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O JAVA

naturalna woda mineralna
alkaliczna
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Przepros
sSwoje Ciato

JAVA jest wodq .
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* Referencyjna wartosé spozycia jodu dla przecietne] osoby dorostepwynosilS0 ug (na dzien).


https://wodykarpackie.pl/
https://www.facebook.com/wodykarpackie/
https://www.instagram.com/java_woda/

Naktadajgc sobie na talerz gruszki zapiekanie w czekoladzie z chili,

pomyslatam, ze zycie moze by¢ piekne nawet wtedy, gdy jestesmy

na diecie. Wy tez, jesli staracie sie zmniejszy¢ pare obwodow tu

i bwdzie, nie odmawiajcie sobie przyjemnosci. Kontrolujcie gramy,

liczcie kalorie, ale niech w Waszym menu nie zabraknie rozkoszy

podniebienia. Nie tylko zycie bedzie wéwczas przyjemniejsze,

mniejsze bedzie tez ryzyko polegniecia, gdy staniecie twarzg

w twarz z pierwszg lepszg pokusg. Bo Wasz osrodek w mézgu

— nazwany przeze mnie roboczo ,Chce cos stodkiego, NOW!"

(jestem przekonana, ze takowy istnieje, moze tylko naukowcy

go jeszcze nie odkryli) — bedzie regularnie otrzymywat smakowite

bodZce. Za nic masz kalorie i catg te dietetyczng spinke? Koniecznie

wyprobuj nasz tort oktadkowy, z ptatkami ztota i uroczymi matymi
ezami (s. 46).

! ;
zzymac sie na koledy puszczane w supermarketach coraz

¢ < _ wezesnieji Swigteczne reklamy na poczatku listopada, ale prawda jest
‘ ! ‘aka, ze im'lepiej przygotujemy sie do $wigt, tym przyjemniej nam one
" Uptyna. W

gm umerze mamy dla Was mndstwo Swigtecznych
odeW|e I}] 6re NAPRAWDE utatwiajg zycie — felietony Nadyi,

m{ goi V|ct?r|| (s. 70, 75, 44) dostarczajg konkretnych wskazéwek,
ccfhed’y"l?uiaé !ub zaczac¢ przygotowywac (chocby wina — mozecie

Smiato teraz nawet b_‘__ ustalania menu') a mOJa ukochana

a. 'I"o kaprysny gentleman, ale z naszym|
_nlg/.-— soczysty i idealnie wypieczony.

: 'ée? Atmosfere
tworzyé wymagajace
slane menu, s. 78




Buleczki z serem i cebula
LICZBA PORCJI 8 PRZYGOTOWANIE 25 min plus
chtodzenie PRZYRZADZANIE 1godz.

1jajko, rozktécone

Ocz I ek 1tyzka nasion czarnuszki
ketchup lub sos (lub cokolwiek innego, na co masz ochote),

do podania
Niektdrzy twierdza, ze sg uzalezniajgce. gasTo .
I o h 1 t ol k t 300 g zwykiej maki plus troche do podsypania
nnic Wa ac Wege ?‘rla:ns ac rec§p UI'Q. 1tyzeczka musztardy w proszku
Jak by jednak na nie nie patrzec, szczypta pieprzu cayenne
to PO pI'OStU. idealne na kaqu okazj Q 200-g kostka masta, bardzo zimnego
paszteciki, ktore na dodatek mozna NADZIENIE
przygotowac z wyprzedzeniem i zamrozic. 2 srednie ziemniaki
30 g masta
przepis SOPHIE GODWIN zdjecie WILL HEAP 2 duze cebule, w plasterkach

kilka gatazek tymianku, same listki

1/2 tyzeczki angielskiej musztardy

200 g wegetarianskiego dojrzatego cheddara, startego

§¢ korniszonéw lub marynowana cebula (albo mieszan-
Z grubsza posiekanych

: ".i'& -
-
\

.
)y Zrobic ciasto, przesiej make do duzej miski, wmieszaj
tarde w proszku, pieprzityzeczke soli. Zetrzyj masto
do maki, zanurzajac jego konicéwke w mace od czasu do czasu,
Vaby zapobiec zlepianiu sie. Wymieszaj make z mastem przy
pomocy noza stotowego, wlej 120 ml lodowatej wody,
Wi‘mieszaj, aby utworzy¢ ciasto. Uformuj ciasto w dysk,
owin folig spozywczg i schtodz w loddwee przez 1 godzine.
2 Tymczasem zrob nadzienie. Ugotuj ziemniaki, odparuj,
rngnieé iodstaw do ostygniecia. Stop masto na patelni,
az do spienienia. Dodaj cebule oraz szczypte soliismaz
na srednim ogniu mieszajac od czasu do czasu, az bedzie
catkowicie miekka izacznie sie karmelizowaé. Dodaj do miski
z ziemniakami. Po ostygnieciu, wmieszaj liScie tymianku,
musztarde, ser i korniszony lub marynowang cebule
idopraw do smaku. Odstaw.
yt6z blache papierem pieczenia. Nalekko posypanej maka
erzchni rozwatkuj ciasto na duzy prostokat (o grubosci
m). Pokrdj ciasto na osiem prostokgtéw, nastepnie
dziel rowno miedzy niminadzienie, formujac je na ksztalt
kietbaski wzdhuz dtuzszego boku kazdego prostokata,
pozé‘stawiajqc 5-cm odstep od brzegu na kazdym konicu.
“Posmaruj brzegi odrobing jajka, a nastepnie zawin krotsze
ki ciasta do srodka i przykryj nadzienie dluzszym kawatkiem
sta tak, aby bylo catkowicie zamkniete. écis’nij brzegi, zeby
e zlepic, a nastepnie dwa krotsze konce dociskaj widelcem.
% | Powtorz wszystko z kazdg buteczks, a nastepnie przenies je
B ngblache; do pieczenia i schtodz wlodéwce przez 20 minut.
Mozesz je takze zamrozic.
Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C w piekarniku
zermoobiegiem), gazowy nastaw na poziom 6. Wyjmij
o 'uleczki zlodéwki, posmaruj dookota ubitym jajkiem i posyp

gt | nasionami czarnuszki. Piecz na gérnej péice piekarnika przez
40 minut lub do momentu, az ciasto bedzie zlote i chrupiace.
] awaj na ciepto lub na zimno, z wybranym sosem.

'AZAWlERA:szskcal-ugtluszcm-mg yconych kwasow th ych
gweglowodanéw « 4 g cukru - 4 g btonnika « 13 g biatka « 1,7 g soli




Modele Liebherr ICBN 3386 i Liebherr SI¢

Przestronne centrum $wiezodéci Liebherr

Domowa kuchnia tetni zyciem. Jest miejscem rodzinnych ~ Doskonale wkomponowane i zintegrowane z zabu-
rozméw, spotkan z przyjaciotmi i narodzin najwspanial- - dowq chtodziarko-zamrazarki marki Liebherr sq odpo-
szych kulinarmych pomystéw. To w niej dzielimy swojq  wiedzig na rodzinne wyzwania. Szlachetne materiaty
pasje do gotowania z innymi. Wiasénie dlatego potrze-  potgczone z najwyzszej jakosci technologiami chtod-
bujemy rozwigzan szytych na miare, kidre sprawiq, ze  niczymi pozwolqg zbudowa¢ w sercu domu niezwykte
kuchenna przestrzen stanie sie w petni funkcjonalna.  centrum $wiezosci. Petne kulinarnej pasii.

[ You |
e nﬁ‘ﬂﬂ ) IIEBHERR

llebherr.aged.com.p! Jako$é, Design i Innowacja

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.



http://www.liebherr.aged.com.pl/
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NIEPODLEGEOSCI POLSKI

prenumerata

goodfood

EDYCJA POLSKA

w limitowanej ofercie

Prenumerata roczna
za jedynie 120 zt

medal upamietniajacy
100-lecie niepodlegtosci

do ukazania sie numeru

12/2018 lub do wyczerpania zapasow. POlSkl

Prenumerate Good Food zamowisz na

www.avtpl/prenumerata
lub poprzez wptate na konto:

AV'T-Korporacja sp.z 0.0, ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Szanowny Kliencie, od 25 maja 2018 roku w krajach Unii Europejskiej obowigzuje Ogdlne rozporzadzenie o ochronie danych osobowych (RODO).
Zachecamy do zapoznania sie z ponizszg klauzula informacyjna.

Administratorem Twoich danych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0. z siedzibg ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa, e-mail: prenumerata@avt.pl

Chodzi o dane osobowe, ktdre zbieramy, aby maoc wystac Ci nasze czasopisma w formie drukowanej lub elektronicznej oraz inne towary (np. prezenty),
a takze w innych prawnie usprawiedliwionych celach, w tym marketingu bezposredniego naszych produktdw i ustug (tzw. uzasadniony interes
administratora). Podanie danych jest dobrowolne, ale niezbedne do zrealizowania zamdwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe moga by¢ przekazane Poczcie Polskie), ktora bedzie dostarczac do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgody nie przekazemy

i nie bedziemy dokonywac obrotu (nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych osobowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe
mozemy przekazac jedynie podmiotom uprawnionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujgcego prawa (np. sady lub organy scigania)

— ale tylko na ich zadanie w oparciu o stosowng podstawe prawna. Bedziemy przetwarzac Twoje dane osobowe przez 5 lat od zakoriczenia roku
obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnosc. Dane osobowe do celéw marketingowych bedziemy przetwarzac¢ do czasu wycofania
przez Ciebie zgody na przetwarzanie lub do czasu usuniecia danych

Informujemy, ze masz prawo do zadania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania, usuniecia, ograniczenia
ich przetwarzania, wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwotac zgode
na przetwarzanie Twoich danych osobowych oraz mozesz zazgdac, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.


https://avt.pl/prenumerata/drukowane#w128
mailto:prenumerata@avt.pl

Naucz sie robié swiateczna
herbate jasminowo-imbirowsg
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Trendy 11N1OWOSC1 Wybierz wersje, ktora najbardziej 70 NADIYA 1 JEJ RODZINA
10 Z CZYM TO SIE JE? przypadta Cido gustu eo\NYDQz 2 Przed.s'wi.qtecz‘ny c‘lebiut naszej
gmakowy popcorn, kul’tovay Y g f 3 nowej felietonistki
osmo krok po kroku, swigteczne "é s »‘7 2 EMMA FREUD NA TROPIE
grzance w kilku smakowitych ROdZHla 1 ZdI’OWle --N“; KULINARNYCH ULATWIEN
odstonach, nowosci wydawnicze 5 5 NAJBLIZSI W DOBREJ FORMIE N Tylko dwa sktadniki, a jaki efekt!
icate mnéstwo ciekawych Nowosci rynkowe, podpowiedzi, 7 5 JAK PRZYGOTOWAG WSZYSTKO
propozycji dla smakoszy ciekawostki — dzieki nim jeszcze NA SWIETA...
2 2 MICHEL MORAN PRZEDSTAWIA tatwiej bedzie Wam zadbac o zdrowie .inie zwariowac
Najciekawsze Zakaztki Wietnamu 5 6 W KUCHNIZ NAJMEODSZYMI 76 SEKRETY ZNANYCH I LUBIANYCH
oczami lubianego szefa kuchni Przygotuj z dzie¢mi kalendarz Ronan Keating o smakach
adwentowy, a sam sie przekonasz, dziecinstwa inie tylko
. . ile mozna mie¢ z tego frajdy :) . .
W tym m1e81qcu 6 3 WEGETARIANSKIE SWIETA InSplraC.] €
2 6 INDYK BEZ TAJEMNIC Mozesz wyprobowad kilka potraw 7 8 I/NACZEJ NIZ ZWYKLE?
Oto kilkanascie stron przepisow, izaskoczyé nimi swoich bliskich Swieta w stylu hygge — znamy
porad i inspiracji, ktore sprawia, albo przyrzadzié je specjalnie dla nanie przepis
Ze ta nietatwa pieczen stanie sie gosci, ktérzy nie jedzg miesa 8 3 KACZKA IDEALNA
Twoim popisowym daniem 6 8 ZDROWSZE SWIETA Podpowiedzi, jak przyrzadzi¢
4 4 VICTORIA I JEJ PORADY WINIARSKIE Garsé podpowiedzi, jak uczynic doskonatg pieczen
Nowoczesny food pairing krok Boze Narodzenie 1zej strawnym. r7 8 KRUCHE CIASTO DLA POCZATKUJACYCH
po kroku Noizeby po swietach nie Najlepsze mince pies na swiecie,
4:6 TORTY, KTORE MOGA dopadta nas chandra z powodu ktore (jakby tego byto mato) uda sie

NIE DOCZEKAC SWIAT... nadprogramowych kilogramow kazdemu!



/e
Podroze
8 8 CHESTER JAKZ BAJKI
Tyle tu cudownych knajpek,
ze warto je odwiedzi¢ nie tylko
w czasie $wigtecznego jarmarku

Pozycja obowigzkowa

9 2 KUCHNIA PACHNACA KARDAMONEM
Bliskowschodnie podpowiedzi,
jak korzystaé z bogactwa ziot
iprzypraw, aby wydoby¢ caly
ich aromat i smak

Co numer

1 O O SZKOLA GOTOWANIA
Kuchenne triki, ciekawostki, smaczki.
Jak wybrac idealne rodzynki, ktore
ziemniakinadajg sie do zapiekania,
sekret idealnej deski seréw i wiele innych
porad od najlepszych szeféw kuchni

30

Zate rolade pokocha Cie cala
Twojarodzina. Plus goscie, ktorzy
wpadna po swietach 3)

-

Taginez
pasternakiem
ikiszong
cytryng

Odkryj niezwykle
smakowite oblicze
klimatycznego
Chester




Do wyboru, do koloru
4 swigteczne zestawy

L] L]
KO kta |e & rze k S kl Rozpocznij przyjecie od podania cosmopolitanéw, a na zakofczenie zaproponuj
gosciom cos rozgrzewajacego. W koncu lada dzien zima zagosci na dobre.
: & :h“ i -. . " s

Cosmopolitan, str. 16 Paszteciki z seremicebula, Ostrygizjabtkowo-chrza- Najlepsze mince pies na Grzany rum z mastem
str. 4 nowym dressingiem, str. 79  swiecie, str. 86 & cynamonem, str. 10

Pomimo drobnych unowoczes$nien,

Potrawy retro w nowoczesnej odstonie g

Swiateczna herbatka jasminowo- Kaczka pieczona w glazurze Z bliskowschodnim twistem
-imbirowa, str. 11 pomaranczowej, str. 83 - bataty z sosem tahini, str. 94

Duzaimpreza . Pigtkowy wieczor z przyjaciotmi

Najpierw podaj to proste danie gtéwne, a pézniej deser, ktéry bez

Postaw na stole solidng porcje tagine, aby kazdy sam mogt sobie' problemu przygotujesz nawet, gdy nie jeste$ mistrzem patelni.
natozy¢, a na potem zapro$ wszystkich na bardzo uroczyste co-nieco. P NN 57’:.’))?{*'3'"'%

Tagine z kasza jeczmienna, str. 64 Cukierkowa eksplozja, str. 48

............................................................................................................................................................................

W tym numerze znajdziesz jeszcze wiele innych propozycji dan odpowiednich na bozonarodzeniowy czas.
Skomponuj wiasne menu, uwzgledniajac swoje umiejetnosci, ilos¢ wolnego czasu i zasoby finansowe.



Swigteczne wydanie

Z czymto sieje?

MIKOtAJA ULUBIONE...

3§
y
§
O T TR L T

przepisy MIRIAM NICE
zdjecia EMMA BOYNS

ic tak nie wprawia w $wigteczny nastrdj,
N jak uczucie mrowienia w dtoniach

trzymajacych ciepty kubek czegos
aromatycznego, pysznego i najprawdopodobniej
lekko zakrapianego alkoholem. Barmani
przyprawiaja i podgrzewaja teraz wszystkie
drinki, ktére wpadna im w rece. Probowalismy
juz grzany cydr i dzin; nawet hot toddy — grzana
whiskey — powraca w wielkim stylu. Wygrzeb

z poétki swoj ulubiony kubek, przykryj kolana

przytulnym kocem i... rozgrzej sie.

Grzane wino

z figami & anyzem
LICZBA PORCJI: 6 PRZYGOTOWANIE:
5 MIN PRZYRZADZANIE: 10 MIN

Do duzego garnka wlej butelke (750 ml)
czerwonego wina. Dodaj 1 pokrojong

w plastry mandarynke, 11aske cynamonu,
1 gwiazdke anyzu, 3 suszone figi,

4 gozdziki, 3 ziarna czarnego pieprzu.
Doprowadz wino do delikatnego wrzenia,
po czym zdejmij je z ognia. Wytow tyzka
przyprawy i ziarna pieprzu, po czym
dodaj 50 ml brandy i wymieszaj. Wlej

do kubkéw i podawaj.

KORZYSCl bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 183 kcal - 1g tluszczu

.09 Y Y hi 6 b I":'

+14 g weglowodanéw « 14 g cukru « 3 g btonnika
«1gbiatka+0,1gsoli

e e - A

TWE S NEmn

Grzany rum z mast
& cynamonem

LICZBA PORCIJI: 4
PRZYGOTOWANIE: 5 MIN
PRZYRZADZANIE: 10 MIN

Do rondla ustawionego na matym
ogniu dodaj 25 g masta, 2 tyzki
drobnego cukru trzcinowego oraz 2
mate laski cynamonu i podgrzewaj do
czasu, az masto z cukrem sie
rozpuszcza. Wlej 200 ml rumu,
wymieszaj i przelej do czterech
zaroodpornych szklanek.

KORZYSCl bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 204 kcal - 5 g tluszczu

.39 Y Y h k TS
«10 g weglowodandw - 10 g cukru - O g btonnika
« 0 g biatka - 0,1g soli

BBC GoodFood Polska - Listopad 2018



Swiateczna herbata
jasminowo-imbirowa
LICZBA PORCIJI: 4
PRZYGOTOWANIE: 10 MIN

BEZ GOTOWANIA

W dzbanku do herbaty umiesé 1tyzke
lisciastej herbaty jasminowej oraz
gars¢ mrozonych malin i/lub jagod.
Dodaj 1 matg laske cynamonu,

1 gwiazdke anyzu, 2 gozdziki, plaster
imbiru oraz czastke pomaranczy.
Wypetnij dzbanek 1 litrem wody.
Odstaw na 3—4 minuty, aby herbata
sie zaparzyta, po czym przecedz

jado filizanek.

KORZYSCI

PORCJA ZAWIERA: 5 kcal - 0 g tluszczu
*0gnasyconych} 6 ych
+1gweglowodanéw « 0,5 g cukru « 0 g blonni
«0 gbiatka+0gsoli

Swiateczna kawa

Z pomarancza &
gatka muszkatotowa
LICZBA PORCIJI: 4

PRZYGOTOWANIE: 10 MIN
BEZ GOTOWANIA

W duzej kawiarce z ttokiem umiesé
4 tyzki zmielonej kawy, 1 matq laske

cynamonu oraz 2 daktyle bez pestek.

Dodaj szczypte zmielonej gatki
muszkatotowej, 2 gozdziki oraz
paseczek skorki pomaranczy,

po czym wlej 400 ml $wiezo
zagotowanej wody. Wymieszaj
delikatnie drewniang tyzka i odstaw
na4 minuty, aby kawa sie zaparzyla.
Powoli weisnij tlok i podawaj kawe
w filizankach do espresso.

KORZYSCI wegariskie « bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 13 kcal - 0 g tluszczu
-0 gnasyconychkwaséw ych
»2 gweglowodanow « 2 g cukru - 0 g btonnika
+0gbiatka-0gsoli

Potréjnie czekoladowa *
goraca czekolada
LICZBA PORCIJI: 4

PRZYGOTOWANIE: 5 MIN
PRZYRZADZANIE: 5 MIN

Ubij 50 ml $mietanki kremdwki
iodstaw. Do garnuszka wlej 150 ml
pelotlustego mleka i doprowadz je
do delikatnego wrzenia. Dodaj 50 g
posiekanej czekolady mlecznej oraz
25 g posiekanej gorzkiej czekolady
iwymieszaj, aby sie rozpuscity.
Wlej napdj do kubka, przybierz bitg
$mietang i kilkoma groszkami

z biatej czekolady.

PORCJA ZAWIERA: 814 kcal - 62 g tuszczu

-38g nasyconych kwas6 ych

+49 gweglowodanéw - 47 g cukru - 4 g blonnika
+12gbiatka+0,3 gsoli

BBC GoodFood Polska - Listopad 2018

Szef planu zdj. CHERRY FERMOR | Styl. drinkéw SOPHIE GODWIN ™.

Styl. FAYE WEARS
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Popcorn smakowy

W 1893 roku, w Chicago,
pojawita sie pierwsza mobilna
maszyna z popcornem. Popcorn
stat sie wowczas popularng
uliczna przekaska na réznego
rodzaju jarmarkach i w wesotych
miasteczkach. Dopiero

w latach 30 XX wieku zaczeto
go sprzedawac w kinach,

a nastepnie w supermarketach
—zaréwno w Stanach
Zjednoczonych, jak i w Wielkiej
Brytanii. Istniaty wtedy tylko
dwa smaki: stony lub stodki.

To produkujaca popcorn firma
Joe & Seph's zapoczatkowata
mode na popcorn smakowy

w Wielkiej Brytanii.
Wspotzatozyciel Joseph Sopher
rozpoczat jego produkcje po
tym, jak zdat sobie sprawe,

Ze niczego podobnego tam
jeszcze nie byto. W 2010 zatozyt
Joe & Seph’s, wypuszczajac

na rynek takie smaki jak
karmelowy, kokosowo-
cynamonowy oraz karmelowe
macchiato & whiskey. Joseph
wyjasnia, ze ,kiedy ziarno
kukurydzy puchnie i wypetnia

sie powietrzem, smakuje nijako,
dlatego jest tak dobrym
nosicielem dla innych smakéw”.
Firma zdobyta stawe po tym, jak
odtworzyta smak tosta z serem.
Od tego czasu pojawity sie inne
marki popcornu smakowego

i w roku 2013 produkgja pop-

@JOEANDSEPH ;.

f @GARRETTGOLD _

cornu wzrosta o oszatamiajace
300 %. Dzisiaj dostaniesz
popcorn w kazdym mozliwym
smaku, na przyktad wasabi

& imbiru (Portlebay Popcorn)
czy w wersji stodkiej — smaku-
jacego jak tarta z orzechami
pekan (Popcorn Shed).

@R3DVEGAN
I

Pierniczkinaturalnie
malowane

Pierniczki ,Z serca natury” marki Delecta, to
aromatyczna kompozycja cynamonu, gozdzikdw i
kolendry. Do ich przygotowania wystarczy dodac jajko
i masto. Dofaczony do paczki stempelek pozwoli
wykroic ok. 70 pierniczkéw. Korzenne ciasteczka
mozna udekorowac posypkami Decorada oraz
nowoscig w ofercie marki — Fajnymi Pisakami XXL,

bez sztucznych barwnikéw, konserwantéw, ttuszczéw
utwardzonych, syropu glukozowego i zagestnikéw,
ok. 5,90 zt/ pierniczki i ok. 2,80 zl/pisaki.
www.delecta.pl

Ze szlachetnym rodowodem

Krélowa herbat aromatyzowanych - tak czesto nazywana bywa Earl Grey
- swoj niepowtarzalny smak i aromat zawdziecza olejkowi z bergamotki,
a nazwe otrzymata na czes¢ hrabiego Charlesa Grey'a, premiera Wielkiej
Brytanii. W ofercie marki Czas na Herbate znalez¢ mozna zaréwno
tradycyjna Earl Grey, jak i kompozycje m.in. z ptatkami réz, btawatka

czy skérka cytrynowa, www.herbata.net
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wysprzatany
na blysk!

Mop parowy Clean Tenso oraz
odkurzacz akumulatorowy
Regulus PowerVac 2w1 marki
Leifheit, pozwalaja szybko i fatwo
posprzata¢ dom. Wydajny

mop parowy Clean Tenso
pozwala na szybkie i skuteczne
posprzatanie catego gospodarstwa
domowego. Para usuwa

az99,9% wszystkich bakterii, wiec
urzadzenie nie wymaga uzycia
zadnych detergentéw i srodkéw
chemicznych. Z kolei nowy
odkurzacz akumulatorowy
Regulus PowerVac 2w1 to
wszechstronne urzadzenie

o duzych mozliwosciach

do codziennego odkurzania:
wydajny odkurzacz do podtég

i praktyczny odkurzacz reczny

w jednym. Tym odkurzaczem
wyczyscisz wszystkie podtogi,
schody, a nawet trudno dostepne
narozniki, bez przeszkadzajgcego
kabla, ok. 499 zt/mop, 949 zt/
odkurzacz. Wiecej na:
www.leifheitsklep.pl

Tekst dot. popcornu ANNA LAWSON
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KOLORYSTYCZNY

Awangarda moze znalez¢ swoje miejsce na jadalnianym
stole. Na pozor proste zestawienie biatej zastawy

i czarnych tekstyliow mozna przetama¢ motywami
pop-art. Desenie ust, dtoni i wzér szachownicy to klasy-
ka gatunku. Wprowadz na st6t naczynia do serwowania
w nasyconych odcieniach czerwieni i rézu. Efekt WOW
gwarantowany!

Zestaw do
przypraw Canaan,
3 elem., 419,90 zt,
westwingnow.pl

Termos
EM77, 319 z,
westwingnow.pl

Miska Lips, 2
szt., 124 zt,
westwingnow.pl

Talerz duzy Lipstick,
149 zt, westwingnow.pl

Komplet sztuccow do satatek
Krenit 2 elem., 79,90 z,
westwingnow.pl



https://www.westwing.pl/
https://www.westwing.pl/
https://www.westwing.pl/
https://www.westwing.pl/
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Blender
prozniowy
PHILIPS

To nasze niedawne odkrycie i jeste$my
zachwyceni efektami testow. Unikalna
technologia zastosowana w blenderze
redukuje utlenianie, dzieki czemu koktajl
zachowuije 3 razy wiecej witaminy C po o$miu
godzinach w poréwnaniu do normalnego
blendowania. Z kolei duza moc 1400 W

i szybkos$¢ 35 000 obr./min pozwalaja
miksowac nawet bardzo twarde produkty.
Koktajle nie rozwarstwiaja sie i maja
jedwabista konsystencje. Pojemnos¢

1,8l jest idealna nawet dla duzej rodziny.
Blender Philips Avance HR3752, 1169 zt.
www.philips.com

£ e L =

Cukier
z polskich
burakow

Dzi$, oprécz ceny i jakosci,
waznym kryterium przy
wyborach zakupowych stato sie
pochodzenie surowcéw

i regionalnos¢, a konsumenci
coraz czesciej poszukuja tych
informacji na opakowaniach
produktu. Odpowiedzig na te
trendy jest zmiana opakowania
Cukru Biatego 1 kg Diamant.
Grafika na froncie opakowania
jednoznacznie komunikuje
polskie pochodzenie cukru
oraz surowca, z ktérego jest
wytwarzany. Dodatkowo

na opakowaniu znajduje sie
informacja, ze cukier jest

Udany poczatek dnia

Kasza jaglana marki Halina na mleku kokosowym z mastem
orzechowym i figami to sposéb na smaczne i pozywne $niadanie,
ktore dostarczy nam energii na caty dzien.

Sktadniki (2-3 porcje)

1 torebka kaszy jaglanej marki Halina

1 litr mleka kokosowego _

2 solidne tyzki masta orzechowggogébinkami orzechow

produkowany w zgodzie 2-3figi (lub inne ulmne OWOCE =
A . ; N . & -
zzasadami zréwnowazonego szczypta soli ‘ -_‘A "
. . . J '.f-_
rozwoju, w cukrowniach —_— E

— - -4 —
1. Kasze ugotuj wed]Ugﬂ-mﬁroducenta, zastepujac wdde_;njnﬁgm
kokosowymiDodaj szczypte soli. B

yciagnij z garnka, wysyp do miski, dodaj masto. -

potozonych w Wielkopolsce

i na Mazowszu.

- W firmie Diamant stawiamy na
petna dbatosc o caty cykl upraw,
od momentu siania az po zbiory.
- moéwi Kamila Sikorska
Specjalista ds. marketingu Pfeifer
& Langen Polska — Nasze
produkty pochodza z natury,
dlatego naszym obowiazkiem
jest o nig dbac, wspotpracujac

z godnymi zaufania plantatorami
zachowujgcymi najwyzsze
standardy.

www.diamant.pl
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Odrobina
szalenstwa

Awangarda na stole?
Moéwimy zdecydowanie tak!
Porcelanowy serwis Dinner
to propozycja dla odwaznych,
ktorzy chca zaskoczy¢ swoich
bliskich swobodng
interpretacja stylu glam

na Swiatecznym stole.
Serwis porcelanowy
Dinner, 5 elem., 869,90z,
westwinanow.pl
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SPOLKA AKCYJNA

S—Cis)

CYKORIA

tel: (52) 355 20 00 do 03, fax: (52) 355 82 11
ot e-mail: cykoria@cykoria.com.pl


http://www.cykoria.pl/
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Czas na koktajl

W tym miesigcu nasza ekspertka od drinkéw Alice Lascelles podaje nam sposéb na idealny
Cosmopolitan — w koricu mamy sezon na zurawine. Ale nie poprzestawaj tylko na tym

- kiedy opanujesz umiejetnos¢ przyrzadzania oryginatu, wyprébuj trzy pomysty

na spersonalizowanie swojego drinka. zdjecia EMMA BOYNS

Cosmopolitan

Wszyscy - czy sie do tego

Pr2Yznajg, czy nie

- uwielbiajg cosmo. Stodksi,

az chce sie oblizac usta,

1 jednoczesnie kwaskowy, ten

koktajl z wodki, Zurawin, likieru
pomararnczowego i cytrusow

to po prostu dobra zabawa w szklance.

LICZBA PORCJI:1PRZYGOTOWANIE: 5 min
BEZGOTOWANIA

45 ml wodki cytrynowej

15 mitriplesec

30 ml soku zurawinowego

10 mi soku z limonki

lod

PRZYBRANIE

podpalana skérka pomaranczowa (patrz
wskazowka) lub czastka limonkinabrzegu
kieliszka

Wymieszaj w szejkerze wszystkie
sktadniki z lodem, wlej przez sitko
do kieliszka, przybierz i podawaj.

KORZYSCI

PORCJA ZAWIERA: 161 kcal - O g ttuszczu - 0 g nasyconych
' Hw th ych+8gwegl lanéw - 8 g cukru

« 0 gbflonnika - 0 g biatka - 0 g soli

3SWARIANTY

@Dwskazéwka

Aby przygotowac podpalana skérke pomarariczowa,
przytrzymaj trzycentymetrowy, lekko skrecony paseczek
skorki pomarariczowej nad zapalang zapatka lub
ptomieniem zapalniczki. Postaraj sie podgrzac zwiaszcza
zewnetrzna strone skorki, aby uwolnic z niej aromatyczne
olejki. A potem wrzuc skérke do drinka.

Z szampanem Uszlachetnij drinka
jeszcze bardziej, dodajac do niego
pod sam koniec chlust szampana.
Lekko wymieszaj i podawaj.

Na niebiesko Nie ma chyba nic
bardziej kiczowatego, niz niebieski
cosmo. Po prostu przygotuj go
zgodnie z przepisem, zastepujac
triple sec likierem curacao, a sok
zurawinowy — biatym sokiem

z zurawiny Ocean Spray. Niektore
curacao sg dosy¢ stodkie, a wiec

w razie potrzeby dodaj wiecej
soku z limonki.

eprasa.pl 60773

Ztequilg Aby otrzymac cosmo

0 nieco bardziej ztozonym smaku,
wyprébuj ten wariant. Nie moze sie
nie uda¢ - w koncu tequila i limonka
bardzo do siebie pasuja. Po prostu
zastap wodke dobrej jakosci

tequila wyprodukowana w 100%
zagawy niebieskiej, np. Ocho

lub Olmeca Altos.

eOe7

Alice Lascelles jest
felietonistka piszaca

o drinkach w dzienniku
Financial Times oraz

autorka ksiazki Cocktails:

The Art of Convival
Drinking (wyd. Saltyard).
@alicelascelles

Stylizacja drinka ELENA SILCOCK Stylizacja FAYE WEARS
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https://www.mojewypieki.com/

Szef kuchni BBC przedstawia koktajl
krewetkowy w nowej odstonie, wzbogacajac
nasz ulubiony retro klasyk o meksykanskie
smaczki.

Meksykanski koktajl krewetkowy
(coctel de Camaron)

Trudno bytoby odzwyczaicé Brytyjczykow od koktajlu krewetkowego

z dodatkiem sosu Marie Rose (majonezu wymieszanego z keczupem,),
ale ten jest wyjgtkowy. Za sprawg chili chipotle jest catkiem pikantny
1 dymny w smaku, dlatego - jak to czesto bywa w Meksyku — nie mogto
sie tu obyc bez dodatku czegos kremowego, jak dojrzate awokado.

To danie pochodzi z restauracji El Camello, zlokalizowanej w miescie
Tulum.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 20 min BEZ GOTOWANIA

375 g sredniej wielkosci krewetek, ugotowanych, obranych

i pozbawionych jelit

2 awokado, pozbawione pestek, obrane, pokrojone w kostke

i wymieszane z sokiem z limonki, aby nie §ciemniaty

2 pomidory, pokrojone w kostke

maty peczek kolendry, posiekany

1gtéwka sataty rzymskiej mini, poszatkowanej, czastki limonki
oraz totopos lub czipsy z tortilli, do podania

SOS

275 ml soku pomidorowego

4 tyzikioliwy extra vergine

sok z1duzej limonki

2 zabki czosnku, obrane

1/2 czerwonej cebuli, zgrubsza posiekanej
2tyzeczkisosu chili (Cholula, Tabasco lub Huichol)
1lyzeczka sosu Worcestershire

2 czubate tyzki chipotles en adobo (szukaj w sklepach
internetowych)

JAMIE GOTUJE

1. Aby przygotowac sos, w kielichu blendera umie$¢ sok pomidorowy,
oliwe, czosnek, cebule, sos chili, sos Worcestershire oraz papryczki
chipotles. Przypraw 1/4 tyzeczki soli oraz czarnym pieprzem (osiem
obrotéw mlynkiem), po czym zmiksuj wszystko na gtadko. Wstaw

do lodéwki do czasu podania.

2. Przed podaniem wymieszaj krewetki z sosem, pokrojonym w kostke
awokado, pomidorami oraz 3/4 posiekanej kolendry. Nastepnie

do czterech schtodzonych kieliszkow do koktajli lub lodéw natéz
poszatkowang satate, a na wierzch natdz miksture krewetkows i posyp
jareszta kolendry. Podawaj z czastkami limonek oraz totopos lub
czipsami z tortilli na boku.

KORZYSCI kwas foliowy - blonnik - wit. C - 22 5 porcji warzyw i owocéw - bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 352 kcal - 26 g tluszczu « 5 g nasyconych ow th ych
«8gweglowodanéw 6 g cukru « 6 g btonnika « 19 g biatka « 2,5 g soli
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Jamie gotuje
Po wlosku

31 pazdziernika, nakladem
wydawnictwa Insignis, ukaze sie
najnowsza ksigzka J.Olivera ,Jamie
gotuje po wiosku”. Ta pozycja to
hotd ztozony wioskiej kuchni — na
408 stronach znajdziecie ponad
130 przepiséw na smakowite dania
plus praktyczne porady, dotyczace
tego, jak przygotowac rézne bazy
do wioskich dan, 69,99 zt,
www.insignis.pl
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Niebanalny smak

Lazur Skalmierzycki

To wyjatkowe potaczenie sera zéttego i plesniowego Lazur.
Zaskakuje subtelnym i jednoczesnie intensywnym smakiem
stodkiej Smietanki, orzechéw wioskich i btekitnej plesni.
Latwo sie rozpuszcza i idealnie ciggnie, dlatego sprawdzi sie
w daniach typu zapiekanki, quiche, tarty, czy miesne

rolady. W duecie z sosem bakaliowym na bazie wina

i miodu stanie sie niebanalng propozycjg na elegancka
deske seréw, 4,89 zt/100 g.

Przepisy na: www.facebook.com/Lazur.ser

Szynka wedzona
Maestro

Najwyzszej jakosci szynka wyprodukowana z wyselekcjonowanych czesci
szynki wieprzowej. Wedzona przy uzyciu drewna bukowo-olchowego
oraz perfekcyjnie przyprawiona wyszukana mieszanka przypraw.
Zadowoli kazdego, kto ceni soczysty, tradycyjny smak i wyjatkowy aromat.
www.henrykkania.pl

“  Zainspirowana ruchami

Precz znudg

. 'DIY, a takze ,hackingiem”,
" czyli przerabianiem

i personalizowaniem mebli

oraz akcesoriéw, seria
SJALVSTANDIG pozwoli uwolni¢
sie od sztampy w domu.
Modutowe dywany w odwaznych
kolorach, poduszki na podtoge
czy wazony o unikalnym
charakterze to doskonate
podsumowanie oryginalnej
kolekgiji. Stojaca za nig idee mozna
wyrazi¢ w kilku stowach: zaszalej,
wyraz siebie! Spieszcie sie, bo
kolekcja dostepna bedzie przez
krotki czas. www.ikea.pl

Viva Italia!

Burrata — pyszny, delikatny ser
zmleka bawolego nie potrzebuje
wielu dodatkéw. Lidl Poleca
podawac ja w formie przystawki,
dzielac kulke sera na kilka czesci.
Nastepnie mozna delikatnie
skropi¢ burrate oliwg extra virgin
lub octem balsamicznym

oraz oproszyc solg i pieprzem.
Warto serwowac burrate w
towarzystwie pomidoréw oraz
bazyli. www.lidl.pl

ITAL'AMO

Faliama


http://www.ikea.pl/
http://www.lidl.pl/
http://www.facebook.com/Lazur.ser
http://www.leroymerlin.pl/
http://www.henrykkania.pl/
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Szef dla Mtodych Talentéw to
spotecznej prowadzony prz:
zmyslg o uczniach szkoti
projektu jest integrowanie s:
z sektorem HoReCa oraz two
mozliwosci nauki od najlepszy
spotkania edukacyjne (Mlksery u ﬂ'

edukacyjne. W pazdzierniku rozpoc nie eﬁqa d qa
programu Szef dla Miodych Talentéw, w @'mach torej
spotkania edukacyjne beda sie odbywac w rpznych Q
miastach w catej Polsce. www. makro.pl 1

Lekkoscé w centrum uwagi

Pidra to jeden z najmodniejszych
motywdw i materiatow
zblizajacych sie swiat. Zdobia
poduszki, grafiki, ceramike.
Wprowad?z je do kuchni w formie
lekkich jak pidrko otwieraczy do
butelek.

Zestaw otwieraczy do
butelek Feather, 2szt.,
99,90 zi, westwingnow.pl

Na stodko i stono

Twarozek kanapkowo-sernikowy ,Méj ulubiony”

to naturalny twardg o $mietankowym, wysmienitym
smaku i gestej, jednolitej konsystencji. Bez konserwantéw,
substancji zageszczajacych i stabilizatoréw. Technologia
produkgji gwarantuje zachowanie najcenniejszych
sktadnikow mleka tj. biatka, wapnia i witamin z grupy B.

Pisak do zdobienia DELICIA

Mm Ulup iowﬁ

2k Kanapkowo-se ernikony
Absolutny hit i niezréwnany pomocnik podczas dekorowania nie tylko
bozonarodzeniowych ciasteczek. Pie¢ wymiennych dysz i silikonowy
korpus zapewniaja wygode podczas uzytkowania, 49,90 zt
www.tescoma.pl

Roretun' 24
j UlubionY.

e
Zek Kanapkowo- “sernikog
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Pelen
stodyczy

Zblizajace sie Swieta to czas wypiekow.
Aromatyczne pierniczki i ciastka korzenne

ukryj w ozdobnym pojemniku. Bedzie on nie
tylko zabawnym akcentem swigtecznym w
Twojej kuchni lub salonie, ale takze sprawi, ze
takocie dtuzej zachowaja swoja Swiezosc. |
pamietaj, aby zostawic cos Mikotajowi!
Pojemnik do przechowywania Santa,
129,90 zt, westwingnow.pl

Uniwersalny wykrawacz
bozonarodzeniowy DELICIA
Aniofa, choinke, dwa renifery i dwie owieczki wykroisz za jednym zamachem,

nawet bezposrednio na blasze do pieczenia, 21,90 z
www.tescoma.pl

Sos o0 smaku wasabi
Mosso Impresje

Ostry i wyrazisty smak wasabi idealnie komponuje sie
z potrawami z ryb oraz daniami miesnymi. Swietnie
smakuje réwniez jako dip do przekasek. W ofercie
znajdziesz tez sos sezamowy i czosnkowo-cebulowy.
Wiecej na www.InspirowaneSmakiem.pl

save some for

santa

n e
oA
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Naturalnie

Opatentowana i zastosowana
jedynie w srodkach czystosci
OnlyEco BIORAFINOWANA
SURFAKTYNA Z RZEPAKU
usuwa zabrudzenia oraz

dziata antyseptycznie.
Hipoalergiczny ptyn do mycia
naczyrn ONLYECO dostepny jest
w specjalistycznych sklepach

z produktami naturalnymi, super-,
hipermarketach, drogeriach
oraz sklepie internetowym
www.onlybioonlyeco.com

100% pizzy

Maka na pizze od Mtyna
Jaczkowice ma biaty, jednolity
kolor, bez dodatkowych smug.
Pachnie zmielonym zbozem,
nie wyczuwamy w niej zadnych
obcych aromatéw, dzieki czemu
mozemy sie w petni cieszy¢
gtebia smaku przygotowywa-
nych potraw. Maka pozwala

na nieograniczone

mozliwosci w kuchni.
www.mlynjaczkowice.pl

I.?Oa'aowa
Piekarnig

MAKA NA PIZZE
PSZENNA



http://www.onlybioonlyeco.com/
http://www.mlynjaczkowice.pl/
http://www.inspirowanesmakiem.pl/
http://www.tescoma.pl/
https://www.westwingnow.pl/

Kuchnia

wiethams

z Michelem Moranem

To juz pigty odcinek podrézy Michela
po urokliwych zakatkach Wietnamu,
dzieki ktorej poznajemy fascynujace
odcienie tej niezwyktej kuchni.

Z wyzwaniem lubianego kucharza
bedzie sie tym razem mierzyé Szymon
Kubicki z bloga Facet i Kuchnia.
JesteSmy pod wrazeniem, jak dobrze
poradzit sobie z pewnym nietatwym
zadaniem...

ka MAPA

SMAKoW

Wietnam to prawdziwy raj dla wegetarian. Mnogosc nietuzinkowych sktadnikow,
ktorymi mozna podkrecic dania jarskiej kuchni, przyprawia o zawrot gtowy.

We wspominanym juz w jednym z poprzednich odcinkéw
naszego cyklu miasteczku Dalat, gdzie panuje wieczna wiosna,
uprawy warzywne i owocowe maja sie wysmienicie. Nowocze-
sne metody agrokultury, takie jak choc¢by hydroponika, pozwa-
laja otrzymywac dorodne plony na skale przemystowa. Bardzo
popularna jest tu uprawa sataty, ktorg jada sie w Wietnamie jako
dodatek niemal do kazdego dania. Jednak w przeciwienstwie
do kuchni europejskiej, do doprawiania zielonych listkdw nie
uzywa sie tu vinegretu z ziotami, lecz smazony czosnek i cebule,
postodzone cukrem i podlane octem ryzowym - zestawienie to
tworzy tak charaterystyczna dla azjatyckiej kultury kulinarnej,
stodko-kwasng mieszanke.

Na potudniu Wietnamu bardzo popularne sa wodne targowiska.

Plywajace stragany peine sg warzyw, owocow oraz intensyw-
nych w smaku i zapachu zidt, takich jak pieprzowiec, mieta
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rybia, czy wietnamska kolendra - od tetnigcych soczystymi ko-
lorami todzi trudno oderwaé wzrok. Chciatoby sie wszystkiego
skosztowac! Wegetarianizm ma tu scisty zwigzek z dominujaca
religia — buddyzmem. Tutejsi jarosze nie znajg charaktery-
stycznego dla Europejczykéw dylematu pt. ,gdzie by tu dobrze
zjesc?”, wegetarianskie dania znajdziemy bowiem w menu
kazdej restauracji.

Plywajgce tofu — tao pho - to jeden ze specjatéw tutejszej
kuchni. Specjatow, ktore przypadna do gustu wielbicielom
stodkosci. Deser przypominajgcy delikatny budyn, podaje sie
zréznymi dodatkami: mieta, syropem imbirowym, a nawet
pikantnym sosem. Stodkie akcenty w wytrawnych daniach to
tu nie ekstrawagancja, lecz klasyka. Warto jej sprobowac, a po przy-
jezdzie zainspirowac sie choéby takim daniem, jakie na kolejnej
stronie proponuje Szymon, postawiony przed wyzwaniem Michela.
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WEGETARIANSKIE
INSPIRACIE 7

SZARLOTKA W PUCHARKU -

expresowy pomyst na pyszny deser

Mieczko
Kokosowe
L

7
TaoTao

harmonia smakow

Sktadniki (na 2 porcje):

1/3 szklanki kaszy jaglanej (wyptukanej)
1szklanka mleczka kokosowego TaoTao
1/4 szklanki wody

1banan

2 jabtka

1tyzka cukru trzcinowego -
1/2 tyzeczki cynamonu e

ok. 30 g pokruszonych ciastek owsianych — e
Wykonanie: g s

Wyptukang kasze jaglang przetozy¢ do garnka,
dodac¢ 1/2 szklanki mleczka kokosowego TaoTao,
1/4 szklanki wody i gotowac na wolnym ogniu przez
15 minut, od czasu do czasu mieszajac.

Do ugotowanej kaszy jaglanej doda¢ banana
i 1/2 szklanki mleczka kokosowego TaoTao
i zblendowac na gtadki budyn.

Jabtka obraé, pokroi¢ w kosteczke, przetozyc
na patelnie, dodac cukier trzcinowy, cynamon
i podsmaza¢ do momentu az jabtka zmiekna
i pokryja sie karmelem.

Na spéd pucharkéw wytozy¢é warstwe pokru-
szonych ciastek owsianych i przykry¢ warstwa
jaglanego budyniu i karmelizowanych jabtek.
Smacznego!!!

~ T

ZUPA Z DYNI Z CURRY | MLECZKIEM KOKOSOWYM -

super pomyst na jesienny, rozgrzewajacy obiad

Skiadniki (na 4 porcje):

e 1kg dyni (obranej, bez pestek)

* 500 g ziemniakéw

e 1cebula

e 850 ml bulionu warzywnego lub wody

. Mieczko
puszkg (409 ml) mlecz!(a kokosowego TaoTao - Kokosowe
o 2-3 tyzeczki czerwonej pasty curry TaoTao - Coront Wik

e 2 tyzki oleju ‘
* 56l lub sos sojowy TaoTao do smaku
Wykonanie:

1 Czerwona -;'“)
W garnku rozgrza¢ olej, przetozy¢ pokrojong iiasts GINEE -
cebule, posoli¢ i podsmazyé. Gdy cebula
bedzie juz szklista, doda¢ czerwona paste
curry TaoTao i podsmazy¢ ok. minuty.
- Nastepnie przetozy¢ do garnka pokrojone
w kostke ziemniaki i dynie, wymieszad
i podsmazy¢ 2-3 minuty. Do podsmazonych L
yrzyw wlaé bulion warzywny, garnek
ry¢igotowac zupe, az warzywa zmiekna.

/i€ sola lub sosem sojowym TaoTao do smaku. Smacznego!!!

e

#ee.pl 607736e0e7

Zapraszamy takze do naszego sklepu online:
www.harmoniasmakow.pl

//”A.A\\\\\

Harmonia Smakéw

sklep peten inspiracji


https://harmoniasmakow.pl/

Curry z batatow
z czekolada

1batat

2 marchewki

cebula

3 pomidory

mleczko kokosowe
czerwona pasta curry TaoTao
czerwona papryka chili

w zalewie TaoTao

nasiona kolendry Kotanyi
ostra papryka mielona Kotanyi
czekolada gorzka Goplana
soOl, pieprz

1. Obieramy warzywa ze skorki, kro-
imy batata i marchewke w kostke,
anastepnie podsmazamy, zaczyna-
jac od marchewek, potem dodajac
batata. Calo$¢ po podsmazeniu
zdejmujemy z patelni.

2. Podsmazamy posiekang cebule
izgniecione ziarna kolendry. Dodaje-
my pokrojone pomidory. Dolewamy
mleczko kokosowe i paste curry,
anastepnie kilka kostek gorzkiej
czekolady.

3. Dodajemy podduszone wczesniej
marchewki i batata. Gotowe danie
dekorujemy listkami kolendry
iposiekang papryczka chili.

!

4
A
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Idealne

Wszystko, czego potrzebujesz, aby najblizsze swieta spdzi¢ radosnie i bez stresu — z nami poznasz triki
oszczedzajace czas, upieczesz idealnego indyka i zachwycisz wszystkich widowiskowymi deserami.

Trzy sposoby
na swieta

Raymonda,
str. 83

Stodkosci, ktére wzbudza
zachwyt, st 467 ¢

pyszny...
kalendarz

J > . 1')'", B~
7 B N o ¥ 2

Dwuskfadnikowe = ekspresowe, adwentowy," - . propozycji

a do tego takie smaczne, str. 72 str.56 hygge, str. 79

BBC GoodFood Polska - Listopad 2018

25



Dopasuj éwie;ta

Oto menu, ktore dostroisz do wymagan ° d ° )
kazdej rodziny, wiec bez wzgledu (a nle O WrOtnle!
na to, czy chcesz $wiat tradycyjnych
ztwistem, szansy na popisanie sie,
czy tez najlatwiejszych swiat pod
stoncem - nie szukaj dalej.

przepisy BARNEY DESMAZERY, SOPHIE GODWIN
oraz MIRIAM NICE zdjecia WILL HEAP

azdy celebruje Swieta Bozego

Narodzenia na swoj sposob,

dlatego stworzylismy
trzy $wigteczne menu, z kilkoma
wegetarianskimi dodatkami, ktére
pasuja do kazdego menu, a takze
trzy niezbedne swigteczne sosy.
Jesli masz dzieci, wowczas pewnie
prezenty, monety czekoladowe
i choinkowe tarcuchy maja
pierwszenstwo przed idealnym
doborem potraw. Dlatego nasze
Pieczone warzywa z kietbaskami
moga by¢ wiasnie tym, czego
potrzebujesz. Lub, jesli chcesz
wprowadzi¢ ekscytujaca nute do
klasycznego menu, wybierz nasze
menu Tradycyjne, z przewrotkg
i dodaj kilka sprytnych poprawek
do dobrze znanych receptur, by
zaskoczy¢ wszystkich. Jedli masz duzo
czasu, zaszalej w tym roku z indykiem
w formie eleganckiej rolady,
podawanym z brukselka w formie
,dla dorostych”. A jesli twoja rodzina
ma juz ten jedyny, ukochany przepis
na indyka — w takim przypadku
mozesz sie pokusi¢ o wyprébowanie
10 nowych, ekscytujacych dodatkow
oraz sosow: z chleba na zakwasie,

Chrupiacy pieczony indyk z cytryna

i czosnkiem

Chlebek kukurydziany zboczkiem

zurawinowego z tarninéwka oraz e . i orzechamipekan —

zindyka i kasztanéw. —— T d =

Niezaleznie od tego, w jaki sposéb —— ra y cm ne 4 . . . [——
Marchewki z orzechami laskowymi

zdecydujesz sie ugotowac Swigteczny
positek w tym roku, masz tu przepisy Z p rzeW rot kq imusztarda
PLUS oraz plan dziatania, dzigki

ktéremu bedziesz mie¢ gotowy obiad %
na stole doktadnie wtedy, kiedy chcesz.

Brukselka z mastem marmitowym

Czerwona kapusta z jatowcem i jabtkiem

Pieczone ziemniaczki z parmezanem
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Najlatwiejsze
na swiecie

Supertatwa korona indyka* w pysznej

glazurze
Pieczone warzywa z kietbaskami

Smazona kapusta §wiateczna

Popisowe
MENU

Rolada zindyka, bekonu i chorizo

Ziemniaki hasselback z czarnym

pieprzem
Warzywa o dymno-stodkim smaku

Gratin zbrukselka, kapustaisherry

27
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Chrupiacy pieczony indyk
z cytryna i czosnkiem

Jesli masz czas, natrzyj indyka solg do trzech dni
wezesniej — to dziata jak solanka i sprawia, Ze migso
jest bardziej soczyste.

LICZBA PORCJI 8 PRZYGOTOWANIE 30 min, plus
do dwéch dni na lezenie w soli PRZYRZADZANIE
3 godz. 25 min plus czas na odpoczywanie miesa

5-6 kg indyka przygotowanego do pieczenia,
szyja i podroby usuniete i odiozone na sos
(patrz kolejne strony)

1cebula, przekrojona na potowe

1cytryna, przekrojona na potowe (zachowaj
skoérke do masta)

cata gtéwka czosnku, przekrojona na pot

MIESZANKA SOLNA

2 tyzki soli morskiej

11tyzka lisci tymianku
1tyzeczka ziarenek pieprzu

MASLO

100 g masta

4 tyzki bulionu warzywnego w proszku

(my uzylismy Marigold)

1cytryna, sama skérka (zachowana powyzej)

1 Do dwoch dniwezesniej przygotuj mase solng
mielgc s6l z lisémi tymianku i pieprzem w mtynku
do przypraw lub w mozdzierzu. Uléz indyka

w formie do pieczenia i delikatnie wtéz dton pod
skore, zaczynajac od szyi, az wsuniesz catg dion
wzdtuz dtugosci piersi. Uwazaj, aby nie podrzec
skory. Natrzyj calego indyka mieszanks soli,
wewnatrz i na zewngtrz oraz pod skdrg. Zostaw go
w formie, piersig do géry i wstaw do lodéwki na dwa
dni - im dluzej bedzie lezat nasolony, tym bardziej

28

Wykorzystaj sklaﬁn k1 1
szafki, aby nadac 1ndykow1, !
ziemniakom i brukselce bardziej
wyjatkowego charakteru.

soczyste bedzie mieso. Aby uzyskac najbardziej
chrupigcg skorke, pozostaw indyka bez przykrycia,
aby dobrze wyschla, a jesli wolisz go przykry¢, zrob
to luzno.

2 Przetéz masto, bulion w proszku i skérke z cytryny
do matej miski i wymieszaj, az do catkowitego
polaczenia. Przykryj i wstaw do lodéwki. Moze to
zrobié kilka wezesniej i przechowac w lodowee lub
zamrozic, po zapakowaniu w folie spozywcza, na
okres domiesigca.

3 Wyjmij indyka z lodowki na mniej wiecej godzine,
przed momentem gdy bedziesz go piec. Wyjmij
masto z lodoéwki, aby zmieklo. Nagrzej piekarnik do
180 st. C (160 st. C w piekarniku z termoobiegiem),
gazowy nastaw na poziom 4. Wylicz czas pieczenia
wedlug zasady: 40 minut na kg dla pierwszych 4 kg,
plus 45 minut dla kazdego kg ponad 4 kg (patrz
kolejne strony materialu, gdzie znajdziesz wiecej
wskazowek na temat pieczenia indyka).

4 Rozprowadz dlonmi masto pod skora, tak by
pokrylo calg piers, tacznie z przestrzenig miedzy
udem a korpusem, a nastepnie wygltadz skére
diorimi. W srodku umiesé cebule, potéwki cytryny
iczosnek.

5 Przykryj forme luzno folig aluminiowg i piecz
przez wyliczony wezesniej czas. Na okoto 30 minut
przed koncem zwieksz temperature piekarnika do
200 st. C (180 st. C w piekarniku z termoobiegiem),
gazowy nastaw na poziom 6, zdejmij folie, podlej
indyka wytopionym ttuszczem i wstaw z powrotem
do pieca. Gdy bedzie zlocisty i dokladnie upieczony,
wyjmij forme z piekarnika i wyléz mieso na cieply
talerz, przykryte folia, by odpoczeto przez ok.
godzine. Zachowaj soki z formy, aby zrobic sos,
(patrz kolejne strony).

PORCJAZAWIERA.619kcaI «33 gtluszczu - 14 g nasyconych kwaséw

ych-2gwegl danéw «1g cukru « 0 g btonnika « 94 g biatka
+4,8gsoli
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Czerwona kapusta
zjalowcem
ijablkiem

LICZBA PORCJI 8
PRZYGOTOWANIE 20 min
PRZYRZADZANIE 1godz.

1,5 kg czerwonej kapusty, pokro-
jonej w éwiartki, gtab usuniety

2 czerwone cebule, w plasterkach
4 czerwone jabtka, obrane, bez
gniazd nasiennych i pokrojone

1 pomarancza, skorka otarta

2 tyzeczki jagod jatowca, lekko
zmiazdzonych

1tyzka brazowego cukru

60 ml octu jabtkowego

250 ml metnego soku jabtkowego
25 g masta

Cienko poszatkuj czerwona kapuste
iprzetdz do duzego rondla z resztg
sktadnikéw. Doprowadz do wrzenia,
mieszajac regularnie, nastepnie
przykryj i gotuj na matym ogniu
przez godzine, do miekkosci, az ptyn
zostanie wchloniety (mieszajac

od czasu do czasu). Dopraw do
smaku. Mozna jg przygotowac

z wyprzedzeniem, przykry¢
itrzymaé wloddéwce przez dwa dni
lub zamrozié na okres do jednego
miesigca. Podgrzewaj w rondlu lub
w kuchence mikrofalowej.

KORZYSCI mato ttuszczu - btonnik « witamina C

+2125 porcji warzyw i owocow dziennie
+ bezglutenowy

PORCJA ZAWIERA: 120 kcal - 3 g tluszczu

«2 g nasyconych kwasow ttuszczowych

+17 g weglowodanoéw « 16 g cukru « 6 g btonnika
«2 g biatka - 0,1gsoli

Marchewki
z orzechami

laskowymi
imusztarda
LICZBA PORCIJI 6-8

PRZYGOTOWANIE 10 min
PRZYRZADZANIE 8 min

50 g catych zblanszowanych
orzechow laskowych

2 tyzeczki musztardy Dijon
1tyzeczka czerwonego octu
winnego

2 tyzki wytrawnej sherry

50 ml oleju roslinnego

500 g marchwi, pokrojonej
w cienkie plasterki

1 Upraz orzechy laskowe na suchej,
nieprzywierajacej patelni na zloty
kolor. Pozostaw do przestygniecia,
anastepnie z grubsza posiekaj

lub zmiazdz w mozdzierzu.
Wymieszaj musztarde z octem
isherry, a nastepnie powoli wlewaj
olej, caly czas mieszajgc. Dopraw

do smaku iodtoz nabok.

2 Marchew gotuj przez 3—4 minuty
lub do momentu, az bedzie delikatna,
odcedziz powrotem wrzuc do
rondla. Polej dressingim, wymieszaj,
gotuj na matym ogniu przez 1-2
minuty, a nastepnie przetéz na
potmisek. Posyp orzechami
laskowymi i podawaj.

KORZYSCI zdrowy « 1z 5 porcji warzyw

i A 3 1 y

PORCJA ZAWIERA: 127 kcal - 11 g ttuszczu
-1g y ych k ow th ych

+4 g weglowodanéw - 4 g cukru « 2 g btonnika
1g biatka - 0,2 g soli

Pieczone ziemniaczki
Z parmezanem

LICZBA PORCJI 6-8 PRZYGOTOWANIE 15 min
PRZYRZADZANIE 55 min

2 kg maczystych ziemniakéw, obranych

i pokrojonych na poét lub w éwiartki, jesli s duze
5 tyzek oleju stonecznikowego

5 tyzeczek drobnej polenty

100 g parmezanu, drobno startego

1 Gotuj ziemniaki w duzym rondlu przez 12 minut,
odcedz, odstaw do ostygniecia, a nastepnie wstaw do
lodowki, az do momentu pieczenia. Mozesz to zrobic
dzien wezesniej.

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

w piekarniku z termoobiegiem), gazowy nastaw
napoziom 6. Wlej olej do duzej, glebokiej blachy do
pieczenia i wstaw jg do piekarnika. Wrzué polente
do duzej miski i porzadnie dopraw. Dodaj ziemniaki
iwymieszaj, by oblepita ja polenta.

3 Wyjmij blache z pieca i przy pomocy szczypiec
ostroznie przet6z na nig ziemniaki. Obroc je i posyp
pozostatg polentg po wierzchu, a nastepnie umiesé
blache w piekarniku na 30 minut.

4 Posyp ziemniaki parmezanem, obrdc je, a nastepnie
znow wstaw do piekarnika na kolejne 20 minut lub
do momentu, gdy zaczna by¢ kruche i zlociste.

KORZYSCI bezglutenowy

PORCJA ZAWIERA: 319 kecal « 11 g th +3 g nasyconych k
tluszczowych « 44 g weglowodanéw « 2 g cukru « 4 g btonnika
-9 g biatka - 0,2 g soli

>

“-r.

Brukselka z mastem
marmitowym

LICZBA PORCJI 8 PRZYGOTOWANIE
10 min PRZYRZADZANIE 10 min

100 g niesolonego masta, miekkiego
3 tyzeczki pasty Marmite
500 g kietkow, przekrojonych na potowe

1 Ubij masto z Marmite na gltadka mase,
anastepnie uformuj w rulon na kawatku

30

pergaminu do pieczenia i zawin w papier,
skrecajac jego konice jak w wielkim
cukierku. Schowaj do lodowki. Przechowuj
przez tydzien wlodéwce lub dwa miesigce
W zamrazarce.

2 Gotuj brukselke przez 3-4 minuty,
nastepnie odsacz i odparuj. Rozgrzej
nieprzywierajacg patelnie, wrzuc brukselke
ismaz na sucho przez 4—5 minut lub

az zacznie czernie od strony cieciaina
krawedziach. Zdejmij patelnie z ognia,
anastepnie dodaj do brukselki kawatek
masta marmite (reszte zostaw na kolejny

dzien). Smaz, az masto sie rozpusci

i delikatnie potrzas$nij patelnig, aby pokry¢
brukselke mastem. Dopraw pieprzem,

ale sprobuj przed dodaniem soli.

KORZYSCI kwas foliowy « 1z 5 porcji warzyw i owocow
dziennie

PORCJA ZAWIERA: 127 kcal - 11 g tluszczu
7 gnasyconych 6w th ych

+2 g weglowodanéw « 2 g cukru - 3 g btonnika
« 3 gbiatka - 0,4 g soli
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Chlebek kukurydziany
zboczkiem i orzechami
pekan

LICZBA PORCJI 8 PRZYGOTOWANIE
25 min PRZYRZADZANIE 15 min

75 g masta, stopionego, plus ekstra
do nattuszczenia formy

250 g drobnej polenty

150 g maki

11/2 tyzeczki proszku do pieczenia
1tyzka cukru

500 ml maslanki (lub 500 ml pétttustego
mleka z odrobing soku z cytryny)

2 jajka, rozkiécone

25 g pokrojonego w kawatki boczku
1cebula, posiekana

2 todygi selera, posiekane

1zabek czosnku, rozgnieciony

75 g suszonych moreli, przekrojonych
na po6t

50 g orzechow pekan, posiekanych
1/2 tyzeczki zmielonej gatki
muszkatotowej

250 g mielonego migsa wieprzowego
11/2 tyzki lisci tymianku, posiekanych
25 g suszonej zurawiny

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C
w piekarniku z termoobiegiem), gazowy
nastaw na poziom 6. Nasmaruj stopionym
mastem blaszke o wymiarach 20 x 30 cm.
W duzej misce polgcz polente, proszek

do pieczenia, cukieri 2 tyzeczki soli.
Wymieszaj roztopione masto, maslanke
ijajka w dzbanku, a nastepnie zréb

w srodku suchych sktadnikéw dotek i zalej
mieszaning maslanki. Dobrze wymieszaj
na gladkg mase.

2 Umaz bekon na duzej patelni, az zacznie
sie robi¢ chrupki, nastepnie dodaj cebule
iselerismazprzez 5 minut. Dodaj reszte
sktadnikéw i przygotowane ciasto, dobrze
dopraw i wymieszaj.

3 Przeldz wszystko do przygotowanej
blaszki i piecz przez 1 godzine, az chlebek
bedzie gotowy w $rodku. Przed podaniem
pokréj w kwadraty.

PORCJA ZAWIERA: 435 kcal « 19 g tluszczu

°79 Y ych ych
« 48 g weglowodandéw - 11 g cukru « 4 g btonnika

marmitowym

Brukselka z mastem



Najlatwiejszy

,ha swiecie

ykorzystaj menu, w ktérym wiekszos¢ warzyw laduje na jednej blasze
~  do pieczenia, a indyk jest gotowy w mniej niz dwie godziny.

Superlatwa korona indyka w pysznej glazurze
Aby uzyskac swigteczny smak bez nadmiaru roboty, uzylismy glazury, jakg tradycyjnie
'8 T smaruge sie szynke iposmarowalismy nig indyka.

! /1 /LICZBA PORCJI 4-6 PRZYGOTOWANIE 10 min PRZYRZADZANIE 1godz. 30 min

''50 g miekkiego masta

. IL') 2kg korony 'z indyka na kosci

i tyzeczka przyprawy pieciu smakow lub szczypta mielonych gozdzikéw
GLAZURA
4 tyzki miodu

il t . . 1tyzka musztardy Dijon

s AT AR 11yzka czerwonego octu winnego

1 Nagrzej piekarnik do190 st. C (170 st. C w piekarniku z termoobiegiem), gazowy
nastaw na poziom 5. Rozsmaruj masto na indyku i dopraw sola oraz potows przyprawy
pieciu smakoéw. Wiz drdb do blachy do pieczenia, skérg do gory i piecz przez 30 minut.
W tym czasie wymieszaj wszystkie skladniki glazury w misce z reszta przyprawy
pieciu smakow.

2 Wyjmij mieso z piekarnika i solidnie posmaruj skdrke potowsg glazury. Kontynuuj
pieczenie przez nastepng godzine, smarujac w tym czasie glazurg jeszcze dwa razy,

az mieso bedzie doktadnie upieczone, a glazura bedzie lepka i skarmelizowana. Odstaw
mieso, by odpoczeto przez co najmniej 20 minut przed pokrojeniem. Zachowaj soki

z blaszki, aby zrobié sos (patrz kolejne strony).

KORZYSCI bezglutenowy

PORCJA ZAWIERA: 519 kcal - 22 g tluszczu+-10 g y ychk ow th ych <16 g wegl d
+16 g cukru « 1g btonnika « 65 g biatka « 1,3 g soli
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Pieczone warzywa z kielbaskami

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 15 min PRZYRZADZANIE
50 min

1tyzka oliwy z oliwek

3 tyzki karmelizowanego czatneja z cebuli

1 kg matych ziemniakéw, przekrojonych na potowe
4 pasternaki, pokrojone w kawatki

4 marchewki, pokrojone na kawatki

200 g brukselki, przycietej i przekrojonej

2 mate czerwone cebule, pokrojone w czastki

12 kietbasek koktajlowych, zawinietych w plasterki boczku
2 liscie laurowe

4 gatazkirozmarynu

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C w piekarniku
ztermoobiegiem), gazowy nastaw na poziom 6. Wymieszaj

olej i czatnej razem i dobrze dopraw. Podziel wszystko poza
kietbaskami i ziotami miedzy dwie duze blachy do pieczenia,
polej mieszaning oleju i czatneja i wymieszaj. Wz obie tace do
piekarnika na 25 minut.

2 Dodaj kietbaski do obu blach i piecz, mieszajac w potowie czasu
pieczenia, przez 30-35 minut, lub do momentu, az warzywa beda,
miekkie, a kietbaski upieczone. Jesli jedna taca bragzowieje
bardziej niz druga, zamien je miejscami.

KORZYSCI mato ttuszczu « kwas foliowy « btonnik « witamina C « 3 z 5 porcji warzyw
iowocoéw dziennie

PORCJA ZAWIERA: 479 kcal - 11 g tluszczu « 3 g nasyconych kwaséw ttuszczowych
« 75 g weglowodanéw ¢ 21 g cukru « 17 g btonnika « 11 g biatka « 0,6 g soli

Smazona kapusta swiateczna

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 10 min
PRZYRZADZANIE 10 min

1/2 czerwonej kapusty, poéwiartowanej, bez gitgba
200 g worek rozdrobnionego jarmuzu lub cavolo nero
w plasterkach, bez zdrewniatych todyg

1tyzka oleju roslinnego lub stonecznikowego

1tyzka masta

2 tyzeczki Zurawinowego sosu

50 ml czerwonego wina

1/2 pomaranczy, osobno sok i otarta skérka

1 Drobno rozdrobnij kapuste — najszybciej zrobisz to w robocie
kuchennym z przystawksg do rozdrabniania lub mandolina.

2 Rozgrzej olej w woku lub na duzej patelni, dodaj kapuste
ijarmuz. Smaz, mieszajac, na duzym ogniu przez 3-4 minuty

lub do momentu, gdy kapusta zacznie wiednaé, a nastepnie dodaj
reszte skladnikéw. Wymieszaj wszystko razem naprawde dobrze,
po czym smaz przez kolejne 4 minuty i dopraw przed podaniem.
W razie potrzeby, wstaw do lekko nagrzanego piekarnika lub
wystudz, przykryj, wstaw do lodéwki i podgrzej na patelni

lub w kuchence mikrofalowej nastepnego dnia.

KORZYSCI zdrowy « witamina C « 2z 5 porcji warzyw i owocéw dziennie
« bezglutenowy

PORCJA ZAWIERA: 118 kcal « 6 g tluszczu » 2 g nasyconych kwaséw ttuszczowych
« 8 g weglowodandw ¢ 3 g cukru « 3 g btonnika « 2 g biatka « 0,2 g soli




_wiym
miesigcu

BBC GoodFood Polska - Listopad 2018



) Q&) 1Y

v dostaniesz Nagroc )
- tak wspaniale, jak smakuje.

[®

Bekonowa bomba byta niedawno internetowq sensacjg na grilla - udoskonaMen przepis,
by zamienic gow danie swigteczne. L

- -
LICZBA PORCJI 10, razem z resztkami PRZYGOTOWANIE 40 min
PRZYRZADZANIE 1godz. 15 min

8 surowych kietbas wieprzowo-ziotowych

3 zabki czosnku, drobno starte

1 maty peczek natki pietruszki, z grubsza posiekanej
1jajko

32 plastry wedzonego boczku

1,6 kg piersi z indyka, bez skéry (1 duza lub 2 mate piersi)
11lyzka oleju stonecznikowego

6 sztuk surowych chorizo

1tyzka syropu klonowego

1 Wycisnij mieso z kietbasek do miski. Dodaj czosnek, pietruszke i jajko, i przeciskaj miedzy
palcami, aby wszystko dobrze wymieszacé. '
2 Pot6z na blacie duzy arkusz papieru do pieczenia. Uzyj boczku do zrobienia duzej prostokatnej
plecionki, przektadajgc plasterki miedzy sobg. Umies¢ kawatek papieru do pieczeni a
wierzchu, a nastepnie uzyj watka do ciasta, aby splaszezyé boczek i sklei¢ wszystko razem.
3 Rozetnij piers z indyka tak, by otworzy¢ ja jak ksigzke. Przykryj folig spoz¥wczqi za pomoca,
thuczka lub walka do ciasta delikatnie rozbij mieso w prostokat, ktéry zmiesci sie wewn trz
plecionki z boczku tak, by zostat z kazdej jej strony brzeg o szeflokos'ci 2,5 cm.
4 Aby ztozy¢ rolade, zdejmij wierzchnia warstwe pergaminu z boczku, pozostawiajac go na
dolnym arkuszu. Rozt6z indyka, skorka do dotu, na boczku, a nastepnie uklep mase kietbasiang,
nawierzchu. Obetnij zaokraglone korice chorizo i uldz je, tak, by stykaty sie konicéwkami,
posrodku masy kielbasianej. Uzyj krawedzi pergaminu do pieczenia, aby podniesé i zawingé
boczek z indykiem w ciasna rolade (patrz wskazowka, ponizej). ZVVleZ rolade w regularnych
odstepach sznurkiem, aby utrzymac jg razem, a nastepnie owin dobrze w folie spozywcza,
1iwloz do lodowki. Mozesz to wszystko zrobi¢ dwa dni wezesnie;. i\
5 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C w piekarniku z termoobiegiem), gazowy nastawna
‘poziom 6. Zdejmij folie, nastepnie posmaruj rolade niewielks iloscig Ooleju, potdzjg "szwem” do |
dohina blasze do pieczenia i piecz przez 30 minut, azbekon bedzie chrupki. Nastepnie zmniejsz
. temperature piekarnika do 180C (160 st. C w piekarniku z termoobiegiem), gazowy nastaw na
‘poziom 6. Posmaruj syropem klonowym i kontynuuj pieczenie przez kolejne 45 minut lub do
' ‘'momentu, az $rodek rolady osiagnie temperature 75C na cyfrowym termometrze do pieczenia
(sprawdz to juz po 30 minutach pieczenia, bo rézne piekarniki pieka troche inaczej). Odstaw
rolade, by odpoczeta, na co najmniej 15 minut przed pokrojeniem w grube plastry. Wszelkie
resztki bedg pyszne na zimno. Zachowaj soki z blaszki, aby zrobi¢ sos (patrz wskazéwkina
kolejnych stronach).

PORCJA ZAWIERA: 656 kcal - 41 g tluszczu - 14 g nasyconych kwaséw ttuszczowych - 7 g weglowodanéw « 3 g cukru
«2 g blonnika - 64 g biatka - 3,9 g soli
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Ziemniaki hasselback z czarnym
pieprzem

Nie ma potrzeby obierania ich ze skorki ani odparowywania. Przygotuj
ziemniakirano, a potem wstaw do piekarnika na godzing przed jedzeniem.

LICZBA PORCJI10 PRZYGOTOWANIE 20 min
PRZYRZADZANIE 1godz. 25 min

2,5 kg srednich ziemniakoéw, wyszorowanych (wybierz odmiane, ktéra
dobrze sie piecze, jak np. Maris Piper)

21/2 tyzeczki ziarenek czarnego pieprzu

150 g masta

120 ml oliwy z oliwek

2 duze cytryny, skorka obrana obieraczka lub nozem we wstazki

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C w piekarniku z termoobiegiem),
gazowy nastaw na poziom 6. Poldz kazdy ziemniak na duzej tyzce do
serwowania i ponacinaj w odstepach co 3 mm - robienie tego na tyzce
uniemozliwia przeciecie go do konca. Przygotuj tak wszystkie ziemniaki.
7 grubsza uthucz ziarna pieprzu w mozdzierzu.

2 Roztop masto i olej w duzej blasze do pieczenia, gdy bedzie skwierczed,
wrzué ziemniaki i skorki z cytryny. Dobrze wymieszaj, aby wszystkie
ziemniaki zostaly pokryte tluszczem, a nastepnie dopraw sola i trzema
czwartymi $wiezo zmielonego czarnego pieprzu. Piecz na dolnej pdlce
piekarnika przez godzine, maksymalnie pdttorej, az ziemniaki bedg zlote
imiekkie. Wyrzué skérke z cytryny i posyp pozostatym pieprzem, po czym
podawaj.

KORZYS$CI bezglutenowy

PORCJA ZAWIERA: 415 kcal - 25 g tluszczu - 10 g nasyconych kwaséw tluszczowych
« 42 g weglowodanéw « 2 g cukru - 4 g btonnika « 5 g biatka « 0,5 g soli

saspl 5e0e

J
o dymno-stodkim smaku
Stodki smak masta z cukrem cudownie kontrastuje
2z dymnym aromatem przypieczonych warzyw.

LICZBA PORCJI 10 PRZYGOTOWANIE 10 min plus
chtodzenie przeznoc PRZYRZADZANIE 45 min

75 g masta

75 g cukru pudru

600 g marchewek typu baby, wyszorowanych
(pozostaw ok. 2 cm z gérnych czesci), wieksze
przeciete wzdtuz na pét

600 g pasternaku typu baby, wyszorowanego, wieksze
przeciete wzdtuz na pét

s6l wedzona

1cytryna, sok osobno

natka pietruszki, z grubsza posiekana

1 Dzien weczesniej, umiesé masto, cukier i 500 ml wody

w glebokiej patelni. Podgrzewaj, az masto sie rozpusci,
anastepnie doprowadz do wrzenia i pozwol pyrkac na
malym ogniu, az zacznie przypominac lekki syrop. Wrzucé
pasternak i gotuj, pod przykryciem, przez 6-8 minut, az
bedg lekko miekkie, po czym uzywajac szczypiec, przenies
jenablache do pieczenia. Powtorz to samo z marchewka,
anastepnie przeldz je razem z ptynem do pasternaku.
Pozostaw do ostygniecia, a nastepnie wstaw do lodéwki
nanoc.

2 Przed pieczeniem wyjmij warzywa z lodowki i wytow

z syropu. Syrop wylej. Rozgrzej bardzo mocno patelnie,
apotem partiami ukladaj na niej warzywa przecieta,
strong do dotu i smaz przez minute z kazdej strony, dopoki
sie nie wyraznie nie zaczna zwegla¢. Posyp wedzona solg
ipietruszka, skrop sokiem z cytryny.

KORZYSCI mato ttuszczu « blonnik « 1z 5 porcji warzyw i owocéw dziennie
* bezglutenowy

PORCJA ZAWIERA: 78 kcal - 2 g tluszczu « 1 g nasyconych kwasow
tluszczowych « 11 g weglowodanéw « 7 g cukru « 6 g btonnika « 1 g biatka
«0,7 gsoli

BBC GoodFood Polska - Listopad 2018

Kierownicy sesji MARTIN TOPPING, CHERRY FERMOR, GARETH JONES
Styl. darn JENNIFER JOYCE, KATY GREENWOOD | Styl. LUIS PERAL



Gratin zbrukselka,
kapustai sherry

LICZBA PORCJI 10
PRZYGOTOWANIE 10 min
PRZYRZADZANIE 40 min

1duza kapusta wloska, pokrojona
na 10 czastek-klinow

400 g brukselki, przycietej

3 tyzki oliwy z oliwek

2 duze zabki czosnku, posiekane
4 gatazki tymianku, listki osobno
75 g masta

75 g maki

150 ml sherry fino

600 ml petnego mleka

300 ml kremowki

gatka muszkatotowa, swiezo
starta

60 g buftki tartej

60 g twardego sera, startego
(parmezan, comté lub pecorino)

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C
(180 st. C w piekarniku z termo-
obiegiem), gazowy nastaw na
poziom 6. Wymieszaj czgstki
kapusty i brukselke z olejem,
czosnkiem i tymiankiem w duzym
naczyniu z zapiekania. Dobrze
dopraw, a nastepnie piecz przez
25 minut.

2 Tymczasem roztop masto
wrondlu. Wmieszaj make i gotuj
przez kilka minut, az zacznie sie robié
zlocista. Zdejmij z ognia i ciagle
mieszajac trzepaczka, stopniowo
wlewaj sherry, a nastepnie mleko
is$mietane. Postaw sos z powrotem
na gazie i gotuj przez 3—-4 minuty,
ciggle mieszajac, az otrzymasz
gesty sos. Dodaj duzo gatki
muszkatotowej, dobrze dopraw
iodstaw na bok. Wymieszaj butke
tartg z serem.

3 Wyjmij kietki i kapuste z piekar-
nika, polej sosem i posyp serowsg,
bulkg tartg. Mozesz to zrobi¢ dzien
wczesniej, a nastepnie wszystko
odgrzaé. Rozgrzej grill w piekarniku
do 200°C i przypiecz zapiekanke
przez 15 minut, az wierzch bedzie
zloty i chrupigcy. Odstaw na

5 minut, a potem podawaj.

KORZYSCI kwas foliowy * witamina C
«1z 5 porcji warzyw i owocow dziennie

PORCJA ZAWIERA: 401 kcal - 30 g tluszczu
179 yconych k ow th ych

«18 g weglowodanoéw « 7 g cukru - 4 g btonnika
« 9 g biatka - 0,5 g soli

BBC GoodFood Polska - Listopad 2018
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Zaden swigteczny positek nie jest kompletny bez sosu zurawinowego
lub sosu chlebowego. Oto nasze wersje tych tradycyjnych dodatkéw

z nowoczesnymi akcentami.

Sos zindyka

° 4
ikasztanow

Jeslirobisz go na ttuszczu gesim lub
na masle, mozesz przygotowad go

zwyprzedzeniem i wstawid do lodowki
lub zamrozic.

LICZBA PORCJI1 4 PRZYGOTOWANIE
10 min PRZYRZADZANIE 30 min

soki z blaszki, w ktorej piekt sie indyk
(patrz przepisy powyzej) lub 2 tyzki
masta albo tluszczu z gesi

surowe podroby z indyka

1tyzka maki

200 ml wytrawnego biatego wina
500 ml bulionu z kurczaka

1gatazka tymianku

2 liscie laurowe

3 tyzki purée z kasztanow

1 Gdy upieczony indyk odpoczywa na
desce, ostroznie przelej soki z blaszki
do duzego zaroodpornego dzbanka.
Pozostaw do odstania, a nastepnie
przelej caty thuszez z wierzchu do
oddzielnego dzbanka. Przelej 2 tyzki
tluszczu do rondlai pozbadz sie reszty.
Jesli masz duzo sokdw po zebraniu
thuszezu, zastgp nimi czesé bulionu
z kurczaka. Jeslirobisz sos na gesim
tluszczu lub masle, przetdz je do rondla.
2 Ustaw rondel z tluszczem na gazie
idodaj podroby. Gotuj przez 10 minut,
do uzyskania ztotego koloru, po czym
dodaj make. Gotuj przez 2-3 minuty,
nastepnie dodaj biale wino i dobrze
wymieszaj. Wlej bulion z kurczaka,
anastepnie dodaj tymianek i listki
laurowe. Doprowadz do wrzenia,
zmniejsz ogien i gotuj na wolnym

- ‘ ogniu przez 25-30 minut lub do

momentu zredukowania sosu o polowe,

anastepnie wymieszaj z purée

z kasztanow.

3 Przecedz sos, wyrzu¢ ziota i podroby,

dopraw i podawaj z indykiem.

PORCJA ZAWIERA: 142 kcal - 7 g tluszczu
°2g yconych k Ow th ych

«7 g weglowodanéw - 1g cukru - 1g btonnika
«4 g biatka - 0,8 g soli

Sos zZurawinowy z tarninowka

LICZBA PORCJI 6-8 PRZYGOTOWANIE 5 min
PRZYRZADZANIE 5 min

60 g brazowego cukru
250 g Swiezej zurawiny
100 ml tarnindéwki

4 jagody jatowca

Umiesc¢ wszystkie sktadniki w rondlu. Doprowadz do lekkiego
wrzenia i gotuj przez 5 minut, nastepnie zdejmij z ognia i odstaw
do ostygniecia. Mozesz go trzymac w lodowece przez cztery dnilub
zamrozi¢ na dwa miesigce. Podawaj w temperaturze pokojowej.

KORZYSCI mato tt . ski « bezgl y

PORCJA ZAWIERA: 69 kcal -+ O g tt «0g Y ych k
» 8 g weglowodanow - 8 g cukru « 1g btonnika - O g biatka - 0 g soli

ych

@ Wskazéwka

W przepisie mozesz réwniez wykorzysta¢ mrozonga zurawing, wystarczy gotowac sos
przez 5-8 minut diuzej, do momentu, az zurawina bedzie miekka, a sos syropowaty.

Sos z chleba na zakwasie

LICZBA PORCJI 6-8 PRZYGOTOWANIE 5 min
PRZYRZADZANIE 25 min

80 g chleba na zakwasie (okoto 2 kromki)

2 duze szalotki, obrane, korzonki obciete

12 gozdzikow

2 swieze liscie laurowe

3 ziarenka czarnego pieprzu

500 ml petnego mleka

1tyzeczka ciemnej maki zytniej lub maki petnoziarnistej
25 g masta

1/2 tyzeczki $wiezo startej gatki muszkatotowej
50 ml kremoéwki

50 ml maslanki

liscie tymianku (opcjonalnie)

1 Zmiksuj chleb na okruchy, a szalotki naszpikuj gozdzikami. Wtoz
szalotki do rondla zli$¢mi laurowymi, ziarnami pieprzu i mlekiem.
Podgrzewaj delikatnie przez 20 minut, nastepnie przelej przez sito
do czystego naczynia i wyrzué przyprawy.

2 Podgrzewaj aromatyczne mleko az zacznie leciutko wrzec,
anastepnie dodaj do niego okruchy z chleba, masto i gatke
muszkatotowa. Wlej $§mietane i maslanke, i dobrze dopraw. Gotuj
przez 6-8 minut lub az sos sie zagesci. Mozna go przechowad
wloddéwee do dwdch dni lub zamrozié na dwa miesiace. Przed
podaniem lekko podgrzej sos i posyp tymiankiem, jesli go uzywasz.

PORCJA ZAWIERA: 134 kcal - 9 g tluszczu+5g Y ych
«10 g weglowodanéw « 4 g cukru « 1g btonnika - 4 g biatka - 0,3 g soli

ych
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Purée
z kasztanow
dodaje gebi
zaréwno smakowi,
jaki teksturze

Tarninéwka
£ toszybkisposob
4 na dodanie
b

3 interesujagcego
B kopa sosom na bazie
zurawiny.

Chleb
na zakwasie
nadaje sosowi
chlebowemu bardzo
przyjemny, ztozony
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SKAD BEDE
WIEDZIEC, ZE JEST
DOBRZE UPIECZONY?

Najlepszym sposobem

sprawdzenia, czy indyk jest

gotowy, jest uzycie cyfrowego

Wszystko, co musisz wiedziec o idealnie
upieczonym i podanym indyku.

S S S S S S SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS.

termometru do pieczeni.
Temperatura uda indyczego
powinna wskazywa¢ 80 C,
a piersi 75 C. Zawsze sprawdzaj
dwukrotnie, wtykajac
termometr w kilka réznych

JAK DUZEGO INDYKA KUPIC? miejsc w obrebie uda lub

piersi, aby znalez¢ najnizszy
odczyt. Jesli wstawisz mieso
zndw do piekarnika, odczekaj
10-15 minut, a nastepnie
sprawdz ponownie,
az osiggniesz prawidtowa
temperature.

Jesli nie chcesz miec tony resztek (musisz dobrze ocenic
ilos¢ miejsca w lodéwece), kup indyka w takim rozmiarze,
by nakarmic tyle oséb, ile bedzie gosci. Indyk bez kosci,
korona indyka albo pieczen z samej piersi na pewno
zostawig mniej resztek, a przy okazji szybciej sie upieka.

Jesli nie masz termometru,
klasycznym sposobem na 7 e

2-2,5 kg WYSTARCZYNA 4-6 'f"f‘
3kg WYSTARCZYNA 6-7 ""“'

sprawdzenie stopnia
upieczenia indyka jest
wepchniecie tyzki pod udo,
tak, aby przebita skére (lub P
uzycie szpikulca) i sprawdzenie - § 5
sokow, jakie zbiorg sie w tyzce. lﬂ

3I5 kg WYSTARCZYNA 7-8 iiiiiiii

4-4.5 kg WYSTARCZYNA 8-10 'f'f"""

Saoki powinny by¢ jasnoztote

5_5:5 kg WYSTARCZY NA 10-12 """"f"f
6-6,5kg  wstarcovua s THEREHIRRREREE

i przejrzyste; jesli sa w nich

slady krwi, trzeba wstawié
pieczen zndw do piekarnika,
jak wyzej.

CZY CAEY INDYK NAPRAWDE JEST NA ; 2 CZAS ODPOCZYWANIA MIESA
SWIETA KONIECZNY? ; 57 |

Wybierz indyka, ktéry najlepiej pasuje do gustow : Bardzo wazne jest, aby odstawi¢ indyka na
twojej rodziny. Jesli nikt z rodziny nie przepada za [ 30-45 minut przed pokrojeniem (temperatura miesa

ciemnym miesem z nég i kazdy chce migsa z piersi, ; bedzie nadal rosna¢, ale nie ma potrzeby jej
lepiej zainwestuj w samg duza korone indyka. - > mierzenia). Umies¢ pieczen w cieptym miejscu, pod
namiotem z folii aluminiowej. Nie ostygnie, tylko
stanie sie bardziej soczysty i fatwiejszy do
pokrojenia.

BBC GoodFood Polska - Listopad 2018
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Victoria Moore

@how_to_drink @planetvictoria

rzyrzadzanie §wigtecznych potraw to tak angazujaca
»produkcja”, ze tatwo zapomniec o winie.
Przypominasz sobie o nim w ostatniej chwili i nagle
pedzisz do supermarketu. Tam biegasz pomiedzy
potkami, wktadajgc rozne butelki do koszyka, a potem
odkrywasz, ze jakims cudem na wiekszo$¢ wybranych win
tak naprawde nie masz ochoty. A moze tylko ja tak mam?
Specjalnie dla was sprobowatam uczynic cata te procedure

latwiejsza, wybierajac wina pasujgce do poszczegolnych dan.
Jesli jednak miatbys$ kupié tylko jedna z tych butelek, niech to
bedzie musujace Limoux. Jego Zywy, cytrynowy aromat pasuje
do wedzonego tososia, ale jest rowniez dobrym winem
musujacym na kazda okazje — wszyscy przeciez lubimy
podnoszacy na duchu dzwiek wyskakujacego z butelki

korka. Mam jednak nadzieje, ze niektore z reszty polecanych
tuwin tez ci posmakuja. Wesotych Swiqt!

Tesco Finest GSM 2015, Australia
To wino marki wiasnej Tesco powstaje
w regionie McLaren Vale, w winiarni
D’Arenberg — jednym z najbardziej
cenionych producentéw win w Australii.
Jest bogata w smaku, rozgrzewajaca
mieszanka szczepow grenache, syrah

i mourvédre - juz po pierwszym tyku

swetrem. Poza tym wyczuwalne w nim
pikantne, jagodowe nuty Swietnie
pasuja do petnych suszonych sliwek,

owocowych nadzien do indyka.

:‘u
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Tesco Finest Yarra Valley pinot
noir 2016, Australia
Dlaczego do resztek proponuje
wino drozsze od tego, ktére
postanowitam podac do
Swigtecznej kolacji? Poniewaz
w drugi dzien swiat wiasnie to wino
najprawdopodobniej bedzie twoim
poczujesz sie niczym otulony przytulnym pierwszym drinkiem (zaktadam, ze
do Swiatecznego obiadu zasigdziesZg#
juz po wypiciu kilku kieliszkow).
Uwielbiam te soczystos¢ pino
noir zindykiem i zurawinowo-
— -kasztanowym nadzieniem. Ta
australijska wersja oferuje ciept
aromat morwy i posmak wisnig

WINE OF AUSTEALLY

P_IN()T NOIR

S
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Exquisite Collection Touraine Sauvignon
Blanc 2016, Francja Ugrzaztes w kuchni/
wybuchta rodzinna ktétnia/przyjaciele wpadli

z niezapowiedziang wizyta/odczuwasz
pragnienie... kazdy potrzebuje mie¢ w lodéwce
na takie okazje orzezwiajacg butelke
niedrogiego biatego wina (albo i dwie).

Oto lekkie sauvignon blanc, w ktérym
wyczujesz nuty $wiezo skoszonej trawy,
zielonych pomidoréw i kwiatéw czarnego

bzu. Dodaj do niego creme de cassis (likier

z czarnej porzeczki), aby otrzymac kir.

Trois Pierres Costiéres de Nimes 2016,
Francja Ta pochodzaca z potudnia Francji
mieszanka syrah i grenache smakuje dojrzatymi
owocami morwy, wyczujesz w nim takze aroma
lawendy i rozgrzanych storicem kamieni.

Co sprawia, ze jest weganiskie? Podczas klarowan
niektérych win wykorzystuje sie albuminy lub
karuk. W tym wypadku tak sie nie dzieje. Nie

trzymaj go jednak tylko dla wegan - to pyszne ﬁ;&j 1
wino jest idealne do picia na co dzier. Warte s

MAX RESERVA
swojej ceny, ale wypatruj specjalnych ofert. i

Errazuriz Max Reserva Cabernet Sauvignon
2014/2015, Chile

Ges$ smakuje swietnie w potaczeniu z mtodym
claretem - taniny w tego rodzaju winie doskonale
przetamuja smak ttustego miesa. W tym wypadku
trzymam sie jednego ze szczep6w bordoskich

- cabernet sauvignon - ale pochodzacego z Chile,
gdyz tamtejsze grona daja wino o smaku likieru

z czarnej porzeczki, zaromatami kwiatu
muszkatotowego i tytoniu. Wyborne.

H SWEEI

HERREY

Cream Sherry NV, Hiszpania
To stodkie sherry to prawdziwa eksplozja

CASTILLON
CoTHS OE ponCEALY

aromatow - gtéwnie suszonych orzechodw,
melasy i Swiezych owocow. Pasuje idealnie

do deseru trifle, suto okraszonego dzemem
biszkoptu, a takze sera Wensleydale. Nawet
jesli stodkie sherry nie nalezy do twoich
ulubionych, jestem pewna, ze po sprébowaniu
tego nie skonczy sie na jednym razie.

Peter Lehmann Art & Soul
Chardonnay 2014, Australia

Swieze, mtode petne australijskiego
storica chardonnay, o lekkim posmaku
prazonych orzechéw nerkowca oraz
zapachu cytryn i niedojrzatych brzoskwin.

Crémant de Limoux by Antech NV,
Francja

Zdecydowanie wole musujace wino
zklasg od taniego szampana. A to
pochodzi z Limoux u podnézy Pirenejéw

i produkuje sie je w ten sam sposéb,

co szampana - ze szczepow chardonnay,
chenin blanci mauzac. Eleganckie,

o skondensowanym smaku, petne swiezych
aromatow zielonego jabtka i cytryny.

Quinta do Noval 10 Year Old Tawny
NV, Portugalia

,Lampka wina dla Mikotaja”, czyli tak
naprawde butelka pysznego wina ukryta
w szafce, zarezerwowana na chwile
relaksu. To stodkie, lezakowane

w debowych beczkach porto jest
znakomite — wyczujesz w nim karmel,
soczyste rodzynki, orzechy brazylisjkie

i kandyzowana skorke pomaranczowa.
Swietnie pasuje do twardych seréw,

na przyktad Manchego. Najlepiej pi¢

je lekko schtodzone; po otwarciu spozyj
w Ciggu miesigca.

Chateau Jouanin 2012 Castillon
Cotes de Bordeaux, France Castillion
to apelacja w regionie Bordeaux, lezaca
nieopodal Saint-Emilion. Pochodzace
stamtad wina sg bogate w smaku

i maja przystepna cene. Tak jak ta pyszna
mieszanka merlota i cabernet franc,

ktéra bedzie wybornym dodatkiem

do wotowiny.

Czyli najwieksze

Swiatowe marki, takie jak Louis Roederer,
Veuve Clicquot i Taittinger. W ich przypadku
zawsze mozesz liczy¢ na te sama doskonata
jakos¢ oraz cene wahajaca sie pomiedzy
150-200 zt za butelke. Kazda marka to
jednak inny, wyjatkowy styl. Wybierz
szampana Pol Roger, jesli masz ochote na
nierzucajaca sie w oczy elegancje, a gdy

w smak ci splendor - siegnij po butelke
Bollingera. Korzystne $wiateczne oferty
cenowe pojawiajg sie w ostatniej chwili,
poszukaj w internecie tych najlepszych.

BBC GoodFood Polska - Listopad 2018

Niektore z najlepszych okazji skrywaja sie
za etykietkg marek wtasnych
supermarketéw. Wybieraj jednak

te ze statych linii, nie zas takie

z wymyslnymi nazwami, przeznaczonymi
na sprzedaz ,za p6t ceny”.

Prosecco stato sie
lambrini naszych czaséw - jest niedrogie,
stabe i sie pieni. Jesli zdecydujesz sie na
mniej znane regiony, mozesz liczy¢
na lepsza okazje. Sprébuj crémant de
Limoux lub crémant de Loire albo wina
musujacego z Potudniowej Afryki.
Hiszpanskie wino musujace cava jest
takze warte uwagi. Podczas gdy wszyscy
obsesyjnie pilismy prosecco, cava
powolutku zwiekszyta swoje notowania.
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ZJAWISKOWY tort

na dekoracje

Oczywiscie, ze uwielbiamy klasyczny keks §wigteczny, jednak

w tym roku schodzi on na drugi plan - w 2018 rzgdzi biszkopt. Nasz
dosmaczyliSmy pomarancza, przetozyliSmy zurawing i pokrylismy
kremem z bialtg czekoladg. Ten cudowny tort mozesz przybrac na
rozne sposoby, a wiec wybierz ten, ktdry najbardziej ci sie spodoba.
przepisy CASSIE BEST zdjecia MYLES NEW

CENNE WSKAZOWKI

Ciasta w tym przepisie nie sg trudne do
upieczenia, ale sg bardziej miekkie, niz
wiekszos¢ biszkoptdw, dlatego obchodz sie

z nimi ostroznie. Kazdy z przedstawionych

tu tortow sklada sie z czterech biszkoptow,

ale nic nie stoi na przeszkodzie, abys podzielil
przepis i upiekt tylko dwa. Twdj tort nie bedzie
wowezas tak wysoki, ale i tak bedzie sie swietnie
prezentowac. Poniewaz krem zawiera bialg,
czekolade i serek $mietankowy, nie mozesz
udekorowac tortu kilka dni wezesniej, jak to
zazwyczaj bywa w przypadku ciasta pokrytego
lukrem plastycznym - w przeciwnym razie
bezikii cukierki rozmokng. My po pierwszym
skosztowaniu schowalismy go do lodéwki
ipodjadaliSmy przez kolejne trzy dni. Caly czas
smakowal i wygladat dobrze, ale beziki nie byty
juz talgchrupiqce. Zerknij na kolejne strony,
znajdziesztam trzy sposoby na przybranie
twojego tortu — ztotymi ptatkami $niegu

i bezi%mi, cukierkowymi laskami albo soplami
lodu.

“»
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Kupione
bezy beda
wygladac na
domowe, gdy ozdobisz
je struzkami
rozpuszczonej
czekolady.

Dodaj

Swigtecznego
Zréb blasku przyklejajac
te gwiazdki fragmenty jadalnego
zlukru plastycznego zlota ptatkowego
lub wykorzystaj ozdoby (ksigzeczki ptatkow ztota
choinkowe (pamietaj, by , znajdziesz w sklepach 3
przed podaniem tortu internetowych) lub
je usungg). g ztota w sprayu. ;
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. Cukierkowe
laski sa dostepne
w kilku smakach:

Dodaj
cukierki nie
wczesniej niz na kilka

mietowym
crowy godzin przed

i owocowym dani
- wybierz swoj podaniem
tortu.

.. ulubiony.

Przybierz
dolng krawedz
tortu pokruszonymi
cukierkami - to proste,
ale efektowne.
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https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/124-gardeners-world-polska

Zréb
swoje bezy

albo kup gotowe
Mieszanka i

biatych
i srebrnych peretek
cukrowych nada catosci
btyszczacy, $niezny
look. ‘

- to spora oszczednos¢
czasu w zabieganym,
Swigtecznym
czasie.

Kawa + deser
= zgrany duet

Milosnicy dobrej kawy nie wyobrazaja sobie
kesa pysznego tortu bez towarzystwa swojego
. " ; ", ulubionego aromatycznego napoju. Ekspres
dekoradje ' : - ] Philips 5000 LatteGo przygotuje nawet do 6
mozesz upiec _ ’ e ' : o roznych rodzajow kawy: czarng kawe, espresso,
do pieciu dni ; . . | americano, café au lait, a takze latte macchiato
wezesniej. : o R o 4 icappuccino z puszysta, mleczng pianka. Zalety
3 1 Rl Ly urzadzenia to m.in. intuicyjna obstuga, szybki
sposob czyszezenia systemu spieniania mleka,
mozliwos$é wyboru jednej z 5 grubosci mielenia
ziaren (ceramiczny mlynek) oraz personalizacji
napoju, opatentowany filtr AquaClean, ktory
zapobiega osadzaniu sie kamienia w ekspresie.
www.philips.com

BBC GoodFood Polska - Listopdh
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Koordynator sesji MARTIN TOPPING Stylizacja tortéw JULIET SEAR Stylizacja TONY HUTCHINSON

NAJPIERW ZROB TORT

Tort z biala
czekolada

1 zurawinamnii
Bedziesz potrzebowac tekturowego
podktadu pod tort o Srednicy 20 cm.
Jesli nie cheesz gotowac Zurawin,
mozesz je zastqpic gotowanymi
wisniami lub wykorzystad dzem.

LICZBA PORCJI: 20-22
PRZYGOTOWANIE: 2 godz. plus
studzenie PRZYRZADZANIE:
1godz. 5 min

300 g solonego masta, pokrojonego
w kostke, plus troche do natluszczenia
200 g biatej czekolady, posiekanej
500 g maki pszennej

4 tyzeczki proszku do pieczenia
1lyzeczka sody oczyszczonej

500 g cukru

300 ml jogurtu naturalnego

4 tyzeczki ekstraktu z wanilii

sok i skérka starta z 1 duzej pomaran-
czy

6 duzych jajek

4 tyzki mleka

ZURAWINA
200 g zurawiny
150 g cukru

KREM

200 g biatej czekolady, posiekanej
500 g solonego masta

750 g cukru pudru, przesianego, jesli
ma grudki

280 g serka Smietankowego

1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C

(160 st. C z termoobiegiem). Nattuscé
mastem dna i boki dwdch tortownic

o $rednicy 20 cm, po czym wyldz je
(réwniez na dnie i po bokach) papierem
do pieczenia. W misce zawieszone;j

na garnku z lekko gotujaca sie woda
rozpusé 150 g masta i 100 g biatej
czekolady — upewnij sie, ze dno miski
nie styka sie zwoda. Od czasu do czasu
zamieszaj. Odstaw, by masa przestygta.
2 W tym czasie do duzej miski wsyp
250 g maki, 2 tyzeczki proszku do
pieczenia, 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
oraz 250 g cukru. Zréb posrodku dotek
iwlejtam 150 g jogurtu, 2 tyzeczki
ekstraktu z wanilii, sok ze skdrka

z pomaranczy, 3 jajka oraz 2 tyzki
mleka. Wymieszaj wszystko trzepaczka,
po czym dodaj rozpuszczone masto

BBC GoodFood Polska - Listopad 2018

z czekolada i ponownie wszystko
wymieszaj. Kiedy mikstura bedzie
gladka (bedzie tez do$é ptynna), rozlej
japoréwno do przygotowanych
foremek. Piecz na srodkowej polce
piekarnika przez 25-30 minut; przez
ten czas biszkopty powinny wyrosngé
isie zrumienié. Aby sprawdzic, czy

sg wypieczone, whij w nie patyczek,
powinien wyjs$c¢ suchy. Jesli jednak na
patyczku zostang drobinki wilgotnego
ciasta, wstaw biszkopty z powrotem

do piekarnika na kilka minut i sprawdz
ponownie.

3 Po wyjeciu biszkoptow z piekarnika
pozostaw je przez 5 minut w foremkach,
po czym wytoz je na kratke. Wyczysc
foremki i powtorz kroki 1 oraz 2 i upiecz
dwa kolejne biszkopty. Wszystkie
biszkopty mozesz upiec dzien lub dwa
dni wezesniej; gdy wystygna, owin je
podwdjnie folig spozywezg. Mozesz

je tez zamrozic na gora 2 miesigce.

4 Wsyp zurawine do malego garnka,
dodaj cukier i gotuj ja przez 4-5 minut,
az owoce przybiorg dzemowatg
konsystencje; odstaw do wystygniecia.
5 Aby przygotowac krem, rozpusé
biatg czekolade — w mikrofaléwce,

albo w misce zawieszonej nad gotujaca
sie w garnku wodg. Odstaw, aby troche
przestygla. Rozgniec troche masto

z cukrem pudrem, po czym utrzyj

je mikserem. Dodaj rozpuszczong
czekolade oraz serek i utrzyj wszystko
na gtadki krem.

6 Aby zlozy¢ tort, na tekturowym
podkladzie umiesé pierwszy biszkopt

i kontynuuj sktadanie tortu,
przektadajgc blaty niewielks iloscig
kremu oraz ugotowang zurawing.

Aby tort wygladat schludnie, biszkopt
o najréwniejszej krawedzi umie$é na
samej gorze, spodnig strong do géry.

7 Naléz na wierzch polowe pozostalego
kremu i z pomoca szpatulki cukierniczej
rozsmaruj go cienka warstwa na
wierzchu oraz bo bokach tortu.

Ta pierwsza warstwa kremu, ma za
zadanie ,ztapanie” wszelkich luznych
okruszkow, dzieki czemu druga warstwa
bedzie wygladac tadnie i profesjonalnie.
Wstaw ciasto do lodéwkina 10-12
minut, aby krem stezat lub postaw je
na dtuzej w chtodne miejsce. Teraz
zabierz sie za dekorowanie tortu.

Tort przechowuj nie dtuzej niz 3 dni.
PORCJA (1222) ZAWIERA: 780 keal - 41 g thuszczu
.25g - ych-94g
weglowodanéw « 76 g cukru « 1g btonnika « 8 g biatka
*1,3gsoli

wtym

DODATKOWO POTRZEBUJESZ

Bezowe pocalunki oraz
sople lodu

Jesli wolisz, mozesz kupic gotowe minibezy

1 spryskad je ztotym lub srebrnym barwnikiem
spozywezym w sprayu. Jesli nie wykorzystasz
wszystkich do dekoracji, mozesz je dodatkowo podad
na talerzykach z kawatkami ciasta. Wez tez pod
uwage to, ze niektore barwniki spogywcze zmieniajg
barwe podczas obrobki termicznej — twdj czerwony
moze sig zmienic w rézowy.

LICZBA PORCIJI: ok. 25 bezikéw
PRZYGOTOWANIE: 30 min

PRZYRZADZANIE: 1godz. 50 min

2 biatka

200 g cukru

dekoracje, w zaleznosci od tego, ktéry wariant
dekoracji wybierzesz

czerwony barwnik spozywczy

50 g gorzkiej czekolady, roztopionej

brokat jadalny (opcjonalnie)

1 Nagrzej piekarnik do 120 st. C (100 st. C

z termoobiegiem). Wyldz dwie, trzy blachy papierem
do pieczenia. Ubijaj biatka do czasu, az zaczng sie
pieni¢ i podwojg swojg objetos¢. Nastepnie, caly
czas ubijajac, dodaj cukier, po 11yzce naraz. Piana
bezowa stanie sie gesta il$nigca, a powstate po
wyjeciu z niej ubijaczy czubki nie powinny opasé.

2 Aby upiec bezowe pocatunki, przygotuj rekaw
cukierniczy z tylkg o $rednicy 1 cm lub w ksztalcie
gwiazdki. Trzymajgc rekaw poziomo do blachy,
delikatnie wyciskaj z niego nieduze porcje piany
bezowej i pod sam koniec pociagaj lekko rekaw, aby
powstaly ozdobne stozki. Jezeli zdecydujesz sie na
dekoracje numer 3, zrdb tez kilka bezowych kropek.
3 Aby zrobié beziki w kolorowe paski, natéz na
rekaw cukierniczy okragta tylke, a wewnetrzng
strone rekawa pomaluj w paski barwnikiem
spozywczym. Nastepnie wypelnij go piang bezowsg
iwyciskaj, jak wczesniej. Piecz beziki przez

1 godzine. Kiedy wystygna, mozesz niektdre z nich
polaé struzkami roztopionej czekolady i oproszyé
je brokatem jadalnym, jesli masz ochote.

4 Aby zrobic sople lodu i platki $niegu, wypelnij
rekaw cukierniczy piang bezowa i odetnij koncédwke
rekawa tak, by postal malenki otwor. Nastepnie
wycisnij na blachy bezy w ksztalcie soplilodu,
szersze z jednego konca, wezsze z drugiego.
Natomiast kilka kresek na krzyz bedzie imitowac
platki $niegu. Piecz je przez 50 minut. Gdy beda
gotowe, odczekaj kilka minut, zanim odkleisz je od
papieru (oprosz je brokatem jadalnym, jesli masz
ochote). Jesli pozwolisz im catkowicie wystygnag,
moga za mocno przylgnac do papieru i sie potamac,
gdy bedziesz chciat je podniesé. Jezeli zamierzasz
je przechowywad, poczekaj, az catkowicie
wystygna, a potem uldz je w pojemniku warstwami,
przekiadajac kazdg papierem do pieczenia.
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,Nagi” tort
z platkami Sniegu
1bezikami (okladka)

CZAS DEKOROWANIA: 1godz. plus
suszenie

biaty lukier plastyczny

ztoty barwnik w sprayu lub brokat jadalny
lukier z biatej czekolady (patrz przepis
gtéwny)

ztoto jadalne w ptatkach (opcjonalnie)
bezowe pocatunki (patrz przepis na
poprzedniej stronie lub kup gotowe)
ztoty brokat jadalny w ksztatcie gwiazdek

1 Rozwatkuj lukier plastyczny i wykroj

z niego platki $niegu. Odstaw je do
wyschniecia na papierze do pieczenia.
Spryskaj je ztotym barwnikiem.

2 Nawarstwe ,,okruszkowa” kremu naléz
kolejna, cieniutka warstwe kremu - dgzysz
do tego, aby schludnie wykonczy¢ tort, ale
zamiast pokrywac go grubg warstwa kremu,
tort pozostanie ,nagi”, tylko lekko nim
musniety.

3 Jesli masz platki zlota, nanie$ je na

boki i krawedzie tortu z pomoca nozyka
lub pedzelka i delikatnie docignij.

4 Pokryj caty wierzch tortu lub tylko jego
fragmenty bezowymi pocalunkami.

5 Dodaj brokat, brokatowe gwiazdki, ptatki
$niegu i ztotg posypke (w razie potrzeby

i ztota posypka cukrowa

przytwierdz wieksze dekoracje odrobing,
lukru). Jesli cheesz, wokdt dolnej krawedzi
tortu umies¢ dodatkowe beziki.

Cukierkowa
eksplozja

CZAS DEKOROWANIA: 30 min

lukier z biatej czekolady
(patrz przepis gtéwny)

12-13 cukierkowych lasek,

o smaku owocowym, jesli uda
cisie je znalezé

mieszanka biatych i czerwo-

A%

Nanies na tort konnicows warstwe ’$ %
kremu iwygtadz jg jak najlepiej &
potrafisz. Przenies tort na patere, &
jesli chcesz. Rozkrusz kilka #
cukierkowych lasek i cukierkéw *
iwecisnij je w tort wzdtuz jego

dolnej krawedzi. Reszte

cukierkowych lasek weisnij pod

roznym katem w gorny biszkopt.

Pomiedzy nimi umiesé reszte

catych cukierkow i wypelnij luki

reszta pokruszonych.

nych cukierkéw

Z soplami lodu
CZAS DEKOROWANIA: 30 min-1godz.

niebieski barwnik spozywczy

lukier z biatej czekolady (patrz przepis
gtéwny)

sople lodu, bezowe pocatunki i ptatki
$éniegu (patrz przepis na poprzedniej
stronie)

srebrne i biate peretki cukrowe

cukier puder

1 Dodaj odrobinke niebieskiego barwnika
spozywczego do reszty kremu i wmieszaj
go mikserem — uwazaj, zebys nie wlal go
zbyt duzo, w przeciwnym razie krem
bedzie zbyt ciemny. Poniewaz krem
podstawowy jest juz zottawy, po dodaniu
do niego niebieskiego barwnika przybierze

zielonkawo-niebieska barwe. Tak
przygotowanym kremem pokryj boki
oraz wierzch tortu i postaraj sie go jak
najladniej wygtadzié. Postaw tort na
paterze, jesli chcesz.

2 Wykorzystaj troche kremu do
umocowania sopli lodu dokota gornej
krawedzi tortu w taki sposdb, aby
wygladaly tak, jakby zwisaly w dét.

3 Przybierz wierzch tortu bezowymi
pocalunkami i ptatkami sniegu, a boki
dodatkowo udekoruj bezowymi kropkami.
Weisnij w krem srebrne i pertowe peretki
cukrowe i oprdsz tort niewielka iloscig
cukru pudru, aby wygladat jak
przyproszony sniegiem.
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W zesztym roku ponad
2000 dzieci probowato sie zabic

www jedendzien.com.pl

W Polsce jedno dziecko na 10 ma mysli samobdjcze.

Dlatego badz blisko - podwieé wytacznie swojemu dziecku

jeden zwykty dzien w tygodniu. Tak bez zadnej okazji.

Nie przegap waznego sygnatu. Zuhacz

Jeden dzien - wart cate zycie JESTEM

: o, ® AR 2 h
Patonat:  rzpczik PN \‘t‘s/ Srsnpictio Vicodtes Rty Tpu
DIZ’{%%VI\(/A ot p Psychologiczne udzielili: ¥


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

Rodzma

ZDROWIE

Czesto pytacie nas w listach o materiaty dotyczace zdrowego odzywiania catej
rodziny, takze bardzo matych dzieci. Oto wiec jest - nowy dziat! Bedziemy w nim
prezentowac ciekawe przepisy, sprawdzone porady oraz nowosci rynkowe.
Abyscie bez wzgledu na pore roku, zawsze byli w doskonatej kondydji.

gf
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Czytamy!

,Dieta w chorobie nowotworowej”,
autorstwa lek. Aleksandry Kapaty oraz
,Dieta dash. Sposéb na nadcisnienie”
Beaty Wozniak, to pozycje, ktére
warto mie¢ w swojej bibliotece, jesli
dbamy o zdrowie swoje i catej rodziny.
Obie pozycje ukazaty si¢ nakladem
wydawnictwa Buchmann.

www.gwfoksal.pl

._ m

Technologia FiberBoost pozwala wybrac¢ konsystencje soku
ro za pomoca jednego przycisku. Zdecyduj, czy masz ochote
na orzezwiajacy, klarowny sok czy gestszy i z zawartoscig migzszu

wieksza nawet 0 50%. Sok w tej drugiej wersji bedzie bardziej
sycacy i zwiekszg iloscig btonnika. Bardzo duzy otwor na produkty

(z powodzeniem zmiescisz w nim cate jabtkol), silnik o duzej mocy,
blokada kapania oraz funkcja wstepnego czyszczenia i QuickClean
sprawiaja, ze przygotowywanie sokow i czyszczenie
urzadzenia jest proste i szybkie, 899 zt.

r www.philips.com

Dostarczaj organizmowi cennych
(s witamin i mineratéw, naucz dzieci
' zdrowych nawykéw, choéby picia
wody, wspdlnie zadbajcie o zdrowe
- = zeby. Mozesz mieé pewnosé, ze
wszystko to kiedys zaprocentuje.

Moma. i o

min

Praktyczny

W podrozy

Obiadek dla niemowlat BoboVita

z warzywami gotowanymi na parze,
nie zawiera konserwantéw, barwnikéw
i wzmacniaczy smaku, nie ma w nim
tez dodatku soli. Ponadto to produkt
bezglutenowy i przygotowany

bez dodatku mleka. Obiadki
BoboVita dostepne sa m.in.

w drogeriach Rossmann.

. . Szczotkowanie XXIw
NlezaSta‘plona / Nowa szczoteczka Oral-B GENIUS wyposazona
w plecaku -
Butelka wody Zrédlanej

Mamaii ja (jest niskozminera-

lizowana i zawiera mato sodu)

jest w technologie wykrywania potozenia, ktéra

A

wykorzystuje czujniki ruchu umieszczone na

szczoteczce, a dzieki kamerze w smartfonie, takze
technologie rozpoznawania obrazu (zaden obszar
w plecaku pozwoli dzieciom jamy ustnej nie zostanie pominiety). Poprzez Oral-B
w kazdej chwili ugasi¢ App. 6.0.0. uzytkownicy otrzymuja informacje
pragnienie i w dobrej kondycji dotyczace szczotkowania poszczegélnych obszaréw
przetrwac dzier pefen wrazen, jamy ustnej, wraz ze wskazéwkami dotyczacymi
naukiizabawy, ok.1,22/0,33 L,

www.wodadladziecka.pl

odpowiedniej sity nacisku oraz zalecanej dtugosci
szczotkowania. https://oralb.com
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ROBIMY WEASNY JADALNY

alendarz Rk
aeilEni@nyy

Tworzenie kalendarza adwentowego jest Swietnym sposobem
na wprowadzenie catej rodziny w $wigteczny nastrdj. Owin podarki 3
w réznego rodzaju kolorowe papierki, pudetka i torebeczki, S R,
by kazdy dzier byt niezwykle ekscytujacy. B
przepisy CLAIRE THOMSON zdjecia WILL HEAP
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@ wskazowka

JAKKORZYSTAC Z NASZYCH PRZEPISOW
Kazdy z przysmakdw przetrwa przez miesiac,
wiec mozesz przygotowac wszystkie
zwyprzedzeniem. Podajemy piec przepisdw,
co oznacza, ze potrzebne Ci beda po
cztery porcje z kazdego - plus kilka innych
gadzetow, jak monety czekoladowe, stodycze
lub bibeloty — dzieki czemu wypetnisz 24 dni

Adwentu. Ewentualne resztki beda fadnymi ‘

prezentami dla przyjaciét lub rodziny.




Migdaty z gatka muszkatolowa
i przyprawa pieciu smakow

Ostrzegam: te orzechy sq uzalezniajgce i nie bedziesz w stanie
powstrzymac sig od skubania ich — jak wiewiorka — podczas
praygotowywania. My ugylismy swigtecznego zestawu przypraw,
ale mozesz tez dodac hiszpanski akcent mieszankq stodkiej
iwedzonej zmielonej papryki.

LICZBA PORCIJI 8 porcji po 30 g PRZYGOTOWANIE 5 min
plus studzenie PRZYRZADZANIE 15 min

olej do blaszki

15 g cukru demerara

porzadna szczypta soli morskiej

50 g miodu

250 g surowych migdatow bez skorki

po Y2 tyzeczki mielonego cynamonu, gatki muszkatotowej
i przyprawy pieciu smakow

1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C w piekarniku z termoobie-
giem), gazowy nastaw na poziom 4. Wytdz blache do pieczenia lekko
nattuszczonym papierem do pieczenia. Wymieszaj cukier i sol w duzej
misce iodldz nabok.

2 Rozpusé miod na patelni, na maltym ogniu. Dodaj przyprawy i migdaty,
izamieszaj, aby je pokry¢. Przet6z na blache do pieczeniairoztéz je

w jednej warstwie. Piecz przez 10-15 minut na zlocistobrgzowy kolor,
mieszajgc od czasu do czasu, by upiekly sie réwnomiernie.

3 Wyjmij z piekarnika i delikatnie przestudz przez 5 minut, az migdaty
stang sie lepkie, a nastepnie wrzuc je do mieszaniny cukru i soli.

Wystudz catkowicie, a nastepnie podziel je miedzy celofanowe woreczki.

KORZYSCI bezglutenowy

PORCJA ZAWIERA: 224 kcal - 17 g t} «1g nasy ych ow th ych
+9 g weglowodanéw - 8 g cukru - O g btonnika « O g biatka « 0,2 g soli
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Bozonarodzeniowa strucla
z migdatami i marcepanem

Ten niemiecki specjat jest coraz lepszy z czasem

- tradycyjnie niektore rodziny zatrzymujg ostatni
kawalek do zjedzenia na Wielkanoc. Kerststol jest tatwa
do zrobienia, choc zajmuge to troche czasu — pomyslcie

o niej, jak o weekendowym projekcie dla dziec.

LICZBA PORCJI 10 plasterkow PRZYGOTOWANIE
1godz. 25 min plus namaczanie, 2-3 godz. wyrasta-
nie i studzenie PRZYRZADZANIE 1godz. 15 min

100 g mieszanych suszonych owocoéw ze skoérka
180 ml soku jabtkowego

7 g suszonych drozdzy

250 g maki pszennej plus troche do podsypania
30 g blanszowanych migdatéw (catych)

hojna szczypta mielonego cynamonu

hojna szczypta mielonego anyzu lub ziela angiel-
skiego

mata szczypta zmielonych gozdzikow

75 g zimnego marcepanu, pokrojonego na mate
kawatki

10 g masta, stopionego

1tyzka cukru pudru

1 Namocz suszone owoce w 100 ml goracej wody.
Delikatnie podgrzej sok jabtkowy przez kilka minut,
nastepnie dodaj drozdze i pozostaw do aktywacji
na10-15 minut (zaczng sie pienic).

2 Umies¢ make w misce. Wymieszaj z drozdzami,

aby uzyskac gtadkie ciasto, a nastepnie przykry;j
izostaw do wyro$niecia w ciepltym miejscu, az urosnie
dwukrotnie (na 1-2 godziny). Mozesz rowniez

wlozy¢ ciasto do lodéwki, gdzie bedzie powoli rosngé
przez noc.

3 Odcedz owoce i dodaj do ciasta wraz z migdatami,
przyprawami i marcepanem. Zagnie¢ wszystko razem,
nastepnie przetoz ciasto nalekko posypang maka
powierzchnie i wyrabiaj, az owoce pozostang w ciescie.
4 Uformuj ciasto w rulon i potéz na blasze do pieczenia
wylozonej pergaminem. Przykryj czystg Sciereczka
izostaw, aby wyrosto w cieple przez 30 minut-1 godziny
(powinno urosna¢ o okolo jedna czwarta).

5 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C w piekarniku
ztermoobiegiem), gazowy nastaw na poziom 4.

Piecz ciasto przez 20 minut, a nastepnie zmniejsz
temperature do 150 st. C (130 st. C w piekarniku
ztermoobiegiem), gazowy nastaw na poziom 2

ipiecz przez 25-30 minut, na ztoty kolor.

6 Wyjmij strucle z piekarnika i posmaruj roztopionym
mastem. Oproész cukrem pudrem i pozostaw do
catkowitego ostygniecia przed pokrojeniem. Owin
cztery plasterki scisle w papier do pieczenia i odéz

do kalendarza adwentowego. Przechowuj pozostata
czesc, dobrze zapakowana, w szczelnym pojemniku.
PORCIJA ZAWIERA: 190 kcal - 4 g tluszczu - 1 g nasyconych kwaséw

tluszczowych « 34 g weglowodanéw - 15 g cukru « 1g btonnika
« 4 g biatka - 0 g soli
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Zestaw do wypiekow
Smiki

Zestaw przyboréw kuchennych Smiki to idealny komplet
dla matego szefa kuchni. W sktad zestawu wchodza: fartuch,
rekawica, drewniana tyzka, watek i trzepaczka. Zestaw
zainspiruje dziecko do pomocy w kuchni, pobudzi jego
kreatywnos¢ i rozwinie umiejetnosci manualne; 20,99 zt.
www.smyk.com -

WYSTURANE PRIVIEMNOSCH

L
BAKALLAND

Nasuzalrs
xiallo
blannfks

Obowigzkow
swiateczny akcent

Suszone owoce zurawiny, to doskonaty towarzysz
Swiatecznych dan wytrawnych oraz stodkich wypiekéw.
Doskonale pasuje jako sktadnik soséw do mies lub dodatek
do $wiatecznego keksa. Suszona zurawina moze by¢

W, rowniez forma pozywnej przekaski w trakcie swigtecznych -
przygotowan (jest m.in. cennym zrédtem btonnika < - "~ "aé
; pokarmowego). Najlepsze owoce zurawiny pochodza oA ';} i $
- A z okolic Bostonu w USA; 6,99 zt/100 g. ~ o

https://bakalland.pl

-


https://bakalland.pl/
http://www.smyk.com/
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Mieszadelka z czekolada

FEatwe do wykonania, te czekoladowe tyzeczki
po wymieszaniuzgorgcym mlekiem stworzg
gorgceg czekolade ale mozna je tez jesc jak lizaksi.
Cztery kombinacje — pistacja i kardamon;
pomarancza; gatka muszkatotowa z biatq
czekoladg; oraz anyzowo- truskawkowa

- smakujg wspaniale i wygladajg swietnie,

ale mozesz tez pobawic sig i poeksperymenowad,
aby znalezé swoje ulubione smaki

LICZBA PORCJI 8 PRZYGOTOWANIE 20 min plus
2-3 godz. w lodéwce PRZYRZADZANIE 5 min

olej roslinny, do foremek
400 g ciemnej lub mlecznej czekolady,
posiekanej

DODATKI SMAKOWE

3 cate straki kardamonu, tuski usuniete, nasiona
zmielone na proszek

2 tyzeczki posiekanych pistacji

1 mata, niewoskowana pomarancza lub manda-
rynka, skorka otarta

2 tyzeczki kandyzowanej skorki, drobno posieka-
nej

szczypta swiezo startej gatki muszkatotowej

4 kostki biatej czekolady, drobno startej
1tyzeczka liofilizowanych malin

Y4 gwiazdki anyzu, drobno zmielonej

POTRZEBNE BEDA
foremka do sorbetéw na patyku
mate drewniane tyzeczki lub patyczki do lodow

1 Delikatnie nattusé foremke. Rozpusé czekolade

w kapieli wodnej, mieszajgc od czasu do czasu.
Mozesz tez stopic jg w mikrofaldwce. Powktadaj
tyzki lub patyczki w gniazda formy na lody.

2 Podziel roztopiong czekolade miedzy cztery miski.

Pracuj szybko, aby dodad rézne smaki. Wymieszaj wskazowka
kardamon w jednej misce i wypelnij dwa gniazda, Monety czekoladowe
anastepnie posyp pistacjami. Do nastepnej miski to Swietny sposb

aby wypetnic

wmieszaj pomaranczowsg skorke, wypelnij dwa
gniazda formy, a na goérze udekoruj kandyzowang
skorka. Wmieszaj gatke muszkatotows do nastepnej

kalendarz adwentowy.
Kup te najlepszej
jakosci, jakie znajdziesz,

- .. . . o tepnie pakuj
miski, wypelnij dwa gniazda formy jak wczegniej ggiégipr?wfnﬁ Vl\jjv’\::(c))reczki
iudekoruj bialg czekolada. Dodaj gwiazdke anyzu lub uktadaj w stosiki
do ostatniej miski czekolady, wymieszaj, a nastepnie wedfug rozmiaru
i zawigzuj wstazka.

wypeknij pozostate dwa gniazda foremki i udekoruj
liofilizowanymi malinami.

3 Schtodz formy wlodéwee przez co najmniej

2-3 godziny. Gdy czekolada catkowicie zastygnie,
wyjmij mieszadelka z gniazd formy zawin kazde

w celofan i zawiaz sznurkiem. Dodaj etykietke
,Wymieszaj mng gorgce mleko”, jesli chcesz.
Trzymajw lodéwece.

PORCJA ZAWIERA: 354 kcal - 25 g th «14 g nasy ych
k ow th ych 24 g wegl ianéw ¢ 18 g cukru
« 6 g btonnika - 5 g biatka - 0,1 g soli
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Czekoladowo-pomaranczowe ™

biscotti

Kakao i kropelki czekoladowe nadajg im podwdjnie czekoladowej

smakowitosct, dopetnionej smakiem cytrusow z nutq gatki
muszkatotowej — idealny swigteczny przysmak. Sprobuj
zanurzad je w spienionym gorgeym mieku.

LICZBA PORCJI 8-10 PRZYGOTOWANIE 15 min plus
chtodzenie PRZYRZADZANIE 1godz.

110 g maki

1/3 tyzeczki sody i 1/3 tyzeczki proszku do pieczenia
1tyzka kakao w proszku

60 g zmielonych migdatow

75 g cukru

50 g kropelek z gorzkiej czekolady

40 g kandyzowanej skorki cytrusowej
1duza pomarancza, skorka otarta

1duze jajo i jedno zéttko jaja, rozkiocone
1tyzeczka ekstraktu waniliowego

14 catej gatki muszkatotowej, Swiezo startej

BBC GoodFood Polska - Listopad 2018

i esencje waniliowa. Mocno ugniataj wszystko razem.

2 Uformuj ciasto biszkoptowe w sptaszczony watek o wymiarach
w przyblizeniu 15 cm x 5 cm x 2,5 cm. Przetdz na blaszke wylozong,
pergaminem do pieczenia, a nastepnie piecz przez 30 minut; bedzie

Sciety i peknie troche z wierzchu.

3 Wyjmij ciasto z piekarnika i studz przez co najmniej 10 minut.
Uzyj ostrego zabkowanego noza do pociecia go na plasterki

o gruboscil-1,5cm. J

4 Umies¢ ciastka z powrotem na blasze do pieczenia i zmniejsz
temperature piekarnika do 150 st. C (130 st. C w piekarniku
7 termoobiegiem), gazowy nastaw na poziom 2. Piecz przez

30 minut lub do momentu, gdy biscotti bedg catkowicie

twarde. Wystudz kompletnie i owin w pergamin do pieczenia

lub przechowuj w hermetycznym pojemniku.

PORCJA ZAWIERA: 171 kcal 7 g tluszczu - 2 g nasyconych kwaséw tluszczowych

+21g weglowodandéw « 11 g cukru « 2 g btonnika « 4 g biatka - 0,2 g soli

P

I Nagr_'z'(._ej piekarnik do 180 st. C (160 st. C w piekarniku z termo-
obiegiem), gazowy nastaw na poziom 4. Umies$é make, kakao,
zmielone migdaly, cukier, kropelki czekoladowe, kandyzowana
skorke, skérke pomaranczows i szczypte soli w duzej misce

i dobrze wymieszaj. Zrob dotek posrodku, wlej do niego jajka
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Syrop zklementynka
i gol ] .] °

Wymieszaj ten syrop z gorgcym sokiem jabtkowym
(lub grzanym winem czy cydrem, dla dorostych) w
stosunku w przyblizeniu 5: 1, aby nadacé mu ogniscie
stodkqg nute. Bedzie tez pyszny pokropiony na zwykte
lody waniliowe — prosty zimowy deser.

LICZBA PORCJI 180 ml PRZYGOTOWANIE 10 min
plus studzenie PRZYRZADZANIE 5 min

200 ml soku jabtkowego

1laska cynamonu

1lyzeczka catego ziela angielskiego

1 cata gatka muszkatotowa

2 cate gozdziki

maty kawatek swiezego imbiru

1klementynka, skorka cienko obrana obieraczka
do warzyw

100 g drobnego cukru

1 Podgrzej sok jabtkowy z catymi przyprawami,
imbirem, skorka i cukrem. Doprowadz do wrzenia,
po czym pozwol pyrkac przez 10 minut.

2 Zdejmij z ognia i zostaw do ostygniecia,
anastepnie przecedz syrop do matych butelek.

KORZYSCI malo tluszczu « fiski « bezgl y

PORCJA ZAWIERA: 41 kcal - O g tluszczu « O g nasyconych kwaséw
t ych <10 g wegl danéw « 10 g cukru - O g btonnika

« 0 g biatka « 0 g soli

D

wskazéwka -. kazowka
Mozesz przygotowac Vg y I . i Aczyé
kalendarz adwentowy k;!:,admea‘?j’:vﬁ%rgyc
zapakowany w pudetka druktj daty na 2
i torebeczki, ale sprobuj i r;yrtach (lub napisz
armackpotazaryen B

> ) yCl na pakunkach).
wstazka lub jasno Udekoruj swoje -
pokolorowanych iefo Swiat cznm
torebeczek, ktére mozna e
powiesi¢ jak faricuch. »1

W supermarketach i online
kupisz tez inne opakowania:
celofanowe woreczki, mate
szklane buteleczki, itp.

Claire Thomson jest szefem kuchni i autorka ksiazek kulinarnych.
Pochodzi z Bristolu. Jej trzecia ksigzka, The Art of the Larder,
jest dostepna w ksiegarniach (wyd. Quadrille).
W @50clockapron

Kierownik planu & styl. SARAH BIRKS | Styl. potraw CLAIRE THOMSON
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Salony sprzedazy Tescoma:

Park Handlowy Bielany Galeria Jurajska M1 Krakéw Bonarka City Center Europa Centralna
ul. Czekoladowa 9 al. Wojska Polskiego 207 al. Pokoju 67, Krakow ul. Kamieniskiego 11, Krakéw ul. Pszczynska 315, Gliwice
Bielany Wroctawskie Czestochowa tel. 32 508 60 55 tel. 32 721 07 68 tel. 32 721 07 66
tel. 32 508 60 52 tel. 32 508 60 51
Galeria Sfera Gemini Park Salon sprzedazy Tescoma Galeria Rzeszow Galeria Katowicka
ul. Mostowa 5 ul. Leszczynska 20 ul. Mickiewicza 7, Racibérz al. Pitsudskiego 44, Rzeszéw ul. 3 Maja 30, Katowice
Bielsko-Biata Bielsko-Biata tel. 32 451 50 39 tel. 32 721 07 69 tel. 32 721 07 67
tel. 32 508 60 50 tel. 32 508 60 56
tescoma.

www.tescomapolska.pl | www.tescoma.pl



http://www.tescomapolska.pl/
http://www.tescoma.pl/

Uroczyste

i wegetarianskie

Nasze propozycje na styku modern-retro zapierajg dech w piersiach.
Quiche i tagine — ktore mozna przygotowac z wyprzedzeniem,
to dobra baza do przygotowania catkiem sympatycznego wege przyjecia
z okazji Swigt Bozego Narodzenia.

P

przepisy SOPHIE GODWIN zdjecia WILL HEAP
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Tagine z kasza jeczmienna,
pasternakiem i kiszona
cytryna

LICZBA PORCJI 8 PRZYGOTOWANIE 1 godz. plus
chiodzenie PRZYRZADZANIE 1 godz. 50 min

2 tyzki oleju

2 cebule, pokrojone w plasterki

2 zabki czosnku, posiekane

1/2 tyzeczki kurkumy

1tyzeczka papryki

2 tyzeczki ras el hanout

2 stodkie ziemniaki, obrane i pokrojone na kawatki
3 pasternaki, pokrojone na kawatki

3 marchewki, pokrojone na kawatki

2 kiszone cytryny, posiekane

200 g kaszy jeczmiennej, perlowej

1litr bulionu warzywnego

po matym peczku natki pietruszki i miety, same liscie
150 g zielonych oliwek, posiekanych

1/2 cytryny, sam sok

nasiona granatu, do podania

JOGURT TAHINI

160 g greckiego gestego jogurtu (lub beznabiatowego
odpowiednika)

2-3 tyzki tahini

1/2 cytryny, sam sok

1 Rozgrzej olej w naczyniu do zapiekania, ktore mozna
postawic na gazie. Dodaj cebule i szczypte soli, smaz przez

5 minut, az zacznie mieknaé, a nastepnie wmieszaj czosnek
iprzyprawy. Smaz jeszcze przez kilka minut, az zaczna,
intensywnie pachnieé, a nastepnie dodaj stodkie ziemniaki,
pasternak, marchew, cytryne i kasze. Wymieszaj i gotuj przez
minute, az warzywa i jeczmien pokryjg sie przyprawami. Wlej
bulion ilekko dopraw sola, doprowadz do wrzenia, zmniejsz
ogien igotuj na wolnym ogniu przez 45 minut, az warzywa
ijeczmien beda miekkie.

2 Aby przygotowac dressing, wymieszaj jogurt z tahini i sokiem
z cytryny, nastepnie dodaj odrobine wody, zeby rozrzedzié
calosé. Pokrdj wiekszosé miety i natki pietruszki. Sprébuj
kaszy z warzywami, zeby sie przekonad, czy nie trzeba
doprawié, a potem wmieszaj posiekane ziola, oliwki i sok

z cytryny. W tym momencie mozesz tagine zamrozic
(rozmrazaj go potem bardzo powoli).

3 Posyp nasionami granatu i pozostatymi ziotami, aby dodac
catosci koloru i tekstury. Podawaj z jogurtem tahini.

KORZYSCI wapn « kwas foliowy « blonnik « witamina C - 3z 5 porcji warzyw i owocow
«zelazo

PORCJA ZAWIERA: 639 kcal » 22 g tluszczu - 5 g nasyconych ow th ych
« 87 g weglowodanow « 25 g cukru - 18 g btonnika « 14 g biatka - 2,2 g soli
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Quiche z dynia pizmowa, szalwia
i orzechami laskowymi

LICZBA PORCJI 8 PRZYGOTOWANIE 1 godz. plus chiodzenie
PRZYRZADZANIE 1godz. 50 min

CIASTO

250 g maki plus odrobina do podsypania

50 g pieczonych i posiekanych orzechéw laskowych, plus 2 tyzki
150 g zimnego, niesolonego masta, pokrojonego w kostke
1zé6ttko jaja

3-4 tyzki zimnej wody

NADZIENIE

50 g masta niesolonego

maty peczek szatwii, same liscie

1tyzka oleju

1 mata dynia pizmowa, obrana i pokrojona na kawatki
1tyzka ptatkow chilli

300 ml smietany kremowki

300 ml mleka petnego

4 jajka plus 1 zéttko jaja

dobra szczypta gatki muszkatotowej

100 g wegetarianskiej fety, pokruszonej

1 Aby zrobic ciasto, umies¢ make, 50 g orzechow laskowych i pot tyzeczki soli do w mikserze.
Zmiksuj wszystko pulsacyjnie, by wymieszac orzechy z maka, dodaj masto i miksuyj,

az mieszanina zacznie przypominac grubg bulke tarta. Dodaj jajko i 3 tyzki lodowato zimnej
wody, po czym ponownie zmiksuj, az fragmenty ciasta zaczng sie ze soba tgczyc - jesli wydaje
sie za suche, dodaj lyzeczke wiecej wody i jeszcze raz zmiksuj pulsacyjnie. Sptaszcz ciasto

na dysk, owin folig spozywcza i wstaw do lodéwki na 30 minut, az stwardnieje.

2 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C w piekarniku z termoobiegiem), gazowy nastaw
na poziom 6. Stop masto na patelni. Gdy zacznie sie pienié, wrzuc liscie szalwii i smaz przez
minute, az beda chrupkie. Przenies je na talerz tyzka cedzakowa i odstaw na bok. Wymieszaj
olej z mastem na patelni. Umies$c kawatki dyni w brytfannie, posyp je ptatkami chilli
iprzypraw do smaku, a nastepnie polej mastem. Wymieszaj, zeby pokry¢ wszystkie kawatki
dyni i piecz przez 35 minut, do miekkosci. Odi6z na bok, do ostygniecia.

3 Rozwalkuj ciasto na placek o grubosci okolo 3 mm, na posypanej maka powierzchni,
nastepnie wylep nim gteboka forme na tarte o srednicy 25 cm. Ponaktuwaj ciasto widelcem,
anastepnie wstaw do lodéwki na 20 minut lub skorzystaj z naszej wskazdwki (patrz ponizej).
4 Tymczasem posiekaj trzy czwarte lisci szatwii. Wymieszaj trzepaczka kremdwke, mleko
ijajka w misce, tylko do momentu potaczenia, dodaj dobrg szczypte gatki muszkatotowej,
dopraw do smaku, a nastepnie wmieszaj fete, schlodzona dynie i posiekana szalwie.

5 Na ciescie uléz papier do pieczenia, na wierzch wysyp fasole, ceramiczne kulki do pieczenia
albo ryzipiecz przez 15 minut, az boki ciasta bedg trzymaty ksztalt. Zdemij papier

oraz obciazenie i piecz jeszcze przez 10 minut, az ciasto bedzie lekko zlote. Zmniejsz
temperature piekarnika do 160/140C z termoobiegiem/ lub poziomu 3 w gazowym.

6 Do formy z ciasta wlej nadzienie, a nastepnie posyp je resztg orzechow laskowych i lisci
szalwii. Wstaw do piekarnika na 40-50 minut lub do momentu, gdy nadzienie sie zetnie.
Schlodz do temperatury pokojowej przed podaniem.

KORZYSCI 125 porcji warzyw i owocéw dziennie

PORCJA ZAWIERA: 705 kcal - 57 g tluszczu - 30 g
*13gbiatka+0,8 g soli

ych « 33 g wegl 6w « 6 g cukru - 4 g btonnika

@ Wskazéwka

Aby przyspieszy¢ chtodzenie ciasta,
wstaw je do zamrazalnika na kilka minut.
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JAK ZORGANIZOWAC

zdrowsze Swieta

Wszyscy jestesmy za tym, aby w czasie $wigt sobie dogodzi¢. A gdyby tak mozna byto przezyc ten czas bez
wyrzeczen, fantastycznie sie przy tym czujac? Skorzystaj z naszych porad i zastosuj sprytne zamienniki.
tekst SARAH LIENARD

Zdrowe przekaski

Imprezowy bufet jest zazwyczaj peten przekasek, ktore zawierajg
mnostwo soli, cukru i ttuszczu. Podgryzaj, ale madrze i za rada Kerry
Torrens szukaj stuzacych zdrowiu zamiennikéw.

Al

) {
Solonych orzeszkéw

Prazynek krewetkowych

Grillowane krewetki tygrysie
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s °
(] L)
" ey
OO
S

= = e

Swigteczny przewodnik przetrwania

Nasza dietetyczka, Kerry Torrens, zdradza nam sekrety dobrego
samopoczucia w czasie $wiagtecznej goraczki.

1. $niadanie to podstawa, a wiec
rozpocznij dzien od hojnej porcji
owsianki z dodatkiem jogurtu
iodrobiny cynamonu dla
polepszenia smaku. Owsianka
stabilizuje poziom cukru

we krwi, dzieki czemu jestes

w stanie kontrolowac swaj
apetyt w ciggu dnia.

2. Nawadniaj sie. Dgz do tego,
aby w ciggu dnia wypic 6-8
szklanek wody lub ziotowej herbaty. Nawet tagodne
odwodnienie moze wywolaé bol gtowy, a jesli dzien wezesniej
pites alkohol, jego moczopedne dziatanie odbije sie negatywnie
na twojej kondycji.

3. Podjadaj madrze. Jesli przybedziesz na przyjecie gtodny

jak wilk, trudniej bedzie ci sie oprzec przekgskom i zjesz ich

za duzo. Dobrze zaplanowany wczesniej, nieduzy positek,
pomoze citemu zapobiec. Sprobuj zjesé mate opakowanie
jogurtu z pokrojonym w plastry bananem - biatko zawarte

w jogurcie ochroni zotadek i opézni dziatanie pierwszej lampki
wina, a bogate w potas banany pomogg uporac sie z nadmiarem
spozytej soli, znajdujacej sie

w oliwkach, czipsach i solonych
orzeszkach. Inne dobre opcje

to pelnoziarnisty tost z mastem
orzechowym lub miseczka musli

z mlekiem.

4. Odstap od bufetu. Sprébuj
zwolnié, rozsmakuj sie w jedzeniu,
aby uniknaé niekonczacego sie
podjadania, odejdz od stotu od razu
po tym, jak napetnisz swdj talerz. Nie
czuj sie zobowigzany do sprobowania wszystkiego — im wiecej
jedzenia oferuje bufet, tym wieksze ryzyko, ze spozyjesz zbyt
duzo kalorii. Zamiast tego wybierz trzy lub cztery rodzaje
przekasek i ciesz sie ich smakiem gryzac doktadnie kazdy kes.

BBC GoodFood Polska - Listopad 2018



PODANE W ARTYKULE WARTOSCI KALORYCZNE SA WARTOSCIAMI USREDNIONYMI. ZRODEA
INFORMACJI: DIETETYK KERRY TORRENS | DRINKAWARE; ZDJECIA: ISTOCK, GETTY IMAGES

Plynne kalorie

Czy wiesz, jakg warto$¢ kaloryczna maja twoje ulubione
drinki? Jesli kiedykolwiek wrzucites w wyszukiwarke:
Lile kalorii ma kieliszek wina”, oto cos dla ciebie.

Jedno Zawiera ... Tyle samo ...
kufel
piwa
180 kalorii
kietbaska w ciescie
francuskim
220 kalorii
. szklanka
E‘__—.'ﬁ cydru lukrowany paczek
zdziurka
160 kalorii b o
- 2
L kieliszek S
# . wina
Srednia latte
f
90 kalorii
(kieliszek #
szampana .
N ciastko owsiane
~ == w czekoladzie
‘ 60 kalorii
’ -
R -
25 ml alkoholu 1 maty banan
=“8 wysokoprocentowego
butelka (275 ml)
alkoholu
smakowego
170 kalorii

1 kawatek ciasta
Battenberg

=
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) - Czujesz sie wyczerpany

przedswiateczng goraczka? Wyprdbuj
nasze sposoby na dobry sen:

* Wiacz do diety produkty bogate
w biatko, zawierajgce aminokwas
tryptofan. Dobrymi przyktadami sg kurczak,
indyk, tofu, mleko, nabiat, orzechy oraz pestki, ktére
zaleca sie taczy¢ z weglowodanami, takimi jak ryz,
makaron i krakersy owsiane. Zjedzenie tych pokarméw
przed pojsciem do tézka pobudza wydzielanie hormonu
snu—melatoniny.
* Stopniowo zmniejszaj spozycie kofeiny, zwlaszcza tuz przed
snem, a najlepiej juz od pory lunchu.

* Unikaj korzystania zkomputera pdznym wieczorem — swiatto

* Poswiec czas zaréwno na relaks, jak i ¢wiczenia — pomoga obnizy¢

k\ 4 zabarwione na niebiesko dziata na nas stymulujaco.
1'4

poziom stresu. Uwazaj jednak z intensywnym treningiem — wykonany
za p6zno moze cie zbyt mocno pobudzi¢.

Prawdy o kacu

To prawda, ze mieszanie alkoholi
) wzmaga kaca, a niektore
" robig to ze zdwojong sita.

Dr Sarah Jarvis,
konsultant medy-
czny dla organi-
zacji Drinkaware
wyjasnia:,Kiedy
mieszasz drinki,
mozesz btednie
oszacowac ilos¢
spozytego alko-

holu i w rezultacie

wypi¢ go wiecej.

Wszystkie rodzaje alko-
holu moga spowodowac
kaca, lecz te ciemniejsze (na

przykfad porto, ciemne piwa) sa pod tym

wzgledem jeszcze gorsze, poniewaz
zawieraja kongenery (zwiazki
chemiczne, odpowiada-
) jace za smak i kolor)."
A co zinnymi,,$rod-
kami zaradczymi’,
np. piciem lekéw
przeciwbdlowych
przed péjsciem
spa¢, metoda kli-
na, czy spozywa-
niem witaminy C?

Dr Jarvis przyznaje,
ze nie ma dowoddéw
na to, ze dziataja. Dlate-
go tym bardziej powinnismy

pi¢ z umiarem, zebySmy z rana
wstali wypoczeci i rzescy!
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PRZY RODZINNYM STOLE

Boze Narodzenle i
w mojej rodzinie -,

Z przyjemnoscig przedstawiamy nasza nowga felietonistke Nadiye Hussain. Zwyciezczyni programu Bake Off oraz
prezenterka programu Nadiaya's British Food Adventure jest takze mama tréjki dzieci. Jej pociechy to jedenastoletni

Musa, dziesiecioletni Dawud i siedmioletnia Maryam. Co miesigc Nadiya bedzie sie dzieli¢ z nami problemami,
z jakimi spotykaja sie wszyscy rodzice i opowiadac, jak sobie z nimi radzi. W pierwszym artykule Nadiya wyjasnia,
w jaki sposob praca z wyprzedzeniem pomaga jej pokonac stres zwigzany z Bozym Narodzeniem.

oze Narodzenie to jedyny czas,
gdy Wielka Brytania zatrzymuje
sie na chwile w biegu i moja rodzina nie
jest wyjatkiem. Wszyscy mamy wolne.
Jedynym minusem jest sytuacja, gdy
skoriczy nam sie mleko w Boze
Narodzenie — wtedy nawet googlanie
przez godzine nie pomoze znalez¢
otwartego sklepu. Tak wiec, tydzien
wczesniej, robie zakupy przed
Armagedonem. Wydaje matg fortune na
rzeczy, ktére moga mi sie skoniczy¢, jak
suszona fasola lub anyz. Céz, nigdy nie
wiadomo kiedy beda akurat potrzebne!
Nigdy nie swietowatam Bozego
Narodzenia w tradycyjny sposéb, ale
jego istota nie jest zbyt odlegta. Boze
Narodzenie spowija pewne ciepto: ludzie
sg w dobrym nastroju (poza robigcymi
zakupy w ostatniej chwili w Wigilie

- wiecie, o kim méwiel), ulice zalane s

blaskiem, a w powietrzu wisi oczekiwanie.

Wspomagane faktem, ze moje urodziny
wypadaja w pierwszy dzien swiat. Gdy

bytam dzieckiem, tata mnie przekonywat,

ze caty kraj Swietuje moje urodziny wraz
z urodzinami Jezusa. Naprawde w to
wierzytam, do czasu gdy moja starsza
siostra kazata tacie powiedzie¢ mi
prawde.

Aby sie przygotowac, zaczynam caty
miesigc wczesniej. Planuje menu,

mysle o usadzeniu gosci i co zrobic, by
wszystkich pomiesci¢. Naprawde wazne
jest, aby zorganizowac rozrywke
dzieciom. Uwazam, ze dzieci sie nudza
siedzac miedzy rozmawiajacymi
dorostymi i konczy sie na jakim$
urzadzeniu elektronicznym, ktérych ja
kategorycznie zakazuje na pie¢ minut
przed przybyciem gosci, a nastepnie
zmieniam zdanie pie¢ minut pézniej.
Dlatego organizuje pokoj, w ktorym
wszystkie dzieciaki moga bezpiecznie sie
bawi¢. Ustawiamy tam stoty do réznych
gier i aktywnosci, takich jak kolorowanie,
majsterkowanie, dekoracja ciastek

i mnostwo gier planszowych.

W naszym domu obowigzuje jedna
zasada: jesli ogarniam cate gotowanie,
maj maz robi wszystko inne - i mam

na mysli wszystko - sprzatanie to jego
dziatka. Sprzata dom, przygotowuje
pokoje, jesli mamy gosci, ktérzy zostajg
na noc i utrzymuje domowe $ciezki
komunikacyjne wolne od Lego oraz
prania.

Ja gotuje z wyprzedzeniem. Gotuje

i podpiekam wszystkie ziemniaki,
brukselke, pasternak, farsz do indyka,

@ Trzy sposoby nazajecie dzieci

® Obrusy-kolorowanki sa
idealna inwestycja, jesli masz
mie¢ w domu kilka réznych
grup wiekowych, bo wszyscy,
od maluchéw do nastolatkéw,
beda chetni, by odcisna¢
swoje osobiste pietno na
Bozonarodzeniowym stole.
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Sa dostepne online, a czasem
tezw niektorych duzych
supermarketach.

® Daj dzieciom jakie$
gigantyczne ciasteczka,

pisaki do lukrowania, rézne
posypki i ustaw je na stole, przy
ktérym beda mogty zrobic dla

zimieniem i nazwiskiem.
Moga je tez zrobi¢ po prostu

ktéra utrzyma je w skupieniu,
szczesciu i zdala od kuchni.
@ Starsze dzieci kochaja robic¢
Swiagteczne dekoracje do

kietbaski i Yorkshire pudding. Robie
nawet sos do indyka. Gotuje to wszystko
w aluminiowych formach, zeby potem
tylko poprzektadac do naczyn, w ktérych
podam potrawy na stét. To oznacza,

ze mam jeden zestaw naczyn mniej

Jestjednazasada
w naszymdomu.

Gdy gotuje, méjmaz

robi wszystkoinne

do zmywania. Wszystko, co musze zrobi¢
w $wieta to upiec indyka i podgrzac cata
reszte.

Oznacza to mniej stresu, a wiecej czasu
na cieszenie sie najwazniejsza czescia
Bozego Narodzenia: rodzing i duzg iloscia
wolnego czasu!

wszystkich gosci ciastka-winietki  rozwieszenia w domu, moga

by tak proste, jak zrobione
przy pomocy igly i nici faricuchy

z papieru.To idealna aktywnos¢,  z popcornu, suszonych owocéw,

lisci i koralikow.

Zdj. BBC, BAKE ME A FESTIVE, llustracje CLAIRE ROSSITER
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‘Rodzina
i zdrowie

Poznajcie naszg
nowa, niezwykia
felietonistke!
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Utatw sobie zycie

A jlednak!

Emma Freud eksperymentuje z przepisami, uzywajqgc tylko
dwoch sktadnikow, by zminimalizowac swigteczny stres.

vaus\dadmkovv
nysznosci. Niemaozliwe?

c!

@emmafreud

wiat staje sie coraz bardziej skomplikowany,

a zycie zdecydowanie bardziej zagmatwane. Boze

Narodzenie oznaczalo kiedys zapakowany prezent

ipomarancze; teraz obejmuje szczegotowy budzet,
trzy miesiace planowania i arkusz kalkulacyjny. Ale...
przez najblizsze trzy minuty przepisy stana sie prostsze.
Zadziwiajaca liczbe kulinarnych cudéw mozna wyczarowaé
zapomoca DWOCH kluczowych sktadnikéw (nie wliczajac
w to soli, pieprzu, proszku do pieczenia i wody, ktdre sie nie
licza, bo takie sa moje zasady). Te niesamowite kreacje
moga nie wystarczy¢ do zaspokojenia potrzeby stworzenia
prezentacji w Powerpoincie, pokazujacej, jak cudowne to
byty $wieta, ale miejmy nadzieje, ze odwrdca uwage od coraz
bardziej rosnacych wymagan éwie;tego Mikotaja.

BANANY

Banany sa cudownym sktadnikiem. W jakis sposob zawieraja
wystarczajaco duzo stodyczy i substancji, by zastapic¢ masto,
cukier, make lub Smietane w recepturze. Wystarczy jednego
rozgnie$¢iwymieszac¢ zdwoma jajami (plus posypac
proszkiem do pieczenia), a nastepnie usmazy¢, nabierajac tyzke
ciastanaraz, aby zrobié lekkie i pyszne placuszki. Nie zartuje.
Mato prawdopodobne potaczenie dwéch dojrzatych banandw
zfilizanka zmielonych ptatkéw owsianych i szczypta soli
stworzy catkiem przyzwoite ciasteczka, ktére najlepiej zjesé
nacieplo (herbatniki sa jeszcze tadniejsze, jesli dodasz
sultanki, ale to bytyby trzy sktadniki, wiec nie maja tu miejsca).
Ale najwieksza kulinarna zaleta bananéw sa bananowe
dwusktadnikowe lody. To zjawisko alchemiczne, w ktore tak
naprawde nie uwierzycie, do czasu, gdy zrobicie takie lody
iich sprébujecie, w ktérym to momencie zadzwonicie do mn
izniedowierzaniem bedziecie krzycze¢ do stuchawki. Obierz
ipokrdj kilka banandéw na okoto sze$é¢ kawatkdw, zamroz j
anastepnie odpal robota kuchennego i miksuj ze szczypta soll
morskiej i odrobing esencji waniliowe] przez kilka minut, az
nagle pojawia si¢ idealne, kremowe lody. Zamien wanilie na
Nutelle, by miec¢ lody w wersji czekoladowej lub na masto
orzechowe, by otrzymac absolutny smakotyk.

NUTELLA BROWNIES

Cud odkryty przez Nigelle — nieoczekiwane, ale niezawodne.
Wystarczy ubijac¢ cztery jajka przez okoto 10 minut, uzywajac
recznej trzepaczki, az do momentu uzyskania piany podobnej
do musuipoczucia, Ze reka wam zaraz odpadnie, a potem
wlewac do naczynia z ciepta Nutella i piec przez 20 minut.
Rezultatem jest lekkie i delikatne brownie, ktorego mozna
zje$¢ duzo, bez uczucia napchania sie.
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CHLEB/PIZZA

Ciasto do pizzy wykonane wytacznie z réwnych ilosci maki

z proszkiem do pieczeniai-ta dam! - naturalnego jogurtu to
objawienie. Wystarczy ugniatac je przez kilka minut z tyzeczka
soli morskiej, rozbic piesciami w okrag i przykry¢ ulubionymi
dodatkami. Przepis na podptomyki jest praktycznie taki sam

- obejmuje tylko tyzke proszku do pieczenia. Wymieszaj,
ugniataj, rozprasuj na cienkie kotka o rozmiarze taco i smaz
nasuchej patelni przez minute z kazdej strony.

CZEKOLADOWY MUS NA DWA SPOSOBY

Rozpusc tabliczke czekolady mlecznej, delikatnie ostudz,
wymieszaj zdwoma zottkami jaj, a nastepnie dwoma ubitymi
na sztywno biatkami, po czym wstaw do lodéwki. Ten mus
jest doskonatly. W wersji weganskiej umiesé miske zawierajaca
roztopiona weganska ciemna czekolade nad miska z lodem.
Dodgj filizanke migdatowego lub kokosowego mleka i ubijaj
przez pie¢ minut, do uzyskania gestego kremu. Schtodz,
anastepnie podawaj z zadowolonym wyrazem twarzy.

CHIPSY

Nie tylko tatwe, ale prawie bez weglowodanéw i praktycznie
Swiete. Wymieszaj dwa biatka widelcem, az delikatnie sie
spienig i dopraw sola i pieprzem. Na dnie kazdego z dobrze
naoliwionych gniazd blaszki na muffiny umiesc tyzeczke
spienionego ptynuiposyp tartym cheddarem. Piecz przez
15 minut w piekarniku nagrzanym do 200 st. C 180 st. C

w piekarniku z termoobiegiem), gazowym nastawionym na
poziom 6. Jedz natychmiast i chwal bogéw. Chipsy jajeczne:
moéwie Wam.

i NATYCHMIASTOWE LODY / SORBETY

Stoik miekkiego kajmaku wprost ze sklepu zmieszany
z ok. 500 ml bitej $mietany, potrzebuje okoto czterech godzin
w zamrazarce, aby stac sie fenomenalnymilodami, bez uzycia
zadnej maszyny ani ubijania. Sprobujcie tez zmiksowaé
zamrozone plastry brzoskwini z filizanka penottustego mleka
kokosowego — szybkie, zdrowe lody gotowe. Mrozone maliny
wrzucone do blendera z garscia lodu i tyzka cukru pudru to
wspaniaty, btyskawiczny sorbet, a mrozone kawatki ananasa
ze Swieza mieta po zmiksowaniu stworza soczysta granite.
Jesli wolicie mrozony jogurt, ubijajcie grecki jogurt z syropem
z agawy (i tyzeczka soli morskiej) przez kilka minut, widzcie do

Wspotpracujaca z Good Food Emma Freud jest dziennikarka, dyrektorka
Red Nose Day i wspotprezenterka programu Loose Ends w Radio Four.

Zdj. potraw TOM REGESTER | Kierownik planu i stylistka TONIA SHUTTLEWORTH

Styl. potraw KATY GREENWOOD
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Chciatbym, zeby ten przepis wyryty byt na
moim nagrobku, poniewaz jest to najlepsza
rzecz, jakg wniostam na te planete w ciggu
moich 55 lat tutaj. Jesli tylko zostawicie
wezesniej lody, by stopniaty, tylko kilka
minut zajmie dojscie od pustek w kuchni
do buteczek w piekarniku. Podaje Wam
tutaj dwie metody — jedna jest szybka,

a druga bardzo szybka, a dodatkowo
mozliwa dowykonania rowniez wtedy,

gdy zepsulasie wam waga kuchenna.

_— Podawagei e 2‘1 semem z owocow
f vYCchi.$m ‘wis'cie.

. F

trzeba zrobic.

plastikowego pojemnika i zamrozcie na godzine - to na’i)fawdg,
szczerze, nie zmyslam, absolutnie i kompletnie wszystko, co

DWUSKEADNIKOWE BUEECZKI LODOWE EMMY

Metoda szybka

LICZBA PORCJI2 PRZYGOTOWANIE
2 MIN PRZYRZADZANIE 20 MIN

500 ml lodéw waniliowych lub tru-
skawkowych, stopionych

175 g maki wymieszanejz 2 tyzecz-
ki sody i 3 tyzeczkami proszku do
pieczenia

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C

(180 st. C w piekarniku z termoobiegiem),
gazowy nastaw na poziom 6. Wymieszaj
wszystkie sktadniki ze szczypta soli
morskiej (jesli jestes w nastroju
zadnym przygdd, mozesz tez dodac
garsé suttanek), wlej ciasto do
nasmarowanej mastem formy na
muffinki, tak, aby kazde gniazdo byto

w trzech czwartych pelne. Piecz

przez 20 minut.

2 Ostudz na kratce. Weiaz ciepte,
podziel na potidodaj dzem oraz bitg
$mietane (w tej kolejnosci).

PORCJA ZAWIERA: 86 kcal - 4 g ttuszczu ’ -~

*2 g nasyconych k 6 ‘. cl

+11g weglowodanéw«4 g cukru - 0 g btonnika

+2 g biatka + 0,3 g'soli = X "
& Ny -

/ . 7 4 v f Y
fFET Y _A._ ‘t_eg lfoléjm}gc.ﬂ.

Dlatego moj syn Charlieija przystapilismy do pracy nad
przystosowaniem przepisu tak, aby stworzy¢ wersje na buteczki.

Metoda bardzo szybka
pt. ,,Nie moge znalez¢é wagi
kuchennej”

LICZBA PORCJI w sam raz dla przyjaciot
PRZYGOTOWANIE 4 min
PRZYRZADZANIE 20 min

troche lodow waniliowych lub truska-
wkowych

troche maki

V2 tyzeczki sody i 3 tyzeczki proszku do
pieczenia

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C
w piekarniku z termoobiegiem), gazowy
nastaw na poziom 6. Podgrzej tyle lodow,
ile masz w zamrazalniku, w rondlu
ustawionym na matym ogniu, az stopniejg
— ale nie pozwol im sie rozgrzaé. Zdejmij
z ognia i dodaj tyle maki, az ciasto zacznie
przypominac owsianke — powinno by¢
lejace. Wmieszaj proszek do pieczenia,
sode i szczypte soli morskiej plus suttanki
(jesli jestes wnastroju zadnym przygod),
Wle_j ciasto do nasmarowanej mastem
formy‘ha{nufﬁgki, tak, aby kazde gniazdo
byto w trzech czwartychpelne. Piecz
_ przez 20 m}nut, azbedg zlo e\
"2 Ostudz néi'krgtce. Weigz cieple, ;%ziel
na.-pél'-i.d'odaj dzem oraz bitg $mietan
")
o

-
¥
-,

Jeden weekend peten katastrof pozniej przygwozdzilismy go:
chrupkie na zewnatrz, puszyste i lekkie w Srodku, niezbyt

IMOJE ULUBIONE - LODOWE BULECZKI
W ramach moich rozlegtych badan wyprébowatam
dwusktadnikowy chlebek lodowy, sktadajacy sie tylko
z rozpuszczonych lodéw i maki. Byt obrzydliwy, ale
w zuchwatym pomysle tkwil potencjalny btysk geniuszu.

stodkie, z nutkg lodowej dobroci i odrobinka soli morskiej,

by wydoby¢ i podkreslié¢ wszystkie smaki. Jest to przepis
doskonaty, wykonanie go zajmuje dostownie minute, a potrzebne
sa dostownie dwa sktadniki (nie zapominajac o moim dekrecie

o proszku do pieczenia i soli). To jest hit!
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Joanna Blythman
/ dostawg do domu?
Nie badz takim leniem!

Przestan zamawiac jedzenie przez internet i pojdz do restauracji.

3 @joannablythman

aki jest sens zamawiania
jedzeniaz restauracji do
domu? Liczba serwisow
oferujacych tego typu ustugi
eksplodowata i na ulicach coraz
czes$ciej mozna zauwazy¢
dostawcow z termicznymi
plecakami, przemykajacych na
rowerach pomiedzy samochodami
w godzinach szczytu. Juz nie
ma potrzeby, by wybraé sie do
restauracji, teraz to restauracja
przychodzi do ciebie, o kazdej
porze dniainocy.
Przypuszczam, ze mdj opor
wynika z tego, ze doprawdy lubie
jesé namiescie. I nie chodzi mi
tylko o jedzenie. Ogromna rados¢
sprawia mi takze restauracyjny
gwar oraz caty ten ,teatr”, ktéry
wiaze sie z wyj$ciem na kolacje
- zatozenie kreacji, uczczenie
rocznicy lub po prostu odprezenie
sie w piatkowy wieczor.
Zebrane opinie uzytkownikow
tych portali réwniez mnie nie
przekonuja. Czesto zglaszaja oni
takie problemy, jak dostarczenie
ztych dan lub to, ze jedzenie
- pomimo iz zamkniete w zaparo-
wanych opakowaniach - byto
niewystarczajaco cieple. A po tym
wszystkim sa nieustannie
bombardowani esemesowymi
oraz wysylanymi pocztg
elektroniczng reklamami.
Po przejrzeniu kilku z tych stron
stwierdzitam, Ze po doliczeniu
oplaty za dostawe, cena catego

przedsiewzigcia réwna sie mniej
wiecej tej, ktorg zaptacilibysmy
zawyjscie do restauracji.

Co takiego zatem zyskujesz?
Jedna z hipotetycznych korzysci
jest predko$¢ - przewidywany czas
dostawy to 30 minut - ale to tylko
szacunkowa rama czasowa, nie
ma gwarancji, ze sie nie wydtuzy.
Jesli twoje jedzenie sie nie zjawi,
pozostaje ci przyjemnos$é
wyrazenia swojej opinii poprzez
wypelnienie odpowiedniego
formularza lub danie upustu
niezadowoleniu w sekcji

z komentarzami na stronie
internetowej serwisu.

W miedzyczasie co rusz wpadaja
miw oko nagtéwki, informujace
o tym, Ze kurierzy pracujacy dla
niektdrych z firm dostawcezych
groza przeprowadzeniem strajku,
poniewaz placiim sie za dostawe,
nie za godzine, przez co czasami
zarabiaja mniej niz wynosi
srednia krajowa, a przy tym

nie przystuguja im takie
przywileje jak ptatny urlop.

Jesli kurierzy maja problemy,

to co zrestauratorami? Mnie
dwukrotnie przytrafita sie taka
sytuacja: czekajac przy stoliku

- owiele za dtugo — nazaméwione
danie zauwazytam, jak obstuga
wydawata kurierom jedno
zamoOwienie za drugim. Firmy
organizujace przewozy positkow
wabia lokale gastronomiczne
obietnicg dodatkowych

przychoddéw, ale jesli coraz mniej
ludzi bedzie jadto na miejscu,

te drugie znajda sie w trudnej
sytuacji. Niektore z restauracji
wycofuja sie z takiej wspotpracy.
Zauwazylty bowiem, ze pomimo
rozglosu, ktoéry zyskaty dzieki
reklamie na portalach tych firm,
po uiszczeniu wstepnej optaty
rejestracyjnej oraz zaptaceniu
okreslonej prowizji od wartos$ci
kazdego zamoéwienia, na dtuzsza
mete nie jest to oplacalne.

Poza tym nie moge oprze¢ sie
wrazeniu, ze regularne
korzystanie z dostaw do domu
czyni znas niechlujnych
leniuchdw. Nie musisz sie starac,
zeby wyglada¢ w miare
reprezentacyjnie, mozesz rozsigsc
sie na kanapie w pizamie ije$¢
prosto z opakowan, bawigc sie
jednocze$nie telefonem. Nie
mowie, ze nie zdarzaja sie okazje,
gdy dostawa jedzenia do domu to
prawdziwe dobrodziejstwo — na
przyktad kiedy przez caty dzien
sktadate$ meble i nie byto

czasu, aby kupié sktadniki do
przyrzadzenia kolacji. Swiadomie
iz przyjemnosciag wyznaczam
granice pomiedzy tymidwoma
kulinarnymi doswiadczeniami:
albo gotuj wdomu, albo ciesz si¢
wyjsciem do restauracji. Domowe
positki arestauracyjne jedzenie
to dwie odmienne kategorie i kazda
znich ma swdj urok. Po co wrzucaé
jedo jednego worka?

PROSTE, NIEDROGIE POSIEKIDO PRZYGOTOWANIA W DOMU, GDY MASZ TYLKO 30 MINUT

® Risotto

® Chinskie danie stir-fry
Zryzem zasmazanym
zjajkiem

® Smazona/pieczona
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ryba z satatka lub
warzywami

® Grillowane halloumi, ser
kozi lub tost ze stopionym
serem plus satatka

® Meksykaniskie huevos

ranchersos; jajka po
tunezyjsku (szakszuka)
® Tortilla/frittata/omlet
® Makaron z sosem
carbonara lub innym
sosem (mamy ich tysigce

do wyboru)

® Rybne/krewetkowe
curry; tajskie curry zielone
® Kietbaski z soczewica

Wspotpracujaca z Good Food Joanna
Blythman jest uznana dziennikarka
kulinarng z 25-letnim doswiadczeniem
w swoim fachu. Pojawia sie tez
regularnie na antenie radia BBC Radio 4.
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llustracja NICK SHEPHERD

Tony Naylor

/aspiewa) radosnie ding
dong... 1 wrzuc na luz

3 @naylor_tony

Boze Narodzenie to
najbardziej stresujacy
dzien w roku, mowi Tony
Naylor. A weale nie musi
by¢ — po prostu zastosuj
sie do jego porad,
abedziesz podspiewywat
zradosci.

odobnie, jak w przypadku
powtdrek ulubionego programu
komediowego, czy stania w kolejce do punktu
reklamacji w Marks & Spencer - okres §wiat
nieodlacznie wiaze sie ze stresem. Firma Magimix
twierdzi nawet, ze udalo jej sie doktadnie wskazac
moment, w ktérym napiecie osiaga szczyt — dzieje sie
to o godzinie 12:56 w dzien Bozego Narodzenia,
czyli w chwili ostatnich przygotowan do obiadu.
Zmierzamy wowczas do punktu krytycznego, a kuchnia
rozbrzmiewa salwamikrzykéw w stylu... Gordona
Ramsaya. Naturalnie to gotowanie jest podstawowym
czynnikiem wywotujacym stres. Chcemy, aby wszystko
byto idealne. I jestesmy gotowi niemalze zatyraé sie
na $mier¢, aby to osiagnacé. Ale tak weale by¢ nie musi.
Przyjrzyj sie doktadnie moim wskazéwkom, jak
bezstresowo zorganizowac swieta, abeda one czasem
pokojuizyczliwosci dla (prawie) wszystkich.

1. Pij i raduj sie

Niewiele jest kuchennych porazek, do ktérych po wypiciu
mocnego drinka nie datoby si¢ nabrac dystansu. Zgodnie

z ankieta przeprowadzona przez British Heart Foundation

w 2013 roku, 16 % ludzi zaczyna pi¢ przed 11 rano w dzien
Bozego Narodzenia. To, moi drodzy, prawdziwe objawienie.

2. Jedzenie zamiast bzdetéw

‘Wybij sobie z glowy samodzielne robienie §wigtecznych
crackerow (Christmas crackers) lub wystawnych dekoracji na
stot. Przestan polerowacé te noze do ryb. Przemeczeni gospodarze
doprowadzaja sie na skraj wyczerpania, chcac stworzy¢
najpiekniejszy stot Swiateczny, a po co? Wspaniate §wieta

to takie, podczas ktérych poczucie cieptaiserdecznosci daje
nam wspolny positek, a nie perfekcja estetyczna.

3. Swiateczna pogoda ducha

Pogddz sie z tym, ze pewnych rzeczy nie zmienisz: ta podmokta
tarta, ktora sasiedzi przynosza ci w drugi dzien swiat;
wlegendarny” pudding $wigteczny twojego ziecia, ktory nalezy
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poda¢ pomimo tego, ze smakuje jak nasigkniety brandy
materiatizolacyjny; twoja mama (cze$¢, mamo!) chowajaca
wszystkie talerze i miski nie do tych szafek, co trzeba.
Jezelinie chcesz doprowadzic¢ do ogromnej ktétni, lepiej
wez gteboki oddech, policz do 10...i dolej sobie do kieliszka.

4. Daj spokdéj z przyprawami

Jestrok 2018, a nie 1847. Przestan w koncu zagrzewac
alkohole z przyprawami. To czynnosé, ktdéra zajmuje zbyt
wiele czasu, a drinkii tak smakuja paskudnie.

5. Kryzysowe przekaski...

saistotne dla sprawnej nawigacji wszystkich tych
spontanicznie zorganizowanych imprez, kiedy twdj dom
nagle nawiedzaja przyjaciele i krewni. Kup zawczasu
chrupki, orzeszkii sery, upiecz tez znacznie wezesniej
szynke oraz babeczkiz bakaliamiizaopatrz sie we wszystkie potrzebne
sktadniki, ktére umozliwig ci wytrzasniecie przysmakow pokroju eleganckich
paluszkéw serowych lub kietbasek w ciescie. Podczas $wiat gotowe ciasto
francuskie jest twoim najwiekszym sprzymierzencem.

6. Powtarzaj za mna:

obiad $wigteczny odbywa sie tylko raz w roku. Szcze$cie twojej rodziny
wecale od niego nie zalezy, nikt nie bedzie cie ocenia¢, jesli cos pojdzie nie tak.
Wszyscy beda po prostu wdzieczni za to, ze to ty wziales wszystko na swoje
barki.

7. Zup-er dobre

Kucharze czesto kreca nosem na pomyst podania zupy. Nie wiem dlaczego.
To niezawodna i niezapychajaca przystawka. IdZ w kierunku aksamitnych
kreméw - mozesz wyczarowac cuda z kasztanéw, cebuli, topinambura,
prazonych pestek, dobrego chleba i ekskluzywnej oliwy.

9. Spadaj, ptaku

Indyk - trudno drania dobrze przyrzadzic. I nawet drozsze, elegancko
sprawione ptactwo w poréwnaniu z gesia, kaczka czy nawet kurczakiem

ze znakiem jakos$ci Label Rouge wypada stabo, jesli chodzi o smak. Pieczony
antrykot wotowy znacznie trudniej zniszczy¢ i jest on rownie imponujaca
$wigteczng potrawg. Jesli Cie on meczy, uwolnij sie od indyka.

10. Zamrazarka na ratunek

Niezapowiedziany wegetarianin; bachor, ktéry nie zje niczego, oprocz

pizzy; kuzyn nakacu, ktéry ,,potrzebuje czegos lekkiego”. Wypetnij
zamrazarke kryzysowym jedzeniem, a stawisz czota takim przeszkodom
bez zmruzenia oka.

10. Na ostro

Kup ksiazke Davida Thompsona , Thai Street Food”. A jesli ci sie nie uda - kup
butelke srirachy. Bo, jesli nie zdotasz dodac tej masie resztek nieco
pikantnosci, charakterkuikoloru, dni miedzy $wietami a Nowym Rokiem
beda prawdziwa meka.

Tony Naylor wspétpracuje z czasopismem Restauranti dziennikiem The Guardian.
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Ronan Keating
O smakach swojego zycia

Byta gwiazda zespotu Boyzone dzieli sie znami
wspomnieniami swigt w Irlandiii curry swojej mamy.

rozmawiata ROSANNA GREENSTREET

onan Keating, lat 40,

wychowat sie w Dublinie

i byt najmtodszym

z pieciorga dzieci.
W 1993 roku, kiedy miat zaledwie
16 lat, dotaczyt do boysbandu Louisa
Walsha - Boyzone. Grupa sprzedata
ponad 25 milionéw plyt na catym
S$wiecie, a jako solista Keating
sprzedat ich 20 milionow. Sedziowat
réwniez w programie X Factor
i The Voice w Australii oraz wystqpil
w filmie wojennym Another Mother’s
Son, ktory mial swojg premiere
w zesztym roku. Ma trdjke dzieci
z bylq Zong - Jacka (18 lat), Missy
6 lat) oraz Ali (12 lat). W 2015 roku
poslubit australijskq producentke
telewizyjnqg Storm Uechtritz.
Mieszkajq w hrabstwie Hertfordshire
razem ze swoim synkiem Cooperem,
ktory urodzit sie w kwietniu
zeszlego roku.

Swigta mojego dziecinstwa byty
szalone i tloczne, ale po tym, jak moi
braciai siostra musieli wyemigrowac
zapracg - skalabezrobocia byta wtedy
w Irlandii na najwyzszym poziomie

- $wietowalis$my z moimi rodzicami
tylko we trdjke. Najbardziej ucierpiata
natym Mama - pamietam, kiedy
podczas jednych z tamtych §wigt
plakata. Mam nadzieje, ze w tym roku
spedzimy swieta w naszym domu

w Londynie. Kilka ostatnich lat zrzedu
wracali$my w tym czasie do Irlandii.
Swieta to czas, kiedy chce mie¢ dzieci
ireszte rodziny przy sobie. Storm
uwielbia wyprawiad wielki $wiateczny
obiad. Jak to bywa w innych domach,
my tez lubimy przesiadywac
godzinami przy stole, jedzac i pijac,
apotem ogladajac telewizje z bdlem
brzucha.

To beda drugie swieta naszego matego
Coopera, co jest wciaz bardzo
ekscytujace. Mikotaj na pewno sie
zjawi. Storm wprowadzita do naszej

rodziny pare cudownych australijskich
tradycji, robi na przyktad rumowe kule
adwentowe - typowo australijski deser.
Pokryte sg widrkami kokosowymi i
smakuja przepysznie, zawsze zjadam
ich zbyt duzo.

Juz na tydzien przed §wietami
zaczynam stuchac swiatecznych
piosenek. Uwielbiam klasyki, utwory
Franka Sinatry sa genialne. Mam
bzika na punkcie §wigt, to chyba moja
ulubiona pora roku. Kocham ten
nastrdj, ktéry ogarnia Londyn

w tym czasie.

Na pewno przyjemno$¢ sprawi nam
Swiateczny spacer, a jesli spadnie Snieg,
tym bardziej bedzie magicznie.

W poblizu naszego domu znajduje sie
piekny lasiczesto chodzimy tam na
przechadzki. Storm nie lubi zimna,
teskni za cieptg Australia, gdzie
podczas $wiat jedza indyka na plazy,
tak jest goraco. Powoli jednak
przyzwyczaja sie do tutejszej pogody.

Kiedy dorastatem w Dublinie, moja
mama przyrzadzata steki z szynki
wieprzowej z frytkami, gulasze
irlandzkie oraz coddles. Coddles

— danie z kietbasek, boczku i ziemniakow
gotowanych z ziotami - to bardzo proste
irlandzkie jedzenie, popularne wéréd
rodzin klasy pracowniczej. Mdj tato
byt sprzedawca - pracowat dla firmy
produkujacej chrupki oraz dlainnej
zajmujacej sie produkeja napojow
bezalkoholowych. Mama opiekowata
sie namiidomem. Kiedy$ byta
fryzjerka, ale zrezygnowatla z pracy,
aby wychowacd piatke dzieci. Gdy
doroslismy, wrécita do zawodu.

W szkole nie byto obiadéw. Moja
zlokalizowana byta tuz za rogiem,

wiec nalunch przychodzitem do domu.
Zazwyczaj jedlisSmy pizze, kanapki lub
burgery. Jestesmy katolikami i w piatki
zawsze mieliSmy rybe, mamabyta
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Mambzikana
punkcie Swiat,
tochybamoja
ulubiona pora
roku. Kocham

ten nastroj,
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nieugieta w tym wzgledzie. Robita
curry z kurczaka, ktdore od jej $mierci
probowali$my odtworzy¢, ale to weale
nie takie proste. To byto moje ulubione
danie. Wiedziata o tym, dlatego

kiedy wracatem do domu z trasy
koncertowej zawsze je dla mnie robita
izakazdym razem smakowato
wspaniale. Mama zmarta naraka
piersi w1998 roku w wieku 51 lat.
Pomimo ze mineto juz 20 lat, nadal
trudno jest mi o tym méwi¢. Moja
rodzina rozpoczeta wtedy dziatalno$é
charytatywna Marie Keating
Foundation (mariekeating.ie),

w dalszym ciagu zbieramy fundusze
dla organizacji Cancer Research
istaramy sie zwiekszy¢ $wiadomosé
spoteczng dotyczaca tej choroby.

Dopiero po dotaczeniu do Boyzone
poszerzytem swoje horyzonty
alem probowaé nowych potraw.

eprasaipl 607736e0e7

_Rodzina
i zdrowie

Kiedy bytem mtody, nie bytem zbyt
zadny kulinarnych przygod, zwykty
stek z frytkami w zupelnosci mnie
zadowalatl. Gdy zaczelisSmy
podrézowac do Azji, mieliSmy okazje
stotowacd sie w kilku najwspanialszych
restauracjach w Japonii, tamtejsze
sushi wywarto na mnie ogromne
wrazenie. Pamietam jednak jeden
kiepski positek w Korei. Nagrywalismy
w Seulu reklame dla programu
muzycznego Top of the Pops, bylismy
w $§wiatyni, w gérach i dali nam tam
do zjedzenia przedziwne sktadniki.
Nie mogli$my tego po prostu
przetknacipo drodze do hotelu
wstapiliSmy do McDonalds'a!

Pierwszg potrawa, ktéra przyrzadzitem
dla Storm byt stek Wagyu w Sydney.
Jedzenie jest jedna z rzeczy, zaktore
tak bardzo uwielbiam Australie

— zawsze jest pyszne i $wieze.

Moje dzieci jedza wszystko i jestem

z tego bardzo dumny. Pilnuje, aby
prébowaty nowych rzeczy. Moja
najmtodsza corka Ali ptakataby za
sushi, tak bardzo je uwielbia! Cooper
jest obecnie na diecie mlecznej — nadal
karmiony jest piersia. Bez watpienia
niedlugo tez bedzie wszystkiego
prébowad.

Stormijakochamy jedzenie, ale
uwielbiamy tez kawe. Mamy firme
Ground Coffee Society w Putney. Po
tym, jak wrdcili§my z Australii ciezko
nam bylo znalezé dobrg kawe, lecz
kiedy zamieszkali§my w Barnes,
natkneli$my sie na mata kawiarnie,
gdzie byla onarewelacyjna. Co wiecej,
wtasciciel poslubit Nowozelandke,
dlatego w menu znajdowaly sie
$niadania w stylu tych australijskich
inowozelandzkich jak tosty

z awokado, czy owsianka z komosy
ryzowej. RozpoczeliSmy wspolprace
z whascicielamiirozszerzylismy
dziatalno$¢ kawiarni. Poza tym
zajeliSmy sie sprzedaza hurtowa
kawy ziarnistej, co jest wspaniate.

Jestem stuprocentowym miesozerca,
uwielbiam mieso, dlatego gdybym
mial wybraé positek na ostatnia
wieczerzeg, bylby to stek z wotowiny
Wagyu od Davida Blackmore’a. Nie ma
teznic lepszego do kieliszka wybornego
australijskiego wina czerwonego. Na
deser wybratbym bread and butter
pudding - mojej mamy lub wspaniaty
Eton mess, ktory robi Storm.

77

Zdjecie portretowe HEATHCLIFFE O’'MALLEY/CAMERAPRESS



Wiq

W St

ilia:
u scandi

A gdyby tak w tym roku wyrwac sie tradydji i zrobic

Swieta w szwedzkim duchu hygge?
prepisyDIANA HENRY zdjcia PETER CASSIDY

ieg zaczal pada¢, gdy bylismy w drodze

Slotniska do Kopenhagi. Nigdy wezesniej

nie bylam w Danii. Przez lata marzytam
o spedzeniu Bozego Narodzenia w Skandynawii,
wiec tamtego roku, pomyslatam ,,po prostu to
zréb!”. Swiece w oknach mieszkan wokét hotelu
tworzyly kwadraty miekkiego $wiatta. Wiele
zostato juz powiedziane - i napisane - o ,hygge”,
skandynawskiej koncepcji przytulnos$ci (cho¢ to nie
doktadnie ttumaczy to stowo, ktore oznacza takze
poczucie dobrobytu mimo zimy oraz wspolnoty).
Gdy patrzytam przez biale ptatkina swiecace okna,
to wszystko wydawato mi sie uosobieniem , hygge”.
Czutam sie zupeinie jak w domu.
Przybylismy tak pdzno - ze wzgledu na $nieg - ze
wiekszo$¢ restauracji byta zamknieta, wiec obstuga
pokoju byla nasza jedyna opcja. Ale co za obstuga!
Tacaz pieczenia wieprzowa, marynowane suszone
$liwki, chleb zytnii stodko-kwasne ogorki zostaty
dostarczone wraz z duniskim piwem. Czytatam duzo
o jedzeniu w Skandynawii i gotowatam je czesto
(po raz pierwszy zrobitam gravadlax, kiedy miatam
14 lat), ale jedzenie potraw typowych dla danego
krajujest zupelnie innym przezyciem, kiedy
naprawde tam jeste$. Odbierasz niuanse w smaku,
oraz zyskujesz apetyt na nowe (w Kopenhadze
zakochatam sie w kardamonie). W ciagu nastepnych
dni probowali$my wielu tradycyjnych potraw,
kanapek (pamietam te z pieczona wolowina,
chrzanem ze $mietana i tabaczkowa w kolorze
smazong cebula), $wiatecznych chlebkdw
z owocami i duzo gloggu (glogg mial w srodku
pulchne rodzynki, do wyjedzenia tyzkg po wypiciu
gorzatki).
Dunska wigilia oznacza pieczona kaczke z suszo-

Wspétpracujaca z Good Food Diana Henry, to wielokrotnie,
nagradzana pisarka kulinarna. Co miesiagc tworzy ekskluzywne

przepisy z sezonowych sktadnikéw. Jej dziesiata ksiazka
- Simple (Wyd. Mitchell Beazley) jest juz w ksiegarniach.
@DianaHenryFood
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nymi §liwkami i jabtkami, karmelizowane
ziemniakiiczerwongkapuste, nastepnie kremowy
pudding ryzowy z migdatami i sosem wisniowym.
W Szwecji natomiast, ktéra byta nastepnym
przystankiem na naszej $wiatecznej wycieczce

MENU

do krainy scandi, positek wigilijny to szwedzki DLA 8 OSOB
stol peten zimnych i goracych potraw, gravadlax il
iwszystkie rodzaje sledzia, Pokusa Janssona Ostr);gl Fiaptkower
(zapiekanka ziemniaczana ze stodkimi anchois), i ; rza'nO\'Nym
satatka gubbrora z jajek i anchois, klopsiki i
zboréwkami i glazurowana swiateczna szynka. i AR
e Zapiekanka ze swiezego

To uczta prosto z bajki. j ;

! h ; A | i wedzonego tososia,
Nie mam w sobie krwi scandi, ale po prostu z czystej A A#!

Al < gy ] burakéw, ziemniakéw
mitos¢ do wszystkiego, co wywodzi sie z Péinocy,

oraz koperku

przygotowuje Wigilijny skandynawski positek co
roku (czesto transportowatam go tez do domow
przyjaciot, jadac autostrada z bagaznikiem
samochodowym pelnym klopsik6w i burakéw).
Chodzi nie tylko o to, ze skandynawskie $wieta
skladajg sie z tak wielu prostych potraw, ale takze
o to, ze tak bardzo réznia sie od naszych potraw
jadanych podczas Swiqt Bozego Narodzenia,

sa, wiec doskonalym sposobem na urozmaicenie
uroczystosci.

Menu ponizej jest fatwe i bardzo hygge.
Jeslinie chcecie zaczynac od ostryg (sa
drogie), kupcie marynowanego Sledzia.
Jesli cheecie podaé drugie danie,
wybierzcie skandynawskie sery
(Visterbotten jest moim ulubionym.

I nie zapomnijcie o chrupkim pieczywie).
Glogg nie jest obowiazkowy, ale aquavit

jest. Mowi sie, ze dobre jedzenie to @

skandynawskie antidotum%emnos’é.

Warto o tym pamietad takze peza $wietami.

God Jul! (Weso}y_clhsvviqt!) il
L | - A :

Aoy
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' Ostrygi zjabtkowo-
- chrzanowym dressingiem

T4,




Ostrygi z jablkowo-chrzanowym dressingiem

LICZBA PORCJI 8 PRZYGOTOWANIE
5 MIN PLUS WYCIAGANIE ZE
SKORUPEK | MARYNOWANIE

24 swieze ostrygi (po 3 ostrygi
na osobeg)
kruszony léd lub sél kamienna

DRESSING

3 tyzki biatego octu winnego

2 tyzki drobno posiekanej szalotki
1tyzeczka miodu

4 tyiki oleju rzepakowego

2 tyzki drobno posiekanego
migzszu jabtkowego (a najlepiej
kwaskowatej odmiany)

11/2 tyzki $wiezo tartego chrzanu
1tyzeczka z grubsza pokruszonych
ziarenek biatego pieprzu

1 Wymieszaj ocet i szalotki na dressing w matej misce i odstaw pod
przykryciem na okolo godzine, aby szalotki mogly wchlongé ocet.
Dodaj wszystkie pozostale sktadniki, zamieszaj i przetdz do salaterki.
2 Wyjmij ostrygi ze skorupek — upewnij sie, ze masz specjalny néz do
ostryg, nie probuj robic tego zwyklym nozem kuchennym. Optucz
ostrygi pod zimna, biezacg wodg. Wyrzucé wszystkie, ktore sg otwarte
inie zamykajg sie, gdy stukniesz nimi o bok zlewu. Pot6z ostryge na
blacie zaokraglong strong do gory. Chwy¢ ja przez recznik kuchenny,
aby ochroni¢ dion, pozostawiajgc odstoniety waski koniec od strony
zawiasu muszli. Umies¢ czubek noza miedzy gorna, a dolng skorupa,
tuz obok zawiasu. Ostroznie wepchnij go do muszli, obracajac
iporuszajac koncédwka noza, aby uwolnic gérna skorupke. Na
poczatku moze sie wydawad, ze ci sie nie uda, ale kontynuuj
delikatny nacisk, az skorupa sie otworzy. Staraj sie utrzymac ostryge
W poziomie, zeby pyszny sok (stonawa woda morska) pozostat

w glebszej, dolnej czesci skorupki.

3 Wytrzyj ndz, a nastepnie podwaz muszle, wkladajac koncodwke
nozaw kilka innych miejsc i przekrecajac go lekko, aby catkowicie
otworzy¢ ostryge. Utrzymujac ja w poziomie, poprowadz néz wzduz
wnetrza gornej muszli, aby przeciaé miesien, ktéry przywigzuje do
niej w $rodku ostryge. Usunl gérng muszle. Poprowadz néz wzdiuz
wewnetrznej czesci dolnej skorupy i delikatnie odetnij ostryge.
Zostaw jg w muszli. Jesli otworzysz ostryge o silnym, siarkowym
zapachu, wyrzuc ja: jest martwa.

4 Przetéz ostryge w jej dolnej muszli do misy wypeinione;j
pokruszonym lodem lub sola kamienna, dzieki czemu bedzie jg

Lutzville
Sauvignon

Blanc (biale
wytrawne)

To rzeskie, biate, wytrawne
wino, petne aromatéw marakui,
guawy i limonki smakuje
idealnie zowocami morza

i rybami. W jego zapachu
odnajdziemy odrobine
zielonego pieprzu i $wiezo
skoszonej trawy, dzieki
czemu zgrabnie podbije
stodko-ostry smak dressingu.
Pozostawia na podniebieniu
dtugi, $wiezo kwaskowy
posmak. Cena: 24,90 zt

mozna utozy¢ w poziomie, by nie uronié ptynu wewnatrz muszli.
Powtdrz caly proces z pozostatymi ostrygami. Natychmiast podawaj
z dressingiem: kazda osoba powinna zuzy¢ okoto 1/4 tyzeczki dla
kazdej ostrygi (mozesz tez samodzielnie natozy¢ po porcji dressingu
do kazdej muszli, jesli wolisz, dodajgc na wierzch gatgzke koperku).

KORZYSCl bezglutenowy

PORCJAZAWIERA: 74 keal - 6 g th +0,4gnasyconychkwaséw tt ych
»2gweglowodanéw «1g cukru - 0,4 g btonnika - 3 g biatka - 0,4 g soli

Zapiekanka ze swiezego i wedzonego lososia, burakow,
ziemniakow oraz koperku

LICZBA PORCIJI 8
PRZYGOTOWANIE 25 min
PRZYRZADZANIE 1godz. 25 min

500-600 g fileta z tososia

200 g wedzonego tososia

850 g ziemniakoéw, obranych
475 ml kremowki

175 ml kwasnej $mietany

100 ml peinego mleka

450 g gotowanych burakéw
masto, do natluszczenia brytfanny
20 g koperku, z grubsza posieka-
nego

zielona satatka lub kapusta,

do podania
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1 Ostrym nozem pokréj tososia na plasterki o grubosci okoto 1/2 cm (jesli jest na nim skoéra, wycinaj
zniej kazdy plasterek). Wedzonego tososia porwij na kawatki.

2 Pokrdj ziemniaki w cienkie plasterki, tak jak do apiekanki Dauphinoise. Najlepiej (i na pewno
najszybciej) zrobisz to przy pomocy mandoliny.

3 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C w piekarniku z termoobiegiem), gazowy nastaw na poziom
41iwtéz do Srodka blache do pieczenia, aby sie rozgrzata. Wymieszaj smietane i mleko w duzym rondlu,
idoprowadz prawie do wrzenia. Dodaj ziemniaki i gotuj na wolnym ogniu przez 5 minut, delikatnie
obracajac je od czasu do czasu. Pokrdj buraki na plasterki o grubosei okolo 2 mm.

4 Dopraw ziemniaki i nasmaruj mastem naczynie do pieczenia — moje miato okoto 22 x 30 cm. Przeldz
tyzka potowe ziemniakdw do naczynia i wyréwnaj. Umiesc polowe burakéw na gorze, na to potowe
ryby; dopraw i dodaj potowe kopru. Natdz reszte burakéw i ryby, znowu przyprawiajac i dodajac koper.
Potéz reszte ziemniakow na wierzchu. Nie musisz tadnie uktadaé gornej warstwy ziemniakow, chyba
ze naprawde chcesz — w Boze Narodzenie sg pilniejsze rzeczy do zrobienia.

5 Piecz przez godzine lub do momentu, gdy ziemniaki bedg catkowicie miekkie, a géra zapiekanki
bedzie bulgotac¢ — moze to potrwac dodatkowych 10 minut. Podawaj z zielong satatg lub, jesli wolisz
cos bardziej swojskiego, z kapusta.

KORZYSCl omega 3 - bezglutenowy

PORCJA ZAWIERA: 641kcal - 49 g tluszczu-25g
+1gsoli

ych «25 g wegl 6w « 8 g cukru « 3 g btonnika - 24 g biatka

BBC GoodFood Polska - Listopad 2018



koperku

i al.)lt?kan!ia ze z delikatna nuta stodyczy

gswiezego 1wqd’zonego idealnie wspotgra
tososia, burakow, ze smakiem burakow
ziemniakow oraz

Carmenere
(czerwone
wytrawne)

Wytrawne wino
o rubinowej barwie
powstate z wyjatkowego
szczepu Carmenere.
Wyczuwalne aromaty czarnej
porzeczki, wisni i tytoniu
Swietnie sprawdza sie

w zimowy wieczor. Jego
wywazona kwasowos¢

ifososia. Cena: 26,99z



Panny we mgle

Deser nazywany takze
~chtopkami w welonie”

(mysle, ze ,welon” lub ,mgta”
odnosi sie do bitej smietany)
nie mogtby byc prostszy, jest
wigc doktadnie tym, czego
potrzebujesz w Wigilie. Jesli
trudno ci znalez¢ chleb Zytni,
po prostu podwdj ilosé razowej
butki tartej, chociaz zZyto ma
Swietny, ziemisty smak. Probuj
deser w trakcie przygotowar
—wazne, zeby jabtka nie byty
2byt stodkie (powinny
kontrastowac ze Smietang

1 butka tarta). Jesli nie lubisz
kardamonu, po prostu go pomin.

LICZBA PORCIJI 8
PRZYGOTOWANIE 10 min
PRZYRZADZANIE 40 min plus
studzenie

4 jabtka

6 tyzek drobnego cukru

50 g masta

100 g razowej butki tartej

100 g brazowego cukru

1/2 tyzeczki cynamonu
mielony kardamon z 8 strakow
100 g zytniej butki tartej

500 ml kremoéwki

5 tyzek cukru pudru (lub mniej,
w zaleznos$ci od smaku jabtek)
spory chlust soku z cytryny

2 tyzki aquavitu (opcjonalnie)
lub do smaku

2 tyzki blanszowanych
orzechoéw laskowych,
przekrojonych na pét

i uprazonych

1 Obierz jabtka i pokrdj na kawatki. Umiesc

je w duzym rondlu z cukrem i 3 tyzkami wody,
gotuj na matym ogniu, az owoce bedg
catkowicie miekkie. Mieszaj co jakis czas
irozetrzyj owoce grzbietem drewnianej tyzki.
Gotowe purée nie powinno by¢ zbyt wilgotne
— jesli tak jest, gotuj na wolnym ogniu, dopdki
sie nie zredukuje i nie straci czesci wilgoci.

2 Sprawdz jabtka pod katem stodyczy
(ewentualnie dodaj soku z cytryny) — ja wole
nie za stodkie, bo zmieszamy je ze stodka,
$mietang - i przeldz do miski, zeby ostygly.
W Skandynawii duszone jabtka sg zazwyczaj
przecierane, ale wole takie z grudkami,
roztarte tylko z grubsza tyzka.

3 Rozpus¢ potowe masta na patelniidodaj
razowg bulke tarta i potowe brazowego
cukru. Smaz, stale mieszajac, na Srednim
ogniu, dopdki butka nie nabierze zlotego
koloru. Dodaj potowe cynamonu i potowe

kardamonu, i smaz okoto minuty. Roztéz na
tacy, zeby szybciej sie wystudzita — i zostaw,
az bedzie miala temperature pokojows. Zréb
to samo z zytnig butka tarta, a nastepnie
wymieszaj obie w misce.

4 Ubij Smietane, dodajgc cukier puder i sok
z cytryny (dodaj sok zanim krem stanie sie
zbyt gesty, bo kwas w cytrynie ma dzialanie
zageszczajace). Jesli cheesz dodac tez
aquavit, zrob to dopiero po ubiciu Smietany.
5 Uldz warstwami jablka, butke tartg
i$mietane w szklanych naczyniach - dzieki
czemu mozna bedzie zobaczy¢ warstwy

- zaczynajac od duszonych jabtek i koniczac
na warstwie $mietany. Posyp orzechami tuz
przed podaniem.

PORCJA ZAWIERA: 534 kcal - 33 g tluszczu - 19 g nasyconych

k ow th ych 53 gwegl janéw 43 g cukru
«3gbtonnika « 4 g biatka - 0,4 g soli

i

LUTZVILLE
e s T

-

Lutzville
Pinotage
(czerwone
stodkie)

Kierownik sesji CHERRY FERMOR | Styl. dari JACK SARGESON

Styl. TONIA SHUTTLEWORTH

82

Naturalnie stodkie, czerwone
wino Lutzville doskonale
dopetnia duet z deserem.
Bogaty bukiet z wyczuwalnym
aromatem czerwonych owocéw
wspaniale zrbwnowazy
delikatng kwasowos¢ jabtek
oraz podkresli zimowa won
cynamonu i kardamonu.
Dobrze sprawdzi sie réwniez
jako aperitif. Cena: 25,90 zt
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Inspiracje

T

rzyskladnika W

Szef kuchni stacji BBC— Raymond Blan
— przedstawia, krok po kroku, jak
przyrzadzi¢ Swigteczna kaczke - idealng
alternatywe dla bozonarodzeniowego
indyka. zdjecia TOM REGESTER

L M0N0 A

aczka pieczona w catosci wyglada naprawde pieknie, ale...

czar pryska, gdy po jej rozkrojeniu zauwazysz, ze pomimo

iz mieso z udek jest delikatne i soczyste, to na piersiach

catkowicie sie przesuszyto. Uwazam, Ze trzeba znalez¢ spo
na to, aby cata tuszka upiekta sie ro\wnomiernie, dlatego stworzytem ten
przepis - specjalnie przygotowana kaczka piecze sie wystarczajaco krétko,
aby mieso na piersi pozostato soczyste, ale i dos¢ dtugo, aby udka dobrze sie
wypiekty. Bon appétit!
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Kaczka pieczona
w glazurze pomaranczowej

Natnij bardzo gteboko udka,
dzieki temu szybciej sie upiekq.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 5 MIN
PRZYRZADZANIE: 40 MIN

1cata kaczka, ok. 1kg
2 pomarancze, przekrojone
na poét

KORZYS$CI wit. C - bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 845 kcal - 71 g tluszczu
«21g y ychl ow th ych

«15 g weglowodanoéw « 15 g cukru « 1 g btonnika
« 37 g biatka « 0,5 g soli

3 Przypraw porzadnie kaczke. Na rednim
ogniu rozgrzej patelnie (taka, ktdrg mozna
wstawic do piekarnika). Trzymajac kaczke
szczypcami, podsmazaj ja przez kilka minut
z jednej strony, az sie zrumieni. Nastepnie
zrob to samo z drugiej strony.

6 Przeldz czastki z patelnina talerz,
anagoracg patelnie wycisnij sok z reszty
poléwek pomaraniczy; gotuj do czasu, az sie
zredukuje o polowe. Dodaj marmolade,
zdejmij patelnie z ognia i wszystko
wymieszaj.

84

1 Wytnij obojczyk (kostke w ksztalcie
litery V). Dzieki temu po upieczeniu kaczki
tatwiej bedzie ci jg pokroic. Mozesz
poprosic o to rzeznika.

4 U6z kaczke piersig do dotu i wstaw jg do
piekarnika na 5 minut. Nastepnie odlej
thuszez z patelni, ale nie obracaj kaczki,
iwstaw jg z powrotem do piekarnika na
kolejne 10 minut.

7 Po 15 minutach pieczenia przewrdc
kaczke na druga strone, posmaruj ja
glazurg pomaranczows i piecz jg jeszcze
przez 10 minut. Po ostatnim wyjeciu kaczki
z piekarnika odstaw ja na 20 minut,

aby mieso odpoczeto.

2 Nagrzej piekarnik do 240 st. C (220 st. C
z termoobiegiem). Natnij lekko skore na
calej powierzchni tuszki, a na udkach whij
noz glebiej, aby nacigé réwniez mieso.

|

5 W miedzyczasie przekroj obie pomarancze
napol, ajedng z potéwek pokroj w 4 czastki.
Na srednim ogniu rozgrzej malg patelnie.
Podgrzewaj czgstki pomaranczy na suchej
patelni przez 1 minute na strone, aby sie
lekko skarmelizowatly.

— f 4
8 Najpierw odkroj noge, po czym oddziel
udko od podudzia. Pokrdj piers w plastry
ipodawaj z czastkami pomaranczy do
wyciskania.
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Powolne
podsmazanie
kaczki przed

_ pieczeniem gwarantuje
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Szkofa gotowania The'Raymond Blanc Cookery Schoo! miesci ;IQ
w kuchniach'nagredzonej gwiazdkami Michelina restaurdcji Le Manoir

_* aux Quat'Saisons'w Great Milton, w-hrabstwie Oxfordshire. W jej ofercie
~ znajduje sie wi€le rodzajéw kurséw gotowania, ktére ucza jak przyrzadzac

sezonowe, pieknie prezentujace sie dania. Po wiecej informacji zajrzyj na
belmond.com/lemanoir.
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Niezwykle kruche mince pies®
p ro S e i ciasto bez watkowania. Orlando

Murrin przedstawia swdj genialny

przepis, krok po kroku, bys mogt
go bez trudu powtorzyc.

zdjecia DAVID MUNNS

dy w Boze Narodzenie zostatem

zaproszony do programu The Chris Evans

Breakfast Show w Radio 2, by wyjasnic¢
tajemnice moich stynnych superkruchych mince
pies, ponad 340 000 stuchaczy rzucito sie na strone
bbcgoodfood.com, aby znalez¢ ten przepis.
Dzi$ przedstawie go tu krok po kroku, z nowymi
poradami dotyczacymi dostosowywania nadzienia.
Jesli jestescie przyzwyczajeni do robienia wtasnego
ciasta, bedziecie zaskoczeni, ze nie trzeba tu
dodawac zadnego ptynnego sktadnika. To wiasnie

sprawia, ze ciasto jest tak kruche i mozna poradzi¢
sobie z nim (i to cieptymi rekamil) bez obawy,

ze stanie sie twarde i gliniaste. Nie prébujcie

go watkowac, bo pokruszy sie na kawatki. Jesli
jestescie bardzo niecierpliwi z natury, wyklejanie
ciastem gniazd na muffinki moze sie wam wydac
ciut nudne. Proponuije sie zrelaksowac i nie
spieszy¢, a na przyktad wiaczy¢ radio. Jesli macie
forme, ktéra ma juz troche lat, nasmarujcie ja
mastem przed uzyciem. Nie powinno to by¢
konieczne z nieprzywierajacy, silikonowa forma.

Najlepsze mince pies
na swiecie

LICZBA PORCJI12-18 PRZYGOTOWANIE
30 min PRZYRZADZANIE 20 min

100 g cukru (moze byé brazowy)

NADZIENIE
CIASTO 280g mincemeat (patrz ramka)
225 g masta, pokrojone w kostke 1jajko, do glazury
350 g zwykiej maki cukier puder, do oprészenia

1 Aby zrobi¢ ciasto, rozcieraj masto z maka miedzy opuszkami palcdw, a nastepnie wmieszaj
cukier i szczypte soli. Potgez ciasto w kulke znéw pomagajac sobie opuszkami — nie dodawaj
plynu - iugniataj, az bedzie kruche, ale zacznie sie z grubsza trzymac razem. Mozesz
wykorzystaé ciasto natychmiast lub schtodzi¢ wlodéwce na pdzniej.

2 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C w piekarniku z termoobiegiem), gazowy nastaw
na poziom 6. Przygotuj forme z 12 gniazdami (lub dwie, jesli gniazda sg bardzo plytkie)

i powciskaj mate kulki z ciasta (wielkosci orzecha wloskiego) na dno kazdego gniazda,
naciskajgc i naciskajac, az ciasto wespnie sie po bokach do géry. Idealnie réwne krawedzie
nie sg niezbedne, co widac na zdjeciu. Podziel nadzienie miedzy gniazda.

3 Wez nieco mniejszg kuleczke z ciasta niz wezesniej i weisnij jg w dlon, formujac tak,

by zrobic okragle pokrywki, wystarczajaco duze, aby przykryty babeczki. Uktadaj je na
wierzchu, naciskajgc krawedzie delikatnie, by je ze sobg zlepi¢ — nie musisz smarowacé ich
mlekiem ani jajkiem, beda trzymac sie same. Babeczki mozna w tym momencie zamrozié
na okres do jednego miesigca.

4 Rozkldé jajko i posmaruj nim wierzchy ciastek. Piecz przez 20 minut, az beda zlote.
Pozostaw do ostygniecia w formie przez 5 minut, nastepnie ostroznie wyjmij (to ciasto
kruche) i umie$é na kratce. Podawaj oproszone cukrem pudrem. Przechowuj przez

3-4 dni, w hermetycznie zamykanym pojemniku.

PORCJA ZAWIERA: 234 kcal - 11 g th
«1g btonnika « 2 g biatka « 0,5 g soli

79 y ychk 6w tluszczowych « 30 g weglowodanéw « 15 g cukru

*Mince pies to niewysokie babeczki z kruchego ciasta, napetnione nadzieniem z suszonych owocdw, orzechdw i przypraw,
zwanym mincemeat. Zaliczane sg do tradycyjnych angielskich bozonarodzeniowych wypiekéw.

Orlando Murrin, autor ksigzek kulinarnych i legendarny redaktor magazynu Good Food. Prowadzi sie¢ gastro-
hoteli we Francji orazw Somerset. ¥ @OrlandoMurtin
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Nadzienie mincemeat - domowe czy
kupione?
Nie ma nic trudnego w zrobieniu wiasnego

nadzienia, kilka przepiséw znajdziesz na
bbcgoodfood.com. Kiedy kupisz sktadniki,
jest to tylko kwestia ich wymieszania,
zapakowania w stoiki i odstawienia na dwa
tygodnie, aby smaki sie przegryzly (jeszcze
fatwiejsze, moim zdaniem, jest umieszczenie
ich w plastikowym pudetku w lodéwce).

Co do kupowanego nadzienia, to najbardziej
powszechne jego wady, czyli zbyt stodki
smak i papkowatos$¢, mozna tatwo naprawic:
- aby zmniejszyc¢ stodycz, dodaj skérke
cytryny i pomarariczy, maty kawatek
Swiezego startego imbiru i tyzke brandy

lub rumu.

- jesli nadzienie przypomina papke, wmieszaj
do niego jabtko, obrane i starte na tarce

o grubych oczkach, i dorzu¢ gars¢ suszonej
Zurawiny.

Kierownik sesji ELIZABETH GALBRAITH | Styl. potrawy AMY STEPHENSON | Styl. VICTORIA ALLEN
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_ Skad wziat sie ten przepis?
- —- Ten przepis na ciasto zostat mi powierzony przez znakomitg kucharke
3 zNewcastle, ktéra nazwata je niemieckim ciastem. Powiedziata mi, ze ma tak
- gorace dtonie, ze nie moze robi¢ kruchego ciasta — z wyjatkiem tej wersji, ktéra
: — wychodzi tym lepiej, im dtuzej wyrabiasz i ugniatasz. Jest niewiarygodnie proste
- przekonywata.

Niektdrzy kucharze wpadajg w panike, poniewaz mikstura wydaje sie tak
krucha, ze wcale nie chce sie klei¢, ale sekret polega na tym, aby dalej pracowac,
nie dodajac ptynu. Polegajcie na cieple swoich dioni - tyle wystarczy, by potaczyc¢
to ciasto.
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Zima cate Chester I$ni. To piekne miasto jest petne matych
sklepow i klimatycznych restauracji, a w tym miesigcu dodatkowo
otwiera sie tam stynny jarmark swiagteczny. Chcesz wiedziec,
gdzie sie udac na kolacje po zwiedzaniu i zakupach?

Oto nasze propozycje. tekst TONY NAYLOR

BBC GoodFood Polska - Listopad 2018




STICKY WALNUT

Gary Usher, wlasciciel restauracji i kultowa gwiazda Twittera
(@stickywalnut) powiedziat juz chyba wszystko, co byto

do powiedzenia na temat tego lokalu. Ale nie skupiajmy si¢
zabardzo najego internetowych przekomarzankach oraz
kampaniach crowdfundingowych (majacych na celu
sfinansowanie siostrzanych lokali Hispi, Burnt Truffle

i Wreckfish), gdyz wowczas tatwo zapomnimy o tym, jak
wyjatkowe jest to bistro. Zlokalizowana na obrzezach
centrum miasta Sticky Walnut jest przyktadem wzorcowej
restauracji - poczawszy od przyjaznego personelu, az po
niezwykle atrakcyjne, opracowane z glowa menu. Sprobuyj
makreli z podpalanym jabtkiem, labneh z za’atarem oraz
ogorkiem lub steku chateaubriand z legendarnymi czipsami
truflowymi z parmezanu. Koszt dania gtéwnego: od ok. 60 zt.
stickywalnut.net CD, SO

SIMON RADLEY

Ta zlokalizowana w wiekowym, okazatym hotelu Chester
Grosvenor jednogwiazdkowa restauracja, prowadzona przez
Simona Radley’a, serwuje wyjatkowo nowoczesne potrawy.
Wyrafinowane dania takie jak wieprzowina z o§miornica,
gnocchetti z kietkami groszku cukrowego i masetkiem

z czosnkiem niedZwiedzim, to skomplikowane, aczkolwiek
lekkie kreacje. Natomiast obstuga to stuprocentowy

fine dining. Kelnerzy dyskretnie poruszaja sie po sali,
komunikujac sie ze soba szeptem i poswiecajac najwieksza
uwage gosciom. Nawet wozek z pieczywem przesuwany
przez kelnera w biatych rekawiczkach to wzbudzajace
zainteresowanie widowisko. Koszt kolacji: od ok. 360 z1/os.
chestergrosvenor.com SO

JOSEPH BENJAMIN SimonRadley

Ten nalezacy do braci Wright atrakcyjny bar z restauracja,
jest miejscem nowoczesnym i wygodnym — w sam raz na
dluzsza pauze w ciagu dnia. Joe Wright jest tam szefem
kuchni, ajego brat Ben ma pod swoja piecza sale i gosci. Menu
podlegaregularnej aktualizacji, a zawarte w nim dania — czy
sa to $sniadania, lunchowa kanapka, czy tez danie gléwne, &
takie jak jagniecina z humusem z groszku i zielonej soi

- przyrzadza sie tu z ogromna precyzja, wykorzystujac
najlepszej jakosci sktadniki. Chleby i ciasta (sprobuj pastel
de nata) sa wspaniate. Koszt dania gtéwnego: od 50 zt.
josephbenjamin.com CD

BURGER SHED 41

Zawarte w nazwie stowo ,shed”, czyli obora, jest w ogdle
nieadekwatna do specyfiki tego miejsca — dyskretnie
o$wietlonego, w wystroju surowego, z przygrywajacymi
gosciom do positku dzwiekami kubanskiego jazzu, indie
rocka oraz skwierczacych na goracym ttuszczu burgerow.
Ate ostatnie przyrzadzane s tu ze specjalnej mieszanki
miesa mielonego (skirt steak i mostka). Sa bardzo dobrze
przyprawione i soczyste, a podaje sie je w niezwykle maslanej
brioszce. Ponadto w menu znajduja sie hot dogi, okraszone
przeréznymi sosamii dodatkami frytki oraz pokazny
wybdr mlecznych koktajli. Cenaburgera: od ok. 35 zt.
burgershed4l1chester.co.uk CD, TJ, PDD

THE CHEF'S TABLE

Restauracja, w ktorej dopracowano kazdy szczegot - od R Chef's Table ROZSZYFRUJ SKROTY
najwyzszej jakosci mies (ktore sprowadzane sa z wielokrotnie I CD casual dining TJ tanie jedzenie
PDD przyjazna dla dzieci SO na specjalna okazje

asher, wiasciciel

_\Sticky Walnut
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nagradzanego sklepu miesnego Edge & Son) po obraczki,
ktore elegancko spinaja serwetki. Dania szefa kuchni/
wiasciciela Liama McKaya - na przyktad boczek doprawiony
miso oraz sosem klonowym, podawany z krewetkami,
chorizo, kukurydza, karmelizowanym ananasem, polenta

w kukurydziano-maslanym sosie - tacza w sobie nowoczesng
kuchnie brytyjska z wybranymi, intrygujacymi dodatkami

z catego $wiata. Koszt dania gtéwnego: od ok. 70 zt.
chefstablechester.co.uk CD

Ten modny klejnocik schowany w Rufus Court serwuje

tylko kilka rzeczy, ale za to wszystkie sa na piatke. Zasadniczo
jest towine bar, majacy w ofercie zwiezlg, regularnie
uaktualniang karte mniej spotykanych win (np. naturalnych,
od matych producentéw), chleby i francuskie wedliny ze

Sticky Walnut oraz sery ze zlokalizowanego na Borough MIEJSC DLA
Market sklepu Une Normande Londres. Wiasciciel, Chris E MILOSNIKOW
Laidler, z entuzjazmem doradza, co z czym smakuje najlepiej. : : POERECOYEDIE A
Sprawdz tez oferte organizowanych przez Covino klubow The Cheese Shop
kolacyjnych. Koszt p6tmiska degustacyjnego: od ok. 70 zt. i Po 30 latach istnienia, ten sklep
@covinochester CD, TJ . | = " W znajlepszejjakosci seramize

e i . ¢ | wszystkich zakatkow Swiata,
i e, . 1 ' statsielegenda. Znajdziesz tam
Browarnia Spitting Feathers w Chester zmienila te N e acd, tezwyborne miody pitne.
klimatyczna hale w pub z prawdziwego zdarzenia. : = - ke chestercheeseshop.co.uk
Nie tylko napijesz si¢ tam autentycznych piw z gatunku g : ' . o
ale, lecz takze przekasisz co$, co dobrze si¢ z nimi taczy. g7 A - TheCellar
W odwaznie skomponowanej karcie dan znajdziesz e s g . - To bezpretensjonalne migjsce
domowej roboty glowizne, gotowany ozér wotowy z purée v 4 . spotkan jest jednym z najlepszych
ziemniaczanym i marynowanymi zielonymi orzechami . ) st 1 barow piwnych w Chester. To tutaj
wloskimi oraz podsmazana, siekang wolowine i : ™ S napijesz sie takich peretek jak
zmarynowana kapusta. Licza sie tu przede wszystkim A T piwa To @l czy Cigar City.
lokalne sktadniki, zwlaszcza mieso wieprzowe, ktore g 2\ ’ thecellarchester.co.uk
pochodzi z farmy Waverton nalezacej do Spitting Feathers. i : ,
Koszt dania gtéwnego: ok. 45 zl. T RS g The Jaunty Goat
the-tap.co.uk CD, TJ P el ' Kawosze, odetchnijciezulga

- Chester was nie zawiedzie. Tutaj

MA D HATTE RS ; ' - . v i 3 dostaniecie wszystko, co chcecie,

Co prawda znajdziesz w mie$cie bardziej szykowne lokale 1 t &5 poczawszy od kawy z dripa V60,
serwujace tradycyjna popotudniowa herbatke (np. Grosvener — az po rewelacyjna flat white.
lub Oddfellows), jednak ta skryta w pietrowych podcieniach @JauntyGoat

handlowych ulicy Bridge Street przytulna kawiarnio-

-piekarnia skradla serce zespotu Good Food. A wszytko Corks Out

przezich mistrzowskie brownie z malinami, bogato zdobione Klimatyczny wine bar oraz sklep
serniki (solony kajmak!), makaroniki o smaku herbaty zalkoholem. Znajdziesz tam
Earl Greyibezy cytrynowe z marakuja. Zamawiajac swoja ' specjalne maszyny degustacyjne
pietrowa patere z klasycznymi kanapeczkami z ogérkiem (dziatajace jak szafy grajace)
oraz sconesami, sam wybierz, ktére ciasta maja sie jeszcze ' 232 rodzajami wina na kieliszki.
naniej pojawi¢ — do wyboru masz az 20 rodzajow. ] B corksoutcom

Koszt popotudniowej herbatki: ok. 80 zt/os. X o

madhatterstearooms.co.uk CD, TJ, PDD Taste

Ten targ odbywa sie w co trzecig
sobote, koto miejskiego ratusza.
Ale miej oczy i uszy otwarte, gdyz
oprocz targu, w zlokalizowanej
niedaleko dworca kolejowego
przestrzeni eventowej Carriage Hall,

Tony Naylor mieszka na potnocy " organizowane sg rézne imprezy,

Anglii; wspétpracuje np. festiwale weganiskie lub

z czasopismem Restaurant jedzenia ulicznego (carriageshed.

i dziennikiem The Guardian. - \\  couk).tastecheshire.com

yp@naylor_tony

Zdjecia NATURAL SELECTION DESIGN, SIMON STAPLEY/ALAMY STOCK PHOTO
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Kuchnia

PACHNACA

pozycja

KARDAMONEM

Kolejna - po ,Hummus, za’atar i granaty” — ksigzka Samar Khanafer,
ekspertki kuchni bliskowschodniej, to absolutny must-have kazdej kuchni,
w ktorej stosuje sie ziota i przyprawy. Gwarantujemy — znajdziecie w niej

mnostwo porad i zakochacie sie po uszy w propozycjach Samar.
Tekst, przepisy i zdjecia potraw SAMAR KHANAFER

Ziola i przyprawy

to podstawa w mojej
kuchni. Jednak aby
w pelni cieszy¢ sie
ich smakiem, trzeba
wiedzied, jak je
przechowywad,

aby jak najdtuzej
zachowaly Swiezos$¢
iaromat. Najczestszym btedem jest przechowy-
wanie przypraw w opakowaniach, w ktérych

je kupujemy. Po otwarciu przyprawy najlepiej
przesypacé do szklanych stoiczkdw, opisac
itrzymac w ciemnym i suchym miejscu.
Trwato$é przypraw przedtuzy tez kupowanie
ich w postaci ziaren, a nastepnie zmielenie

w miynku lub utluczenie w mozdzierzu. Wazne
tez, aby przyprawy w nasionach czy ziarnach,
takie jak kumin, kolendra, gozdziki, gorczyce,
kminek, a nawet ziele angielskie, delikatnie
podprazy¢ przed zmieleniem lub dodaniem

do potrawy. Trwa to ledwie kilkanascie sekund,
awydobywa ich caly aromat. Nie prazymy

tylko pieprzu, gdyz ten podczas prazenia

traci whagciwoscei. Swieze ziota przechowuje

w lodowce, owiniete w lekko wilgotne reczniki
papierowe. Kiedy jest na dane ziota sezon, warto
je zamrozi¢ — posiekane zamkng¢ w szczelnym
pojemniku. Mozna tez je wymieszac z oliwg,

z oliwek i zamrozi¢ w foremkach do lodu.
Idealnie do mrozenia nadaje sie rozmaryn,
natka pietruszki, koperek, imbir i chili.

BBC GoodFood Polska - Listopad 2018

Bazylie przed mrozeniem nalezy sparzy¢, aby
zachowala kolor. Swieze ziota warto réwniez
suszy¢ — w specjalnej suszarce, piekarniku,
mikrofaléwee lub po prostu roztozone na czystej
$ciereczce w przewiewnym i suchym miejscu.
Suszenie zidl w peczkach, jak na pieknych
ptétnach holenderskich, nie jest najlepszym
rozwiagzaniem - ziota nie majg odpowiedniej
wentylacji, a dodatkowo zbierajg kurz. Ogrom-
nie polecam samodzielnie aromatyzowane
oliwy i oleje. Swieze ziota trzeba wéwezas
delikatnie rozgniesé lub rozetrze¢ w mozdzier-
zu, nastepnie przetozyc do duzego stoja czy
butelki i zala¢ ulubionym olejem (ja najczesciej
wybieram oliwe z oliwek extra virgin), opcjonal-
nie mozna tez dodac zgbek czosnku czy skorke
cytryny. Tak przygotowany stoik przechowuje
sie w nastonecznionym miejscu, po krétkim
czasie przecedza, dodatki wyrzuca, a olej
(oliwe) przechowuje wlodowce lub szafce bez
dostepu swiatla. Swieze ziota mozna réwniez
utrzec z prazonymi nasionami oraz twardym
serem, tworzac pyszne pesto, nie tylko z bazylii.
7 kolei suszone przyprawy i ziota warto wrzucic
do oleju i chwilke podgrzewac, nie doprowadza-
jac do wrzenia. Po pieciu minutach nalezy
wylaczyé, ostudzié i w catosci przelac do butelki
lub stoika. Pamietajcie tez, ze suszone ziota
iprzyprawy mozna dodaé do cukru lub soli

- tworzac ich smakowe warianty, np. cukier
lawendowy lub sél tymiankows,

nowos¢
- ukazala sie dostownie kilka dni temu
naktadem wydawnictwa BUCHMANN

Taksigz
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Uwielbiam tgczyc smaki: ostry z tagodnym,
stodki ze stonym. Bataty swietnie sprawdzajg
sie w postaci pieczonej, a doprawione
cynamonem i chili nie bedq wcale takie stodkie.
Do tego sos tahinowy, pestki granatu i kolacja
(lub przekgska) gotowa. To chyba najprostszy
$posob na przygotowanie batatéw i znakomita
alternatywa dla klasycznych frytek

z ketchupem.

SKEADNIKI

2 duze bataty

1/2tyzeczki cynamonu

1/2 tyzeczki chili

sol do smaku

3 tyzki pasty tahini

3 tyzki wody niegazowanej
sok z1/2 cytryny

1zabek czosnku

DO POSYPANIA

sezam

pestki z granatu

posiekana, swieza kolendra

Piekarnik nagrzewamy do
220 stopni C. Bataty myjemy, osuszamy i kroimy
jak na grubsze frytki. Uktadamy na wytozonej
papierem blasze, skrapiamy oliwa z oliwek,
posypujemy cynamonem, chili i sola. Pieczemy
przez ok. 20 minut. W tym czasie wyjmujemy
z granatu pestki, siekamy kolendre, prazymy
sezam i robimy sos: w miseczce mieszamy paste
tahini z woda, sokiem z cytryny i przecisnietym
przez praske zgbkiem czosnku; doprawiamy sola.
Upieczone frytki polewamy sosem tahinowym
iposypujemy pestkami granatu, kolendrg oraz
sezamem.




Swego czasu uzaleznitam sie od kaszy jaglanej.
Uwielbiam jg za nieskoriczong liczbe kombinacji
- idealnie sprawdza sig zaréwno w daniach
stodkich, jak i stonych; ugotowana na sypko,
kleista albo zblendowana na gtadki krem
jaglany. Tylko jeden sktadnik, a daje tyle
mozliwosci!

SKEADNIKI

100 g kaszy jaglanej
1tyzeczka masta klarowanego
200 mimleka

2 jabtka

1/2tyzeczki cynamonu
1tyzeczka wody rézanej
1tyzka cukru lub miodu

2 tyzki masta

DO POSYPANIA
ptatki rozy, pistacje

Kasze jaglang ptuczemy na
sicie pod biezaca woda. W garnku rozgrzewamy
tyzke masta klarowanego, dodajemy kasze
iprazymy przez 2-3 minuty. Zalewamy mlekiem
z dodatkiem wody rézanej. Gotujemy pod
przykryciem przez 10-12 minut, pod sam koniec
stodzac kasze cukrem albo miodem. Teraz
bierzemy sie za jabtka. Obieramy je, kroimy
w kostke i dusimy w oddzielnym rondelku na
2 tyzkach masta z cynamonem. Kiedy kasza
bedzie odpowiednio miekka, przektadamy ja
do miseczki. Na wierzchu ktadziemy jabtka,
posypujemy pistacjami i ptatkami réz.

W tym przepisie mozna uzyé dowolnego

mleka — krowiego, migdatowego, sojowego itp.
Do kaszy warto tez dodac suszone owoce, ktdre
janieco ostodzg — daktyle, rodzynki, morele;
mozecie wowczas poming¢ cukier w przepisie.
Kasze mozna takze rozgotowac w nieco wiekszej
ilosci ptynu (lub dola¢ go wiecej podczas
blendowania), a nastepnie zblendowac,
otrzymujac idealnie gtadki krem jaglany. Takim
kremem mozecie wypetnié wydrylowane jablka
iupiec je w piekarniku. Na dno jabtek warto
wlozy¢ tyzke kwaskowatej konfitury — z ptatkow
rézy, malin, wisni lub porzeczek.




ozycja
obowigzlg\njla




Kiedy mysle ,lemoniada”, widze storice,
lato, plaze... Ale kto zabroni siegngé nam

po lemoniade, gdy za oknem zima? W wersji
na gorgco sprawi, Ze spacery nie bedq

juz takie straszne, kiedy mroz szczypie

w policzki. Tylko nie zapomnijcie

jej zabrad do termosu.

SKEADNIKI
2 cytryny

98

2 pomarancze

kawatek swiezego imbiru

1/2 tyzeczki gatki muszkatotowej
2 ziarna kardamonu

1/2 tyzeczki cynamonu

1/2 tyzeczki kurkumy

2-3 tyzki miodu

Cytryny i pomarancze
wyparzamy, a nastepnie kroimy ze skérkg
w plasterki. Kroimy tez imbir. Cytrusy

wkladamy do szklanki i delikatnie
ugniatamy, tak aby puscity soki. Zalewamy

wrzgtkiem, dodajemy plaster imbiru oraz
przyprawy i zostawiamy na ok. 10 minut.
Po tym czasie dodajemy midd. Pijemy od
razu lub zabieramy w termosie na spacer.

Zamiast miodu mozecie dodac¢ do lemoniady

porcje klasycznego syropu z dodatkiem wody
rézanej lub z kwiatéw pomaranczy. Jako baze
polecam tez zielong albo biatg herbate.
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PISTACJOWE MAGDALENKI Z ROZA
Magdalenki to klasyczne biszkoptowe ciasteczka,
ksztattem przywodzgce na mysl muszle.
Pochodzg z Lotaryngii, regionu w pétnocno-
-wschodniej Francji. Posréd innych francuskich
wyptekow czesto sq niedoceniane, a szkoda,

bo ich delikatnosé zastuguje, aby znalezc sie

na stodkim podium. A oto ich bliskowschodnia
wersja — petna pistacji i pachngcea rozq.

SKEADNIKI

2jajka

150 g drobnego cukru
130 g maki pszennej

30 g mielonych pistacji
125 g masta

1tyzka wody rézanej
1/2tyzeczkiproszku do
pieczenia

POLEWA

200 g biatej czekolady
50 g $mietany kremoéwki
2-3 tyzki mielonych pistacji
lub pasty pistacjowej

DO POSYPANIA
mielone pistacje i ptatki rozy

Przygotowanie: Ubijamy biatka na sztywng piane,
dosypujac po yzce cukier. Nastepnie stopniowo
dodajemy zottka i przesiang make z proszkiem

do pieczenia oraz mielonymi pistacjami. Na koniec
wlewamy do masy rozpuszczone, przestudzone
masto i wode rézang. Ciasto przelewamy do formy
namagdalenki, wypelniajgc kazde zagtebienie

na wysokos¢ mniej wiecej trzech czwartych.
Pieczemy przez 10-12 minut w 180 stopniach C.
Kiedy magdalenki sg juz upieczone, bierzemy sie
za polewe pistacjowsa. Rozpuszczamy biala
czekolade ze $mietang i na koniec dodajemy paste
pistacjowsg lub mielone pistacje. Zanurzamy
magdalenki do potowy w polewie i posypujemy

je pistacjami oraz ptatkami rozy.

Wykorzystujgc ten przepis, mozecie upiec
magdalenki z dodatkiem dowolnych orzechdw:
migdaléw, laskowych lub wloskich. Do ciasta
mozna tez dorzucié¢ kakao, otarta skorke

z pomaranczy lub z cytryny. Latem warto
zatopi¢ w magdalenkowym ciescie niewielka
ilo$é owocow sezonowych — sprobujcie wersji
z truskawkami, malinami albo jagodami.




Ciggutkowe, stodkie suszone winogrona sg jednym z gtéwnych sktadnikow
wykorzystywanych do pieczenia, szczegdlnie podczas swiat, kiedy dodajemy je
do keksoéw, puddingéw i babeczek z nadzieniem bakaliowym. Oto ich rodzaje:

Koryntki Otrzymuje sie je z czerwonych winogron i majg posmak
lekko przypalonego karmelu. Sa tradycyjnym dodatkiem do brytyjskich
deserdw, takich jak ciastka Eccles i szkocki pudding spotted dick, a po
wymieszaniu z rodzynkami wykorzystuje sie je takze jako nadzienie do

angielskich $wiatecznych babeczek mince pies oraz angielskiego ciasta
Swigtecznego.

Rodzynki Produkuje sie je z zielonych winogron. Nie suszy sie ich tak
a bardzo, jak koryntek, dlatego sa bardziej miekkie i od razu gotowe do
konsumpdji. W przeciwienstwie do koryntek, dobrze wchtaniaja ptyny
Zeln i czesto maceruje sie je przed pieczeniem w alkoholu (bardzo popularne

pofaczenie to rodzynkiirum).

Suttanki Przez ich kolor zwane takze ztotymi. Sg najwieksze,
najstodsze i najsoczystsze ze wszystkich trzech wymienionych tu
rodzajéw suszonych winogron. Suttanki i rodzynki mozesz stosowac
zamiennie — tak samo nadaja sie do moczenia, gotowania i pieczenia.
Nie da sie jednak zastapic suttanek czy rodzynek koryntkami.

Wiacz minutnik: Gotowanie ziemniakéw

2-3

minuty

Zblanszowane To ziemniaki,
ktore nie zostaty catkowicie

ugotowane, jedynie zahartowane.

Dzieki temu nie rozpadna sie
podczas pieczenia i nie zaszkodzi
im nawet to, ze przepetnisz nimi
blache lub bedziesz je kilka razy
wyjmowac i z powrotem wktadac
do piekarnika.

Puszyste Gotowanie
ziemniakéw przez 4-5 minut
sprawi, ze zzewnatrz stana sie
troche ,puchate”, a z kolei taka

»ZWichrzona” powierzchnia
stanie sie potem wyjatkowo
chrupiaca. Musisz jednak
uwazac, aby podczas pieczenia
zbyt gwattownie ich nie obracac,
gdyz moga sie rozpas¢.

Prawie rozgotowane Aby
otrzymac najwspanialsze

pieczone ziemniaki, ugotuj je
do tego stopnia, ze da sie je
z tatwoscia rozgniesc. Nastepnie
ostroznie je odcedz i odstaw
do catkowitego wystygniecia
i dopiero wtedy wstaw je do
piekarnika. Takie ziemniaki beda
potrzebowac hojnej ilosci oleju.

hnia testowa

Eksperckie porady swigteczne Barneya.

W TYM MIESIACU W KUCHNI

TESTOWE)J

Najlepsza zapiekanka
dauphinoise

Idealnie skomponowana
deska serow

Swiateczne
wskazowki i sztuczki

-
f
“

Naszybko

Jesli przepis zaleca catonocne }
moczenie suszonych owocéw, a ty

nie masz na to czasu — wsyp je do
miski, zalej wskazanym ptynem,
wstaw na chwile do mikrofalowki,
a potem odczekaj, az wystygna.

Idealne ziemniaki

pieczone

+ Szczypta proszku do pieczenia dodana
do wody, w ktérej bedziesz gotowac
ziemniaki sprawi, ze nabierze ona
odczynu zasadowego, a dzieki temu
powierzchnia ziemniakéw stanie sie
puszysta.

» Pieczenie zimnych ugotowanych
ziemniakéw daje o wiele smaczniejsze
rezultaty niz wstawienie ich do
piekarnika, gdy sa jeszcze gorace.

» Przypraw wode, w ktorej gotujesz
ziemniaki, dzieki temu nie bedziesz ich
musiat przyprawiac po upieczeniu.



NIEZBEDNIK

IDEALNA DESKA
SEROW

Zapytalismy Patricie Michelson, znawczynie serow oraz zatozycielke La Fromagerie
w Londynie, ktore sery powinny znalez¢ sig na swigtecznej desce.
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SWIEZY SER KOZI Rzesdka
kwasowosé mtodego serka koziego
Swietnie od$wieza podniebienie.
Szukaj tych z gatunku tagodniejszych
w smaku, kruchych, jak ten w ksztatcie
Scietego stozka. Innym przyktadem jest
klasyczna francuska rolada kozia
Ste Maure de Touraine — w smaku
orzechowa, z zewnatrz pokryta
popiotem, przez ktory przeswituje

biata plesn.

SER MIEKKI Sery Brie, Camembert
lub Hampshire Tunworth - pokryte
bialg plesnia, o ziemistym aromacie
grzybow lesnych i z wyrazistym,
trawiastym posmakiem - sg naprawde
rowniez must-have. Kolejnym serem
idealnym na te pore roku jest brytyjski
Rollright z King Stone Dairy
w Oksfordzie. Ma tagodny, drozdzowy
smak i brzoskwiniowo zabarwiong na
skutek ptukania w solance skorke.
Obecnie produkuje sie go
w mniejszych rozmiarach, jest wiec
idealnym dodatkiem do rodzinne;j
deski serow.

SERY TWARDE Dla urozmaicenia
deski seréw powinna ona rowniez
zawierac cos o twardszej konsystencji.
W tej roli swietnie sprawdza sie

3 cheddary z hrabstwa Somerset — na

przyklad produkowany metoda
tradycyjng Keens lub Montgomery,
charakteryzujacy sie rodzynkowym,
lekko orzechowym smakiem. Jesli
masz ochote sprobowac czegos
nowego, siegnij po Comte d’Estive. Ten
ser produkuje sie w graniczacym ze
Szwajcarig regionie Franche-Comté,
w wyniku czego przypomina on nieco
ser Gruyere, lecz ze stodko-gorzkim
posmakiem czekolady deserowej.
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PLESNIAK Stilton i produkowany
z surowego mleka Stichelton sg
idealne o tej porze roku - dojrzate,
z wyraznie wyczuwalnymi,
metalicznymi nutami niebieskiej
plesni. Innym doskonatym
plesniakiem jest produkowany
z mleka owczego Roquefort
- wyrazisty w smaku, o ziarnistej e
konsystencji. Wszystkie te sery $o

sgidealne do lampki Porto lub
tresciwego czerwonego wina.

ELEMENT ZASKOCZENIA
Whprowadz co$ innego i zaskakujacego,
na przyktad ktérys z seréw
hiszpanskich - pikantny ple$niak Picos
de Europa owiniety w liscie winogron
whniesie do twojej kompozycji nieco
owocowych nut — lub portugalskich,
jak podobny w stylu do cheddara Sao
Jorge z Azordw, o bardzo wyrazistym,
ostrym smaku. I jest jeszcze Mont d’Or,
ktéry mozesz upiec w opakowaniu,
w wyniku czego otrzymasz
minifondue.

LA FROMAGERIE

La Fromagerie zaistniata w dniu, kiedy
Patricia Michelson kupita krag sera Beaufort
na targu w Meribel. Po tym, jak sprzedata
caly ser ze swojej ogrodowej szopy,
poszta o krok dalej i przeniosta interes na
targowe stoisko. W koncu, w 1992 roku,
otworzyta swoj pierwszy sklep. Obecnie
na La Fromagerie skfadaja sie trzy sklepo-
kawiarnie, zlokalizowane w londynskich
dzielnicach Highbury, Merylebone
i Bloomsbury. Wszystkie prowadza sprzedaz
hurtowa i dostarczaja sery dla najlepszych
restauracji w catej Wielkiej Brytanii.

CO humer

Jak kroié ser

Rolady lub cylindry. Pokrdj je
w plastry o grubosci 2 cm.

ahl

W ksztatcie piramidek lub
stozkow. Kroimy je w podtuzne
kliny; pierwszy wykrawamy

ze srodka.

DS

Mate okragte sery. Kroimy jak
tort. pierwszy wykrawamy ze
srodka.

&

Sery twarde w ksztalcie duzego
klina. Zaczynajac od czubka,
kroimy klin w prostokaty — im
blizej do szerszego konca, tym
ciensze kroimy plastry.

(D

Sery plesniowe. Kroimy w kliny,
zaczynajac od srodka, aby mie¢
pewnosé, ze kazdy z kawatkow
zawiera mniej wiecej takg sama
porcje zytek plesni.

Sery w ksztalcie wydluzonego
trojkata (np. brie).Zaczynajac
od czubka, kroimy je w waskie
tréjkatne plastry.

llustracje GEORGE BLETSIS Zdjecia EMMA BOYNS, GETTY IMAGES
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KUCHNIA TESTOWA

NAJLEPSZE
ZIEMNIAKI

DAUPHINOISE

LICZBA PORCIJI: 8-10 PRZYGOTOWANIE:
30 min PRZYRZADZANIE: 1 godz. 10 min

zdjecia PETER CASSIDY

ziemniaczanych potraw. Jest idealn
dodatkiem do swigtecznych daii
glownych, aprzy tymdasigjez

iz wyprzedzeniem. Prawdziwa
zapiekanka dauphinoise to nic w
jak zapieczone ze smietankq ziemn
- apetycznie zrumienione i chrﬁ,
z brzegow. My wrzucilismy do ni
dodatkow, aby jq troche urozmaic

Jak: Najlepszym kgskiem sq ch:

brzegi. My, aby bylo ich wigcej, «
ustawilismy plastry ziemniak
pionowo w foremce. Pozostalisni

dania, siegnelismy jedynie n’ieég
gtebiej do jego francuskich korze
iwzbogacilismy je o kwaskowe =
nuty créme fraiche. '

B Potrzebujesz

4 listki laurowe
peczek tymianku

50 g masta, plus troche do

nattuszczenia foremki

2,5 kg ziemniakéw (polecamy
odmiany Maris Piper lub Desiree),
wszystkich mniej wiecej tej samej
wielkosci, obranych

500 ml $mietanki kremowki

500 ml creme fraiche

troche swiezo startej gatki
muszkatotowej

1 zabek czosnku, przekrojony na p6t
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ZIEMNIAKI

Wyproébowalismy wiele powszechnie dostepnych
odmian ziemniakéw i te, ktdre najlepiej wchtaniaty
Smietane - jednocze$nie zachowujac chrupiagce
krawedzie - to Colette, Gala, Irga i Irys. Jesli macie
sprawdzone swoje odmiany, jak najbardziej mozecie
ich uzy¢. Czesto na opakowaniu ziemniakéw mozna
znalez¢ podpowiedzi, dotyczace idealnego

LICZY SIE
ROZMIAR
Aby plastry byly tej samej
wielkosci, kup ziemniaki
luzem, bedziesz mégt sam
wybrac okazy tej samej
wielkosci — duze jak pies¢
bedg idealne.

NADZOREM

Sprawdzaj, czy ziemniaki
zbyt szybko sie nie spiekajg
i w razie potrzeby zmniejsz
temperature piekarnika. Takze
Smietanka gotowana za diugo
i w zbyt wysokiej temperaturze
sie warzy, przez co na
wierzchu wytraca sie
warstwa ttuszczu.

ich wykorzystania.

ODPOCZYNEK

Po wyjeciu zapiekanki
z piekarnika odstaw
ja na przynajmniej 10
minut — ziemniaki beda

miaty czas, aby podczas
stygniecia wchtona¢
Smietanke.
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CZOSNEK

Zbyt duza ilo$¢ czosnku w $mietanie
moze dac niezbyt smaczne rezultaty.
Aby jego smak nie zdominowat dania,
lecz byt jedynie subtelnie wyczuwalny,
pozwolilismy $mietance lekko naciaggnac
aromatem czosnku i dodatkowo
natarlismy zabkiem forme.

x

ZIOtA

Tymianek i listek laurowy
dodaja aromatu, ale jesli
pozostawisz je w zapiekance,
beda przeszkadzac
w jedzeniu. My zostawilismy je
w $mietance, aby naciggneta
ich smakiem, a potem je

usunelismy. W ten sposéb
zachowujesz smak ziot, ale
pozbywasz sie zdrewniatych
todyzek i lisci.

IDEALNY
PLASTER

Mozesz pokroic ziemniaki recznie,
ale w tym przypadku, gdy chcesz
przyrzadzi¢ idealna zapiekanke
dauphinoise, plastry ziemniakéw musza
by¢ cienkie i jednakowych rozmiaréw.
Krajalnica (mandolina) jest niezbedna,
ale malakser wyposazony w tarcze
do krojenia w plastry lub dobra
tarka czterostronna takze

sie sprawdza.

NIEKONCZACA SIE
PRZYJEMNOSC
Wszelkie resztki mozesz
podsmazy¢ na patelni lub
wykorzystac jako nadzienie
do tarty z ziemniakami.

SMIETANA CZY CREME
FRAICHE?

GALKA MUSZKATOLOWA

Odrobina swiezo startej gatki
muszkatotowej jest klasycznym
dodatkiem do dan zawierajacych
Smietane i ziemniaki. Subtelnie
podkresla ich smak, a ponadto
przywotuje nostalgiczne
wspomnienia z czasow, kiedy
znacznie czesciej uzywano gatki
muszkatotowej w kuchni.

My zdecydowalismy sie i na
ttusta stodka Smietanke,
i na kwaskowa créme fraiche,
ktére razem podgrzalismy.
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o Przyrzadzanie

1 Zgnie¢ w piesci listki laurowe
itymianek, aby wydoby¢ z nich
aromat, po czym dodaj je do garnka

ze $mietanka, creme fraiche, gatkg
muszkatotows i potéwka zgbka
czosnku. Przypraw cato$é hojnie

do smaku. Doprowadz miksture do
wrzenia i gotuj przez 2 minuty. Odstaw
do przestygnieciainaciagniecia.

2 Nagrzej piekarnik do 180 st. C

(160 st. C z termoobiegiem). Posyp
przekrojong strone drugiej potowki
zabka czosnku sola i uzyj jg do natarcia
wnetrza duzego, prostokgtnego
naczynia do zapiekania. Nastepnie
nattusé naczynie mastem. Reszte
masta rozpusé w garnku.

3 Przy pomocy krajalnicy do warzyw
pokrdj ziemniaki w cienkie plastry
iuldz je w stosy. Nastepnie umiesé

te stosy bokiem ciasno w naczyniu,

w rzedach. Polej je (przez sitko) sosem
Smietanowym (docisnij ziota, ktore
pozostaly na sitku, aby wydoby¢ z nich
resztki sosu). Piecz ziemniaki przez

1 godzine — w polowie pieczenia
smarujac je z wierzchu rozpuszczonym
mastem — az zmiekna i stang sie

z wierzchu chrupiace. Po wyjeciu
zapiekanki z piekarnika odczekaj

10 minut i podawayj.

KORZYSCI: wegetarianskie - bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 670 kcal - 51 g tluszczu

« 33 g nasyconych kwasow ttuszczowych

« 44 g weglowodandw - 4 g cukru - 4 g btonnika
« 6 g biatka «1,1g soli

WARIANTY

Oto kilka wariacji na temat klasycznej
zapiekanki dauphinoise. Kazda pyszna!

Pokusa Janssona

Aby przeksztatcic ja w szwedzka
wersje ziemniaczanej zapiekanki,
dodaj do $mietanki fodyzke rozmarynu,
aby naciagneta jego smakiem

i przed pieczeniem posyp ziemniaki
12 posiekanymi filecikami anchois.
Wyborna z jagniecina.

Tartiflette

Aby otrzymac zapiekanke alpejska,
przed pieczeniem posyp ziemniaki
200 g pokrojonego w kosteczke
wedzonego boczku i 1 posiekang
cebula. W potowie pieczenia rozt6z
na wierzchu zapiekanki plastry
sera reblochon.

Boulangére

Zamien $Smietanke i creme fraiche na
750 ml goracego bulionu drobiowego
lub intensywnego w smaku wywaru
warzywnego. Piecz zapiekanke tuz pod
sztukq miesa umieszczonego na kratce,
aby sciekaty na nig wytapiajace sie

z pieczeni soki.
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Koordynator sesji BARNEY DESMAZERY i PETER RUPSCHL Stylizacja

potraw ELENA SILCOCK Stylizacja JENNY IGGLEDEN




N SEKRET

SOCZYSTEGO

SPRAWDZONE

"  INDYKA

|
W
Na przestrzeni lat upieklismy
setki indykéw, dlatego mozemy
z przekonaniem stwierdzi¢, ze
przyprawienie indyka na dwa dni
przed pieczeniem diametralnie
zmienia jego smak. Ponadto
bedziesz mégt przez to zredukowac
ilos¢ soli w przepisie. Dzieki metodzie
suchego peklowania, polegajacej
na posoleniu zawczasu indyka

- zaréwno z zewnatrz, jak i w srodku
- s6l dostaje sie gteboko do wnetrza
A 1' miesa, rozktadajac zawarte w nim

biatko i w efekcie je zmiekczajac.
Dzieki temu indyk podczas pieczenia
zatrzymuje w sobie wiecej sokéw;
nie bedziesz go tez musiat zbyt
hojnie soli¢ przed pieczeniem.

Ta sama zasada tyczy sie réwniez
innych gatunkéw ptactwa, jednak
poniewaz sg one znacznie mniejsze,
wystarczy ze je posolisz dzien
wczesniej. W tym numerze
znajdziesz sporo przepisow

i podpowiedzi, jak upiec indyka

z chrupigca skorka.

JAK ZWINAC ROLADE Z INDYKA

Krok po kroku jak przygotowaé rolade z indyka, boczku
& chorizo z ambitnej czesci materiatu ze strony 26.

1 Umiesé piers z indyka skorg
do dotu na boczku, a potem uklep
na niej miksture kietbasiang.
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3 Pomagajac sobie papierem
do pieczenia unies plastry
boczku i piers indyka i owin
nimi ciasno nadzienie,
tworzac rolade.
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2 Odkroj od kietbasek chorizo
zaokraglone konce, a potem
umiesé kietbaski na miksturze
kietbasianej tak, by stykaly sie
ze soba.
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4 Zwigz rolade w odstepach
sznurkiem, aby sie nie rozwineta,
po czym owin jg jeszcze folig
spozywezg, i wstaw do lodowki.
Do tego etapu mozesz
przygotowaé rolade do dwdch
dni przed pieczeniem.
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ZAMROZONE SKARBY

Zamrazarka twoim sprzymierzericem.

ZIEMNIAKI, PASTERNAKI
& MARCHEWKI
Wszystkie mozesz zawczasu
zblanszowad, a potem bez rozmrazania
wykonczy¢ - dogotowac lub upiec. Nie
masz zbyt wiele miejsca w zamrazarce?
F” Zamroz warzywa roztozone na blachach
do pieczenia (balkon!), a gdy beda
twarde, przesyp je do woreczkéw

A na mrozonki.
|
; UPIECZONE PUDDINGI
YORKSHIRE

Mozesz je zamrozi¢, a potem po prostu
odgrzac w piekarniku.

SOS CHLEBOWY & SOS DO
PIECZENI
Mozesz je przygotowac nawet
z miesiecznym wyprzedzeniem.

ZAMROZONY INDYK e
- W BOZONARODZENIOWY e
PORANEK?
> Nie panikuj - mozesz upiec mrozonego h
r indyka. Po prostu wydtuz czas pieczenia ;
1 0 50 procent, je$li twoj indyk jest :z
3

catkowicie zamrozony, lub o 25 procent, ﬁi .
jesli zdazyte$ go czesciowo rozmrozic. e
.

Aby by¢ pewnym, ze ptak jest dobrze
wypieczony, sprawdz jego wewnetrzng
temperature termometrem kuchennym.

SEKRET TKWI
W LISCIE! :

Zr6b liste ze wszystkimi rzeczami,
ktére musisz przygotowac do
Swiatecznej kolacji. Dzieki niej

fatwiej bedzie ci sie zorganizowag,

nawet wtedy, gdy do kieliszkow

zacznie sie juz lac¢ prosecco.
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CHCESZ LEPIEJ | Skorzystaj

z porad, ktorych

ZADBAC O SWOJE | nieustyszysz

w gabinecie

ZD ROW‘ E? lekarza!
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Tylko my wyjasniamy, jak holi tyl zadbac
0 swoj organizm, zgodnie z zasadg, ze stan umystu,
ducha i ciata wzajemnie na siebie wplywaj3.

PODAJEMY FAKTY, ROZBIJAMY MITY!

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



https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/165-holistic-health
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Wybierz z naszych przepisow najlepsze dla siebie

Conumer dostarczamy Wam kompletnych informacji kulinarnych i zywieniowych, zebyscie mogli wybrac¢ odpowiednie dla siebie potrawy.

) Wszystkie receptury
Gwarantujemy | publikowane w GoodFood
Tymprzepisom | sa starannie testowane
mozeszzaufad! /' przeq publikacja, dlatego
» mozesz mie¢ pewnosé,

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

« Stawiamy sobie za cel stworzenie przepiséw praktycz-
nych, skracajac od minimum listy sktadnikéw. Staramy sie
tez unika¢ dan wymagajacych dugiego 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 wykorzystaé resztki.

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

nie rujnuja kieszeni.

* Zwykle uzywamy tatwo dostepnych sktadnikéw, a takze
sezonowych owocow 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
potowé6w.

» Uzywamy nierafinowanego cukru, jak np. brazowy
drobny, ktéry zawiera naturalna melase. Nie dotyczy to
przypadkéw, w ktérych 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,
atakze 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 zbilansowana
diete. Wskaznik GDA uwzglednia zapotrzebowanie
mezczyzny i kobiety o usrednionej, zdrowej wadze
i jest jedynie wskazowka, pomocna przy ustalaniu
racjonalnego jadtospisu.

Kobiety Mezczyzni

Zapotrzebowanie na

. 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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Czy mozna zamieszkac
w ogrodzie?

: Architektura otwa rta \ 1
Pigtki 20:55, od 23 listopada = . itach llo

Architekt Zac Monro, inzynier Monty Ravenscroft oraz ogrodniczka Rosie Bine
luzywajq wyobrazni i technologii, by stworzy¢ wyjgtkowq zyciowq przestrzen.

[Tradycyjna granica pomigdzy domem, a ogrodem ulega zatarci"u\
\
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