach warto przez zjedzeniem odswiezy¢ ciastka w

2 duze jajka pieczenia mikrofalowce przez 10-15 sekund.

140 g jogurtu naturalnego 1tyzeczkasody PORCJAZAWIERA 226 kcal-10g -6 gnasyconychkwaséwth ych-30 g weglowodanow-

1tyzeczka ekstraktu z 125 g jagod swiezych lub 14 g cukru+1gblonnika - 4 g biatka« 0,6 g soli

wanilii mrozonych

2 tyzki stotowe mleka

- 7
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PONAD

przekonaniamsi

Weganie, wegetarianie i miesozercy moga sie czu¢, jakby zyli w roznych swiatach. Walczycie o szacunek dla swoich
wyboréw. Kiedy probujecie rozmawiaé, nie zawsze nastepuje porozumienie. To z kolei odbija sie na relacjach. Bliscy
sobie ludzie oddalaja sie siebie. Ksigzka ,,Ponad przekonaniami. Weganie, wegetarianie i miesozercy przy jednym
stole” Melanie Joy pokazuje, ze o wszystkim mozna porozmawiac i zawsze znajdzie sie jakies wyjscie.

To przewodnik, ktéry pomoze wam poruszac sie w
relacjach miedzy wami a waszymi bliskimi, swiatem i wami
samymi. Po lekturze bedziecie mysleli jasniej, poczujecie
sie bardziej ze soba zwigzani, pewniejsi i szczesliwsi.
Melanie Joy, ceniona specjalistka od relacji
miedzyludzkich i psychologii jedzenia, dostarcza
praktycznych porad, dzieki ktérym:

«  poznacie zasady budowania zdrowych relacji,

- dowiecie sie, jak skutecznie rozmawiaé nawet na
najtrudniejsze tematy,

«  zrozumiecie, w jaki sposdb wybdr diety wplywa na was

iinnych.

T
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DOPASOWANIE A JEDZENIE W RELACJACH
WEGAN Z NIEWEGANAMI Jedzenie od wiekdéw jest
jednym z gtéwnych sposobéw budowania bliskosci,
tworzenia wspolnot i zaciesniania wiezi rodzinnych i
spotecznych we wszystkich kulturach. Ale kiedy jedna osoba
W grupie jest weganinem, wowczas to naturalne, zblizajace
doswiadczenie moze zmienié sie w swoje przeciwienstwo.
Rodzinne obiady, romantyczne kolacje i $wigteczne przyjecia
mogg staé sie zrédlem ogromnego stresu - zaréwno dla
wegan, jak i dla niewegan — oraz areng konfliktéw i walk o
wiadze.

A w odrdznieniu od $wigtecznych przyjeé, na tyle rzadkich,
ze mozna je tolerowac albo ich unikac, zwykle positki jemy

Inspiracje

7 innymi codziennie. Jedzenie prowadzi wtedy do ostabiania
wiezi, zamiast byé naturalnym sposobem ich zacie$niania.

Nieporozumienia, konflikty i stres podczas positkow
Jednym z powoddw, dla ktérych wspdlne positki mogg
wigzac sie ze stresem, jest bledne zalozenie, Ze weganie i
nieweganie nie sa w tym obszarze dopasowani. Przewaznie
opiera sie ono po prostu na nieznajomosci kuchni roslinnej:
wielu ludzi nie wie, ze weganskie potrawy potrafia by¢
niezwykle smaczne i réznorodne. Zalozenie to jest czesto
wzmacniane przez zwigzane z weganizmem konflikty, takie
jak kldtnie o etyczny wymiar jedzenia zwierzat czy o to, co
ma by¢ na kolacje. Napiecia pojawiaja sie réwniez wtedy, gdy

Zdjecia uzyte do zilustrowania materiatu nie pochodza z ksigzki.




nieweganie interpretuja to, ze weganin odmawia spozywania
okreslonych produktéw, nie jako odrzucenie zjadania
zwierzat, ale jako odrzucenie wiezi. Karmienie innych i
dzielenie sie pozywieniem dla wielu oséb jest
doswiadczeniem budujgcym bliskosé, wiec gdy weganie
odmawiajg jedzenia potraw, ktére, powiedzmy, dawniej
bardzo lubili i chetnie jedli z krewnymi, moze to by¢
odbierane jako odrzucanie wiezi rodzinnych. Naturalnie stres
zwigzany z positkami pojawia sie takze z tego powodu, ze
taczg sie one dokladnie z ta kwestia, ktéra dzieli wegan i
niewegan — wiec silg rzeczy wyciagajg na swiatto dzienne
zwigzane z nig lekiifrustracje.

Zmiana perspektywy - od tresci do procesu

Jesli chodzi o jedzenie, to wszyscy — weganie czy nieweganie
- mamy sklonnos¢ do skupiania sie bardziej na tresci niz na
procesie, czyli natym, c o jemy, a nie na tym, j ak odnosimy sie
do do$wiadczenia jedzenia. Tres$c to na przyklad makaron

z sosem miesnym albo makaron z sosem weganskim. Proces
to to, ze spotykamy sie, by nacieszy¢ sie wspolnym positkiem,
porozmawiac o tym, jak nam minagt dzien, wymienic sie
spostrzezeniami, zrelaksowac sie i pobyc¢ razem. Czescig tego
procesu bywa tez wspolne gotowanie, ktore rowniez moze nas
zbliza¢ W gruncie rzeczy to wlasnie proces jest najistotniejszy
w budowaniu bliskosci poprzez jedzenie. Chociaz tresé tez
jest wazna — weganie nie chca jes¢ zwierzat i nikt nie chce
jesé czegos, co jest niesmaczne - zwykle tatwo znalezé

NI/
B

< MEGANIE, VEGETARIANIL
/ | MIEsDEERCY
PEIY JEONYR STOLE

potrawy, ktore zadowalajg wszystkich. Wasi nieweganscy
rodzice mogg zastgpic¢ mielong wotowine w swoim
tradycyjnym sosie bolognese granulatem sojowym, ktory jest
w zasadzie identyczny w smaku, albo zamiast sosu bolognese
zrobié sos grzybowy. Wiekszosci tego, co jemy, nie wybieramy
sami, tylko dziedziczymy to po naszych przodkach i kulturze
- 1izywimy sie weigz tymi samymi produktami
przygotowywanymi w ten sam sposéb, poniewaz po prostu
jestesmy do tego przyzwyczajeni. Kiedy przechodzimy na
weganizm, czes$¢ naszego jadtospisu sie zmienia, ale proces
jedzenia pod wieloma wzgledami pozostaje taki sam. Wspdlne
positki nadal mogg stuzyé swojemu gtéwnemu celowi:
zaciesnianiu wiezi zludzmi, na ktérych nam zalezy. Bo
ogolnie rzecz biorgc, celem rytuatéw i tradycji dotyczacych
jedzenia nie jest podawanie okreslonych potraw - ryby czy
ziemniakow - ale spedzanie razem czasu i pogtebianie wiezi.
W wielu rodzinach, w ktorych jedna lub kilka os6b nie je
produktow pochodzenia zwierzecego, kultywuje sie zwigzane
z positkami zwyczaje w taki sposdb, zeby sie od siebie nie
oddalaé. Czlonkowie tych rodzin zdajg sobie sprawe, ze
poczucie bezpieczenstwa ludzi, ktérych kochaja, i wiez z nimi
sg wazniejsze niz jeden czy dwa sktadniki, ktore trzeba
zmienié, by proces jedzenia byt przyjazny dla wegan. I na
przyktad na S'wie;to Dziekczynienia podajg indyka z tofu albo
w ulubionym meksykanskim daniu zastepuja wolowine

fasola.

/‘ I \\ Ksigzka ukazata sie naktadem wydawnictwa Marginesy.
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KATEGORIE RELACJI

Nie wszystkie zwigzki wymagaja takiego samego stopnia bliskosci.
Wiekszos¢é z nas utrzymuje wiele rozmaitych relacji,

mniej lub bardziej zazytych. Mamy znajomych, kolegdw, krewnych,
przyjaciolipartneréw. Wyobrazmy sobie swoje relacje

jako kregi utozone koncentrycznie, tak ze im dalej od srodka,

tym mniejsza potrzeba bliskoscii— co za tym idzie — wieksza
tolerancja dla réznic.

Czasem niestusznie zaktadamy, ze we wszystkich relacjach
potrzebujemy takiego samego albo podobnego stopnia bliskosci i
dopasowania i uzywamy swoich bardziej zazylych zwiazkéw jako
miary dla wszystkich pozostatych. Jesli na przyktad wyznajecie

te same wartosci co wasz brat i potraficie otwarcie z nim
rozmawiac, mozecie sgdzi¢, ze pozostali krewni powinni by¢ do was
tak samo dopasowani, i probowaé wymuszac na nich bliskosé

albo sie od nich odcinaé zamiast zaakceptowaé to, ze sila rzeczy
jedniludzie pasuja do nas bardziej, a inni mniej, w zwigzku

z czym z jednymi jestesmy bardziej, a z innymi mniej zwiazani.

Dopasowanie azmiana kategorii relacji

Wielu z nas nauczylo sie negatywnie oceniac relacje, ktére
zmierzajg ku zwiekszeniu dystansu zamiast ku bliskosci. Taka
ocena moze utrudnié rozstrzygniecie, co jest najlepsze dla nas
idlanaszego zwigzku, i sprawié, ze utknie on w kategorii, do
ktdrej juz nie nalezy.

Sktonnosé do oceniania naturalnego oddalania sie w sposdb
negatywny i zwigzana z nig tendencja do opierania sie

mu dotyczg wszystkich relacji, nie tylko mitosnych. Decyzja

o zmianie kategorii zwigzku mitosnego lub o jego zakonczeniu
jestjednak zwykle duzo trudniejsza i duzo bardziej ztozona,
poniewaz pozostajacy w nim ludzie zwykle zdgzyli sie juz przed
sobg odstonic i bardzo zaangazowac sie emocjonalnie. Relacje
mitosne uktadajg sie najlepiej, kiedy obie strony swiadomie
steruja nimi w kierunku kompatybilnego rozwoju — to znaczy
gdy podejmujg decyzje sprzyjajace dopasowaniu. Dopoki decyzje
te nie wymagajg od ktdrejs z osob ograniczania swojego
rozwoju osobistego albo rezygnacji ze swoich podstawowych
potrzeb isg podejmowane w imie uczciwosci zwigzku, mozna
uwazac je za zdrowe kompromisy.

Decyzja o rozluznieniu lub zakonczeniu relacji niemitosne;j
zwykle jest latwiejsza. Mimo to czesto zakladamy, ze ostabienie
przyjazni albo wiezi rodzinnej odzwierciedla jakis problem

w relacji albo w jednej ze stron. Jesli na przyktad rzadko
znajdujecie czas dla dawnego przyjaciela, mozecie czud, ze to
,szkoda”, iz nie jestescie z nim juz tak zwigzani jak kiedys,

albo mie¢ wyrzuty sumienia, ze nie staraliscie sie podtrzymywac
kontaktu - a jednak nie podejmujecie wysitku, by to zmienic,
poniewaz w rzeczywistosci weale nie cheecie by¢ z tym
przyjacielem tak blisko. Albo przeciwnie — zmuszacie sie do
ciagniecia znajomosci, zachowujgc sie, jakbyscie byli z kims
blizej, niz czujecie, poniewaz nie potraficie zaakceptowac
rozluznienia stosunkéw lub nie cheecie skrzywdzic tej osoby.
Oczywiscie to naturalne, ze oddalanie sie wywotuje pewien
smutek, poniewaz taka zmiana jest rodzajem straty. Ale

mimo to w wielu relacjach — szczegdlnie niemitosnych — jest
ono oznaka zdrowia. Zwykle stanowi problem tylko wtedy,

gdy ktoras ze stron nie chce, by relacja sie rozluznita, albo gdy
wyplywa z nierozwigzanego konfliktu, a wiec nie jest czescig
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naturalnego rozwoju, tylko wynikiem zaniedbania.

Relacje, tak jak ludzie, nie sg statyczne. Wciaz sie rozwijaja
iwzrastaja — i niekiedy ta ewolucja kieruje zwiazane nimi
jednostki wrdzne strony. Relacja przechodzi wowezas do innej
kategorii albo sie konczy.

Weganizm a zmiana kategorii relacji

Kiedy jedna ze stron relacji przechodzi na weganizm, czesto
pojawia sie wrazenie, Ze relacja sie rozluznita. Nowy swiatopoglad
istyl zycia weganki lub weganina w polaczeniu z reakcja
obronng charakterystyczng dla wielu niewegan moze prowadzi¢
do nieporozumien przeradzajacych sie w konflikty, ktore

szybko zwiekszaja dystans. Niekiedy przejscie jednej z oséb na
weganizm ujawnia, ze jakas przyjazn albo wiez rodzinna nie
pasuja juz do swojej biezacej kategorii, a niekiedy sprawia, ze

ta kategoria sie zmienia. Niniejsza ksiazka skupia sie na tym,

jak przerzuci¢ most nad takim oddaleniem albo ocenic, czy
zmiana kategorii wyjdzie na dobre obu stronom.

W przypadku relacji niemiltosnych warto zadac sobie pytanie:
,Czy taprzyjazni lub wiez rodzinna zaspokaja moje

podstawowe potrzeby dotyczace poziomu bliskosci w kategorii,
do ktérej nalezy?”. Jesli na przyktad ciotka, z ktdrg byliscie

do$é mocno zwigzani, nie jest w stanie zrozumie¢ waszego
weganizmu i dostosowacé sie do niego, to zamiast walczy¢
izmuszac sie do podtrzymywania dotychczasowego poziomu
bliskosci - naciskajac, zeby ciotka was zrozumiata - mozecie

po prostu pogodzic sie z tym, ze sie od niej oddalicie. I docenic¢

to, ze pod pewnymi wzgledami weigz bedziecie blisko, choé

pod innymi juz nie — bo blisko$é nie jest zero-jedynkowa.

Kiedy pozwolimy sobie na to, zeby zmieniac kategorie

relacji niemitosnych, moze sie okazacé, ze w wielu, a nawet

w wiekszosci z nich potrafimy sobie poradzi¢ z catkiem powaznymi
réznicami charakterologicznymi czy swiatopogladowymi.
Zaakceptowanie takich zmian moze tez uwolnié¢

wegan od obcigzenia zwigzanego z zywionym przez wielu

znich poczuciem, ze musza nawrocic¢ na weganizm swoich bliskich
- ktdrzy, jak na ironie, moga by¢ najmniej otwarci naich
komunikaty.

Dr Melanie Joy (ur. 1966) - ukoriczyta
psychologie na Harvardzie i jest znang prelegentka,
konsultantka i autorka nagradzanej ksigzki Why We Love Dogs,
Eat Pigs and Wear Cows. Jest 6smym laureatem nagrody
Ahimsa, przyznawanej przez Instytut Jainologii, wreczonej
wezesniej Nelsonowi Mandeli i Dalajlamie. Jej prace byly
prezentowane przez liczne media, w tym BBC, ABC Australia,
NPRi,New York Times”. Dr Joy przedstawita swojg uznana
prezentacje karnizmu na pieciu eszka Obrzut-Budzowska,
Dzial Promocji, a.obrzut@marginesy.com.pl
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S CLOWY

ORI

Czy jest cos bardziej spektakularnego od tego stodkiego
cuda we wszystkich kolorach teczy?

Teczowy tort na specjalne
okazje

Idealny, by uczcic cos specjalnego. Wyglgda
imponujgco, nie jest trudny do zrobienia.
Wygospodaruj troche czasu na upieczenie i
udekorowanie siedmiu biszkoptowych blatow.
Spedzilismy wiele godzin w naszej testowej kuchni, by
opracowac ten przepis: biszkopty sq zwarte, ale
migkkie — nie powinny wiec zbytnio wyrosngc, zeby
trzeba je przycinac. Pieczemy je parami, wiec
potrzebne bedg tylko dwie blaszki. Z przepisu
wychodzi tez mndstwo lukru, wiec nie ma ryzyka, ze
go nie starczy. Podajemy ilosci na dwa blaty — trzeba je
przemnozyc przez trzy, zeby otrzymacd szesé
kolorowych warstw.

LICZBA PORCJI 18 PRZYGOTOWANIE 2 godziny
PIECZENIE 45-60 minut

125 g masta, migkkiego
plus do nattuszczenia
foremek

225 g maki pszennej

150 g cukru trzcinowego

barwniki spozywcze -
czerwony, niebieski, Zotty,
pomaranczowy, zielony,
fioletowy, rozowy
(opcjonalnie)

3 srednie jaja Na lukier

3 tyzki maslanki 1tyzeczka ekstraktu
Y2 tyzeczki proszku do wanilii

pieczenia 3x250 gserka
szczyptasoli kremowego lub
1tyzeczka ekstraktu mascarpone

wanilii 350 g cukru pudru
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1 Rozgrzej piekarnik do 160 st. C (140 st. C z
termoobiegiem). Natlusé dwie 20 cm blaszki i wytoz
papierem do pieczenia. Przeléz wszystkie sktadniki na
ciasto (oprécz barwnikéw) do misy miksera i ubij do
otrzymania gtadkiej masy.

2 Odmierz polowe masy i przetdz do drugiej misy.
Wybierz dwa kolory barwnikow i wmieszaj je do kazdej
z porcji ciasta. Mieszaj, az bedziesz zadowolona z koloru
- kolor po upieczeniu bedzie nieco bledszy, wiec nie bdj
sie eksperymentowaé. Przeldz masy do blaszek i
wygladz. Piecz przez 15 minut, do suchego patyczka.

3 Wyjmij ciasta na kratke, umyj blaszki i zacznij od
poczatku — od kroku 1, ale uzyj innych barwnikow. Jesli
robisz blat w kolorze rézowym, przeczytaj naszg
wskazdwke. Powtarzaj proces do otrzymania 6
kolorowych blatéw. Zostaw do ostygniecia.

4 By zrobic lukier, ubij mikserem serek z wanilia. Wsyp
cukier puder i delikatnie wymieszaj mase szpatutka. Nie
mieszaj zbyt dtugo, bo masa stanie sie zbyt rzadka i
moze zacza¢ sie rozdzielaé.

5 Nat6z odrobine lukru na srodek klosza, na ktorym
zlozysz tort w catosc, by blat sie nie przesuwat. Zacznij
od tego w kolorze czerwonym. Posmaruj jego wierzch
lukrem i po kolei naktadaj kolejne blaty (kazdy
pokrywajac lukrem) — pomaranczowy, zotty, zielony,
niebieski i fioletowy. Resztg lukru posmaruj boki tortu.

Porcjazawiera 601kcal 29 g th 18 gnasy ychk ow th ych
47 g cukru -2 g btonnika - 11 g biatka - 0,6 g soli

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019



@ wskazéowka

ZROB DODATKOWY BLAT

Z podanego przepisu wychodzi szes¢ :
blatéw ciasta, ale mozesz upiec jeszcze

jeden, dzielac skfadniki przepisu na —

pdt. To bedzie twdj siodmy kolor. Nie

jest to konieczne, bo szes¢ warstw tez

wyglada swietnie, ale dlaczego by nie?

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019 93
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JAKWYCZAROWAC IDEALNE KOLORY
Zeby sprawdzi¢, czy zestaw koloréw jest odpowiedni, zrob test
wody —my wykonali$my 20 préb koloréw, zanim otrzymalismy te
idealne.

W przepisie uzylismy barwnikéw SK Professional Paste i Quality
Food Color (squires-shop.com). Kup kolory: czerwony,
pomaranczowy, z6tty, zielony, fioletowy i rézowy.

W sklepach dostepne sa barwniki Dr Oetker — poszukaj w alejce z
towarami do dekoragji ciast. Kup jasnoczerwony, neonowo-

pomaranczowy, stoneczny, limonkowy, btekitny i fioletowy,
r6zowy.

| J

WSKAZOWKIJAK ZLOZYC TORTWCALOSC

Zachowuj odrobine wypiekéw. Mozna go kupic
zabarwionej masy - gdy w sklepach z przyborami
bedziesz roi¢ kolejny kolor, kuchennymi.

sprawdzisz, czy moc koloru

jestodpowiednia. Obrotowy talerzdo ciast
utatwia smarowanie tortu
N6z do smarowania tortow kremem, ale mozesz zrobi¢

masg, o gietkich krawedziach ~ totakze uzywajac kloszado
izaokraglonym czubku ciast.

bardzo utatwia wykariczanie

94
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Wykonanie bajgli jest
nadspodziewanie fatwo - to

zwykte ciasto chlebowe,

ktére wymaga tylko dwoch

dodatkowych czynnosci. Istnieje

kilka metod na zrobienie dziurki,

ale my wybralisSmy najprostsza.

Najbardziej nietypowym etapem nr
jest obgotowanie surowego el
ciasta, dzieki ktéremu bajgle maja
ciemna skorke i pyszng, gumowata s
konsystencje.




Proste bajgle

LICZBA PORCJI10 PRZYGOTOWANIE 30 minut plus czas wyrastania

PIECZENIE 35 minut

7 g suszonych drozdzy
500 g maki pszennej
chlebowej plus troche do
podsypywania

2 tyzki cukru trzcinowego
oliwa, do nattuszczania
1tyzka sody oczyszczonej

Wymieszaj drozdze z 300
T| mlletniej wody. Make,
cukier i tyzeczke soli
umiesé w dziezy i przemieszaj.
Wlej wode z drozdzami i
zagnie¢ hakiem miksera ciasto.

1biatko, dla potysku
ziarno do posypania

Porcjazawiera 207 kcal » 2 g thuszczu - brak
hi N ych39g

D Wskazowki

By zrobi¢ cynamonowe bajgle
dodaj do ciasta dodatkowa
tyzke cukrui 2 tyzeczki
cynamonu, w trakcie kroku 1.

weglowodanéw « 4 g cukru+1gblonnika-7g
biatka < 0,9 g soli

Przeldz ciastona blat i
zagniec na gltadkie i

2 elastyczne ciasto —

zajmie to okoto 10 minut.

Przeldz ciasto do
3 natluszczonej oliwg

misy i przykryj
natluszczona folig spozywcza.
Odstaw w ciepte miejsce do
podwojenia objetosci, na okoto
godzine. Odkryj i przetéz na
blat.

JAK MROZIC?

Upieczone bajgle mozesz mrozi¢
przez 2 miesigce. Owin kazdego folig
spozywcza i wiéz do torebki foliowej.
Odmrazaj w temperaturze pokojowej.

ROZNE POSYPKI

My uzylismy sezamu, ale masz tu petng
dowolnos¢. Uzyj siemienia, maku,
pestek dyni, czy stonecznika. Albo
mieszanki ziaren.

Podziel ciastona 10
4!: porcjiiuformujje w

kulki (zwaz ciasto, by
porcje byly tej samej
wielkosci). Roztéz kulki na
blaszce wytozonej papierem i
przykryj lekko folig.

Odstaw na 30 minut, do
napuszenia, i usun folie.

CZY WIESZ?
Uwaga, troche nauki!
Dodanie do wrzatku sody

oczyszczonej nada bajglom
polysku i gumowatej konsystencji.

BBC GoodFood Polska - Czerwiec 2019

Umaczonym palcem
6 zréb dziurke posrodku

kazdego bajgla, zakreé
nim, by rozciaggnac ciasto, ale
réb to ostroznie, zeby nie
odgazowac ciasta zbyt mocno.
Nastaw piekarnik na 180 st. C
(160 st. C z termoobiegiem).

Zagotuj wode w duzym
7 rondlu. Do wrzatku wsyp
sode, zeby go
zalkalizowac (spdjrz, ramka po
lewej). Wkladaj bajgle do
wrzatku co 1-2 minuty i gotuj
kazdy przez 1 minute lub 2
(jesli wolisz bardziej
gumowatg konsystencje). W
polowie czasu przewrddé bajgla
na 2 strone. Wyjmuyj bajgle
tyzka cedzakowsqiprzetdz z
powrotem na blaszke.

Posmaruj bajgle
biatkiem i obsyp

ziarnami. Piecz przez
20-25 minut, az beda brazowo-
zlote. Przetdz na kratke i
ostudz przed podaniem.
Zachowajg $wiezo$¢ przez 4
dni, zamrozone — przez 2
miesiace (wskazdwka o
mrozeniu - jak wyzej).
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Kuchnia testowa

Co Barney Desmazery gotuje w swojej letniej kuchni?

WTYMMIESIACU W NASZEJ KUCHNI...

Tajemnice sktadnika: Anchois

Wyzszy poziom Cesar z kurczakiem

Ta niewielka rybka podkreci stony smak kazdego dania (wyprébuj przepis na satatke Cesar Niezbedny zestaw do zrobienia
na drugiej stronie), ale nie wszystkie anchois sg traktowane tak samo... makaronu

Na szybko: bob

Béb jest dostepny od czerwca do wrzes$nia.

Anchois w oleju najtatwiej je kupic. Stone i gotowe od razu do spozycia.
Sa sprzedawane w stoiczkach lub puszkach, ktére mozna ponownie
zamknac i idealnie sprawdzaja sie w dressingach, ktére dodadza charakteru
wielu daniom. Olej, w ktérym sa zanurzone rybki takze mozna wykorzystac
- wystepuje w wielu przepisach.

Jesli kupujesz go w catosci, musisz
Solone anchois Uzyj ich, jesli chcesz ozdobi¢ danie. Majg mocniejszy wiedzieC...
smak niz anchois w oleju, ale przed podaniem wymagaja obrébki. Trzeba je

przeptukac i delikatnie wyfiletowac. Jesli nie masz na to czasu, mozesz je
zastagpic sardynkami w oleju.

Marynowane anchois znane réwniez pod hiszpariska nazwa
,boqguerones’- te srebrne fileciki o biatym miesie s marynowane najpierw
w occie, a nastepnie w oleju lub solance, czesto z dodatkiem réznych
rodzajow ziét. Sg pyszne i w daniu, i samodzielnie. Nie mozna ich zastapic
innym rodzajem anchois, bo ich konsystencja i smak sg nie do podrobienia.

Wytuskany to znaczy, ze bob zostat
wyjety ze straczkow, ale wciaz jest
nieobrany

Podwéjnie wytuskany czyli bez
straczkéw, zblanszowany i obrany ze
skorek

Bobowa matematyka jesli w przepisie jest
podana waga bobu juz obranego, kieruj
sie generalna zasada — 100 g obranego
bobu to 300 g bobu w straczkach.

o o . Stopiony, bomblujacy czy z ztoty
3 StOPnle g""owanla sera — jaki ser lubisz najbardziej?

STOPIONY LEKKO ZtOTY
2-3 minuty ser bedzie 3-4 minuty jesli lubisz

NAKRAPIANY
4-5 minut dla gtebokiej
zlotej barwy i chrupkich

miekki i rozpuszczony, ale nie lekko skarmelizowany
zmieni koloru posmak bokow
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BIMY MAKARO

Katie i Giancarlo Caldesi (@KatieCaldest @MrCaldes:) dzielg sie

ami

wskazowkami, jak zrobié swiezy, domowy niakaron. .

1

MASZYNKA DO MAKARONU
Takie urzadzenie czyni robienie
makaronu o wiele tatwiejszym. Mozna je
przytwierdzié do blatu i uzywad, kiedy
trzeba. To tatwiejsze niz watkowanie w
nieskonczonosé. Jest zrobione z
chromowanej stali, co utatwia
czyszcezenie (bez wody). Mozna
ustawiac odpowiednig grubosé ciasta.
Ma tez nozyki do fettucine czy tagliolini.

2

MAKA ,, 00"
éwieZy makaron powinien by¢ robiony z
maki 0 oznaczeniu ,,00”. To najlepszy
gatunek maki z pszenicy durum - w
dotyku przypomina talk. To tak
uniwersalna maka, ze raczej nie wroce
do maki pszennej w swoich przepisach.
Dziekiniej powstajg gladkie sosy, kruche
wypieki, pyszne ciastka i lekkie ciasta.

3

RADELKO DO MAKARONU
Dzieki niemu potniesz $wiezo zrobiony
makaron na cienkie paski, nadajac
brzegom falbaniastej lekkosci. Przetnie
takze dwie warstwy, jesli chcesz zrobic
makaron z nadzieniem. Falbaniaste
krawedzie utrzymajg nadzienie w
ravioli, z czym zwykly néz sobie nie
poradzi.

4

WIEJSKIE JAJA
Powinny by¢ duze, od kur z wolnego
wybiegu, karmionych kukurydzg, ktéra
nadaje zdttkom zlotego koloru i
wspaniatego smaku. Dzieki nim
makaron ma piekny maslany kolor.

|V
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Gdy nabierzesz wprawy, bez trudu zrobisz paseczki swiezego,
jajecznego makaronu. Taki makaron ma nie tylko smak, ale takze
zachowuje charakter al dente, wiec bedzie idealny.

f’- “" g -

Makaron z tanich jaj jest szary i
nieapetyczny. My hodujemy wlasne kury
imamy codziennie swieze jaja, ale nie sg

réwnej wielkosci. Jesli wolisz mniejsze
jaja, dodaj do ciasta odrobine wody, by
uzyskaé odpowiednig konsystencje.

GARNEK DO MAKARONU
Mamy ogromny garnek do makaronu z
durszlakiem w srodku. Jest idealny do

gotowania klusek swiezych lub

gotowych, bo maja duzo miejsca na
swobodne kragzenie. Jesli makaron ma
duzo miejsca, nie trzeba dodawac oliwy
do wody podczas gotowania. Wode za to

trzeba osoli¢ — 1 lyzeczka na litr. SOl
nadaje tylko smak, wiekszosc¢ zostaje w
wodzie. Gdy tyko wrzucisz makaron do

wrzatku, zamieszaj go.

O CALDESICH

Katie i Giancarlo Caldesi prowadza
wioska restauracje Caldesi w
Marylebone, w Londynie oraz Caldesi
in Campagna w Bray, Berkshire. Maja
takze wioska szkote gotowania w
Marylebone, gerrards Cross i Bray.

-

Inspiracje

JAKDOBRAC
MAKARON DO SOSU

Sprawdz, jaki typ makaronu
pasuje do twojego sosu

Dtugi i waski
Lekkie sosy na bazie owocow

morza, kremowe i na oliwie

|

Dtlugie wstazki
Bogate, migsne sosy

Muszelki
Sosy sSmietanowe lub miesne. Duze

muszle mozna nadziewa¢

eeed

Swiderki
1 Lekkie i gtadkie sosy, ktore pokryja
kazda spiralke, np. pesto

Rurki
Do zapiekania z serem, ale
sprawdzajg sie takze z ragu lub
sosem Bolognese

000000

J&&&fﬁ

Drobne ksztatty
Do zup, potrawek lub satatek
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b, ' ZROWNOWAZONY
KUCHNIA TESTOWA 1 L DRESSING >

D Z tak wyrazistym dressingiem .
trzeba uwaza¢, prébowac i -
doprawiac pod swoj smak. Va3
Stonos$¢ podkreca anchois,

WYZSZY POZIOM
asok z cytryny — STl

SALATKA WA

,‘é MINUTY »

* Marynowanie kurczaka w soku z i -
| cytryny nie moze trwac diuzej niz
: 30 minut, bo stanie gabczasty ' 5

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 40 minut s \_& :ﬁﬁ' PR b T LS .
GOTOWANIE 40 minut 8 Y b e
_— E . ‘_j' .'_.' | _ .
AN
Zdjecia DAVID MUNNS & .ﬁ-‘.‘
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Co? Tradycyjna satatka Cesar to miks satat . : "t ‘ i
plus grzanki i ser, polane dressingiem z . ' '
anchois i czosnkiem, mieszane juz na stole.
Do tej pory powstato jej wiele wersji, np. z
awokado lub homarem. My jednak
zostaniemy przy klasycznej wersji z
grillowanym kurczakiem.

Jak? Nie chcemy zrywac 2 tradycjg, ale tak
chrupigcych serowych grzanek jeszcze nie
jedliscie. Do dressingu dodalismy surowe
20ttko, by byt jeszcze bardziej kremowy, a
dla podkreslenia smaku kurczaka
zrobilismy jeszcze troche skwarek, by
obsypac nimi danie - takq wersjg nie
wzgardzi Zaden imperator.

ZROB
P WCZESNIEJ

. Cho¢ satatka musi by¢ A
. przygotowana tuz przed "
POtrzebne beda° podaniem, niektdre jej
sktadniki mozna y

przygotowac
wczesniej

2 kurze piersi ze skorg (z niej 100 g parmezanu
powstang skwarki) 4 anchois w oleju
Sok z1cytryny 1tyzka majonezu

MIESZAMY NA =
KONCU .ﬁ

Te safatke trzeba mieszac tuz sl s
przed podaniem, inaczej safata
zwiednie, a grzanki stracg
chrupkos¢

2 zabki czosnku, zmiazdzone 1tyzeczka musztardy Dijon
100 mloliwy zoliwek + 4tyzki  2rzymskie satlaty

do dressingu

250 g chleba na zakwasie

100

prasa.f



OSMAL KURCZAKA " PARMEZAN NA DWA

Osmalone migso doda safatce - SPOSOBY
koloru i delikatnego, . Drobno starty parmezan . a
wedzonego smaku Swietnie sprawdza sie w el 1 Rozgrzej piekarnik do 200 st. C (180 st.
dresps;l;gk%,:slte é;\:\zl:t'gjyomny X L * C z termoobiegiem). Zdejmij skore z
" dopelnieniem satatki i < i kurczakaiodtéz. Przykryj filety folig

spozyweczag i lekko rozbij. Przetoz do
miski z polowsg soku z cytryny,
czosnkiem, chlustem oliwy, dopraw solg
ipieprzem. Odstaw.

SKWARKI Z

KURCZAKA

Nie s konieczne, ale

stanowia ciekawy déda@k
Jesli kupita$ kurczaka be:

skory, popros rzeznika, by dat

5 ci kawatek __" i

2 Jesli robisz skwarki, rozi6z skore na
blaszce wytozonej papierem do
pieczenia iposdl. Przykryj drugim
arkuszem papieru i obcigz druga blaszka.
Piecz 25-30 minut, az bedzie chrupka.

3 W tym czasie odkrdj skérke z kromek
chleba i porwij migzsz na kawatki.
Przetéz je nablaszke, skrop reszta oliwy i
obsyp 15 g startego parmezanu.
Wymieszaj wszystko, zeby chleb pokryt
sie oliwg i serem. Piecz przez 15-25
minut (mozesz je upiec jednoczesnie ze
skorka). Wymieszaj kilka razy w trakcie
pieczenia. Grzanki i skwarki mozna
przygotowac dzien wezesniej i
przechowywacé w zamknietym
pojemniku.

4 Aby zrobi¢ dressing, rozmieszaj w
mozdzierzu reszte czosnku, a potem
wmieszaj anchois. Przet6z do miseczki i
dodaj 10 g parmezanu, reszte soku z
cytryny, majonez i musztarde. Dodaj

stopniowo 4 tyzki oliwy. Mozna zrobié 3 L s
godziny wczesniej. - .-;5" :
i

5 Rozgrzej patelnie grillowa, az zacznie ah .
dymi¢. Grilluj kurczaka przez 4-5 minut “ Ky *. o
z kazdej strony i odstaw. Oczysc satate i . i
podziel na kawalki wielkosci kesa. 't X
Pokroj kurczaka w paski, a parmezan na A s
ptatki przy pomocy obieraczki. ' y

l. - -
6 Przed podaniem przeltéz salate, E e
grzanki, kurczaka i ser do duzej misy i - g ,!" " .
polej dressingiem. Wymieszaj catosé 5
(najlepiej rekami), obsyp skwarkami i _,- ne
podawaj. L3 FAA

RWIJ A NIE

KROJ KORZYS$CI wapr - kwas foliowy « btonnik « zelazo «1 z 5
Rwanie chleba na wieksze % porcji warzyw dziennie

kawatki pozwoli uzyskac
nieréwne krawedzi e, ktore PORCJA ZAWIERA 838 kcal - 56 g tluszczu+12 g

) £ zysk a J ana chru pkos’ i { nasyconych kwasoéw tluszczowych - 37 g weglowodanéw
i i i +5gcukru -6 gblonnika - 42 g biatka - 2,2 g soli
podczas pieczenia
MAGICZNY = ¥+

; EKSTRA DODATKI MAJONEZ
" Trzymamysie oryginatu, ale Klasyczny przepis zawiera
- $wieze awokado czy chrupki emulsje z z6ttka, ale my
bekon nie zaszkodza podobng konsystencje
uzyskalismy dzieki gotowemu
majonezowi t ;:‘l *®,

ARG
'. :'\3-: "‘ .
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Wybierz z naszych przepisow najlepsze dla siebie

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

) Wszystkie receptury
Gwarantujemy | ublikowane wGoodFood
Tymprzepisom | sa starannie testowane
mozeszzaufad! /' 517ed publikacia, dlatego
N 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.

102

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 19 magazynow
to idealny prezent na kazda okazje!

Majac na uwadze Tvvgje.
pasje jest nam szczegolme/
mito, ze mozemy przekazac
Ci-ten oto bon podarunkowy

dla ludzi z pasja’
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BODARUNKQWY
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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
bonem, bedzie mogta zamoéwic
bezptatna prenumerate (liczba w
kotku okresla ilos¢ wydan danego
czasopisma). Przygotowalismy
az 19 tytutéw, wiec kazdy znaj-
dzie cos dla siebie!

Bony przygotowalismy w trzech
wariantach: na prenumerate o
wartosci 60 zt, 120 zt lub 240 zt.
Ale mozesz nabyc¢ bon za
potowe ceny, tj. odpowiednio
za 30 zt, 60 zt lub 120 zt.

UlubionyKiosk.pl/bony

ULUBIONY
@KIOSK.PL
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NOWE WYDANIE SPECJALNE!

Poznaj najnowsze wydanie specjalne magazynu Digital Camera
Polska. Tym razem w catosci poswiecone jest pracy z ruchomym
obrazem. To obszerne kompendium wiedzy, ktére w przystepny

sposob wprowadza poczatkujacych i Sredniozaawansowanych

tworcéw wideo w arkana sztuki filmowe;j.

WYDANIE SPECJALNE DIGITAL CAMERA POLSKA | NOWOSE NA POLSKIM RYNKU!

Digital Vi leo

WYDANIE SPECJA Kom pIE'tlly pl‘IEWﬂdl'llk dia

DI kreatywnego twércy wideo 1

WYBIERAMY _ ; I ww
=1 SPRZET! |

¥ fAparaty do filmoviania ™ Gimbale Jakkrecié pr ofesjonalnie:
B Diwietlenie M Badkup &8 Workflow Swiatho | Déwlek | Postprodukcja

DIGITAL CAMERA POLSKA

Szukaj w salonach prasowych lub przejrzyj i zamow
na www.UlubionyKiosk.pl (przesytka GRATIS)



https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/203-digital-video-book

