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Wrzesien to obfitos¢
warzyw i owocow.

To wciaz jeszcze lato. Warto zatrzymac je mozliwie najdtuzej na naszych
stotach. Teraz naprawde mozemy wybierac i przebiera¢ w swiezych, zdro-
wych sezonowych skladnikach. Wcigz mamy w zasiegu reki nieocenione dla
naszego zdrowia zielone produkty: wiele gatunkéw satat, szpinak, jarmuz,
ziola. Jedzmy buraki, ziemniaki (polecamy tez bataty), cukinie. Nie mozemy
przegapic¢ sezonu na pomidory i papryke. Teraz sa najlepsze! Sami wiecie,
jak wielki maja kulinarny potencjal, plus oczywiscie nieocenione warto-

sci odzywcze. Majac ochote na cos stodkiego siegajmy po jabtka, gruszki,
brzoskwinie. Jedzmy wiecej ryb, mieso tylko przy szczegdlnych okazjach.
Przepisy na jedne i drugie - takze znajdziecie na naszych tamach. Poszukaj-
cie tez oryginalnych przepisow na stodkie przetwory.

W kazdym numerze ,,Good Food”, pod kazdym przepisem podajemy ilos¢
kalorii, wartos¢ odzywczg danej potrawy. Pod wiekszoscig z nich
wskazujemy na dodatkowe korzysci, np. to, ze jest weganska, niskokalo-
ryczna, jaka stanowi czesc¢ z 5 wskazanych w codziennym zywieniu porcji
Warzyw i oOwocow.

Z nami mozesz czu¢ sie pewnie i bezpiecznie, planujac
codzienne i weekendowe positki!
A wszelkie szalenstwa tez masz pod kontrola!

Bo o to wlasnie chodzi, by na co dzien odzywia¢ sie zdrowo, korzystaé
z dobrodziejstw sezonowej kuchni, a tylko czasem sobie troche pofolgowac.
,,GoodFood” od zawsze jest w tym §wietnym sojusznikiem.
W Polsce z tym problemem nadwagi zmaga sie 68 proc. mezczyzn i 53 proc.
kobiet. Zjawisko jest réwniez powszechne wsrod dzieci - wystepuje u 44
proc. chtopcéw i 25 proc. dziewczat. Niestety, ten odsetek wrasta. Szerzej
- ' piszemy o tym w ,, Trendach i nowosciach”, nie przegapcie. Znajdziecie tam
W : tez informacje o produktach zalecanych osobom, uprawiajgcych sport oraz
nowych produktach zywnosciowych na polskim rynku, z ktérymi tatwiej
bedzie utrzymac zdrowa diete.
W dziale ,,Rodzina i zdrowie” polecamy pomysty na positki na wynos — do
ia do szkotly, ale tez do pracy. Zdrowego stylu Zycia dzieci ucza sie od
W.
rzymac lato, zapraszamy w podroz do Maroka, na Karaiby, do Indii,
Meks Nowego Orleanu. Jesli chcecie poczué klimat tych niesamowitych
iejsc — przygotujcie odpowiednie mieszanki przyprawowe ze sktadnikow
dostepnych w kazdym domu. Bo zdrowy styl Zycia to tez umiejetnosé wyko-
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Dorota Prochniewicz
redaktor naczelna
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zynkazmiso o Kurczak nadziewany
Comber zsarny znadzieniem z suszonych

www.avt.pl/prenumerata

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

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

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

z siedziba ul. Leszczynowa 11,

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

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

na prenumerate.

Twoje dane osobowe moga by¢
przekazane Poczcie Polskiej, ktéra
bedzie dostarczaé do Ciebie przesytki.
Bez Twojej zgody nie przekazemy
inie bedziemy dokonywac obrotu

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

do celéw marketingowych bedziemy
przetwarzaé do czasu wycofania przez

Ciebie zgody na przetwarzanie
lub do czasu usuniecia danych.

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

na przetwarzanie Twoich danych
osobowych oraz mozesz zazadac,

by Twoje wszystkie dane zostaty
przez nas usuniete.

info: prenumerata@avt.pl, www.avt.pl
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Jak sprawié, aby stary dom zalénit na nowo?
Dowiedz sie, oglgdajgc nowy program w BBC Lifestyle.
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GORACY TREND

produkty. Czasem pomysty

przybywaja z odleglych wiekdw.
Zotedzie jadano od starozytnosci, teraz
znow stajg sie popularne i to zaréwno
jako sktadnik, jak i jako inspiracja. Szef
kuchni Ollie Dabbous (dawniej z
Dabbous, a teraz w Hide of Hide) z jego
zoledziowa praling, podang z
grillowang wieprzowing Ibérico w
2014 roku byt jedyny. Stopniowo
przybywato konkurentéw. W 2016
roku, otwierajac w Nowym Jirku
restauracje Agern (po dunisku:
,zotadz”), zrobiono uklon w strone
autochtonicznych produktéw spozywczych w
Skandynawii. Szybkie przewijanie do przoduijuzw
2018 roku -- ulubiony produkt z Instagrama to
pudding zotedziowy. Jest w menu Hide. A
zotedziowy gin jest dostepny w Sabores Extremenos
(saboresextremenos.com), podobnie jak maka
zotedziowa na amazon.com. Surowe zotedzie nie
nadaja sie dlaludzi, poniewaz sg niesamowicie
gorzkie, ale po przetworzeniu, mogg by¢ spozywane
w catosci lub zmielone na make. Sprébuj uzyé maki
z zoledzi w ciasteczkach, nalesnikach. Aby poprawic¢
gestos¢ ciasta oraz dla tej wyjatkowej
,orzechowosci” w smaku.

s T
CZY ZNASZ...

) Trendy to niekoniecznie nowe

PAPRYKE ALEPPO?

wskazowka

Nie pokus o to, by
samodzielnie szukac
zotedzi do zjedzenia.
Deby w parkach, lasach
sg atakowane przez
gasienice, bywaja
opryskiwane, moga
wiec zawierac toksyczne
substancje.
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Bliski Wschéd i kuchnia
srédziemnomorska nadal

wzbijaja sie na wyzyny kulinarnej
popularnosci. Tak samo popularne
sg coraz to nowe skfadniki i
przyprawy. Zauwazylismy, ze coraz
wiecej restauracji uzywa papryki
Aleppo (Aleppo pepper).

Co tojest?

Suszony i rozdrobniony owoc
specyficznej ostrej czerwonej
papryki, dojrzewajacej w syryjskim
miescie Aleppo. Ze wzgledu na
konflikt zbrojny w Syrii, papryki

te uprawia sie obecnie gtéwnie

w Turcji. Przyprawy uzywa sie

do gotowania, jest sktadnikiem
wielu regionalnych dan, w tym
kebaboéw.

Jak smakuje?

Papryka Aleppo ma tagodniejszy,

stodszy smak niz inne ptatki chili.
Jest raczej aromatyczny i owocowy
niz bardzo pikantny.

Jak uzywac?

Mozna posypac ptatkami satatki
w stylu bliskowschodnim, albo
grillowane miesa. Jesli polubisz
ten smak, mozesz uzywac ich

w kazdym daniu, majagcym w
sktadnikach papryke.

Gdzie znalez¢?

W specjalistycznych sklepach,
kulinarnych delikatesach. My
kupowalismy online na souschef.
co.uk, Ottolenghi.co.uk, amazon.
co.uk.

Anna Lawson

Herbatniki zoledziowe z
pikantna nuta

Ilosci maki vozniq sie tutaj w zaleznosci od tego, jak bardzo
ciemne cheesz miec ciasteczka. Mgka Zotedziowa ma rézng
barwe w zaleznosci od tego, z jakiego rodzaju Zotedzia jest

zrobiona. Jesli wiec masz bardzo ciemng, mozesz chcie¢
dodac wigcej zwyktej maki. Foremki wiewidrek i Zotedzi
wzielismy ze strony whitestuff.com.

LICZNA PORCJI 24 PRZYGOTOWANIE 20 MINUT PLUS

CHLODZENIE | STUDZENIE GOTOWANIE 10 MINUT

200 g masta,
posiekanego

275-300g maki zwyktej,
plus troche do

1jajko plus 1zéttko
ekstrakt z wanilii
1tyzka mieszanki

przypraw do piernika lub

posypywania cynamonu
25-50 g maki zotedziowej biaty lukier lub stopiona
100 g drobnego czekolada, do dekoraciji.
brazowego cukru

1 Wecieraj masto w make palcami, az masa zacznie

przypominac okruchy chleba, a nastepnie wymieszaj jg z

cukrem, jajkiem, zottkiem, wanilig i przyprawami.

Zagnie¢ ciasto. Rozwaltkuj je i wycinaj herbatniki o jakim

zechcesz ksztalcie (ok. 6 cm srednicy). Ponownie
przewin wykonczenia i powtérz. Ulozy¢ na tacach,
wylozonych pergaminem i schtadzaj przez 30 minut
loddwee.

2 Podgrzej piekarnik do 200 st. C/ (z termoobiegiem do

180 st. C). Piecz herbatniki 10 minut, odstaw do
ostygniecia. Udekoruj lukrem lub zanurzajac z ptynnej
czekoladzie.

PORCJA ZAWIERA 138 kcal - 8 g tluszczu-5g

+14 g weglowodanéw < 4 g cukru+1gbtlonnika-2g
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Zdjecia, kierownik sesji GARETH JONES | Stylizacja potraw | MYLES WILLIAMSON |

Stylizacja EMMA BOYNS | Inne zdjecia GETTY IMAGES, ALAMY
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Co jest
trendy

Kawa brokutowa

Proszek ze zmielonych brokutéw
ikawa -- ten trend pochodzi

z Australii. Dwie tyzki stolowe
zawieraja w przyblizeniu jedna porcje
brokulow, a wraz z nia witamine B6
iwitamine E. Opcja dla tych, colubig
kawe, anie jedza zieleniny.

Napoje z przyprawami
ZauwazyliSmy ogromny ,,przyrost”
przyprawionych napojéw - od
zdrowych koktajli do napoje
bezalkoholowych. Pomysl o
margaricie z chili i imbirem,

o pisco sour z dodatkiem
habanero, o jaleperio mojito,

o napojach bezalkoholowych o
smaku imbiru, pieprzu cayenne.

Wielbtadzie mleko

‘W ostatnich latach na rynku

jest wielka ilos¢é produktow,
okreslanych jako mleko.

Od mleka z orzechéw lub

owsa po kozie. Najnowsze?

Mleko wielbtada! Znane od
wiekéw w Afryce Péinocnej

na Bliskim Wschodzie, jest

teraz dostepne w naszych sklepach
(najlepiej szukac¢ oczywiscie w necie).

Baobab

Proszek z baobabu zawiera
przeciwutleniacze,

witamine C, duzo potasu.

Byt sprzedawany jako
suplement. Ostatnio pojawit
sie w Wielkiej Brytanii w
produktach takich, jak syropy
Fiovana Lime, mint & baobab
(ocado.com) czy masto z orzeszkéw i baobabu
(meridianfoods.com).

Piwo i krowy

Koszty, zwigzane z masowa
produkcja piwa sg duze,
zwtaszcza dla Srodowiska
naturalnego. Teraz produkuja
je niezalezne gospodarstwa
rolne. W Wielkiej Brytanii
mozna wspieraé ,,piwnych”
farmerdow, kupujac krowy
(buyacow. uk)

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019

ziemniaki
CZY

kartoﬂe.

CZY POLACY POTRAFIA
WYKORZYSTAC
KULINARNY POTENCJAL
ZIEMNIAKOW?

Jak wynika z badania przeprowadzonego
na potrzeby kampanii, Ziemniaki czy
kartofle? Wybierz, smakuj i jedz", blisko
40 proc. Polakéw siega po ziemniaki kilka
razy w tygodniu, a u niemal 80 proc. z
nich sg one nieodfacznym dodatkiem

do obiadu. Z kolei prawie 20 proc.
mtodych ludzi (15-39 lat) deklaruje
gotowos¢ do wyeliminowania kartofli

z codziennego menu. Ponad 85 proc.
ankietowanych wskazato, iz spozywa
ziemniaki przede wszystkim — z wody.
Mtodzi jedza ziemniaki w formie mocno
przetworzonej, jak np. chipsy. Czy wiec
Polacy nie znajg wartosci odzywczych
ziemniaka i jego mozliwosci kulinarnych?
,Kartofle sa wdziecznym produktem,

z ktérego mozna przygotowac wiele
zdrowych przekasek oraz smacznych dan,
zaréwno na spotkanie ze znajomymi,
jakilunch do pracy czy szkoty. (...)
Ziemniaki to tradycyjnie polski produkt,

ktory warto przywrocic do jadtospisu.
Eliminowanie ich z naszego menu to
duzy btad, poniewaz droga do zdrowego
odzywiania wiedzie przez wzbogacenie
codziennej diety, w miejsce wykluczania
poszczegdlnych produktéw” - méwi
Aneta tancuchowska, dietetyk, ekspert

Il edycji kampanii. Ziemniaki, ze wzgledu
na bogactwo sktadnikéw odzywczych

i witamin, sa odpowiednie dla os6b
mtodych, starszych, a takze tych, ktérzy
dbaja o forme i sg aktywni fizycznie. Sa
Swietnym Zrédtem potasu regulujacego
prawidtowa prace uktadu sercowo-
naczyniowego oraz btonnika dajacego
uczucie sytosci i wptywajacego na procesy
trawienne. Zawieraja takze wysokiej
jakosci biatka oraz witamin z grupy B,
ktore wplywaja na dobra kondycje uktadu
nerwowego. Informacji o kampanii

oraz przepisow szukajcie na: www.
ziemniakiczykartofle.com.pl

Wybieramy jakos¢

Nowe badania swiadomosci konsumenckiej
(Promocja Certyfikacji Innowacyjnych
Przetworéw z Owocoéw i Warzyw etap Il, 1QS Sp. z
0. 0., czerwiec 2019), pokazujg, ze sktad produktu,
jakos¢ lub wptyw na zdrowie sg dla konsumentow
duzo wazniejsze niz cena przetworéw owocowo-
warzywnych. Tylko 12 proc. konsumentéw kieruje
sie wylgcznie cena. Wyniki wykazaty, ze trend
dotyczacy zdrowego odzywiania nieustannie
zyskuje na znaczeniu przy dokonywaniu
wyboréw zakupowych, a konsumenci sg w stanie
zapfacic¢ wiecej za wyroby rolno-spozywcze
dobrej jakosci.

Wiecej na: www.certyfikowanyprodukt.pl

1
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Po co Polacy
przychodza do
dietetyka?

12

Jak wynika z raportu Oferteo.pl, po pomoc dietetyka zgtaszaja sie osoby w kazdym wieku, a
najwieksza czesc¢ z nich miesci sie w przedziale od 20 do 30 roku zycia (25 proc.). Gtéwnym
powodem podjecia decyzji o kontakcie ze specjalista jest che¢ zrzucenia nadwagi (71 proc.). W
Polsce z tym problemem zmaga sie 68 proc. mezczyzn i 53 proc. kobiet. Zjawisko jest rowniez
powszechne wsrdéd dzieci — wystepuje u 44 proc. chtopcow i 25 proc. dziewczat.

Do takiego stanu prowadza m.in. zte nawyki zywieniowe. Wedtug danych Oferteo.pl az 71 proc.
klientow dietetykow codziennie pije kolorowe napoje gazowane, jednoczesnie zdecydowanie

zbyt rzadko siegajac po wode.
Wiecej na: www.oferteo.pl

Oferteo Cel diety

Sitine MNajczesciej wybierane diety specjalne
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NADWAGA U DZIECI - NASZA SPRAWA

Wedtug miedzynarodowego badania HBSC nadwaga lub
otyto$¢ dotyczy az 21,7 proc. mtodziezy w wieku 11-15 lat w
Polsce. W poprzedniej edycji badania (2014) odsetek ten
wynosit 19,9 proc. To niepokojace dane, poniewaz coraz
powszechniejsza nadwaga i otyto$c u dzieci zwieksza ryzyko
wystapienia wielu chordéb (m.in. cukrzycy, niewydolnosci
ukfadu krazenia lub astmy) w dorostym wieku. Czy problemy
z nieprawidfowa masa ciata to tylko skutek niewtasciwego
trybu zycia? Skad sie biorg problemy z nieprawidtowa masa
ciata u dzieci i mtodziezy? Prof. dr hab. n. med. Janusz
Ksigzyk z Centrum Medycznego Damiana twierdzi, ze
powaznych btedem dietetycznym jest rezygnacja ze
$niadania lub spozywanie go w pospiechu, bez zwracania
uwagi na jakos¢. Braki energetyczne uzupetiane sg dopiero

po powrocie ze szkoty, niejednokrotnie wieczorem, za$
wieczorne objadanie sie negatywnie wptywa na jakos¢ snu,
powodujac poranne zmeczenie. To btedne koto. Ponadto
dzieci i mtodziez spozywaja za mato produktéw
petnoziarnistych i mlecznych, ryb oraz owocéw i warzyw,
ktore sa naturalnym zrédtem takich mikroelementéw i
pierwiastkdw, jak: witaminy A,B i D, kwas foliowy, magnes,
cynk, potas, btonnik, zelazo czy wapn. Problemem jest
réwniez ograniczona aktywnos¢ fizyczna. Rola rodzicow jest
zaszczepienie w pociechach zamitowania do zdrowego
stylu zycia. Najlepiej poprzez wtasny przykfad.

Przepisy na zdrowe positki znajdziecie w kazdym numerze
magazynu Good Food, zwtaszcza w dziatach ,Na co dzien”
oraz ,Rodzina i zdrowie”.
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Codzienna
dieta osob
aktywnych

Powinna by¢ odpowiednio zbilansowana,
zuwzglednieniem réwnowagi energetycznej.
Niezbedne jest spozywanie odpowiedniej ilosci
substancji bioaktywnych, biatka, ttuszczy, a
takze weglowodandw, dostarczajgcych glukoze,
przetwarzang w energie. Przyktadowo, 1 gram
weglowodandw dostarcza okoto 4 kcal energii.
Jak ttumaczy dr Dariusz Wtodarek, dietetyk i
zywieniowiec, Kierownik Zakladu Dietetyki
Wydziatu Nauk o Zywieniu Czlowieka i
Konsumpcji Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa
Wiejskiego w Warszawie, wraz ze wzrostem
aktywnosci fizycznej, zapotrzebowanie na nig
wzrasta: ,Przed treningiem trzeba zadbac o
energie, ktéra pozwoli nam go przeprowadzic. Na cztery
godziny przed powinnismy dostarczy¢ weglowodandw
zlozonych, ktére organizm przetworzy w glukoze. Na
godzine, dwie przed rozpoczeciem aktywnosci nalezy z
kolei dostarczy¢ weglowodandw prostych, np. w postaci
$wiezych badz suszonych owocéw. Dobrym pomystem
jest takze sok owocowy, np. pomaranczowy, bedacy tez
Zrédiem witaminy C. Trening dtuzszy niz godzine wymaga
dodatkowego uzupelnienia energii w postaci weglowodandw
prostych w trakcie jego trwania. Zas do 45 minut po wysitku
powinnismy spozy¢ posiltek regeneracyjny weglowodanowo-
biatkowy, taki jak jogurt z jagodami i miodem czy butka
z dzemem. Wspomozemy w ten sposob regeneracje
biatek w miesniach i uzupelnimy glikogen w tkance
miesniowej, wykorzystany w pierwszych 60 minutach
treningu. Réwnie istotne jest to, co spozywamy w trakcie

200 tysiecy porad lekarskich i hospitalizacji
rocznie, aparatura medyczna pracujaca 7 dniw
tygodniu przez 24 godziny na dobe oraz tysigce
matych pacjentéw, czekajacych na pomoc to
standard w Uniwersyteckim Szpitalu
Dzieciecym w Krakowie-Prokocimiu. Pod koniec
czerwca w prokocimskiej placéwce
nieodwracalnej awarii ulegt kriostat — niezbedne
narzedzie diagnostyczne. Zakup sprzetu
wspoffinansuje marka Kinga Pieniriska w
ramach kampanii charytatywnej ,Woda, ktéra
pomaga”. Celem kampanii jest finansowa
pomoc szpitalom dzieciecym w Polsce (5 proc.
ze sprzedazy specjalnej linii wéd marki Kinga
Pieninska). Posrednio kampania przypomina, jak
duze znaczenie ma, i dla dzieci, i dla dorostych
codzienne picie odpowiedniej ilosci wody.

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019

calego dnia. Podstawa Piramidy Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej, stworzonej przez Instytut Zywnosci i Zywienia,
jest 5 porcji warzyw i owocdw, z czego jedng z nich moze
stanowic szklanka soku (ok. 200 ml). ,Wspierajg prawidtowe
funkcjonowanie organizmu, ale tez pozwalajg uzyskac
lepsze rezultaty w trakcie treningéw oraz zredukowac
stres oksydacyjny po wysitku dzieki duzej zawartosci
antyoksydantow - opisuje dr Wlodarek. Wyniki badan
na mtodych sportowcach wykazaty, ze zawarty w soku
pomidorowym likopen zmniejsza stres oksydacyjny i moze
wplywacé pozytywnie na wydolnosé organizmu. W innym
badaniu wykazano, ze spozywanie soku z buraka wptywato
na zwiekszenie sity u mtodych sportowcow. Wiecej na:
www.5porcji.pl.

W kazdym numerze, pod naszymi przepisami szukajcie
informacji, jaka cze$¢é z 5 porcji warzyw i owocow dziennie
stanowi dana potrawa.

przekazujemy
na pomoc szpitalom
dzieciecym w Polsce

INGA

PIENER Sk

kingapieninska.pl
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Makaron na zdrowie

Petnoziarniste makarony przekonujg

do siebie coraz wieksze grono smakoszy.
Makarony Petne Ziarno od Lubelli majg

nowy, delikatniejszy smak, jest wiec szansa,

by polubili je nawet ci, ktorzy dotgd gustowali
w tradycyjnych makaronowych smakach. Sg
2rodtem tzw. ,,dobrych weglowodanow’, ktére
mogq wptywac na uzupetnienie glikogenu w
thance migsniowej oraz biatka, ktére wptywa
na prawidtowe funkcjonowanie mozgu, a takze
pomaga budowad i utrzymad mase migsniowg.
Zawierajg tez btonnik, zelazo, miedz, fosfor

czy mangan. Lubella Pelne Ziarno to az 7
produktow do wyboru.

KASZA DLA
ZABIEGANYCH

Kaszotto w 20 minut to nowos¢ z serii Dania Babci Zosi.
Babcia Zosia lubi utatwiac zycie zabieganym. Do serii
prostych w przygotowaniu dan z naturalnych sktadnikow
dotaczyto kaszotto w czterech wersjach smakowych.
Kasza to kopalnia witamin i sktadnikéw odzywczych, a
kaszotto mozna przyrzadzi¢ whasciwie z kazdego jej
rodzaju. Z odpowiednio dobranymi sktadnikami,
przyprawami i gestym sosem tworzy pyszny i sycacy
positek. W ofercie: kaszotto z burakami i pestkami dyni, z
dynig i jarmuzem, z soczewicg i pomidorami, z grzybami i
natka pietruszki.

KASZIOTIO

1SOCTEWICA
| POMDORAMI

Lubella Lubella

Lubella PEENE ZIARNO
_W —

PEENE ZIARNO
g

1 IfTEM

Zupy na nowo

Zupy Profi z nowa zawartoscig i w nowym opakowaniu. Innowacja polega na
wykluczeniu z receptury sztucznych aromatéw, wprowadzeniu naturalnych
sktadnikdw oraz wiekszych ilosci warzyw, przypraw oraz miesa, co przyczynito
sie takze do polepszenia smaku. Zupy nie zawierajg sztucznych barwnikéw.
Opakowanie typu ,softpack” jest wygodniejsze w uzyciu.

Jarzynowa p Barszez
3 z miesem w U k ra l !"l’ LY /d ! ;.
, _ S

wieprzowym -

-l y
s pelnd smakt ] olnd epaki
2upd P° 2 peln
Zupe
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Lekko
i kolorowo

Szukasz pomystu na lekki lunch?

Moze pomidorowo-truskawkowa
panzanella z ziotowymi grzankami i
grillowanym serem halloumi bedzie

w sam raz? Szukasz alternatywy dla
kanapek? Drozdzowe buteczki z mastem
pomidorowo-ziotowym mozna zabra¢
do szkoty, do pracy. Przepiséw szukaj
na stronie nowej marki Zdrowe Pola
(www.zdrowepola.pl), a naturalnych
produktow w sklepach sieci Rossmann i
wybranych sklepach sieci Carrefour.

na kazdy dzieri
Nowe praepisy

Malwina Barela, autorka bloga Filozofia
Smaku i bestsellerowego Lunchboxa na kazdy
dzien (wydawnictwo Znak Horyzont), wracaz
nowymi przepisami! Twdj lunchbox nie musi
byé nudny! Wystarczy chwila, by stworzyé
positek, ktory sprawi przyjemnosé Tobie i
Twoim bliskim. Ksigzka zadziwi prostotq,
pokaze, jak ograniczydilosé wyrzucanego
jedzenia, stworzyéniesamowite daniaz
niewykorzystanych sktadnikow, zaoszczedzic
pienigdze. Pozwoli zaplanowad zakupy i

ekonomicznie gospodarowac czasem w kuchni.

ZATRZYMAC LATO

Stoneczna pogoda, dtuzsze dni, wakacyjne
wyjazdy, dojrzate owoce sezonowe —
pragniemy, by ten letni czas nigdy sie nie
skoriczyt. Por roku nie da sig zatrzymac, ale
mozna skutecznie przechowad smak i zapach
cieptych dnina dtuzej. Suszarka spoz'ywczc%
marki MPM model MISG-11 znakomicie

sprawdzi sie przy utrwalaniu aromatu 2ict
1 kwiatow, a ususzone owoce i warzywa
wzbogacg naszq diete o naturalne mineraty i

.

witaminy nawet zima!

Pje;'é
niejedno
ma imie

Wtoskie ravioli, rosyjskie pielmieni,
brazylijskie empanadas, litewskie
kotduny, a moze gyoza? Cho¢
przywyklismy, ze pierogi to nasza
narodowa specjalnos¢, ksztattne
sakiewki jada sie praktycznie wszedzie.
Mitosnikom pierogoéw i azjatyckich
smakoéw marka Konspol poleca
specjalng linie pierozkéw Go Asia. Do
wyprébowania przysmaki rodem z Chin
i Japonii.



http://www.zdrowepola.pl

Sekrety
mistrza

Wraz z koricem lipca do
sprzedazy trafit pierwszy
napdj sportowy Roberta
Lewandowskiego. RL9 PRO
Power Formula by OSHEE to
efekt wspotpracy pitkarza z
liderem polskiej branzy napojow
funkcjonalnych. Przeznaczony
dla 0séb aktywnych, do
stosowania przed i w trakcie
treningu, zostat wzbogacony o
specjalny sktadnik aktywny —
ashwaghande oraz kompozycje
niezbednych witamin

i mineratow. Napdj jest juz
dostepny w sieci handlowej
Zabka. Power Formula jest
pierwszym produktem z
profesjonalnej linii RL9 by
OSHEE. Wkroétce kolejne
produkty uzupetniajace serie.

Superzywnos¢
na twoim stole

Jak w naturalny sposéb dodac sobie energii,

poprawi¢ wydajnosc¢ i wytrzymatosc
organizmu? Wystarczy dodac¢ do swojej diety
mace, ktéra nalezy do grupy superzywnosci,
Jest bogata w wapn, magnez, fosfor,

potas, siarke, séd i zelazo. Zawiera rowniez
przeciwutleniacze i witaminy B1, B2, B12,

Ci E. Maca to roslina pochodzaca z Peru,
rosnaca w Andach na wysokosciach powyzej
4 tys. metrow. Ma dtuga historie zastosowan
kulinarnych i zdrowotnych. Gtéwna jadalng
czescig rosliny jest korzen, ktéry rosnie pod
ziemia. Jest on na ogot suszony

i spozywany w postaci proszku. Wtasnie w takiej
postaci oferuje go Purella Superfood.

ORZECH
NA JESIEN

Marka E.Wedel do kolekgji pianek Ptasie

Mleczko® we wrzesniu dodaje dwa O DZ E |/‘/ CZ Y

limitowane smaki: Orzech Wtoski i Peanut

Butter. Cos dla mitosnikéw drobnych SO B

przyjemnosci oraz nietuzinkowych potaczen

He rb ata smakowych. Ttoczony na zimno sok bananowo-
n a chl 0 dn O Jjabtkowy Limenita sprawdzi sie

jako ochtoda na ostatnie letnie

Az 80 procent Polakéw codziennie pije herbate. Coraz czesciej siegamy po herbaty dni, jest tez bogaty m.in. w blonnik,
orientalne. Probujemy nowosci, a nazwy takie, jak: Rooibos, Assam czy Pu-erh doskonale zaspokaja gtod. Zawiera
nie s3 nam juz obce. 82 proc. ankietowanych chetnie wybiera takze herbate przeciwutleniacze, wapn, magnez
mrozona. Marka Fuzetea chcac odpowiedzie¢ na trend poszukiwania nieznanych, czy zelazo. Jest tez skarbnicg potasu,
herbacianych specjalnosci, wprowadzita na rynek dwa nowe smaki mrozonej fosforu, witaminy Ci B3 oraz kwasu
herbaty: fuzja smakéw herbaty oolong, winogron i liczi, fuzja smakéw rooibos, jagéd foliowego. Dostepny w duzych

i miodu. steciach spozywczych.

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019
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PIKANTNE CIASTKO

iastko z owocami morza?

To brzmi nietypowo, ale -

trend jest naprawde OK.
Zaufajnam! Owoce morzato =
najnowszy topowy sktads nik S
dodawany do \A_zypig‘k' w. Qi
(ondinerestaurant.c ' i -
Edynburgu wykorzysiaw tym -
celu brazowego kutlleSwoja .

alre
K

wersje kraboweg@l€iasteczka ma" )
The Wigmor vigmore.
couk). Nas @il tiziej ujeta T

bajeczniex
Toma Bro
(corners
r N

krewetk

'kapro;.ao cj
Cornerstone

Krewetkowy crumpet z Cornerstone’s Potted Crumpets
Jesli zrobienie wlasnych ,crumpetsow” (tradycyjne angielskie, niestodkie racuchy drozdzowe)
cie dzis preerasta, znajdz gotowe ciasto, ktore sie nada, by wytozyc na nie ten genialny farsz. Nie
bedzie to oryginalna wersja przepisu, ale sprobujesz farszu i nie przegapisz idei tgczenia owocow

morza z ciastem.

LICZBA PORCJI 4
PRZYGOTOWANIE 30 MINUT
GOTOWANIE 20 MINUT

Naracuchy

125 g maki chlebowej

Y2 tyzeczki golden caster sugar

7 g saszetka drozdzy

Y2tyzeczki sody oczyszczonej

masto do wysmarowania foremek

Nafarsz

szczypta pieprzu kajenskiego

Y2 tyzeczki mielonej gatka
muszkatotowej

Y2 tyzeczki kwiatu muszkatu

250 g masta

1cytryna, otarta skorkai
wycisnigty sok

2 duze korniszony

1/2 sredniej kalarepy

gars¢ posiekanej natki pietruszki.

250 g krewetek bragzowych

szczypta wedzonej papryki

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019

1 Aby zrobié¢ racuchy, wszystkie sktadniki wrzuc¢ do miski, dodaj szczypte solii150 ml
wody. Miksuj na gtadko. Przykryj i pozostaw na 15 minut w cieptym miejscu, by drozdze
zaczely pracowac i na powierzchni wytworzyly sie babelki.

2 W tym czasie, zréb masto krewetkowe. Na suchg patelnie wrzuc cayenne, gatke i kwiat
muszkatolowy. Podgrzewaj, az poczujesz zapach. Ostroznie, by nie przypalic¢ przypraw!
Dodaj masto i skdrke cytrynows, gdy maslo sie stopi odstaw patelnie na bok.

3 Cztery formy do racuchow (krazki pierscienie) o srednicy 9 cm wysmaruj mastem.
Umies¢ je na duzej patelni, postawionej na malym ogniu. Napelnij do polowy ciastem (nie
nalezy ich

przepelnic, z przepisu wychodza doktadnie cztery porcje) i podgrzewaj przez 10-12 minut
azna wierzchu powstanie zwarta skorka.

4 Ostroznie zdejmij foremki, obréc kazdy placek, podsmazaj przez 3-4 minuty z drugiej
strony, az bedg zlocistobrgzowe. Wyt6z na kratke, by przestygty.

5 Korniszony i kalarepe pokroic¢ w cienkie wstazki, najlepiej przy uzyciu mandoliny do
warzyw. Wymieszaj z pietruszka. Masto z przyprawami ponownie rozgrzej, dodaj sok
cytrynowy i krewetki, dus przez 2-3 minuty.

6 Przed podaniem racuchy stostuj na chrupigco pod gorgcym grillem, utéz na nich
krewetki. Na wierzchu utéz warzywa, posyp wedzong papryka.

KORZYSCI - witaminaC

PORCJA ZAWIERA 668 kcal - 54 g th «34g
blonnika- 4 g biatka +1,3 g soli

ych <26 g wegl owe3gcukru-3g
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Pysznie,
po zydowsku

W dniach 16-20 pazdziernika odbedzie sie w Warszawie druga odstona TISZ (w jidysz,stot",
w tradycji zydowskiej radosny czas spedzany na jedzeniu, piciu, $piewaniu i rozmowach
przy wspdlnym stole), czyli Festiwalu Zydowskiego Jedzenia. Na te dni przypada czas
radosnego, zydowskiego swieta Sukkot. Hastem tegorocznej edycji kulinarnego festiwalu
organizowanego przez Muzeum POLIN bedzie DOM. Wiasnie dlatego podczas drugiej edycji
TISZ Festiwalu chcemy - obok dobrze podanej opowiesci o zydowskich mieszkaricach Polski
- wspolnie poszuka¢ domowych smakow. Organizatorzy zapraszaja na warsztaty, filmy,
spotkania przy stole, aby razem gotowac, rozmawiac, probowac zydowskiego jedzenia.
Program festiwalu na www.polin.pl/tisz-festiwal.

»

W karaib-
skim stylu

W tym roku po raz pierwszy w Polsce
odbedzie sie kolorowy i energetyzujacy
dwudniowy Festiwal Rumu, Cocktaili

i Kultury Karaibskiej,Rum Fest

Wwa". Patronat nad wydarzeniem
objeta Ambasada Kuby. W dniach
13-14 wrzesnia 2019 bedzie mozna
sprobowac dziesigtek rodzajéw rumu,
nauczyc sie robi¢ rumowe (i nie tylko)
koktajle, a takze zatariczyc salse,
bachate, dancehall, zapali¢ cygaro,
poznac prawdziwe oblicze Karaibéw,
takze od strony kulinarnej.

Wiecej na: www.rumfestwwa.com
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Tajskie warsztaty

30wrzesnia rusza kolejna edycia, sktadajgcego sie z 6 spotkan kursu ABC Kuchni Tajskiej. Wydarzenie organizowane przez Ambasade Krolestwa
Tajlandii w Polsce we wspdtpracy z Kuchniami Swiata. Wiecej na: www.cookup.pl. Tajowie do perfekceji opanowali przygotowanie potraw o
doskonale zharmonizowanych walorach smakowych, aromatach i konsystencjach. Teraz dzielg sig nimi z catym swiatem — kuchnia tajska jest
niezwykle popularna. Nim wybierzesz sig na zajecia, skorzystaj z przepisow, ktore przygotowat Thanawat Na Nagara, pochodzqcy z Bangkoku
szef kuchni i wlasciciel restauracji Basil&Lime w Warszawie, kucharz z ponad 20-letnim stazem.

Gaeng Garee Mang Savirat - wegetarianskie zétte curry z tofu i warzywami

i W (sktadnikina1osobe)
50 g tofu

Y2 szklanki mleka kokosowego
1tyzka pasty curry
| 50gcukinii baby”

50 g kukurydzy ,,baby”
50 g rozyczek brokutu
1lis¢ limonki kaffir

%2 limonki

Yatyzeczki cukru

Y2 tyzeczki soli

olej do smazenia

Rozgrzac olej na patelni. Dodac zotta paste curry i podsmazac
mieszajac, az pojawi sie intensywny aromat chili. Nastepnie
doda¢ mleko kokosowe i doprawié cukrem i solg, caly czas
mieszajgc. Calos¢ zagotowaé. Dodaé warzywa. Po 2-3
minutach dodaé tofu, pozostawi¢ na maltym ogniu przez
kolejne 2-3 minuty. Na koniec dodaé chili, liscie limonki kaffir i
tajska bazylie. Zdjaé z palnika. Podawac z ugotowanym tajskim
ryzem jasminowym.

Naam Tok - satatka z grillowanej
wotowiny w stylu pétnocno-
wschodniej Tajlandii

(sktadnikina1osobeg)

200 g poledwicy wotowej (pokrojonej)
1szczypta biatego pieprzu
1tyzeczka cukru

1i Y2 tyzkijasnego sosu sojowego
1tyzkaoleju

1tyzka sosu ostrygowego

Y2 tyzeczki brazowego cukru
1tyzeczka sosurybnego

sok z1limonki

V2 szklanki wody

1tyzeczka pasty ztamaryndowca

1tyzkaryzu jaSminowego, uprazonego i zblendowanego Wotowine zamarynowac przez nie mniej niz 15 minut w marynacie z
1posiekana szalotka sosu sojowego, ostrygowego, cukru, biatego pieprzu i oleju. Nastepnie
1dymka pokrojona w rurki grillowaé na patelni ryflowanej. Odstawic i pokroi¢ na plasterki.

5 plastrow ogorka Przelozy¢ do garnka z woda, zagotowaé i pozostawic na duzym ogniu
satata przez 2 minuty. Dodac pozostate sktadniki, dobrze wymieszac i zdjaé
mieta z palnika. Dodaé przybranie i serwowac na talerzu razem z

ptatki suszonego chili plasterkami ogérka i salaty.
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o Bramble

Alice Lascelles podaje perfekcyjny przepis na klasyczne
bramble, dorzucajac trzy podpowiedzi, jak te klasyke
Nieco ZmacCic... preepis ALICELASCELLES zdjecic EMMA BOYNS

Najlepsze w Wielkiej Brytanii receptury na bramble zna barman Dick Bradsell. To on
wymyslit najlepsze z mozliwych potgczenie ginu z likierem jezynowym, czyli wtasnie drink o
nazwie bramble, ktéry zna juz caty swiat.

LICZBA PORCIJI1 Zmieszaj w shakerze gin, sok zcytryny, syrop

PRZYGOTOWANIE 5 MINUT cukrowy ikilka kostek lodu. Przelej do szerokie;j
szklanki, wypetnionej kruszonym lodem. Polej z

50 mlginu wierzchu likierem. Udekoruj cytrynag lub

25 ml soku z cytryny jezynami.

34 tyzki syropu cukrowego

kostkilodu

kruszony lod

% tyzki creme de mare (likier

jezynowy)
1plasterek cytryny lub jezyny (w

WARIACJE 3
Bramble ze $wiezymi owocami /4
Ten napoj jest najlepszy, kiedy krzewy uginaja |"',‘j
sie pod ciezarem owocow. Jeszcze zdazysz! k l ]

Zacznij od wrzucenia 6 jezyn do szerokiej .
szklanki. Dodaj 50 ml ginu, 25 ml soku z cytryny, \
25 ml syropu cukrowego i dopeinij szklanke

porcja kruszonego lodu (2/3 objetosci).

Wymieszaj tyzka z dlugim trzonkiem. Na

wierzch wrzué jeszcze troche kruszonego lodu i

dodaj stomki i papierowe dekoracje.

Bramble royale
Pobaw sie swoim bramble, wlewajac do niego
chlust szampana. Po prostu wez te same
sktadniki, co zwykle, ale zmniejsz o ok. 1/3 ilos¢
kruszonego lodu. Na wierzch wlej 25-50 ml
szampana, delikatnie wymieszaj. Doléz niec
lodu, wymieszaj, udekoruj i serwuj.

Kwasna brzoskwinia

Klasyczna kwasng formute bramble, mozna
fatwo przeksztalcic, zmieniajac likier. Sprobuj z
12,5 ml likieru brzoskwiniowego (créme de
peche zamiast créme de mure). Nie ujrzysz tego

bajecznego czerwonego koloru, ale drink bedzie Zrob syrop
smakowat tak samo pyszne. c?‘krowy 2:1.
Rozpusc 300 g cukru w 150

ml wody, podgrzewajac
sktadniki na wolnym ogniu.

Kierownik sesji GARETH JONES Stylizacja potraw MYLES WILLIAMSON Stylizacja EMMA BOYNS

Alice Lascelles pisze felietony o drinkach dla Odstaw do ostygnigcia.
Financial Times. Jest autorka ksigzki Ten 4 " B
Cocktails: The Art of Convivial Drinking - 13- 32 !-
(wydawnictwo Saltyard). @alicelascelles 4 B R {
20 : ' .' ¥ Ok * {BBC GoodFood Polska - Wrzesieri 2019
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KLASYCZNE KOKTAJLE

Frozen

Oto przepis na klasyczng n
podkrecenie od naszej eksp
jeszcze trwa lato i aby je zatrzy

WARIACIJE

Margarita z nuta czerwonych
pomaranczy

Niewiele mozna wymienic lepszych rzeczy Kiedy trwa sezon nanie albo biorac karton
niz Margarita oraz jej odmiana frozen, pita soku, dostepnego caly rok, zmieszaj 25 ml
w upalny czas. Pomieszanie stodkiego i soku z czerwonych pomaranczy z 50 ml
kwasnego smaku, dotyk lodu budzg tequili, 25 ml soku z limonki, 15 ml syropu
wszystkie nasze zmysty. cukrowego oraz 25 ml czerwonego,

gorzkiego likieru pomaranczowego (typu
LICZBA PORCJI1 Wrzué sktadniki (oprécz triple sec), jak: Cointreau Blood Orange czy
PRZYGOTOWANIE 5 limonki) do blendera, Solerno z Sycylii. Oba sg tak samo
MINUT zblenduj az ptyn stanie sie wspaniate. Jesli lubisz gorzko-stodkie
gtadki, aksamitny. Przelej napoje, mozesz dodac odrobine Campari.
50 ml teguili go do koktajlowego
25 mltriple sec (my kieliszka lub szklanki, Margarita lemon sorbet
uzyliémy Cointreau) udekoruj HJr.ikqi Przyrzadz swoja Margarite tak jak zwykle,
25 ml soku z limonki podawaj. ale zanim wymieszasz sktadniki, dorzuc
15 ml syropu cukrowego T —— . gatke ulubionego sorbetu cytrynowego
solidnagarsélodu weganskie (moze by¢ bardziej stodki lub kwasny — ty
czastka limonkido B /A 22kl 1615 wiesz, co lubis/z), 3.. dopiero potem zrp]'lfsuj.
dekoracji R nw - 16 § cukry Ten pomyst réwnie dobrze sprawdzi sie, gdy

uzyjesz sorbetu malinowego (malin),
grejpfrutowego, pomarariczowego.

Arbuz Margarita
Zawsze mito jest mieé kawalki arbuza
azalniku. Chocbypo to, by zrobic

@ wskazéwka

Zrob syrop cukrowy 2:1
Rozpusé 300 g cukru w 150
ml wody, podgrzewajac
sktadniki na wolnym ogniu.
Odstaw do ostygniecia.

Przelej do butelki.

s. Jest autorka ksigzki
rt of Convivial Drinkin
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Pomysty, jak zatrzymac lato w kuchni. Korzystajmy z wrzesniowej obfitosci.

Szybkoi swiezo

Przekaska

Smazone krewetki Cajun,
str. 26

AT
Wyjatkowe biryani
Z jagniecing, str. 28

Makaron z pomidoramiw
czosnku i rozmarynie z butka
tartairicotta, str. 41

Tarta Tatin z jabtkami i
gruszkami, str. 45

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019
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Povvspommajmy lato i wybierzmy sie w kulinarng podréz
wypelniony aromatamimarokanski suk albo na uliczny targ
w Meksyku, korzystajac z przepiséw, w ktorych uzywamy ple;c:lu
roznych mieszanek przypraw.
g przepisy CASSIE B STi §$HIE (zODWIN zdjecia TOM REGESTEi!
T R » 2

I
wielbiamy przyprawy, ale na

U naszych pétkach zalegaja

rzadko uzywane mieszanki, bo
na co dzien uzywamy tylko kilku
znich. Dlatego tez przygotowaliSmy dla
nas nowe wyjatkowe propozycje,
zainspirowane naszymi ulubionymi
potrawami i podrézami. Przygotuj je,
uzywajac przypraw, ktore masz
w szafkach, wykorzystaj dodajac do :
wielu dan (skorzystaj tez z naszych
pomystéw). Smak prazonych w domu, a
nastepnie samodzielnie mielonych
ziarenek, jest nie do zastgpienia.
Wykorzystaj mieszankiw ciggu pot
roku, zeby nie stracity Swiezosci.

>



Marokanska mieszanka krolewska

2 tyzki nasion 1 tyzka nasion 1ivatyzeczki Y2 tyzeczki Vatyzeczki 1tyzeczka szczypta
kolendry kuminu nasion fenkutu | czarnego pieprzu mielonego mielonego szafranu
imbiru cynamonu
Taz l n z kurczak Z'€ m 1 W duzym plytkim naczyniu do zapiekania
. . . lub na szerokiej patelni rozgrzej tyzke oliwy.
‘? cy ir. a4 nam L OIZWkClml Dopraw udka i smaz je przez 8-10 minut,
Lpes tkami gran atu skérg do dohu. Przewrdé i smaz przez kolejne

To jednogarnkowe danie jest bardzo
~charakterne”. Rozgrzewa, otula
egzotycznym aromatem prosto z Maroko.
Ma w sobie odrobine i lata, i jesient —
idealne na mieniajgce si¢ pory roku.Cassie
Best, redaktorka kulinarna

LICZBA PORCJI 4-5 PRZYGOTOWANIE 10
minut GOTOWANIE 1godzina 30minut

2 tyzkioliwy z oliwek

8 udek kurczaka

1cebula, pokrojona

2 zabki czosnku

2 tyzki marokanskiej mieszanki przypraw

1duzalub 2 mate kiszone cytryny, sama
skérka, drobno posiekana (przepis na
cytryny po prawej)

2 duze pomidory, pokrojone

1kostka rosotowa

1tyzka miodu

1tyzka octu winnego

garsé oliwek

1mata cytryna, potéwka pokrojona
w cienkie plasterki

% owocu granatu, same pestki

100 g fety, pokruszonej

maty peczek miety, same listki

kuskus, do podania

EKSPERT OD PRZYPRAW
JOHN GREGORY-SMITH

Marokanska kuchnia jest naprawde wyjatkowa.
Przenikaja sie w niej subtelne, wielowarstwowe
smaki przypraw i ziét, ktorych uzywali Arabowie

i Berberowie, rdzenni mieszkaricy tego regionu.
== Palce maczali w niej takze
! 1 Francuzi i Hiszpanie. Dzisiejsi
" ¥ Marokanczycy rezygnuja
,. \ ; l { 2 aromatow zbyt wyrazistych
' . izwracaja sie ku
i o rozgrzewajacemu imbirowi,

5 minut. Przeldz na talerz. Nagrzej piekarnik
do 170 st. C (150 st. C ztermoobiegiem).
2. Rozgrzej reszte oliwy i podsmaz cebule. -
Mieszaj przez kilka minut, dodaj czosnek
imieszanke przypraw. Mieszaj dalej,
zeskrobujac cebulke i resztki kurczaka, az
uwolni sie aromat. Dodaj kiszone cytryny,
pomidory, kostke rosolows, midd, oceti 750
ml wody. Zagotuj, wrzuc¢ kurczaka. Przykryj
naczynie lub patelnie, wstaw na godzine do
piekarnika.

3. Odkryj naczynie, dodaj oliwki i plasterki
cytryny i skrop wszystko oliwg. Dus

w piekarniku przez kolejne 20 minut, az sos
sie nieco zredukuje. Jesli masz mato czasu,
mozesz dokonczy¢ danie na palniku. Dopraw
calo$é sokiem z cytryny, miodem i solg, jesli
trzeba. Obsyp danie pestkami granatu,

fets, podawaj z kuskusem.

D wskazéwka

JAK MIELIC PRZYPRAWY

Podpraz nasiona na suchej patelni przez
minute lub dwie, az uwolni sie aromat.
Przesyp nasiona do mtynka do kawy

i zmiel na proszek (mozesz tez uttuc je
w mozdzierzu). Dodaj do nich reszte
przypraw. Przechowuj w szczelnym
pojemniku w chtodnym i ciemnym
miejscu az do pétroku.

KORZYSCI 125 porcjiwarzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA (4) 483 kcal - 32 g tluszczu - 10 g nasyconych
kwasow tluszczowych «14 g weglowodanéw » Tlgcukru-3g
bionnika 33 gbiatka 1,8 gsoli

wedzonej papryce i ziemistemu kuminowi.

W bogatszych kuchniach do tazinéw uzywa sie
szafranu, ras el hanout, szermuli i baharat,
drzewnych mieszanek siedmiu przypraw, by
smak dan byt wyrazistszy.

John jest szefem kuchni, autorem ksiazek
kucharskich i specjalista od kuchni Afryki
Potnocnej. Jego najnowsza ksigzka to
»Orange, Blossom & Honey".

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019

eprasa.pl 629bfae6f2



Przepis
na kiszone
cytryny znajdziesz na
bbcgoodfood.com
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Podaj
te krewetki na
przyjeciu lub na
kolacje, z satatka

iryzem

eprasa.pl 629bfae6f2
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Stworz wlasng mieszanke

Ostra i ziotowa'mieszanka Cajun

2 tyzki papryki 4tyzeczki 4 tyzeczki 2 tyzeczki 2 tyzeczki 1tyzeczka 1tyzeczka
mielonego pieprzu mielonego suszonej mielonego suszonego
czosnku cayenne czarnego pieprzu i mielonej tymianku oregano
cebuli

Smazone krewetki
Cajun

Te chrupigce i pikantne krewetki
mogq uzaleznic. Usmaz sporq
porcje i podaj na kolacje

2 przyjaciotmi, koniecznie

2z mrozonym piwem. Sophie
Godwin, pisarka kulinarna

LICZBA PORCJI 4 JAKO
PRZYSTAWKI

PRZYGOTOWANIE 10-20 minut
(ZALEZY OD TEGO JAK SZYBKO
OBIERZESZ KREWETKI) SMAZENIE
20 minut

500 g duzych krewetek
krélewskich (w supermarketach
mozna je znalez¢ na dziale
z mrozonkami), rozmrozonych,
obranychiwysuszonych
recznikiem papierowym. Jesli
kupujesz je w sklepie rybnym,
popros, zeby je obrano
ioczyszczono

1tyzka mieszanki przypraw Cajun

284 ml maslanki

100 g polenty

100 g maki kukurydzianej

1tyzeczka musztardy w proszku

Na majonez

4 tyzki majonezu

1tyzka ostrego sosu

1tyzeczka przyprawy Cajun

odrobina soku z limonki, reszta
pokrojona w ¢wiartki

olej do smazenia

1 Wszystkie sktadniki na majonez
wymieszaj i odstaw.

2. Zamarynuj krewetki

w przyprawie Cajun. Maslanke wlej
do miskiirozmieszaj, by stata sie
rzadsza. W drugiej misce wymieszaj
polente, make kukurydziana,
musztarde w proszku i reszte
przyprawy Cajun.

3. Na patelnie wlej olej i rozgrzej go
do 180 st. C (uzyj termometru
cukierniczego) lub wykonaj test
chleba - jesli zrumieni sie w ciagu
20 sekund, olej jest gotowy. Zanurz
kazda z krewetek w madlance,
anastepnie w mieszance z suchych
sktadnikow. Smaz je przez 1-2
minuty z kazdej strony, az stang sie
ztociste i sie zwing. Osusz na
reczniku papierowym i podawaj

z majonezem i ¢wiartkami limonki.

PORCJAZAWIERA 629 kcal - 37 gtluszezu+-3g
I L £ 44q

Y Y "':' Bk -
wegh janéw 4 gcukru+1ghblonnika- 28 gbialkas
1gsoli

EKSPERT
OD PRZYPRAW
JACOB KENEDY

sczernieja. Baze smakow
tworzy czarny pieprz,
czerwona papryka, suszone
ziota i czosnek. Sktadniki te
facza obie kuchnie.

Zachodniej. Dania Cajun sa
ostrzejsze, kreolskie — sa
bogatsze w sktadniki, i...
czesto czerwiensze od
papryki i pomidoréw.

W naszej restauracji,
Plaguemine Lock, owoce
morza obgotowujemy

w wodzie z przyprawami

i grillujemy, az przyprawy

Potrawy Cajun pochodza

z Luizjany, stanu, w ktérym
przenikaja sie dwie kuchnie
- Cajun i kreolska. Cajunowie
to francuskojezyczni

emigranci z Akadii, ktérzy
opuscili Kanade pod
naporem Brytyjczykow.
Kreole sa potomkami
emigrantow z Europy i Afryki

Jacob to szef kuchni pubu
w Londynie, gdzie podaje
prawdziwa kuchnie Cajun
i kreolska.

BBC GoodFood Polska - Wrzesieri 2019 27
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Aromatyczna mieszanka przypraw z Indii

2 tyzki nasion 2 tyzki nasion 1tyzka 2 tyzeczki chili 2 tyzeczki 3 zabki 1tyzeczka 1tyzeczka 10 nasion
kolendry kuminu mielonej o Sredniej ostrosci nasion czosnku nasion mielonej kardamonu,
stodkiej (np. kashmiri chili) kozieradki fenkuta kurkumy bez tupinek
papryki i nasion
Wyjatkowe biryani :
; . Tymczasem przeplucz ryz trzy razy
zjagnigcing pod zimng wodg. Odcedz, zalej

W klasycznym przepisie biryani
gotugje sie w garnku obklejonym
ciastem. W niektorych wersjach
(rowniez i w mojej) ciasto tworzy
pokrywke. Uwielbiam dZwiek
kruszqgcego sie ciasta, gdy chce
dostac sie do aromatycznego ryzu.
Cassie Best, redaktorka
kulinarna

LICZBA PORCJI 4-5
PRZYGOTOWANIE 25 minut PLUS
MARYNOWANIE GOTOWANIE 2
godziny

3 tyzki mieszanki przypraw plus
szczypta do podania

100 g jogurtu plus troche do
podania

sokz % cytryny

3tyzkioleju roslinnego

2 duze cebule, przepotowione
i pokrojone w piorka

300 gryzu basmati

4 zabki czosnku, zmiazdzone

1kawatek imbiru wielkosci kciuka,
obrany i drobno posiekany

4 sliwkowe pomidory, pokrojone
lub 200 g pomidoréow z puszki

spora szczypta szafranu

100 g masta

2 laski cynamonu

 6tupinek kardamonu

28

4 liscie laurowe lub 6 listkéw curry
2 gwiazdki anyzu
320 g gotowego ciasta
francuskiego
1jajko, ubite
2 tyzeczki nasion czarnuszki
peczek kolendry lub miety
1czerwona cebula, pokrojona
w piorka

1 Zamarynuj mieso w przyprawach,
jogurcie, soku z cytryny i szczypcie
soli. Odstaw na 30 minut lub wstaw
na noc do lodowki.

2. Rozgrzej 2 tyzki oleju na duzej
patelniismaz cebule przez 15-20
minut, az sie skarmelizuje.

Swiezg woda i odstaw na 30 minut.
3. Cebule przetodz z patelni do miski,
na patelnie wlej pozostaly olej
ipodsmaz jagniecine. Jesli zacznie
przywieraé, zdrap resztki z dna i nie
przestawaj mieszaé — to doda wiecej
smaku. Dodaj czosnek i imbir. Smaz
przez 2 minuty, dodaj pomidory
1200 ml wody (przeptucz nia
naczynie, w ktorym marynowatas
mieso). Dopraw solg i dus na maltym
ogniu pod przykryciem przez 45
minut, mieszajac od czasu do czasu.
Jesli bedzie zbyt geste, dodaj wody.
Mozesz trzymac danie w loddwce
przez dwa dni.

4. Odcedzryz, zalej swieza wodg

i dopraw. Doprowadz do wrzenia
igotuj przez 2 minuty. Odlej wode
iodstaw do ostygniecia. Szafran
zalej wrzatkiem, odstaw na 10
minut.

5. Naczynie do zapiekania
wysmaruj mastem. Obsyp je
mieszanka przypraw i odrobing soli.
Zacznij nakladaé warstwy biryani

- najpierw 1/3 jagnieciny, potem 1/3
ryzu, anakoncu 1/3 cebuli,
cynamon, kilka tusek kardamonu,
kilka listow laurowych lub curry

i gwiazdki anyzu. Powtarzaj
naktadanie az do wyczerpania
skladnikéw. Szafran i wode rozlej na
ryzu, obtdz platkami masta i dopraw
solg. Teraz mozesz danie chtodzi¢
przez 24 godziny.

6. Rozgrzej piekarnik do 200 st. C
(180 st. C z termoobiegiem). Rozwin
rulon ciasta przykry nim potrawe.
Posmaruj jajkiem i docisnij, by
szczelnie przylegato. Obsyp
czarnuszka. Piecz przez 45-50
minut, az ciasto bedzie zlociste.
Zmieszaj przyprawy z cebula
ipodawaj z biryani i jogurtem.

KORZYSCl blonnik - zelazo - 2z 5 warzy dziennie

PORCJAZAWIERA (5) 988 kcal - 61gtluszczu-28g

Y Y hi 0 h 1":' 169
weglowodanéw «11g cukru - 7 g blonnika « 31gbiatka «
12gsoli

eprasa.pl 629
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EKSPERT

OD PRZYPRAW
KIRAN SUYE

Indyjskie przyprawy od zarania
dziejow byly zwigzane z magia,
obyczajami oraz profilaktyka
zdrowia i medycyna. Mimo, ze teraz
s3 0gdIno dostepne, byt czas, kiedy
Rzymianie toczyli wojny o to, by
tylko oni mogli z nich korzystac.
Najbardziej znanymi przyprawami
z Indii s3 kurkuma i kumin.
Kurkuma to roélina korzeniowa,
uzywana w indyjskich curry.
Pomaga na artretyzm i bole
stawdw. Kumin, najczesciej
w ziarnach i mielony, nadaje
potrawom dymny smak,

wspomaga metabolizm i jest
bogaty w zelazo.

Kiran reprezentuje drugie
pokolenie brytyjskich Azjatéw,
producentéw soséw curry. Jej
firma, Kuchnia Kiran, pojawita sie
w programie BBC Two's Top of the
Shop, razem z Tomem Kerridge.

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019



Baze
biryani
mozesz przygotowac
trzy dni przed podaniem
gotowego dania - dzieki
temu smak bedzie jeszcze
bogatszy
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Dzieki
tej mieszance
dodasz klasycznemu
brytyjskiemu daniu
karaibskiego
charakteru
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30 e
% prasa.pl 629bfae6f2



_
Stodka i pikantna karaibska mieszanka przypraw

2 tyzeczki 1tyzka czarnego 1tyzka 1tyzeczka 2 listki 8 ziarenek 1i%2tyzeczki 2 mielonej gatki
mielonego pieprzu suszonego mielonego imbiru laurowe ziela pieprzy muszkatotowej
cynamonu tymianku angielskiego cayenne
-
Szynka w wyspiarskim  1Uszszynke w podtuznym
stylu Z ananasem, naczyniu, zalej piwem, dodaj zabki
L . . . czosnku, ziarna pieprzu i liscie 7
Jjajkiem i chipsami a : .
L . laurowe. Doprowadz do wrzenia,
Stodka i pikantna mieszanka . il - .
rzypraw w stylu jerk swietnie zmnieisz OFiGI RS £o Rl
JZ; = przez godzine i 15 minut. Odstaw &
i szynke, aby ostygta na tyle, zeb,
szynki. Mozesz zwigkszyc ilos¢ ZB,I ¢ % 3,70 t/yg o .y.
P , : moc odeigé skorke, ale zostawiajac
sktadnikow i natrzec caty udziec, x
e - g g warstwe tluszczu., I P
jesli masz takqg mozliwosc. Cassie A 5 . ; - i
. 2. W16z ziemniaki do garnka, zalej gLy L . e,
Best, redaktorka kulinarna . ) . ; & = i o, S
zimng woda i zagotuj. Po dwoch e T
LICZBA PORCJI 4-6 minutach odcedz i odparuj na - B X om) 4
PRZYGOTOWANIE 25 minut durszlaku. Rozgrzej piekarnik do Rl % - A,
GOTOWANIE 2 godziny 200 st. C (180 st.C e i TR
z termoobiegiem). Przetdz frytki na byc¢ 12. Odeth zdrewnlaiy srodek,, \ 3'—- -
1kg szynki bez kosci blaszke do pieczenia, skrop olejem natrzyj kawalki olejem, oprész . Py
" -
1litr piwa imbirowego iszczypta mieszanki przypraw oraz przyprawa. F
5 zabkéw czosnku odrobing soli. Roz16z frytki luzno, 4. Rozgrzej patelnie grﬂlowq

5 ziaren czarnego pieprzu

2liscie laurowe

4-6 duzych ziemniakéw, obranych
i pokrojonych w grube stupki

3 tyzkioleju roslinnego

2 tyzki karaibskiej mieszanki
przypraw, plus szczypta

1tyzka melasy

sok z%z limonki

1maty ananas

by mogly sie rownomiernie upiec.
Piecz przez 40 minut, odwracajac

w potowie czasu. W tym czasie
przeldz szynke do mniejszego
naczynia do zapiekania, wytozonego
folia. Wymieszaj 2 tyzki przyprawy
zmelasa isokiem zlimonki
iposmaruj tym szynke. W1z jg do
piekarnika razem z frytkami, na
ostatnie 20 minut.

izwykla z reszta oleju. Na grﬂlowej:w‘

smaz ananasa przez 2-3 minuty "'3

z kazdej strony. Na zwyktej usmaz

jajka sadzone z plasterkami chili.

5. Wyjmij szynke i frytki

z piekarnika. Pokréj mieso w plastry
ipodawaj z frytkami, jajkiem
iananasem.

KORZYSCI1z5 porcji warzyw dziennie »
bezglutenowe

4-.6 jaj . 3. Odetnij gore.; i (%ol.ananagg, . PORCJAZAWIERA (6)545kea|-219
1zielone chili, w plasterkach postaw go w pionie i odetnij skorke. T ych 359
(opcjonalnie) Przetnij owoc na pol, a potem pokrdj  weglowodanéw+14gcukru«5 37gbiatka

na cienkie ¢wiartki — powinnno ich

«37gsoli

'l!'t.

EKSPERT OD PRZYPRAW SHIVIRAMOUTAR

Karaibskie dania kipia od koloréw i facza w sobie wielokulturowos¢
kuchni tego regionu. Mieszcz sie w nich: Afryka, Indie,
Europa i wiele smakéw z niemal kazdego zakatka na
Ziemi. Kluczowe ziota - tymianek, dymka i kolendra -
czesto tworzg baze marynaty dla gulaszy i curry. Gtéwne
przyprawy to ziele angielskie, gatka, cynamon i imbir,
wyraziste i petne charakteru sktadniki marynaty. Owoce

| tamaryndowca dodaja daniom kwasnych, stodkich

i cierpkich nut. Nie mozna nie wspomniec¢ o ostrych papryczkach,
ktorych kolor jest réwnie intensywny jak ich smak. Mozna uzywac ich
w catosci w sosach, gulaszach i curry. Nie ma watpliwosci, ze karaibska
kuchnia jest petna subtelnosci, ale i charakteru.

Shivi urodzita sie w Trinidadzie, ale dorastata w Nowym Jorku i Wielkiej
Brytanii. Jej wspotczesna kuchnia karaibska to hotd jej korzeniom. Jest
autorka ,Caribbean Modern” (wydawca Headline Home), dziata

w brytyjskich Supper clubs, pisze artykuty do prasy kulinarne;j.

BBC GoodFood Polska - Wrzesier 2019 3]
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Stworz wlasng mieszanke przypraw

Meksykanska wedzona mieszanka przypraw

1 tyzka nasion 2 tyzeczki 1 Yatyzeczki 4 gozdziki 2 tyzki wedzonej 2 tyzki chili
kuminu wedzonej suszonego soli w ptatkach chipotle
papryki oregano w ptatkach
Taco z wotowing i postaw ja na $rednim ogniu. Smaz ’
Ba rb acoa warzywa potrzasajac patelnia, az y
stang sie osmalone — to wzbogaci
= konserwpwy i smak dania. Przeldz je do blendera
arbuzem 1 sosem izmiksuj. Na patelnie, dodaj chili
z awokado ismaz az uwolnig sie aromaty. Przetdz

Marynata do miesa w tym daniu
nosi nazwe adobo tatemado. Jest to
sos z pomidorow, soli, cukru

i przypraw. Tatemado znaczy
osmolony - czyli to co zdarza sie
podczas grillowania. Wyprobuj ten
przepis i nadaj swoim daniom
dymny smak. Sophie Godwin,
pisarka kulinarna

LICZBA PORCJI 8 PRZYGOTOWANIE
25 minut PLUS MARYNOWANIE
PRZEZ NOC 1godzina CHLODZENIA
GOTOWANIE 5 godzina

24 mate kukurydziane tortille, do
podania

Namarynate

2 czerwone cebule, pokrojone
w tédeczki

3 cate pomidory

10 zabkéw czosnku (cata gtéwka),
obranych

2 chiliancho

2 tyzki mieszanki przypraw plus1
tyzeczkanaarbuza

75 ml oleju roslinnego plus 2 tyzki

2-3 cytryny (2 na krem awokado)

2 kg mostku wotowego lub topatki,
pokrojonych w kostke (popros
rzeznika, zeby zrobit to za ciebie)

500 ml bulionu z kurczaka

3liscie laurowe

Na krem z awokado

3 awokado

6 tyzek kwasniej Smietany

1maty peczek kolendry, todyzki
pokrojone, listki w catosci

Na marynowanago arbuza

50 ml octu winnego

do blendera i zmiksuj ponownie
razem z 3 tyzkami przyprawy, 75 ml
oleju i sokiem z jednej cytryny.
Zmiksuj do gladkosci.

2. Reszte oleju rozgrzej na patelni.
Przypraw i obsmaz wotowine, az
kazdy kawalek uzyskatadng ciemng
ichrupigcg skorka. Przetdz mieso do
duzego naczynia do zapiekania

z pokrywka i obtocz w marynacie.
Przykryj i schtodz przez noc

w loddéwee.

3. Nagrzej piekarnik do 150 st. C (130
st. C z termoobiegiem). Wyjmij

naczynie zlodéwki. Wlej bulion, dodaj

listki laurowe i wymieszaj. Przykryj,
wstaw do piekarnika na 31pét
godziny, zdejmujac pokrywke na
ostatnig godzine. Mieso ma sie
rozpadad, gdy whijesz w nie widelec.
Wyjmij mieso, anaczynie postaw na
palniku, doprowadz sos do wrzenia
i gotuj, az zostanie go tylko potowa.
Rozdziel wolowine na pasemka
dwoma widelcami i przetdz do sosu.
4. W tym czasie wtéz awokado,
$mietane itodyzki kolendry do
blendera. Wlej sok z 1 cytryny.
Zblenduj na gtadko gtadko i dopraw.
Dodaj jeszcze troche soku z cytryny.
Odstaw do lodéwki.

5. Zamarynuj arbuza — zmieszaj ocet,
cukier i 11yzeczke przyprawy

w misce. Przetéz do niej arbuza
iwymieszaj w marynacie. Przykryj
miske i chtédz przez godzine,
potrzasajac od czasu do czasu.

6. Przed podaniem podgrzej tortille
na patelni. Posmaruj kazdg kremem
z awokado, ob16z wolowing, arbuzem

1tyzeczka cukru ilistkami kolendry.
%2 matego arbuza, pokrojonego KORZYSCI125 porcjiwarzyw dziennie
w kostke i bez pestek
PORCJAZAWIERA 7T70kcal - 43gtiuszczu-13g
1. Dzien wezesniej przygotuj gkt 120 i oB g blorika iy bial

marynate. Cebule, pomidory i zabki
czosnku przeldz na patelnie

2,6gsoli

fae6f2
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EKSPERT OD
PRZYPRAW
EDSON DIAZ-FUENTES

Meksykanska kuchnia jest bardzo
zréznicowana — w tym kraju jest
ponad 30 standw, a kazdy z nich

rézni sie od pozostatych. Wszyscy
jemy tacos i adobos, ale juz salsy

i marynaty s w kazdym stanie inne.
Nawet tortille nie s takie same: na
potnocy Meksyku uzywa sie do nich
wiecej maki, niz gdziekolwiek indziej.
Kuchnia z réznych miejsc w Meksyku
rézni sie takze ostroscia.

W niektérych swieze jalapeno staje
sie chipotle, jesli je uwedzi¢. Wszyscy
znaja jalapeno, ale nie wielu wie, ze
jest cos takiego jak chipotle chili.
Mieso w Meksyku zawsze sie
marynuje i piecze tak dtugo, az
bedzie fatwo odchodzi¢ od kosci.
Urodzony w Meksyku Edson
pracowat jako szef kuchni w Nowym
Jorku zanim przeniést sie do
Londynu. Jest wiascicielem stynnej
meksykanskiej restauracji Santo
Remedio w London Bridge.

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019
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Pikantne pomysty na resztki

Pieczone todeczki z ziemniakow
LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 5 minut GOTOWANIE 40 minut

Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C z termoobiegiem). Pokrdj 3 bataty
na éwiartki, nieobierajac ze skory. Przet6z je na blaszke, obtocz w oliwie
iprzyprawie i piecz przez 35-40 minut, az bedg miekkie.

KORZYSClwegariskie « 125 porcji warzyw dzi

PORCJAZAWIERA 200 kcal - 6 g tluszczu1g
cukru <5 g blonnika - 2gbiatka 1,0 g soli

ych«32gwegl 179

Stodko- pikantna mieszanka przypraw

z Karaibow
LICZBA PORCJI 6 PRZYGOTOWANIE 5 minut BEZ GOTOWANIA

Wymieszaj 1tyzke przyprawy ze 100 g masta i skorka z 1 limonki. Pokryj tym
6 grillowanych, pieczonych lub gotowanych kolb kukurydzy. Obsyp kolendra
ipodawaj.

KORZYSCI bt

ik +125 porcjiwarzyw dzi

PORCJAZAWIERA 225 kcal - 16 g th 9gnasyconychkwasow th ych+12g weglowodanéw+3g
cukru -7 gbtonnika «5 g biatka « 0,3 g soli

Cajun hollandaise
LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE 2 minutY
GOTOWANIE 15 minut

Zamiast pieprzu cayenne i soli uzyj mieszanki przypraw
izréb przepyszny sos hollandaise wedlug przepisu na
stronie bbegoodfood.com, by dodaé posmaku Cajun
jajkom po benedyktynsku.

KORZYSClbezglutenowe

PORCJA ZAWIERA 529 kcal « 57 g ttuszczu - bez cukru - bez blonnika « 3g biatka 1,4
g soli

Kuskus z pikantnym mastem

LICZBA PORCJI 4 JAKO PRZYSTAWKA
PRZYGOTOWANIE 5 minut GOTOWANIE 5 minut

Stop 50 g masta na patelniidodaj 1 tyzke przyprawy
1100 g suszonych owocow. Smaz przez minute, a potem
wsyp na patelnie kuskus i mieszaj, az caly pokryje sie
przyprawa. Dopraw. Zdejmij z ognia i zalej kasze woda.
Odstaw na 3 minuty, zeby kuskus specznial.
Przemieszaj go widelcem, dodaj garsé lisci miety,
pietruszki lub kolendry, a takze 50 g migdatow

w platkach.

PORCJAZAWIERA 371kcal - 18 g thuszczu » 7 g nasyconych k ow th ych
+40gwegl fanéw +12g cukru+ 3g blonnika+@ g bialka+ 0,2g soli

Dhal z serem paneer i ciecierzycq
LICZBA PORCJI 4-5 PRZYGOTOWANIE 10 MIN
GOTOWANIE 30 MIN LATWE, WEGE, MOZNA MROZIC

Smaz cebule na patelni z olejem lub ghee, az bedzie
miekka. Dodaj 3 zmiazdzone zabki czosnku i1 lyzke
pasty z imbiru. Wymieszaj. Dodaj 2 tyzki przyprawy
imieszaj przez minute. Dodaj 2 pokrojone pomidory,
200 g czerwonej soczewicy i 400 g mleka kokosowego
oraz 400 g puszkowanej ciecierzycy (nie trzeba
odcedzad). Przykryj i dus wszystko przez 10 minut, az
soczewica zmieknie. Wlej sok z 1 limonki. W tym czasie
nattusc patelnie. Pokrdj 226 g sera paneer w kostke
ismaz, az bedzie zloty. Podawaj dhal oblozony serem
iodrobing kolendry.

KORZYSClwapi + bt

ik  Zelazo » 225 porcji warzyw dziennie - bezgl y

PORCJA ZAWIERA (5) 547 kcal 32 g tluszczu « 19 g nasyconych kwasow
tluszczowych - 34 g weglowodanéw - 5 g cukru - 7 g blonnika « 27 g biatka 01 g soli

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019
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rzesien to wspaniaty miesiac, bogaty w sktadniki,

ktorymi wypelimy nasze spizarnie. W tych | Dziennikarka kulinarna Good Food,

przepisach wykorzystujemy to, co najlepszego (. | autorka wielu publikacji i stylistka potraw.

oferuje nam p6zne lato. Dojrzate pomidory ", ¥ 95 Jej najnowsza ksiazka kucharska to ,A lot
iburaki - maslana kruszonka na soczystych brzoskwiniach; | o on her plate” .

makaron z sosem z pomidoréw, pieczonym w piekarniku : S g 9 (©) @RosieFoodie
i strzepiel w cukiniach, bedacych zapowiedzia jesieni. ( L '
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Ciasto Brzoskwiniowa Melba

Brzoskwiniowa Melba swg nazwe zawdzigcza spiewaczce operowej Nellie Melbie, na ktorej czes¢ powstad, stworzony
przez stynnego szefa kuchni Escoffiera z hotelu Savoy. Lgczy w sobie zwycigski duet — brzoskwinie i maliny,
zamknigte w kruchej skorupce pysznego ciasta. To idealny sposob na wykorzystanie ostatnich malin w roku.

LICZBA PORCJI 6-8 PRZYGOTOWANIE

30 minut GOTOWANIE 1 godzina PLUS
CHLODZENIE | STUDZENIE

Na ciasto

175 g maki samorosnacej plus do
podsypywania

175 g maki orkiszowej

160 g masta, schtodzonego
i pokrojonego w kostke

Na nadzienie

4 dojrzate brzoskwinie

sokz’: cytryny

1tyzka skrobi kukurydzianej

1tyzeczka ekstraktu z wanilii

3 tyzkijasnego cukru muscovado

1tyzka ptynnego miodu

200 g malin

10 g zimnego masta

1jajko, rozktécone

2 tyzki cukru demerara

lody waniliowe lub bita $mietana do
podania

1 Zmieszaj obie maki, masto
iszczypte soli w misie miksera.
Miksuj pulsacyjnie do uzyskania
kruszonki. Dodaj zimng wode (4-5
tyzek, jedna po drugiej) i zmiksuj do
potaczenia. Wyjmij ciasto na blat
izagnieé, az bedzie elastyczne.
Podziel na dwie czescii splaszez
kazda. Owin folig i wtdz do loddwki
na godzine.

2 Wyjmij ciasto z lodowki, odwin

z foliirozwalkuj na oprdszonym
maka blacie w ksztatt duzego kota,
wiekszego od foremki do ciasta.
Przenie$ na blaszke do pieczenia
ischtodz przez 10 minut. To samo
zréb z druga czescig ciasta.

3 Nagrzej piekarnik do 180 st. C
(160 st. C z termoobiegiem). Wyjmij
pestki z brzoskwin i podziel owoce
na ¢wiartki. Wymieszaj w misce

z sokiem z cytryny, skrobia,
ekstraktem z wanilii, cukrem,

miodem i malinami. Dodaj tez
masto w matych kawatkach.

4 Na waltku przenies plat ciasta do
naczynia do ciasta. Utz ciasto

w naczyniu, a brzegi zawin do
$rodka. Wyldz na ciasto nadzienie

z brzoskwin.

5 Przykryj ciasto drugim platem,
docisnij krawedzie, zeby sie skleito.
Odetnij, jesli ciasta jest za duzo.
Zréb trzy 8 cm naciecia na wierzchu
placka, posmaruj rozkléconym
jajkiem i obsyp cukrem demerara.
Piecz przez 55 minut az ciasto sie
pieknie zrumieni, a nadzienie
zacznie wyplywad. Studz przez 10
minutipodawaj zlodami lub
$mietang.
KORZYSClwi

C-1z5

PORCJA ZAWIERA (8) 413 kcal - 19 g tluszczu+11g

yeonychkwaséw ych+52g
weglowodanéw 20 g cukru <4 g blonnika«7g
biatka - 0,4 g soli

Labneh z pieczonymi burakami, kiszonymi cytrynami i zielonym sosem romanesco

Ostatnio w Warszawie zjadtam niesamowite danie z pieczonych burakow z mastem orzechowym. Teraz
wykorzystam je w tej wegetariarskiej satatce ze swiezym i zielonym romanesco. Labneh mozesz zrobic dzien
wezesniej i trzymad przykryty w lodéwce

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE

35 minut GOTOWANIE 1GODZINA

115 minut, PLUS 4 godziny

ODCISKANIA

400 g naturalnego jogurtu
greckiego

4 duze buraki, nieobrane ale umyte

1% tyzki oliwy z oliwek plus do
skropienia

4 gatazki tymianku, same listki

Na zielone romanesco

1zielona papryka

1zielone chili

50 g prazonych ziaren dyni

50 g prazonych orzechow
laskowych

Y2 tyzeczkinasion kolendry,
podprazonych

Y2 tyzeczki nasion kuminu,
podprazonych

1zabek czosnku

12 kiszonej cytryny, sama skorka

1tyzeczka miodu

1kromka chleba na zakwasie,
pokrojona w kostke

150 ml oliwy z oliwek

sokz cytryny
garsé swiezego koperku
garsé kolendry, posiekanej

1 Zacznij od zrobienia labneh.
Zmieszaj jogurt ze szczypta soli. Sito
wyldz kawatkiem muslinu, czysta
Sciereczka lub kilkoma warstwami
recznika kuchennego i umiesé je

w glebokiej misie. Przetdz na sito
jogurt. Przykryj i wtdz do lodowki, by
obciekl na co najmniej 4 godziny.
Dzieki temu uzyskasz miekki, ale
zwarty ser - to jest wlasnie labneh.

2 Tymczasem rozgrzej piekarnik do
200 st. C (180 st. C z termoobiegiem).
Wymieszaj buraki z oliwa, solg
ipieprzem oraz potowa listkow
tymianku. Owin kazdego buraka folig
aluminiowa i piecz przez godzine, az
beda miekkie. Wyjmij z piekarnika
iostudz. Obierz ze skorki i pokrdj

w 6semki. Skrop oliwg i dopraw.

3 Rozgrzej grill. Przemieszaj zielong

papryke z chili z odrobing oliwy i piecz

je, az sczernieja (10-12 minut).

Przenies do miski, nakryj folig
spozywczg i zostaw do ostygniecia.
Zdejmij skorke i oczy$é z pestek
iodstaw.

4 By zrobié sos umies¢ nasiona,
orzechy i przyprawy w misie miksera

z czosnkiem ikiszong cytryna. Zmiksuj

na gruba kruszonke. Dodaj zielong,
papryke, chiliillyzeczke soli
w ptatkach. Zmiksuj ponownie na

grudkowatg paste, po czym dodaj midd,
chleb i oliwe. Miksuj wlewajac 100-150

ml wody, az do uzyskania gtadkiego
sosu. Przelej do miski, dopraw i wlej
sok z cytryny (2 tyzeczki). Pilnuj, zeby
smak nie byl zbyt kwasny.

5 Nalézlabneh na talerze i obtoz
burakami. tyzeczkg natdz sos i catosé

obsyp orzechami i ziotami. Skrop oliwa.

KORZYSCI kwas foliowy « btonnik « witamina C « zelazo +1

z5 warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 757 kcal - 66 g tluszczu+14g
yconychk ow th ych-23g

weglowodanéw « 14 g cukru « 6 g btonnika « 15 g biatka «

0,5gsoli

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019
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Kierownik sesji RACHEL BAYLY | Stylista potraw ROSIE BIRKETT

Strzepiel z duszonymi cukiniami i majonezem z harissa

Ryba z chrupigceg skorkg i kremowym srodkiem, utozona na duszonych cukiniach i pomidorach, ze swiezym
koperkiem i pikantnym majonezem. Idealny przepis na szybkqg kolacje, gdy masz zalegajgce spizarnie cukinie
i pomidory. Rozgotowane na sos warzywa wspotgrajg z kazdg rybg — ale jesli nie jadasz ryb, zastgp je makaronem.

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE
15 minut GOTOWANIE 20 minut

2filety strzepiela

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1gatazka tymianku

Sokz1cytryny

Na sos z cukinii

4 tyzkioliwy extra virgin

Szczypta nasion fenkuta

1czerwona cebula, drobno
pokrojona

szczypta suszonego chili

garsé pomidorkow cherry,
przekrojonych na pot

1zabek czosnku, obrany i drobno
posiekany

2 érednie lub jedna duza cukinia
(200 g), pokrojona
w poétcentymetrowe plasterki

100 ml biatego wina lub sherry

1cytryna, sok i éwiartki do podania

garsé koperku, posiekany

Nasos z harrisa

4 tyzki majonezu dobrej jakosci

1tyzka harrisy lub wiecej, do smaku

1 Wymieszaj majonez z harissg

iwstaw do lodéwki, az do podania.

2 Przygotuj cukinie. Rozgrzej oliwe na
patelni. Podpraz nasiona fenkuta,
cebule i chili ze szczypta soli i cukinie
przez 5 minut. Dodaj pomidory,
czosnek i gotuj dalej przez kilka minut.
Wlej wino, sok z cytryny i okoto 200 ml
wody i gotuj przez 15-20 minut, az
cukinie i pomidory zaczng sie
rozpadac. Wygotuj wode. Wmieszaj
koper i trzymaj w cieple, az ryba bedzie
gotowa (rybe wyjmij z lodéwki na 20
minut przed gotowaniem).

3 Rozgrzej 2 tyzki oliwy na patelni,
dodaj tymianek i smaz na srednim
ogniu. W1dz ostroznie filety skéra do
dotu. Dopraw sola i pieprzem. Smaz
delikatnie, az skéra bedzie chrupigca
(moze troche pryskac, wiec widz
fartuch). Zajmie ci to okoto 8 minut.
Skrop sokiem z cytryny i podle;j filety
oliwa. Smaz przez 4 minuty, az ryba
bedzie gotowa.

4 Rozdziel warzywa na talerze
iprzykryj je rybg. Podawaj z sosem
zharrisa.

KORZYSCI2z5 warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 1010 kcal - 92 g tluszczu+11g

yconychkwaséw th ych+13g
weglowodanéw « 11g cukru - 4 g blonnika » 22 g biatka «
0,5gsoli

Makaron z pomidorami w czosnku i rozmarynie, z bulka tarta i ricotta

To proste danie z makaronu to hotd dla pomidorow péznego lata, wtasnie teraz soczystych i dojrzatych. Powstanie z wich
idealny sos, jesli podpieczesz je z rozmarynem i czosnkiem. Odkrytam te metode kilka lat temu, gdy kupitam wielkg

skrzynke przejrzatych wrecz pomidoréw. Sos jest pyszny réwniez filecikami anchois, ktore nadajg mu wyjgtkowej tekstury.

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE
15 minut GOTOWANIE 55 minut

400 g dojrzatych pomidoréw,
pokrojonych na kawatki

100 ml oliwy extra virgin

3 spore gatazki rozmarynu

1listek laurowy

3 zabki czosnku, zmiazdzone

2 szalotki, drobno posiekane

200 g makaronu spaghetti,
linguine lub bucatini

50 gricotty

Na kruszonke z anchois i chili

80 g czerstwego chlebana
zakwasie

3 tyzkioliwy extra virgin

3fileciki anchois w oliwie

skorkaz1cytryny

szczypta chili w ptatkach

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019

(180 st. C ztermoobiegiem).
Wymieszaj pomidory z oliwa,
rozmarynem, listkami laurowymi

i szalotkamiw blaszce do pieczenia.
Dobrze dopraw i piecz 30-45 minut, az
pomidory beda miekkie i wypuszcza
sok do oliwy (jesli trzeba, nakryj
blaszke folig, zeby nic sie nie
przypalito). Usun listki laurowe
irozmaryn.

2 Kiedy pomidory sie pieka, przygotuj
kruszonke. Zmiksuj chleb

w malakserze. Rozgrzej oliwe na
$rednim ogniu i wrzué na patelnie
anchois. Smaz, az sie rozpadng —
zajmie to kilka minut. Dodaj skorke
cytryny i ptatkami chili i mieszaj, az
oliwa nabierze ich smaku. Przetéz na
patelnie okruchy z chlebaismaz, az
stang sie chrupiace i zrumienione.
Zajmie to 4-5 minut. Odstaw.

3 Ugotuj makaron al dente.
Odcedz, ale zachowaj szklanke
wody z gotowania. Blaszke
z pomidorami ustaw na ogniu
iprzeléznaniag makaron
z dodatkiem wody z gotowania.
Smaz przez kilka minut,
okazjonalnie mieszajac, az
makaron pokryje sie sosem.
Rozdziel danie pomiedzy miseczki
iobsyp ricottg i kruszonks,.
KORZYSCl bionnik » witamina C « zelazo *1z5
porcji warzyw
PORCJA ZAWIERA 1187 kcal - 72 g ttuszczu - 12g
h kwaséw th ych-106g

weglowodanéw « 11g cukru«9 g blonnika-23g
biatka «1,5 g soli
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Puddingi

Yorkshirez =~

pieprzem -

S

NIEDZIELNY
OBIAD NA
WYSOKIM

POZIOMIE
DLA 6 OSOB

Poledwica w melasie,
sos i s6l tymiankowa

Puddingi Yorkshire
Z pieprzem
Pieczone ziemniaki
ZThe Coach
Tarta Tatin z jabtkami
w cydrze




est takie powiedzenie, z ktdrym sie w ogole nie

zgadzam, ze jesli chcesz zjes¢ dobrze w Anglii,

jedz trzy razy dziennie $niadanie. Mysle, ze

autor tego stwierdzenia wyjechat z Anglii tuz
przed niedziela. Jesli jest cos, w czym jestesmy
naprawde niezli, cos, co taczy przy stole cate rodziny,
to niedzielna pieczen. Wtasnie dlatego znajduje sie w
karcie mojego pubu ,,The Hand & Flowers” kazdej
niedzieli. Nawet dwie gwiazdki Michelina nie
sprawily, ze zrezygnowatem z przygotowywania tego
dania dla niedzielnych gosci. Podajemy wersje
pieczeni, ktéra nie wymaga skomplikowanych
przyrzad6w idziatan, ani nie trzeba do niej sze$ciu
kucharzy. Zachowali$my jej charakter, podstawowy
smak i dodali$my kilka trickdw, ktdre czynia jg
wyjatkowa. Przeciez to najwazniejszy positek w
tygodniu!

Pieczone ziemniaki z The Coach
W The Coach, moim drugim pubie, przygotowujemy
pyszne pieczone ziemniaki, obtaczajgc je w
ziemniaczanej masie, ktorg robimy z lekko
rozgotowanych ziemniakow. Jesli mozesz, schtodz je w
lodowce przez noc.

LICZBA PORCJI 6 PRZYGOTOWANIE 15 minut
GOTOWANIE 1godzina

8 duzych ziemniakdéw, obranych i pokrojonych w gruba kostke,
olej roslinny, by nattuscic¢ blaszke

1 Dzien wezesniej, ugotuj ziemniaki do miekkosci w
duzej ilosci osolonej wody. Zachowaj troche wody z
gotowania. Odcedz ziemniaki na durszlaku i zostaw do
ostygniecia. Nasz trick: wybierz dwa najbardziej
ugotowane kawalki i przecisnij je przez praske.
Rozrzedz je nieco woda z gotowania, by otrzymac gesta
ziemniaczang mase. Obtocz w niej reszte kawatkow i
wldz do loddwki na tacy wytozonej papierem do
pieczenia, najlepiej na calg noc.

2 Nastepnego dnia, rozgrzej piekarnik do 200 st. C (180
st. C z termoobiegiem). Duzg blaszke do pieczenia
nattuscé olejem i wstaw jg do piekarnika, by dobrze jg
rozgrzac. Nastepnie przeldz na blaszke schiodzone
ziemniaki i potrzgsnij nig, by ziemniaki pokryly sie
olejem. Dopraw ziemniaki solg i piecz przez 40 minut,
po czym zwieksz temperature do 220 st. C (200 st. C z
termoobiegiem), by upiec puddingi Yorkshire.
Ziemniaki piecz dalej przez 20-30 minut, obracajac je
raz jeszcze, az beda chrupkie i rumiane.

KORZYSCl wegariskie - zdrowe - bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA 291kcal - 10 g ttuszczu - 1g nasyconych kwaséw
tluszczowych - 44 g weglowodanow - 2 g cukru « 5 g btonnika - 4 g biatka- 0,5g
soli
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Pieczona poledwica w melasie, sos i sol

tymiankowa

Przyrzqdzanie migsa w melasie nie jest niczym nowym, ale ta marynata
wyniesie twojg niedzielng pieczen na wyzszy poziom.

LICZBA PORCJI 6 PRZYGOTOWANIE
10 minut PLUS 24 GODZINY
MARYNOWANIA PIECZENIE 2
godziny

200 ml czarnej melasy

1,2 kg poledwicy zrazowej, idealnej
nasteaki

Nasos

1szalotka, drobno posiekana

3 gatazki tymianku plus 2 tyzeczki
samych listkow

2 tyzki maki pszennej

150 ml czerwonego wina

500 ml bulionu wotowego

1 Dzien wezesniej przygotuj
marynate. Zmieszaj melase ze 100
ml wody, az do jej rozpuszczenia.
Umies¢ mieso w glebokim naczyniu
izalej marynata. Wstaw do lodéwki
co najmniej na 24 godziny.

2 By upiec mieso, wlacz piekarnik
do90st.C(70st.Cz
termoobiegiem). Wyjmij wotowine
znaczynia iumies$é na kratce w
brytfannie, ttuszezykiem do gory.
Piecz przez godzine. W tym czasie
przelej marynate do rondelka,
doprowadz do wrzenia i zredukuj o
potowe. Odstaw. Po godzinie

pieczenia wolowiny, zwieksz
temperature pieczenia do 200 st. C
(180 st. C ztermoobiegiem). Piecz
mieso 20 minut, po czym posmaruj
je zredukowanym sosem z marynaty
ipiecz dalej 30-40 minut. Sprawdz
termometrem temperature miesa

— jesli wyniesie 55 st. C, to znaczy ze
mieso bedzie rozowe i krwiste. Jesli
60 st. C - bedzie rozowe i upieczone
w srodku. Wyjmij pieczen z
piekarnikaiposmaruj ja resztg

glazury. Odstaw, by mieso odpoczeto.

3 By zrobié sos — umies¢ brytfanke
na ogniu. Do sokdw z miesa dodaj
szalotke i gatgzki tymianku i
podgrzej catosé. Wsyp make i
wymieszaj sos na paste. Dolej wino i
gotuj, az sos sie zredukuje, nastepnie
wlej bulion i gotuj catosé przez kilka
minut. Przetrzyj przez sito do
sosjerki. By zrobié sdl — utrzyj ptatki
soli z listkami tymianku w
mozdzierzu. Pokrdj woltowine na
cienkilub grubsze plastry i podawayj
7 sosem.

KORZYSCl zelazo

PORCJA ZAWIERA 458 kcal « 17 g tluszczu+8g

yconychk Ow th ych+27h
weglowodanéw « 22 g cukru «1g btonnika+43g
biatka 0,6 g soli

Puddingi Yorkshire z czarnym pieprzem

Wotowina i czarny pieprz to starzy kumple, wiec postanowitem odswiezyc

te przyjazn w idealnych puddingach.

LICZBA PORCJI 8 PRZYGOTOWANIE
10 minut GOTOWANIE 25 minut

140 g maki pszennej

1tyzeczka swiezo mielonego
czarnego pieprzu

14 wotowej kostki bulionowej

4 jajka

200 mi mleka

olej stonecznikowy, by nattuscic¢
forme do muffinkéw

1 Zréb ciasto. Wsyp make do misy z
pieprzemirozgnieciona kostka
wotowa. Do maki whij jaja i
wymieszaj na gtadka mase. Powoli
wlewaj mleko i ubijaj, az ciasto nie
bedzie miato grudek. Dopraw sola.
Przelej ciasto do dzbanka. Mozesz

uzy¢ je od razu, albo przechowywac
w loddéwee do 12 godzin.
2 Rozgrzej piekarnik do 220 st. C
(200 st. C z termoobiegiem). Na dno
kazdego dotka w blaszce wlej
odrobine oleju i wstaw jg do
piekarnika, by olej sie zagrzat.
Wyjmij goraca blaszke z piekarnika
iostroznie napetnij otwory ciastem.
Wstaw blaszke do piecaipiecz
puddingi przez 20-25 minut,
nieotwierajac piekarnika, az sie
napusza i zrumienia.
3 Podawaj natychmiast lub ostudz i
podgrzej pézniej. Mozesz tez
zamrozi¢ do miesigca.
PORCJA ZAWIERA 130 keal - 5 g tluszczu+1g
yeonych kwas ych-15
weglowodanéwﬂgwkmdgblonnikag-sgbialka-
0,3gsoli

Kierownik sesji BARNEY DESMAZERY | Stylista potraw ELLIE JARVIS | Stylista LUIS PERAL
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‘wiym
miesigcu

= LICZBA PORCJI 6~ 8 :

E2 PRZYGQT OWANIE 30 mmut PI.US
CZAS GHEODZENIA PIECZENIE
1godzina

200 g cukru trzcinowego
100 ml cydru (opcjonalnie)
1laska cynamonu

50 g zimnego masta, pokroiOne'go."- '

3 jabtka obranelpokrolone\r

émar

~* Nakremzcynamonem

1 1Yieczké nii'eléhego cyhamonu
00g tlustej émletany

1wrzug laskg cynamonu. Postaw na
—ogniuidoprowadz do wrzenia.

Redukuj syrop az zyska
bursztynowa barwe. Dodaj mastoi
mieszaj do uzyskania lepkiego sosu.
Gdy bedzie jeszcze cieply, utdz w
nim ciasno jabtka i gruszki. Przykryj

“Giastem francuskim, a brzegi

~doecis$nij 1yqu, zeby zaden z owocow

~nie Wys‘eawal Wstaw do loddwki na
" godzine lubna calgnoc. £
-2 Ubij$mietany zcukrem i

R ~cyhamonem na gestyisztywny

- krem. Schiodzwlodéwee. -

== BozgrzeJ plekarmk do 200st.C

(_180 st. C z termoobiegiem). Ostrym
nozem zroéb kilka nacieé w ciescie.
Wstaw patelnie do piecaipiecz
przez 45 minut. Wyjmij i odstaw do
ostygniecia przez 10 minut. Dzieki
temu tatwo wyjmiesz ciasto na
talerz. Przykryj nim patelnie i
szybko odwrd¢. Podziel ciasto na

‘porcje i podawaj z cynamonowym

kremem.

PORCJAZAWIERA (8) 543kcal - 32gtiuszczu-18g

¥ '.. ""'589
weglowodanéw 45 g cukru»3gblonnika+3g

biatka+0,5gsoli




Bezstresowe K]l zdrowe

cnijpowszeanietygoania

Musimy jesc¢ 5 porcji warzyw i owocow dziennie. Z naszymi przepisamibez trudu zadbasz o
to, by odzywia¢ sie zdrowo, smacznie, tanio.

Kilka chwil i gtéd znika:

tosos z burakiem, fetg i salsg z
limonki, str. 53

Stodki ziemniak w stylu
Marinara z klopsikami z
kietbasy, str.54

Lasagne z groszkiem i porem,
str. 57

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019
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Wolne
gotowanie

Na co dzien

Beel StrogoNolT

Przygotuj danie w wolnowarze i nie martw sie o rodzinny positek.

Strogonoff z wolnowaru
Zwykle to danie przygotowuje sie

z szybko smazonej poledwicy wotowey.

W naszej wersji danie nie tylko jest nieco
tarisze, ale bogatsze w smaku. Podawaj
zmakaronem, ryzem lub puree
ziemniaczanym.

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 20
minut GOTOWANIE 5-8 godzin i 30 minut

750 g wotowiny na gulasz, pokrojonej
w paseczki

1tyzka oleju roslinnego lub rzepakowego
2 cebule, pokrojone w piorka

2 zabki czosnku, zmiazdzone

1kostka bulionu wotowego lub 1tyzka

przepis CASSIE BEST zdjecie EMMA BOYNS

wywaru

1tyzka musztardy Dijon

50 g masta

200 g pieczarek, pokrojonych na pot

2 tyzeczki skrobi kukurydzianej

200 g Smietany

1 peczek pietruszki, posiekany

makaron tagliatelle lub purée
ziemniaczane oraz szczypta papryki, do
podania

11 Wiacz wolnowar. Dopraw wolowine.
Rozgrzej olej na patelnii podsmazaj mieso
partiami. Smaz na duzym ogniu az do
zbrgzowienia i przet6z do wolnowara.
Cebule i czosnek podsmaz na patelni, a
bedg miekkie. Dolej odrobine oleju, jesli
trzeba. Dodaj chlust wody i zdrap wszystko
z dna patelni i przetéz do wolnowara.

- —— iy

2. Wlej bulion, dodaj musztarde i dopraw.
Wlej tyle wody, zeby wotowina byta
zakryta, przykryj i gotuj wolno przez 6-8
godzin lub szybko przez 5-6 godzin.

3. 30 minut przed podaniem rozpusc
masto na patelni i podsmaz pieczarki, az
stang sie miekkie i pokryte mastem.
Przeldz do wolnowara. Wymieszaj skrobie
z odrobing sosu z garnka na gladkg mase,
wlej jeszcze 100 ml wiecej sosu. Zagotuy.
Gdy zgestnieje, wlej do wolnowara razem
ze $mietang. Wigcz tryb high i gotuj
kolejne 20 minut. Wsyp pietruszke.
Podawaj z makaronem lub purée,
oprészonym papryka.

KORZYSCl bionnik - zelazo « 2 5 porcji warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA (5) 988 kcal - 61g tluszczu+-28g
yconych k ow th ych - 76 g weglowodanéw « 11
gcukru -7 g blonnika « 31gbiatka «1,2 g soli

Nie masz ".

wolnowara?
zyj duzego naczynia do zapiekania,

Kierownik sesji GARETH JONES | Stylista potraw MYLES WILLIAMSON | Stylista EMMA BOYNS

el obsmazy¢ mieso. Usur, obsmaz cebule
nek. Przet6z mieso z powrotem do naczynia

iq&daj sktadniki wg punktu 2. Przykryj i gotuj na
matym ogniu przez pottorej godziny, lub wiecej,
| az mieso bedzie miekkie. Postepuj tak jak
w punkcie 3, dodaj do gulaszu pieczarki
i skrobig, gotuj jeszcze przez5
minut i podawaj

olska - Wrzesien 2019




4 skitadniki

\

Fatwe zdrowe, kolorowe
dania na co dzien

Tylko cztery sktadniki, odrobina oliwy i obiad gotowy

Kurczak barbecue z batami
i pleSniowym serem

Jednogarnkowe dania utatwiajg
2ycie.

LICZBA PORCJI2
PRZYGOTOWANIE 15 minut
GOTOWANIE 25 minut

2 bataty
1tyzka oliwy
2 piersi zkurczaka
5tyzek sosu
barbecue
75gsera
plesniowego

Umyj bataty i
pokrdj na szesé
kawatkéw. Rozldz
na blaszce do
pieczenia, spryskaj
oliwa, dopraw i

piecz przez 20 minut
w temp. 200 st. C
(180st.Cz
termoobiegiem).
Rozbij lekko mieso 8
miedzy dwoma kawatkami
folii spozywczej, az beda
mialy 1 cm grubosci. Przetoz
piersido miski i obtocz w sosie
barbecue. Przet6z mieso na
blaszke z batatami wstaw na 10
minut do piekarnika. Pokrusz ser, obsyr
nim bataty i piecz przez 5 minut, az sie
stopi.

KORZYSCl bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA 579 kcal - 21 g thuszczu-10 g

ycony ych+53 g wegl oW o
22g cukru-7 gbtonnika - 41gbiatka - 1,7 g soli
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Dorsz z oliwkami i chrupigca pancetta

Kup oliwki i pomidory w zalewie ziotowej, by smak byt jeszcze glebszy.

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 5 pomidory, dopraw. Przeléz sos do
minut GOTOWANIE 15-20 minut naczynia do zapiekania, utéz na nim rybe,
skrop 2 tyzkami oliwy z oliwek i zalewy z
po 100 g oliwek i suszonych pomidoréw, pomidorow. Piecz przez 15-20 min w
odsaczonych (zachowaj oliwe) temp. 200 st. C (180st.Cz
400 g krojonych pomidorow z puszki termoobiegiem).
4 filety dorsza, bez skory Rozgrzej mocno patelnie i usmaz
4 plasterki pancetty pancette na chrupko z obu stron (ok. 1
min). Polam na kawalki i obléz nimi rybe.
Wymieszaj oliwki, suszone i krojone Podawaj.

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019

prasa.pl 6291

Na co dzien

KORZYSCl bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA 290 kcal 16 g tluszczu « 4 g nasyconych
k 6wt ych-4gwegl lanéw +4gcukru-2g
blonnika - 31gbiatka +1,5 g soli
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GOTOWANIE 20 minut "

4 paluszki kurczaka
4 jajka

oliwa do smazenia
paczka roszponki
odrobina oliwy z chili SN

prawie gotowe, usmaz jajka sadzone. Podawaj na kurczaku
skropione oliwg chili na talerzu, wylozonym roszponks.

PORCJA ZAWIERA 440 kcal «29 g tluszczu « 5 g nasy ych k ow th ych-18g
wegl janéw - 2 g cukru « 1g btonnika - 26 g biatka - 0,9 g soli

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019
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Wieprzowe klopsiki teryaki

W tym daniu mozesz uzyc¢ dowolnych warzyw, lub dodad ich wigcej.

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE
1minuta GOTOWANIE 13 minut

250 g makaronu jajecznego
olej roslinny do smazenia
12 swiezych klopsikow

300 g pak choi

6 tyzek sosu teryaki

Ugotuj makaron wg instrukeji na
opakowaniu. Rozgrzej na patelni 2
tyzki oleju i smaz klopsikiprzez 3
minuty, az beda ztoto-brazowe.
Zmniejsz ogien i smaz przez
kolejne 6 minut.

=

L A " ) 1y g W
3HC GoodFood Polska - Wizesier 2019/
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Podziel pak choi, podkrec ogien i
wrzuc kapuste na patelnie. Smaz
przez 3 minuty. Wmieszaj sos
teryaki i przemieszaj wszystko
razem z odcedzonym makaronem.
Rozdziel do miseczek i podawayj.

KORZYSClI niskokaloryczne « bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA 448 kcal - 15 g tluszczu4 g
yeonych kwaséw th ych+50g
weglowodandéw « 6 g cukru «5 g blonnika-26g

biatka 3,8 g soli

Na co dzien
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Oszukane gnudi ze szpinakiem

Gnudi to lZejsza wersja gnocchi. Przygotowane
wezesniej mozna odgrzad w piekarniku, obsypane
serem.

LICZBA PORCJI2 PRZYGOTOWANIE 20 minut
GOTOWANIE 5 minut

200 g swiezego szpinaku

150 g miekkiego sera z ziotami i czosnkiem
100 g buiki tartej

2 tyzki startego parmezanu (moze by¢ wege)

Umyj szpinak i osusz na duzym durszlaku. Przeldz do
wrzatku, wyjmij i ostédz. Odcisnijizblenduj z serem,
butkg tarta, solg i pieprzem. Nattusc dlonie oliwg i
uformuyj 20 kuleczek. Gotuj w osolonej wodzie

przez 2 minuty. Wytéw, skrop oliwg i obsyp
parmezanem.

PORCJA ZAWIERA 502 kcal - 36 g tluszczu - 23 g nasyconych kwaséw
t ych «24 gwegl dandéw « 3 g cukru+2gbtonnika+19gbiatka- 1,8g

Pieczona feta

Szybki, tatwy lunch dla dwdch 0scéb.

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE
5 minut GOTOWANIE 30 minut

2 x po 185 g paczkowanych,
grillowanych warzyw

1cytryna, otarta skorkai
wycisniety sok

200 g fety

oliwa do skropienia

2 duze petnoziarniste pity

Przeléz warzywa do naczynia do
zapiekania, skrop oliwa, sokiem z
cytryny, na srodku potdz fete.
Dopraw czarnym pieprzem i skrop
jeszcze raz oliwa.
Rozgrzej piekarnik do 180 st. C
(160 st. C z termoobiegiem), piecz
danie przez 25 minut. Stostuj pity
po 1-2 minuty z obu stron. Obsyp
fete skdrka z cytryny i podawaj z
pitami.

PORCJA ZAWIERA 540 kcal - 28 g tluszczu+159g

yconych ych-40g
weglowodanéw «15 g cukru 10 g btonnika+26 g
biatka 7,9 g soli

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019
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Na co dzien

tosos z burakiem, fetg i salsa z limonki

Idealny na szybki positek po pracy.

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE
10 minut GOTOWANIE 10 minut

200 g gotowanych burakow

70 g fety

2 limonki, otarta skérka i wycisniety sok,
druga podzielona na czastki

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019

2filety tososia bez skéry minut. Podawaj z salsg z burakéw i
czastkami limonki.
Pokrdj buraki i fete w kostke i wymieszaj
z sokiem z limonki, skérkg i dopraw.
Dopraw tososia. Na patelni rozgrzej 2 tyzki
oliwy i smaz lososia przez 3 minuty.

Przewrdd filety i smaz dalej przez 4-5

KORZYSCl bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA 556 kcal - 39 g ttuszczu - 9 g nasyconych
K ow th ych+12gwegl ow-10gcukru-4g
btonnika - 36 g biatka1,2g soli
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Marinara z klopsikami
z kielbasy

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE 15 minut
GOTOWANIE 15 minut

Wycisnij mieso z 4 kietbasek iulep 8
klopsikow. Usmaz klopsiki na odrobinie
oliwy, az sie zezloca. Wrzuc na patelnie 300 g
passaty, 1tyzke ketchupu i 11yzeczke nasion
fenkuta, 1/2 tyzeczki ptatkow czerwonego
chiliil/2 tyzeczki suszonego oregano. Gotuj
pod przykryciem przez 8-10 minut, az sos
zgestnieje, a klopsiki nie bedg surowe. Dobrze
dopraw. Rozgrzej grill. Przekrdj 2 gotowane
bataty na p6tiumies$é w naczyniu do
zapiekania. Rozléz na poléwkach sos i obsyp
tartym cheddarem lub mozzarella i grilluj, az
ser sie rozpusci — okoto dwoch minut. Oprosz
ptatkami chili.

KORZYSCI wap « blonnik - witamina C - 225 porcji warzyw
dziennie

PORCJA ZAWIERA 708 kcal « 36 g tluszczu « 15 g nasyconych
k ow th ych 65 gwegl lanéw 36 gcukru-23g

na stodkie ziemniaki
W munaurkacr

Pieczone bataty podrasuj oryginalnym farszem. Stodkie ziemniaki takze sg
warzywem i liczg sie w dziennym zapotrzebowaniu na zdrowe

przepisy CASSIE BEST zdjecia EMMA BOYNS

Ciecierzyca po
krolewsku

LICZNA PORCJI2PRZYGOTOWANIE 10
minut BEZ GOTOWANIA

Odcedz 400 g ciecierzycy, dodaj 150 g - -
jogurtu greckiego, 150 g chutneyu z mango
i 2 tyzeczkami tagodnego curry, odrobiny
soku z limonki i nieco soli. Wymieszaj.
Rozléz dressing na dwoch przekrojonych,
gotowanych batatach i obsyp piorkami
czerwonej cebuli, listkami kolendry
iziarenkami czarnuszki. Podawaj

z ¢wiartkami limonki.

KORZYSCI wapr « bionnik « zelazo 2z 5 porcji warzyw
dziennie « bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA 551 kcal - 13 g tluszczu - 6 g nasyconych
I ow th ych+84 gwegl lanéw +41gcukru-16g
blonnika - 17 g biatka - 1,2 g soli

BBC Goodl;ggtr Polska - Wrzesien 2019



Na co dzien

Ser plesniowy,
bekon, pekany

i zZurawina

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE
5 minut BEZGOTOWANIA

Przepolow 2 gotowane bataty,
nadziej je kilkoma plasterkami
usmazonego na chrupko bekonu. Na
to natoz dwie tyzki kwasniej
$mietany, 30 g twardego sera
plesniowego i po 1 lyzce suszonej
zurawiny. Pokrusz pekany i obsyp
nimi ziemniaki. Oprdész czarnym
mielonym pieprzem. Skrop syropem
klonowym, jesli lubisz stodkie
smaki.

KORZYSCI btonnik +1z5 porcja warzyw dziennie «
bezglutenowe

PORCJAZAWIERA 551kcal 27 g thuszczu - 12g
¥ Y hi 6 T F .559
weglowodanéw-32g cukru-9 gblonnika-17g

biatka-21gsoli

Upieczbataty
Piecz przez 45 minut
w 180 st. C(160st.C
ztermoobiegiem) az beda
miekkie. Podawaj z jednym
znaszych dressingow

Rwany kurczak
z pesto

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE 5
minut BEZ GOTOWANIA

Rozdziel na pasma dwie upieczone
piersi kurczaka przy pomocy dwoch
widelcow. Wymieszaj mieso
zkremowym serkiem (100 g)i2
lyzkami $wiezego pesto. Rozdziel
mase na dwa gotowane ziemniaki
iobsyp piniolami i rwanymi listkami
bazylii.

KORZYSCI btonnik +1z 5 porciji warzyw dzi

PORCJA ZAWIERA 633 kcal - 25 g tluszczu-10g

yconych ow th ych-50g
weglowodanéw « 27 g cukru - 8 g btonnika « 47 g biatka
+11gsoli

Kierownik sesji GARETH JONES | Stylista potraw MYLES WILLIAMSON | Stylista EMMA BOYNS

BBC GoodFood Polska - Wrzesier 2019
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Mato kalorii

\akaron bez obaw

Kto by pomyslat, ze makaron mozna je$é bez obaw o zdrowie? Te tatwe przepisy

pozwol3 ci przygotowac¢ zdrowe, niskokaloryczne i niedrogie dania!
przepisy SOPHIE GODWIN zdjecie ROB STREETER

Spaghetti z charakterem Muszelki z kieltbasa i dynia
ece cee
PORACII PORACII
LICZBA PORCJI 1 PRZYGOTOWANIE 10minut LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 15 minut
GOTOWANIE 15minut GOTOWANIE 35 minut
75 g petnoziarnistego 1mata cukinia, pokrojona 1éredniej wielkosci dynia, obranai 4 dymki, cienko pokrojone
spaghetti w kostke pokrojona w kostke 2 tyzeczki ptatkow chili
2 anchois, w oleju 100 g pomidorkow 1% tyzki oliwy z oliwek 1tyzeczka nasion fenkuta
1duzy zabek czosnku, cherry, pokrojonych na 2 zabki czosnku, zmiazdzone 300 g makaronu duze muszle
drobno posiekany pot 1fenkut, pokrojony w piorka 3 wieprzowe kietbaski
1tyzka oliwy z oliwek spora garsc rukoli (zachowaj zielone todyzki)
Y2 tyzeczki wedzonej sokz' cytryny
papryki 1 Przel6z dynie do miski z odrobing wody. Przykryj folig spozyweza i gotuj w
mikrofali przez 10 minut az do miekkosci. Przetéz do blendera.
1 Zagotuj wode na makaron, ugotuj go wedlug 2 Na patelni rozgrzej tyzke oliwy z oliwek i podsmaz czosnek, fenkuta, dymki i
instrukecji na opakowaniu. poltowe platkow chili, potowe ziaren fenkuta, z odrobing wody. Gotuj,
2 Podsmaz anchoisiczosnek na oleju, az fileciki sie mieszajac od czasu do czasu prze 5 minut. Przetoz do blendera z dynia.
rozpadna. Dodaj papryke i cukinie, gotuj przez 5 minut, Miksuj do gtadkosci — jesli trzeba, dodaj troche wody, zeby konsystencja byta
az warzywo zmieknie. Dodaj pomidorki i zwieksz kremowa. Dopraw do smaku.
ogien, zeby sie ugotowaly. 3 Zagotuj wode i ugotuj muszle, skracajgc czas gotowania o minute, niz jest na
3 Przeléz makaron na patelnie (odrobina wody z opakowaniu. Patelnie postaw na ogniu (nie musisz jej my¢, smak bedzie
gotowania wygtadzi sos). Zdejmij patelnie z ognia, glebszy). Nareszcie oleju podsmaz mieso z kietbasek z chili i ziarnami
oprosz swiezo mielonym pieprzem i skrop sokiem z fenkuta. Smaz, az mieso sie zrumieni bedzie chrupigce.
cytryny do smaku. Wrzué rukole i przemieszaj catosc. 4 Odcedz makaron i przetdz z powrotem do garnka, w ktorym sie gotowat.
Przetdz do miseczki. Przelej sos dyniowy i wszystko dobrze wymieszaj. Rozdziel pomiedzy

KORZYSC1 zdrowe - niskokaloryezne - kwas foliowy - blonnik - witamina G- miseczki i obldz miesem z kielbasek oraz galazkami fenkuta.

zelazo « 325 warzyw dziennie KORZYSCI zdrowe - niskokaloryczne « btonnik « 1z 5 porcji warzyw

PORCJA ZAWIERA 436 kcal - 15 g ttuszczu - 2 g nasyconych kwasow PORCJA ZAWIERA 462kcal - 16 g tt .4g ych+60gwegh janéw+6g
tluszczowych « 53 g weglowodanéw « 5 g cukru « 12 g btonnika - 17 g biatka+ 0,9 cukru -9 gblonnika - 15 gbiatka« 0.7 g soli
gsoli

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019

Kierownik sesji i stylista RACHEL BAYLY | Stylista potraw SOPHIE GODWIN



Na co dzien

Lasagne z groszkiem i porem

375

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE 10 minut GOTOWANIE 15
minut

2 tyzki oleju rzepakowego 1tyzka musztardy w
2 pory, umyte i pokrojone w ziarnach

potplasterki 2 tyzki niskottuszczowej
2 zabki czosnku, drobno $mietany

posiekane skorka z1cytryny
250 g mrozonego groszku 4 swieze ptaty lasagne
100 g jarmuzu

1 Postaw patelnie na srednim ogniu. Wlej odrobine
oleju i podsmaz pory z czosnkiem i odrobing soli. Dus,
mieszajac od czasu do czasu, az zmieknie. W tym czasie
zagotuj garnek wody:.
2 Do pordw dodaj groszek i jarmuz z chlustem wody.
Gotuj, az jarmuz zwiednie, a groszek sie rozmrozi.
Przykreé gaz, wmieszaj musztarde, Smietane i 3/4 skorki
z cytryny. Dolej wody, by powstat sos. Wszystko dobrze
wymieszaj i dopraw do smaku.
3 Wsun platy lasagne do wrzatku i gotuj wg instrukeji na
opakowaniu, odcedz. Rozléz ptaty na talerzach i natoz na nie
sos z groszku i poréw. Nakryj kolejnym ptatem i ponownie
naloz sos. Obsyp resztg skorki z cytryny i oprosz swiezo
zmielonym pieprzem.
KORZYSCl zdrowe  niskokaloryczne « kwas foliowy « blonnik » witamina C - zelazo - 325
warzyw dziennie
PORCJA ZAWIERA 450 kcal - 21 g tt +5gnasyconych kwaséw th ych41g
weglowodanéw « 12 g cukru « 13 g btonnika « 18 g biatka « 0,5 g soli

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019 57
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- Kto powiedziat, ze zdrowe jedzenie nie moze
by¢ smaczne? Nasze propozycje na proste
kolacje ucieszg smakoszy dbajacych o zdrowie.
przepisy SOPHIE GODWIN zdjecia ROB STREETER 7

L L

LICZBA PORCJI 4

PRZYGOTOWANIE 15 minut

GOTOWANIE 55 minut

2 tyzki oleju rzepakowego
tloczonego na zimno '

500 g filetow z piersi kurczaka,
pokrojonych w kostke

4 dymki, w plasterkach

3 zabki czosnku, starte

kawatek imbiru wielkosci kciuka,
drobno pokrojony

1tyzka curry w proszku

1gtéwka brokutow, podzielonych
narozyczki, a gtab na plasterki

1tyzeczka sosu sojowego

250 ml niskotluszczowego mleczka
kokosowego + odrobina na pézniej

250 ml bulionu z kury

1czubatatyzeczka skrobi
kukurydzianejzmieszanejz
tyzeczka wrzacej wody-

4 garscie jarmuzu

4 arkusze ciastafilo

V2 tyzki ziaren czarnuszki

1 Rozgrzej piekarnik do 220 st. C (200
st. C z termoobiegiem). Wlej tyzke oleju
do naczynia do zapiekania. Dodaj
kurczaka, dopraw i smaz przez 4-5
minut na srednim ogniu, az mieso sie
zrumieni. Przeldz szczypcami na talerz
iodstaw.

2 Wlej pot tyzki oleju do naczynia do
zapiekania i dodaj dymke. Smaz na
delikatnym ogniu kilka minut, po czym
wmieszaj czosnek, imbir i proszek
curry. Gotuj przez minute i przet6z do
naczynia kurczaka, brokuty, sos sojowy,
mleko kokosowe, bulion i paste ze
skrobi kukurydzianej. Zagotuj calosé i

58

stona §

5.

wmieszaj jarmuz. Kiedy zacznie wiednied,
zdejmij naczynie z ognia.

3 Zmieszaj reszte oleju z odrobing mleczka
kokosowego. Roztdz arkusze ciasta.
Posmaruj kazdy z nich mieszaning mleka i
oleju, pognieé i przykryj nadzienie. Obsyp
calos¢ czarnuszka i piecz przez 12 minut,
az zapiekanka zacznie sie rumienié.
Odstaw na kilka minut przed podaniem.

KORZYSCl zdl iskokaloryczne « zelazo « kwas foliowy »
wit C+ 225 porcji warzyw

PORCJA ZAWIERA 461 kcal « 15 g tluszczu - 5 g nasyconych
kwaséw th ych 33 g weglowodanéw +5g cukru+9g
blonnika - 43 g biatka - 1g soli

BBC GoodFo olska - Wrzesien 2019



Na co dzien

Wegetarianska fasolka z ziolowa krusgonlgq
Sdy a )

2 SLONK Wi 575 kilka gatazek tymianku

s & 150 ml biatego wina

§ 400 g fasolki cannellini z puszki , WiZUG tymianek i wlej

I LICZBA PORCJI2 PRZYGOTOWANIE biate wino. DW@M, Wsyp

2 10 minut GOTOWANIE 35 minut fasolke. Napelnij pusZkepo fasolce woda,
5 1kromka czerstwego chleba do polowy i przelej do garnka:

o 12 matego peczka pietruszki 1 Stostuj kromke chleba i pokrusz. 8 Zagotuj i dus przez 15 minut na maltym
é skorkaz ¥z cytryny Umiesé wmalakserze razem znatka  ogniu. Wyjmij gatgzki tymianku.

a 2 lyzki oliwy z oliwek pietruszki, skorkg z cytryny, pot Rozgnie¢ czesc fasolek, zeby zagescié

g szczypta ptatkéw chili tyzeczki oliwy, szczypta soli i sos. Dopraw do smaku i rozdziel

% 2 pory, pokrojone w pétplasterki pieprzu oraz z ptatkami chili. pomiedzy miseczki. Obsyp ziotowa

= 2 marchewki, pokrojone w cienkie Zmiksuj na proszek (jak butka buleczka i podawaj.

= plasterki tarta). Odstaw. KORZYSCl zdrowe + niskokaloryczne - wapii- kwas foliowy
= 2 stupki selera, w plasterkach 2 Rozgrzej reszte oliwy na patelni i «WitC-zelazo - 525 porcjiwarzyw

g 1fenkut, pokrojony w piérka podsmaz pory, marchewke, selera i e e A
g 2 duze zabki czosnku, posiekane fenkut z odrobing wody i szczypta Kwasow ti 10 o e i ciancw 12 cukrus
< 1tyzka koncentratu pomidorowego  soli. Gotuj na matym ogniu do 21gblonnika 16 g biatka 0,5 gsoli

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019
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.'2I:yzk| raselhana_ut i
' '8qukowczos kt w' i

1 WYJml_] ud21ec Z lodowkl gdy ,

bedziesz kroid cebule, dynie i selera |
Rozgrzej piekarnik 200 st. @ (180 st..

Cz termoobleglem) Oczysc mleso Z
tluszezu, natnij je 1 Wmaqu oleJ %
ras el hanout. Dopraw jesolai
pieprzem. Seler, cebule, dyniei

‘czosnek przeldz do brytfanki.
Przemieszaj z reszta oleju, rasel
hanout, sola i pieprzem. Poléz i
udziec na warzywach i wstaw calosc
do piekarnika na 40 minut. -
2 Wyjmij mieso i odt6z, zeby
odpoczeto. Warzywa wstaw z
powrotem do piekarnikana20
minut. W tym czasie zmiksuj
kolendre, kumin, skorke i sok z
cytryny i zieloné_fc_hili__w minifood -

-.PORCJAZAWIERAMskcaI mgﬂuszczu 59

hl ch«18g 3
Y i E!
waglowodanéw 1090ukru 10gbtonnika-45g
biatka i
), = - — —— = = 5 =4 2 = - ,f-

procesorze
do
otrzymama
gestej, grudkowateJ paSty
Mieso pokrdj w plastry, ulézna
pélmisku i obl6z pieczonymi
Warzywaml Ozdobpastqzkolendry e Y ; 7 7
ipodaj. 755 : e QL AT o
KORZYSCl zdrowe - iskokaloryczne - blonnik- >
zelazo » 325 porcji warzyw - bezglutenowe :
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Kierownik zdje¢ RACHEL BAYLY | Stylista AMY STEPHENSON | Dyplomowany dietetyk KERRY TORRENS

Wigprzowe souvlaki (grecki sza$s
i "

Wtyiﬁ (;lanfiu najlepiej wykorzystac chudg
polgdw’iczkg wieprzowq, ale uwazaj, Zeby nie
wysuszyc migsa. Proponujemy podac szasztyk
zryzem, ale jesli przygotowujesz to danie na grillu,
moz'es!z upiec na nim takze ziemniaki.

|
375 MAtO
PORAC KALORII

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE 15 minut PIECZENIE
35 minut

1zabek czosnku, drobno  2cebule, 1biata,

pokrojony p_9krojona wdrobna
4 tyzkioliwy z oliwek kostke, 1czerwona,
skorkaisokzzcytryny pokrojona w piérka
% tyzeczko suszonego 85 g brazowego ryzu
oregano basmati
250 g poledwiczki 12 tyzeczki suszonej miety
wieprzowej pokrojonej  1lyzeczkawegety
w gruba kostke 2 tyzki swiezego koperku

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019

Na co dzien

Przygotuj to niskokaloryczne,
$rodziemnomorskie danie.
Jesli to mozliwe - zréb je

na grillu w ogrodzie.

przepis SARA BUENFELD

2djgcie ROB STREETER

1R ode o 2
- Ttyzeczkawinnego octu
25 g fety, pokruszonej

10 cm ogérek, pokrojony w kostke
4 oliwki Kalamata, przekrojone na pot

|
1W duzej misce wymieszaj czosinek z 2 lyzeczkami oliwy, skorkg i 1lyzeczks
soku z cytryny, mnostwem czarnego pieprzu i 1/2 tyzeczki oregano. Przetdz
mieso do marynaty i mieszaj tak dtugo, az kawatki dobrze sie nig pokryja. Jesli
masz czas, odstaw mieso na pot godziny.
2 Na duzej, nieprzywierajacej patelni rozgrzej 1 tyzeczke oliwy. Smaz na niej
biata cebule pod przykryciem, pizez 5 minut. Nastepnie odkryj i wmieszaj ryz
razem z mieta i bulionem. Wlej 300 ml wrzacej wody. Przykryj ryzi gotuj przez
30-35 minut, az plyn zostanie wchioniety, a ryz stanie sie miekki. Dodaj
koperek i odrobine soku z cytryny.
3 W tym czasie rozgrzej grill i u?-iéz na nim szaszlyki z poledwicy. Pomidory,
ogorki i czerwong cebule i oliwki wymieszaj z oregano, octem i reszta oliwy.
Wycisnij tez kilka kropel soku z cytryny. Satatke wyldz na talerze i obsyp feta.
4 Grilluj souvlaki po 4 minuty z kazdej strony, az beda upieczone, ale nadal
soczyste. Podawaj z salatka i ryzem.

KORZYSCI zdrowe - niskokaloryczne - niskotluszczowe - witamina C - 3z 5 porcji warzyw - kwas foliowy - blonnik -
bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA 499 kcal - 17 g th 5gnasyconychk ow th ych - 47 g weglowodanéw -13g
cukru-7gbtonnika:37gbiatka-0,8gsoli |

61



Rodzma

ZDROWIE

Dania do spakowania, w sam do szkoty oraz do pracy, by nabra¢
dobrych nawykoéw. Dodatki do ostatnich tego lata grillowanych
potraw (tap te chwile!). Ratatouille i owsianka z piekarnika.
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SOWROT DO SZKORY
Dania do spakowania

Oto przepisy na wielka porcje zupy, na wrapa nadzianego

warzywami oraz na inne obiady lub kolacje dla dzieciakow
przepisy LULU GRIMES zdjecia WILL HEAP

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019
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Omlet w bulce

Mtodszym dzieciom wystarczy pewnie pot
buteczki. Mozesz catos¢ uzupetnic satatkq, a
starsze dzieci chetnie zjedzq danie z odrobing salsy
lub korniszonem.

Zabierz do szkoty w pudetku lunchowym,
torebce lub woskowanych woreczkach
papierowych

LICZBA PORCJI 3 PRZYGOTOWANIE 3 minut
GOTOWANIE 20 minut

1tyzka oliwy z oliwek miodego szpinaku

1$éredni ziemniak, 4 jajka
pokrojony w kostke 9 pomidorkéw cherry
1dymka, drobno garsé pokruszonej fety
posiekana lub startego cheddara
garsé swiezego, 3 butki

1Rozgrzej oliwe na malej patelni i podsmaz ziemniaki
namatym ogniu, az beda zlociste i miekkie. Moze to
zajac¢ ok. 10 minut. Dodaj dymke i smaz przez minute, a
potem wmieszaj szpinak.

2 Roztrzep jajka z solg i pieprzem i wlej je na patelnie.
Smayz, az spod bedzie Sciety. Pouktadaj pomidorki, obsyp
serem i wstaw pod rozgrzany grill, az wierzch sie
upiecze. Ostddz, po czym zsun z patelnii pokrdj na trzy
czescel.

3 Przekrdj butkiiwtoz do nich omlet. W6z do
woskowanej torebki lub pudetka.

|

KORZYSCl kwas foliowy

Wrapy z supersalatka

Bardzo wazne jest, by warzywa byty chrupkie i petne smaku.
Dodalismy do nich ser, ale z powodzeniem mozesz zastgpic go
turiczykiem, kurczakiem lub jajkiem. Upewnij sie, Ze nadzienie nie
bedzie zbyt mokre i nie wycieknie z plackow, robigc batagan.

Do szkoty zabierz wrap w pudetku lunchowym lub woskowanym

papierze.

LICZBA PORCIJI1
PRZYGOTOWANIE 5 minut BEZ
GOTOWANIA

1tortilla

2 tyzki hummusu

1li¢ sataty

12 marchewki, startej

4 stupki ogorka lub 2 plastry
awokado

1tyzka salsy z pomidorow lub
pokrojonych pomidorow

garscé tartego cheddara

Rozl6z tortille na blacie, posmaruj
hummusem, uzywajac 1/3 catosci
ipotdznanim satate. Roztdz
marchewke, ogorki lub awokado,

nawierzch natéz salse. Obsyp
serem. Zt6z tortille i nakryj
nadzienie. Zegnij boki do srodka i
zroluj tortille. Przetnij catosé na
potlub na mniejsze kawatki. W6z
je do pudetka lub owin w
woskowany papier.

KORZYSCI wapii1z5 porcji warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERZA 354 kcal - 19 g thuszczu »
10gnasyconychk ow th ych:26g
weglowodanéw - 4 g cukru -5 g blonnika-16 g
biatka «1,7 g soli

@ Wskazéwka

Kup wiecej woskowanego papieru
i owijaj nim takze kanapki, zamiast
uzywac folii.

PORCJA ZAWIERA 355 kcal <16 g th 5gnasycony
tluszczowych « 34 g weglowodanoéw « 3 g cukru - 3 g blonnika - 18 g biatka - 1,2
gsoli
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Salatka makaronowa na lunch

W tym daniu mozesz uzy¢ makaronu o dowolnym
ksztatcie. Jesli masz mate dzieci, wieksze kluseczki
moze byc im tatwiej nabic na widelec, niz tapac tyzkg
drobnice.

Zabierz do szkoly w pudetku na lunch. W
cieplejsze dni poldz obok butelke z zimna woda.

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 15 minut
GOTOWANIE 11 minut

400 g makaronu szparagowa, cukinia

4-5tyzek Swiezegopesto 100 g pomidorkow

1tyzka majonezu cherry, w éwiartkach

2 tyzki jogurtu greckiego 200 g gotowanego

sok z%2cytryny kurczaka, szynki,

200 g gotowanych krewetek, jajo natwardo
warzyw, takich jak lub ser

groszek, fasolka

1 Ugotuj makaron al dente, okoto 11 minut, albo wedtug
instrukeji na opakowaniu. Odcedz, przetdz do miski.
‘Wmieszaj pesto i odstaw do ostygniecia.

2 Nastepnie dodaj majonez, jogurt, sok z cytryny i warzywa.
Przeléz do pudelek lub na talerze iobtoz kurczakiem lub
innym zrédtem biatka. Trzymaj w chtodnym miejscu.

KORZYSClI btonnik -1z 5 porcji warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 528 kcal - 16 g tluszczu - 3 g nasyconych ow th yche

69 g weglowodandw « 5 g cukru « 8 g btonnika « 23 g biatka « 1,2 g soli

klopsiki

Klopsiki w szwedzkim stylu
podawaj z ziemniakami i
2urawing, makaronem lub
ryzem. Koniecznie z satatkq lub
warzywami.

Zabierz do szkoly w termosie

z szerokim otworem,
najlepiej z makaronem.

LICZBA PORCJI 4
PRZYGOTOWANIE 15 minut
GOTOWANIE 30 minut

¥ éredniej cebuli, pokrojonejw
kostke

85 g swiezych okruchow z butki

1tyzka posiekanej natki
pietruszki

200 g mielonej wieprzowiny

Szczypta gatki muszkatotowej

1tyzka maki pszennejitroche
do oproszenia

olej rzepakowy do smazenia

1tyzka masta

400 ml goracego bulionu
wolowego

2 tyzki chudej $mietany

1 Przetéz cebule, okruchy i
pietruszke domikseraidobrze
posiekaj. Dodaj mieso, gatke i
przyprawy. Pulsacyjnie wymieszaj
namase, ale nie na paste. Uformuyj
20 klopsikéw wielkosei orzecha

Bardzo uniwersalne

wloskiego i oprész maka.
2 Na duzej patelni rozgrzej olej i
smaz klopsiki do zbrgzowienia.
Ostroznie przeléz narecznik
papierowy.
3 Rozpusé masto, dodaj make i
dobrze wymieszaj. Smaz przez 2
minuty, po czym wlej bulion.
Mieszaj, az uzyskasz gesty sos.
Przeltdz do sosu klopsiki i gotuj
przez 5 minut. Dodaj $mietane.
Przed podaniem sprawdz, czy
klopsiki na pewno sa ugotowane.
PORCJA ZAWIERA 314 kcal - 13 g thuszczu-4g
hkwasow tt ych+16
weg'luwo'danéwdgcukrudgblonnik:-mg
biatka - 0,8 gsoli

@ Wskazéwka

Mozesz to danie przygotowac w
wolnowarze, dziatajac wg przepisu i
gotujac w trybie Low przez 6 godzin.

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019

Kierownik sesji LULU GRIMES | Stylizacja potraw KATY GREENWOOD | Stylizacja TONIA SHUTTLEWORTH
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Rodzina

Kremowe curry z
soczewica i

warzywami

Masz petng dowolnosé, jakie
wybrad warzywa w tym curry,
mozesz tez dodac ciecierzyce z
puszki. Przybranie z ogorka nada
daniu orzezwienia, jesli podasz je
na kolacje.

Zabierz do szkoly w: termosie
z szerokim otworem

LICZBA PORCIJI4
PRZYGOTOWANIE 10 minut
GOTOWANIE 30 minut

2 tyzki oleju rzepakowego

1cebula, posiekana

1tyzeczka mielonego kuminu

1tyzka curry Madras w proszku

200 g czerwonej soczewicy

2 bataty, obrane i pokrojonew
kostke

1litr bulionu warzywnego

400 g pomidorkéw cherry z
puszki

200 g zielonej fasolki
szparagowej, pokrojone w
krotkie kawatki

4 tyzkijogurtu greckiego

%2 peczka kolendry

%4 ogorka, pokrojonegow
kosteczke

Chlebek naan lub ryz do podania

1 Rozgrzej olej na patelniiprzesmaz.
cebule, azzmieknie. Dodaj przyprawy
igotuj przez minute. Dodaj
soczewice, bataty, bulion i
pomodorki.

2 Zagotuj, przykryj i dus calo$é przez
20 minut, az soczewica i ziemniaki
bedg miekkie. Dodaj fasolke i gotuj
przez 2 minuty. Wmieszaj jogurt i
dopraw. Obsyp kolendra i dodaj
ogorka. Podawaj z chlebkiem naan
lub ryzem.

KORZYSCI iskokaloryczne « btonnik «
zelazo » 3z 5 porcji warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 444 kcal - 12g tluszczu-4g

yconych} ow th ych-58g
weglowodanéw « 20 g cukru < 12g blonnika-19g
biatka «1gsoli

@ Wskazéwka

Mozesz dodac wiecej bulionu i zrobic¢
zupe.

BBC GoodFood Polska - Wrzesier 2019
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Duza porcja rosotu

Zupa na catym kurczaku starczy dla
catej rodziny i moze stac sig bazg pod
kolejne dania. Starsze dzieci zjedzq jg w
catosci, mtodsze mogq trochg marudzic.
Potraktuj ten przepis jako baze i uzyj
warzywa, jakie cheesz: zielong fasolke,
szpinak, jarmuz, krojone pomidory.
Sofrito miks jest dostepny w
supermarkietach i mozna go
przechowywad w lodowce. By zagesci¢
zupe, dodaj ryzu lub kaszy.

Zabierz do szkoty w: termosie z
szerokim otworem. Nie zapomnij
tyzki!

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 10
minut GOTOWANIE 1"z godziny

250 g sofrito miks (lub posiekana cebula,
marchewkaiseler)

1tyzka oleju rzepakowego

1kurczak, bez sciegien

1listek laurowy

2 kostki rosotowe

200 g mrozonego groszku

200 g mrozonej kukurydzy

200 g makaronu do zupy, ugotowanego

eprasa.pl 62

odziny.

1 Smaz sofrito na oleju rzepakowym przez
okoto 10 minut, az warzywa beda naprawde
miekkie. R6b to na matym ogniu i nie pozwol
im zbragzowied. Przeldz do garnka.

2 Na softrito poldz kurczaka, dodaj listek
laurowy i kostki rosotowe i tyle zimnej wodly,
by kurczak byt przykryty. Gotuj przez godzine,
po czym sprawdz, czy kurczak jest gotowy
(mieso powinno odchodzié od kosci). Wyjmij
ostroznie mieso z garnka i pozwdél mu
odpoczaé i ostygnaé. Odetnij piersi. Mozesz je
zachowaé na nastepny dzien lub wykorzystac
w zupie. Oddziel pozostale mieso od kosci i
pokréj w niewielka kostke.

3 Sprobuj rosotu. Jesli jest bez smaku, gotuj
jeszcze przez 15-20 minut, zeby troche
zredukowat. Sprobuj ponownie. Dopraw do
smaku.

Jesli checesz zamrozié troche zupy, zréb to
przed podaniem reszty sktadnikéw.
Wmieszaj groszek, kukurydze i makaron.
Zagotuj. Na koncu dod gipi

.tll.lszczu-59nasyoonych
ow-5gcukru-5g

@D wskazowka

Mozesz rosét przygotowac w wolnowarze — postepuj
wg przepisu i gotuj przez 6-8 godzin w trybie low.
Dodaj groszek, makaron i gotuj jeszcze przez pét
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Najlepsze dodatki do dan BBQ

Swieze i oryginalne dodatki uswietnig kazda uczte. Warto zrobi¢ ja w ogrodzie,
poki jeszcze nie nadeszly chlody. preepisy ELENA siLcock

Salatka z batatow

LICZBA PORCJI 6 PRZYGOTOWANIE
15 MINUT GOTOWANIE 35 MINUT

Piecz 1 kg batatow, obranych
ipokrojonych w grubg kostke przez
35 minut w temperaturze 200 st. C
(lub 180 st. C z termoobiegiem), az
beda miekkie i zrumienione.
Odstaw do ostygniecia. Przygotuj
dressing: wymieszaj 5 tyzek octu
sherry, 2 tyzki oliwy z oliwek i 2
tyzki miodu z solg i pieprzem. Dodaj
2 drobno posiekane szalotki, 4
drobno posiekane dymki i peczek
posiekanego szczypiorku.
Przemieszaj upieczone ziemniaki

7 sosem i podawaj.

KORZYSClI niskokaloryczne « blonnik - witaminaC +1
z5 porcji warzyw

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019

Salatka z dzikim ryzem

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 10 MINUT
GOTOWANIE 40 MINUT

Ugotuj 200 g dzikiego ryzu wedlug wskazowek na
opakowaniu. Przeptucz w zimnej wodzie, az catkowicie
ostygnie. Wymieszaj 2 tyzki oliwy, 1 lyzke syropu

z granatow i sok z1/2 cytryny. Dodaj tyzeczke
musztardy ziarnistej i cato$é przemieszaj z ryzem.
Dorzué garsé posiekanej natki pietruszki, miety

ikolendry oraz 100 g pestek granatu. Dopraw do smaku.

KORZYSCl wegariskie - zdrowe « bezglutenowe

PORCJA zawiera278 kcal - 7 g ttuszczu - 1g nasy h k ow th yche
44 gweglowodanéw « 7 g cukru « 4 g blonnika « nglalka 0,3gsoli

Chleb pesto

LICZBA PORCJI 6-8 PRZYGOTOWANIE 10 MINUT
GOTOWANIE 15 MINUT

Zmiksuj 3 tyzki $wiezego pesto z 50 g masta. 2 domowe
bagietki natnij co 2 cm, uwazajac, zeby nie przeciaé¢
kowicie. Naciecia wypeinij mastem z pesto. Piecz
200st.C (180 st. C z termoobiegiem), az masto sie
a nabierze koloru.

O§WANIE 10

, g _-%rmeszaj 1/2 tyzki z bialym octem
£x “winnym, 11tyzka musztardy Dijon, 1/2
tyzeczki cukru z 2 tyzkami jogurtu
naturalnego. Pokrdj w piérka 2 bulwy

‘GCOTOWANI

Salatka z pieczona
ciecierzyca
i pomidorem

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE
5 MINUT GOTOWANIE 30 MINUT

Odcedz 400 g ciecierzycy z puszki
irazem 200 g pomidorkow cherry
przetoz do torebki z folii
aluminiowej. Wlej sok z1/2 cytryny
12 tyzki oliwy z oliwek, dopraw
ikilka razy potrzasnij torebka.
Przeldz paczuszke na rozzarzone
wegle i piecz okoto 30 minut.
Otworz i obsyp listkami bazylii.

KORZYSCI zdrowe 125 porcji warzyw «
bezglutenowe

PORc.lAZWIERA139kcaI «Tgtluszczu-1g

hk ych.1lg
weglowodanow 2 g cukru4 g btonnika - 5g biatka »
0,3gsoli

Pieczony kalafior

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE
15 MINUT PIECZENIE 20 MINUT

Podziel spory kalafior na 8
kawalkow, przemieszaj z oliwg

z oliwek, solg i pieprzem. Grilluj
przez 15-20 minut, przewracajac od
czasu do czasu, az kawatki stana sie
miekkie i zrumienione. Zmiksuj 3
tyzki jogurtu z 1 tyzka oliwy z oliwek
isokiem z potowy cytryny. Dodaj

50 g pokruszonej fety i1/2 tyzki
tahini. Dopraw i wyl6z na kalafiora.
Obsyp danie prazonym sezamem
ipodawaj.

KORZYSCI zdrowe « kwas foliowy  witamina C
bezglutenowe

PORc.lAZAWIERA192kcaI *Ngtluszczu-3g

hk ych.1lg
weglowodanow 8gcukru-4gbtonnika-10g
biatka - 0,4 g soli

fenkulail czerwong cebule.
Przemieszaj z dressingiem. Dodaj garsé
posiekanej natki pietruszkii miety,
posyp 2 tyzkami prazonego
stonecznika.

PORZYSCI zdrowe  niskotluszczowe « 1z 5 porcji warzyw
+bezglutenowe

PORCJAZAWIERA84kcaI «3gtluszczu«1gnasyconych
ych-9gwegl Janéw -4 gcukru-4
gblonnika«4 g biatka « 0,3 g soli




"7 DAROW
POZNEGO LATA

Szef kuchni z gwiazdka Michelina i sedzia w programie BBC
Two's The Big Family Cooking Showdown, Tommy Banks,
zamienia ratatouille w danie glowne :djecie TOBY scott

Pieczone ratatouille z kozim serem

To jedno z moich ulubionych dar
poznego lata. Tymrazem chce
przedstawic je jako gwiazde
wieczoru, do ktorej przyda ci sig
Jjedynie bagietka, by wytrzec nig
talerz do czysta. Upiektem wiec
warzywa z warstwg sera, ktory
nada daniu smak i charakter
lazanii bez makaronu.

LICZBA PORCJI 6 PRZYGOTOWANIE
35 minut PLUS STUDZENIE
GOTOWANIE 45 minut

4 tyzkioliwy z oliwek
2 czerwone cebule, pokrojone
2 zabki czosnku, drobno posiekane
2 baktazany, pokrojone w kostke
2 czerwone papryki,
wypestkowane i pokrojone
w kostke
1tyzeczka wedzonej papryki
2 tyzki octu balsamicznego
1tyzeczka sosu sojowego
500 ml passaty
200 g mtodego sera koziego
4 cukinie (moga byéizielonei

z6tte), pokrojone w plasterki
Na sos serowy
400 mIimleka
50 g niesolonego masta
50 g maki pszennej
80 g parmezanu (lub jego
weganskiej wersiji), tartego

1 Rozgrzej tyzke oliwy na duzej
patelni. Podsmaz czerwong cebule
iczosnek przez 5 minut, az zacznie
ciemniec¢. Dodaj baklazany
ipapryki, smaz przez kolejne 4
minuty. Dodaj oliwy, jesli trzeba.
Dopraw i wmieszaj wedzong
papryke. Wlej passate i dus catosé
przez 5 minut, az stanie sie
blyszczacaigesta. Zdejmij z ognia.
Mozesz przygotowac danie dwa dni
wezesniej 1 przechowywacd

w loddwee.

2 By przygotowac sos, zagotuj
mleko w rondelku. Na drugiej

patelni rozpusé masto i dodaj make.

Wymieszaj na paste. Wlej mleko,
wmieszaj je trzepaczkao i gotuj
catosé przez 2-3 minuty. Mieszaj

Tommy Banks to szef kuchni
i wlasciciel ,The Black Swan”
w Oldstead i nowootwartego

,The Roots” w Yorku. Jego
ksigzka ,Roots” niedawno
trafita do sprzedazy.
3 @tommybanks8

sos, az zgestnieje. Dodaj parmezan
1zndw wymieszaj.

3 Przeldz ratatouille do naczynia do
zapiekania, pokryj serowym sosem.
Obsyp pokruszonym serem kozim

i 0zddb plasterkami cukinii,
uktadajac je w ksztalt okregu, na
zmiane z0lte i zielone. Mozesz to
przygotowacé kilka godzin przed
pieczeniem.

4 Rozgrzej piekarnik do 220 st. C
(200 st. C z termoobiegiem). Skrop
zapiekanke resztg oliwy, dopraw
sola. Piecz przez 25-30 minut, az
cukinie zmiekna i zaczna sie
rumienic¢. Wyjmij z piekarnika,
pozwdl daniu odpoczac przez 20
minut i podawaj.

KORZYSCI wapr « kwas foliowy « blonnik « witamina
C+3z5 porcji warzyw

PORC.IAZAWIERA472kcaI +31gtiuszczu-16g "‘“ :
ych.25¢g \

weglowodanow 17 g cukru-9 gbtonnika+20g

biatka «1gsoli




‘Rodzina
i zdrowie




Jak jemy teraz
Jchodzcy zmienil
oblicze brytyjskig] kuchni

W lipcowym(brytyjskim) wydaniu opisywalismy syryjskiego
restauratora, Imada Alarnaba. Emma Freud opowiada jeszcze
wiecej o kucharzach, ktorzy zmienili oblicze naszych stotow.

@emmafreud

mad Alarnab jest kucharzem. Swoja
pierwsza kawiarnie otworzyt
w Damaszku, w Syrii, w roku 2000.
Przezkolejne 10 lat rozbudowywat sie¢
swoich restauracji. W 2011, kiedy wojna
zbierata swoje zniwo, wiele z tych miejsc
zostato zréwnane z ziemia, a zatrudnieni
w nich ludzie, zgineli lub zostali porwani.
W 2014 Imad juz wiedzial, ze onijego rodzina
sawogromnym niebezpieczenstwie.
Wsiadt do todzi ptynacej do Grecji, razem z 54
uciekinierami, mimo ze miejsca starczato

Naughton, jedna z zatozycielek Help
Refugees, moja para na ten wieczor (sama
nie dostatabym stolika) wiacza sie do
rozmowy: ,, Kiedy jemy, zaczynamy ze sobg
rozmawiac. A kiedy rozmawiamy,
zaczynamy sie dzieli¢. A za tym idzie
wzajemne zrozumienie. To miejsce pozwala
dostrzec, jak wielki wkiad w kulture Anglii
maja uchodzcy.”

Ostatnie lata dla Imada byty bardzo cigzkie
- ale kiedy go poznajemy, widzimy, ze jest
czysta radoscia. Nie ma w nim zgorzknienia

tylko dla 9 osdb. Przeszed! Serbie, Macedonie i dotart
na Wegry. Stamtad, ten ceniony restaurator
podrézowal na pace ciezardwki albo trzymajac sie
podwozia az do Calais. Tam spedzil dwa miesiace,
sypiajac w na koscielnych schodach i gotujac dla
towarzyszy niedoli. W konicu w bagazniku
samochodu przyjechat do Wielkiej Brytanii.

W Londynie zaczat pracowaé, myjac samochody. P6t
roku pdzniej, kiedy wreszcie dostat status uchodzcy,
spelnit swoje najwieksze marzenie — otworzyt
niewielka restauracje we wschodnim Londynie.
Lokal znajduje si¢ na pierwszym pietrze, a okna
wychodzg na targ kwiatéw na Columbia Road

w Hackney, ma $ciany z czerwonej cegly i miesci 2
stoty na 20 osdb i malenka kuchenke, w ktdrej Imad
razem z corkami pracuja w pocie czota. Stoty uginaja

Chce, by wszy-
scy dostrzegli,
ze Syryjczycy
moga by¢ swiet-

nymi sasiadami.

Skoro lubig
nasze jedzenie,
moze zmienig
tez zle opinie
onas

ani defetyzmu. Najego twarzy maluje sie wdziecznos¢
dlakraju, ktory go przyjat i dla jego spotecznosci.
,Chce, by wszyscy dostrzegli, Ze Syryjczycy moga by¢
Swietnymi sasiadami. Skoro lubia nasze jedzenie,
moze zmienia tez tez zte opinie o nas.”

Nie tylko Imad dociera do naszych serc poprzez
jedzenie. W 2012 Nikandre Kopcke otworzyt
restauracje w Hackney o nazwie Mazi Mas, w ktorej
zatrudnia tylko uchodZczynie i emigrantki. Nikandre
mowi, ze w obeym kraju doswiadczasz wielu
upokorzen, jako uchodzca, ale przyrzadzanie dan
otwiera wiele drzwi. Jesli ktos je to, co mu podasz,
przestaje sie ciebie ba¢. Inne miejsce, ,Welcome
Kitchen” to klub kolacyjny z prawdziwym domowym
jedzeniem, gotowanym przez utalentowanych
kucharzy- uchodzcéw. Ci, co czekaja na azyl, jedza tu
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sie pod kolorowymi i §wiezymi przystawkami meze, dipami
zbaklazana, chrupkich falafeli, satatki fattoush, pelnej melasy,
jedwabistym hummusem, tabbouleh z pestkami granatu

i chlebkami wlasnego wypieku. Dania mozemy popié piwem
ichetnie zaczynamy rozmowy z siedzacymi po sasiedzku
gosémi. Tak jest tam co wieczdr. Zatoge stanowig emigranci
iwolontariusze, a kazde 15 funtéw z positku kosztujacego 40
trafia do Hope Hospital, jedynego szpitala dzieciecego

w Aleppo, na 250 tysiecy mieszkancow. Jak dotad, Imad zebrat
juz 50 tys. funtéw. Wyrazenie ,, kuchnia od serca” nabiera
dostownosci.

Kiedy dania gldwne, czyli dlugo pieczonajagniecinaikurczak
w kuminie trafiaja na nasz stot, Imad przysiada sie do nas
izaczynaopowiadaé: ,Stworzytem to miejsce razem
zorganizacja Help Refugees, ktdra znajduje sie w Calais.
Spotkato mnie tam wiele dobra - i zrobie wszystko, Zeby sie
odwdzieczy¢. W dzien otwarcia sprzedaliSmy wszystkie 800
porcjiw 24 godziny. Pieniadze, ktdre zebrali$émy dla dzieci sg
ogromne, ale za nimi kryje sie jeszcze jedno marzenie. Josie

darmo, pozostali go$cie ptaca za danie okoto 20 funtéw. Dobre
jedzenie naprawde Iaczy.

Mojarodzina trafita do Londynu, uciekajac z hitlerowskich
Niemiec wlatach 30. To czyni mnie juz drugim pokoleniem
imigrantéw, wiec sprawa Imada jest bliska memu sercu. Zanim
dotartam na Columbia Road, nie znatam nikogo, kto musiat
porzucié¢ swoj dom i kraj, uciekajac przed wojna. Teraz, kiedy
tyle sie o tym méwi, nie mysle o uchodzcach jako o masie
obcych ludzi. Mysle o Imadzie, o jego przyjaciotach, Yusufie,
Steve, Alim i Hassanie, ktérzy pomogli mu uruchomié
restauracje.

Imad Alarnab jest uchodzca. Ale wazniejsze jest to, Ze jest
wspanialym cztowiekiem i doskonaltym kucharzem. Dzieki
niemu, rozmowa nad bajecznym falafelem zmienia §wiat.

Wspétpracowniczka Good Food, Emma Freud, jest dziennikarka i prezenterka
w programie Red Nose Day i spikerkg w Radio Four, w programie Loose Ends.

Zdjecia DAVID COTSWORTH, EMMA BOYNS | kierownik sesji GARETH JONES | Stylista potraw MYLES WILLIAMSON
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5-skladnikowy
falafel Imada

Aby falafel mial idealng konsystencje, uzyj
suszonej ciecierzycy, a nie tej z puszki.

LICZBA PORCJI 4-5 (WYCHODZI 20
FALAFELI) PRZYGOTOWANIE 10 minut PLUS
12 godzin NAMACZANIA GOTOWANIE 10
minut

125 g suchej zmiazdzone
ciecierzycy %2 tyzki mielonej

¥ duzej cebuli, kolendry
grubo posiekanej 200 mloliwy

3 zabki czosnku, zoliwek

1 Mocz ciecierzyce przez 12-24 godziny

w podwdjnej ilosci wody. Odcedz i przetéz
do blendera z resztg sktadnikéw i dopraw
obficie solg i pieprzem. Zblenduj, zdejmij
szpatultka ze Scianek misy i blenduj
ponownie, na grudkowatg mase.

2 Eyzka zrob kulki, po czym splaszez je na
owalne placuszki. Smaz na oliwie.
Powinno to zajac 3-4 minuty, az falafele sie
zrumienia i zyskaja chrupiaca skorke.
Wyjmij i pozwol im odpoczgé na reczniku
papierowym. Podawaj we wrapach Emmy.

KORZYSCI wegariskie - zdrowe « 1z 5 porcji warzyw «
bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA (5) 175 kcal « 9 g thuszczu « 1g nasyconych
K ow th ych 14 gwegl danéw-2gcukru-4g

blonnika « 6 g biatka - 0,1g soli

Wrapy Emmy
do falafeli

LICZBA PORCJI1PRZYGOTOWANIE 10

minut NIE TRZEBA GOTOWAC

1chlebek pita 75 ml naturalnego

4-5 falafeli (patrz, jogurtu
przepis obok) Y2 tyzki tahini

4-5 plasterkow sok z Y2 cytryny
awokado 1maly zabek

garsé natki czosnku,
pietruszki, zZmiazdzony
kolendry i miety szczypta

sok z % limonki mielonego

sos sriracha kuminu

Na sos tahini

1 Na sos tahini, w niewielkiej misce
zmieszaj wszystkie sktadnikii dopraw.

2. Podgrzej chlebek na suchej patelni —
okoto 30 sekund z kazdej strony. Posmaruj
wierzch sosem tahini i obtdz go falafelami
iawokado. Obsyp ziotami i skrop sokiem

z limonki i sosem chili. Zawin i zajadaj.
KORZYSCl wapri - kwas foliowy - blonnik « zelazo 225
warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 697 kcal - 31g tluszczu - 6 g nasyconych

ych 74 gwegl Janéw-13gcukru-1g
blonnika - 24 g biatka «1,6 g soli

3 INSPIRUJACE
IDEE...

Migrateful Ta organizacja
wspiera tych, ktorzy ubiegaja
sie 0 azyl. Co tydzien
organizujg zajecia z trenerem,
ktory uczy uchodzcow
gotowania, angielskiego

i oferuje im wsparcie. Kiedy
uchodzcy czuja, e sa gotowi,
organizujg warsztaty dla
ptacacych klientéw. Uchodzcy
nie moga pracowac oficjalnie,
wiec ptaci sie im biletami lub
zywnoscig — ale najlepszym
wynagrodzeniem jest nauka
jezyka i odzyskanie pewnosci
siebie, dzieki spotkaniom

z cztonkami nowej
spotecznosci. Migrateful.org

Kuchnia Mieszkaricédw Chios
Na greckiej wyspie Chios
mieszka 4000 uchodzcéw,

w obozach, aresztach lub na
ulicach. Kuchnie Mieszkancow
Chios prowadza uchodzcy,
ktorzy wspieraja swoich
sgsiadow i dostarczajg
weganiskie positki dzieciom

i niemowletom. Ten projekt to
wspaniaty przykfad na to, ze
uchodzcy z powodzeniem
dogaduja sie z tubylcami.
Facebook.com/
chiospeopleskitchen

Festiwal Kulinarny Uchodzcow
Ulokowany we Francji, ma na
celu przekonanie Francuzéw
do uchodzcéw przez zotadek.
Ta impreza faczy francuskich
restauratoréw z kucharzami-
uchodzcami, dla ktérych
gotowanie jest szansag na
lepsze zycie w lepszym
Swiecie i przemawia
uniwersalnym jezykiem.
Refugeefoodfestival.com
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https://www.facebook.com/chiospeopleskitchen
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skladnikow

Nasz nowy cykl cie
zachwyci. By przyrzadzic
pyszne dania wystarczy
tylko 5 sktadnikéw. Teraz
gotowanie stanie sie
jeszcze tatwiejsze!

przepis CASSIE BEST
zdjecieEMMA BOYNS

Owsiana kruszonka
z gruszkami i
czekolada

LICZBA PORCJI 4-6
PRZYGOTOWANIE 10 minut PLUS
CHLODZENIE GOTOWANIE 30
minut

2 x 400 g puszkizgruszkamiw
syropie

100 g masta

100 g golden syrup

300 g ptatkow owsianych

100 g gorzkiej czekolady,
posiekanej

1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st.
C z termoobiegiem). Odcedz gruszki
(zachowaj syrop) i pokrdj je na ¢wiartki.
Ut6z w naczyniu do zapiekania 0 22 cm
szerokosci. Skrop 2-3 tyzkami syropu.

2 Rozpusé masto i golden syrup w
rondelku i wsyp platki owsiane ze
szczypta soli. Wmieszaj czekolade, ale
nie pozwol, by sie stopita. Rozl6z mase z
platkéw na gruszkach.

3 Piecz przez 30 minut, az kruszonka
bedzie chrupigca i ztocista. Studz przez
5 minut przed podaniem. Podawaj ze
$mietang lub lodami.

KORZYSCl bionnik +1z5 warzyw i owocow
PORCJA ZAWIERA (6) 527 kcal <25 gtluszczu-13g

ycony ych+65gwegl
«29 g cukru - 7 gbtonnika - 7 g biatka - 0,4 g soli

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019

Kierwonik sesji GARETH JONES | Stylizacja potraw MYLES WILLIAMSON | Stylizacja TONY HUTCHINSON



Inspiracje
Na loniec et

Stony sos sojowy, stodkie przetwory i desery z owocoéw, przekaski na filmowy wieczor.
A do tego jeszcze garsé porad dla mitosnikow grzybow.

Somalijskie canjeero z
gulaszem i satatka, str. 84

Dip z pianek marshmallow na
wieczor w domu, str. 84

Smak umami, czyll

ak generafa Tso,

Polowanie na grzyby, czyli jak
je kulturalnie zbieraé,
str. 90
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SUPERSKEADNIK DIANY HENRY

- SOSSOJOWY

Przygotuj sie na eksplozje umami, dzieki smakowitym przepisom naszej
dziennikarki kulinarnej, Diany Henry
zdjecie TOBY SCOTT

dzisiejszych czasach mozesz kupi¢, co tylko
zechcesz. Gdy przegladam serwis souschef.co.uk
(najlepsze zrodto egzotycznych dan),
zastanawiam sie, jak jes¢ niektdre z polecanych
tam potraw. Zawsze chciatam sprobowac skrobi z batatow,
kiszonych rzodkiewek lub sproszkowanego granatu. Nigdy nie
uzytam tych sktadnikéw.
Sos sojowy za to ma swoje miejsce w kuchniach w Anglii od dekad.
W 1970 roku, gdy zaczetam sie interesowac szatkami w maminej
kuchni, znajdowatam w nich paste curry (ttustaiciemna,
pachnaca przyprawami i owocami) oraz sos sojowy. Prawie nigdy
nie byl uzywany. Probowatam smazy¢ ryz z jajkiem, ale zawsze
konczylo sie to jajecznica zryzem. Kiedy miatam 15 lat, umiatam
juz usmazy¢ kurze udka w glazurze z miodu i sojowego sosu - to
danie zreszta robie do dzisiaj. Sos jest uzalezniajaco stony
imiesny w smaku — umami w butelce. Jesli zmieszac go z czyms
stodkim, uzyskany smak jest naprawde nieziemski.
Sos sojowy jest egzotycznym sktadnikiem, ktory wypart wiele
innych, ale dtugo nie miatam o nim pojecia. Produkuje sie go ze
sfermentowanej soi i pszenicy, zostal wymyslony w Chinach,
ponad 3000 lat temu. Z poczatku byt pasta, ale w koncu stat sie
sosem, ktorego teraz znamy kilka rodzajow. Najczesciej
uzywanym jest sos z Japonii lub Chin (japonskie sosy sa
najbardziej znane - Kikkoman to wtagnie marka z Japonii).

Diana Henry to nagradzana autorka ksigzek
kulinarnych. Najnowsza nosi tytut How to Eat a Peac

(wydawca Mitchell Beazley).
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@dianahenryfood

Azjatyckie sklepy sprzedaja takze jego gestsza i stodsza odmiane
z Indonezji, nazywana kecap manis (stodki smak zawdziecza
cukrowi palmowemu).
Generalnie, japoniska odmiana jest odrobine stodsza od chinskiej
imanieco gladszy smak. Chinski sos jest za to bardziej stony.
Istnieja jasne i ciemne rodzaje. Jesli w przepisie na chinskie
danie, wsréd sktadnikéw zobaczysz sos sojowy, na pewno chodzi
ojego ciemniejsza wersje (dzieki dodatkowi melasy) — ale to
zwykle jest doprecyzowane. Na pewno styszatas tez o sosie
tamari. To japonski sos produkowany bez dodatku pszenicy (lub
z jej odrobing). Jest nieco gestszy niz podstawowy sos sojowy.
Kiedys$ kupowatam jakikolwiek sos sojowy, az dowiedziatam sie,
ze nie kazdy jest prawdziwy. P6iki sklepowe uginaja sie pod
buteleczkami, zawierajagcymi chemiczne dodatki, takie jak:
przetworzone biatko soi, dodatki smakowe, syrop kukurydziany
isdl. Koniecznie czytaj etykiety. Im mniej sktadnikéw w sosie,
tym lepiej. Szukaj takze okreslenia ,,naturalnie warzony”.
W kuchni uzywam sosdéw: jasny, ciemny, kecap manis, tamari
- ale jestem bardzo ostrozna podczas zakup6w. Kazdy, kto chce
gotowac dobre chinskie dania, lub te z Azji Potudniowej, musi
traktowac sos sojowy powaznie. Zreszta, sos przydaje sie nie
tylko do dan azjatyckich. Jego stono-miesny smak idealnie
wspolgra z gulaszami i kombinacji soi i masta. Sprébuyj, a trafisz
to stonego nieba.
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Mapo tofu

Nawet jesli nie przepadasz za tofu, sprébuj tego dania. Jest ostre i wyraziste.
Bardzo je lubig i czesto jem je na sniadande.

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 15 minut GOTOWANIE 15 minut

450 g tofu

3 tyzki oleju z orzeszkow
ziemnych

100 g mielonej wieprzowiny

2 tyzki syczuanskiej pasty
z chili

1% fermentowanej czarnej
fasoli, odsaczonej)

2 cm kawatek imbiru, obrany

idrobno posiekany

3 zabki czosnku, posiekane

200 ml bulionuz kury lub
wody

1tyzeczka skrobi,
wymieszanejz 1tyzeczka

wody
6 dymek, pokrojonych
w potplasterki
1tyika oleju z syczuanskiego
chili
Y2 tyzeczki syczuanskiej
papryczki, zmiazdzonej
gotowany ryz, do podania

1 Zanim zaczniesz gotowac, naszykuj wszystkie sktadnikiiumiesé
w miseczkach. Odsgcz tofu i pokréj w 1,5 cm kostke. W6z do
miseczki i zalej bardzo goraca woda. Odstaw na czas szykowania
pozostatych sktadnikow.

2 Nagrzej wok i wlej olej z orzeszkéw. Smaz wieprzowine, az stanie
sie chrupigca. Wyjmij mieso tyzka cedzakowa i nie wylewaj oleju.

3 Dodaj paste z fasoli i smaz, mieszajac przez kilka minut, az uwolni
aromat. Dodaj czarng fasole, imbir i czosnek. Smaz, mieszajac przez
minute i wlej bulion. Pozwdl mu sie wygotowac.

4 Wmieszaj skrobie z wodg i wrzuc do woka odcedzone tofu. Dodaj
dymbke i mieso.

5 Dodaj olej chili i obsyp syczuanskg papryczka. Sos nie powinien
wymagac doprawienia sola, bo wiele ze sktadnikow jest naprawde
stonych. Podawaj z biatym ryzem.

PORCJA ZAWIERA 310 kcal - 21g tluszczu-4g

Y ych-6g
weglowodanéw « 2 g cukru « 3 g btonnika 22 g biatka « 1g soli

Kurczak generala Tso

To nie jest autentyczne danie z Chin, ale w Ameryce podawane
niemal w kazdej chiriskiej restauracji. Przepis moze wydac sie
skomplikowany, ale jesli wezesniej naszykujesz wszystkie
sktadniki, nie przysporzy ci trudu.

LICZBA PORCJI 4 RAZEM Z INNYMI DANIAMI PRZYGOTOWANIE

15 minut GOTOWANIE 25 minut

Na kurczaka

1biatko kurze

Y2 tyzki maki ziemniaczanej

2 tyzki ciemnego sosu
sojowego

2 tyzki wina Shaohsing lub
tagodnego sherry

500 g migsazudek
kurczaka, pokrojonych na
4 cm kawatki

Na panierke zmaki

50 g maki kukurydzianej

50 g maki pszennej

Nasos

1tyzka koncentratu
pomidorowego

2 tyzeczki maki
ziemniaczanej

1tyzka ciemnego sosu
sojowego

2 tyzki jasnego sosu
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sojowego

2 tyzki chinskiego octu
ryzZowego

1tyzka cukru pudru

2 tyzki wina Shaoshing lub
sherry

6 diugich i suszonych
syczuanskich papryczek
(mozesz zastapic je1
tyzeczka chili w ptatkach)

1tyzka oleju z orzeszkow

1cal imbiru, obrany i drobno
pokrojony

2 zabki czosnku, drobno
posiekanych

Do usmazenia kurczaka
i wykonczenia dania

1litr oleju z orzeszkow

3 dymki, drobno pokrojone

3tyzeczka prazonych ziaren
sezamu

1 Przygotuj kurczaka — zmieszaj biatko z maka ziemniaczana
isosem sojowym, winem lub sherry i kurczakiem. Przemieszaj
mieso, zeby cale pokryto sie sosem.

2 Przygotuj sos — zmieszaj koncentrat pomidorowy z 203 tyzkami
wody i magka ziemniaczana, sosem sojowym, octem ryzowym,
cukrem, winem i odstaw. Pokroj chili na 50-centymetrowe kawatki
iusun nasionka.

3 Rozgrzej olej w woku i podsmaz czosnek, imbir i chili na srednim
ogniu, az uwolnig sie aromaty i sktadniki zmiekna.

4 Wymieszaj obie maki i dodaj do nich sol i pieprz. Obtocz w nich
kazdy kawalek kurczaka i odt6z na tace.

5 Wlej olej do glebokiego rondla i podgrzej do 200 st. C (kawatek
miesa od razu powinien zaczaé skwiercze¢). Usmaz ostroznie
potowe kawatkow kurczaka, az bedg zlote i chrupigce. Uwazaj, by
nie posklejaly sie podczas smazenia. Potrwa to jakies 4 minuty.
Wyltow kawatki miesa tyzkg cedzakows i odsgcz na reczniku
papierowym. Usmaz reszte kurczaka.

6 Rozgrzej wok, wlej sos do czosnku, imbiru i chili i gotuj, mieszajac,
az sos zgestnieje. Wrzuc do niego kurczaka i potowe dymki
ipodgrzej calo$¢. Podawaj z sezamem i resztg dymki. Danie mozna
podawac razem z innymi potrawami lub z bialym ryzem.

PORCJA ZAWIERA 430 kcal +18 g th «4 gnasycony
weglowodanéw « 10 g cukru « 1g blonnika « 30 g biatka « 3,1 g soli

ych-34g
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Stek z imbirowo-sojowym mastem

Z tego przepisu wyjdzie wiecej
masta, niz potrzebujesz, ale trudno
przygotowad go mniej. Wykorzystaj je
winnych daniach, potgcz z rybg lub
zkolbg kukurydzy. A lubie nim
smarowacd tosty. Pyszne umamia.
Metoda smazenia steku moze
wydawad sig dziwna, ale nauczyt mnie
jej szef kuchni Neil Rankin, ktéry
Swietnie zna sie na smazeniu miesa.
Nie odktada go, by odpoczeto po
smazeniu.

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 15 minut
GOTOWANIE 20 minut

100 g masta w temp. 2tyzeczkioleju
pokojowej roslinnego

4 dymki, obraneidrobno 4 x 250 g steki (grube na
pokrojone 3cm)

1,5 cm kawatek imbiru, azjatyckie warzywa np.
obranyidrobno pak choi i frytki, do
posiekany podania

2 tyzki sosu sojowego




1 Wymieszaj masto z dymka, imbirem

i sosem sojowym. Mozesz schowac do
lodéwki. Niektdrzy lubia schlodzi¢ masto,
nada¢ mu ksztalt walca i owingc¢ papierem
do pieczenia. Potem latwo jest odkrawac
krazki masta (nie znosze czekac, az masto
zlodowki sie rozpusci, wiec wole takie

w temp. pokojowej).

2 Nagrzej piekarnik do 140 st. C (120 st. C
z termoobiegiem) i wstaw do niego pustg
blaszke, na ktérej umiescisz steki.

-

3 Rozgrzej duzg patelnie (lub 2 male) -
najlepiej zeliwng przez 7-10 minut, zanim
zaczniesz smazyc. Nattusé kapka oleju.
Kiedy zacznie dymic, wrzud steki.

4 Smaz steki. Szybko podsmaz boki,
apotem smaz je na plasko, dociskajac
szczypcami. Dopraw solg i przewrdc,
przesuwajac je po calej patelni i pilnuj, by
skwierczaly. Jesli patelnia stanie sie zbyt
goraca, a steki bedg zbyt szybko ciemnied,
zmniejsz ogien (zalezy nam na kolorze, ale

lepiej nie spali¢ miesa). Smazenie powinno
zajgc okolo 4 minut. Przenies steki na
blaszke i piecz przez okolo 2 minuty, na
krwisto; 5 minut na srednio-wypieczone.
Podawaj z mastem sojowym, ktore stopi sie
na gorgcym miesie oraz z pak choi
ifrytkami.

KORZYSCl zelazo

PORCJA ZAWIERA 515 kcal « 35 g tluszczu » 17 g nasyconych
k ow th ych «1gwegl dw+1gcukru-01g
btonnika - 49 g biatka «1g soli




@ Swietuje

Somalia

Podobne do tych na zakwasie, czesciowo zakwaszone nalesniki to jedno
z podstawowych dan w somalijskiej kuchni. Podawaj je z pikantng wotowing lub na
Sniadanie z1zejszymi dodatkami. przepis SUAD OBSIIYE tekst CLAIRE THOMSON zdjecia DAVID COTSWORTH

Kuchnia w Wielkiej Brytanii jest niezaprzeczalnie
bardzo réznorodna. Z naszej ankiety, z 2017 roku,
wiemy, ze wciaz jg odkrywacie. W sklepach coraz
fatwiej jest znalez¢ egzotyczne produkty,
arestauracjach - zjes¢ egzotyczne dania. W naszym
nowym cyklu przedstawimy spotecznosci, dzieki
ktérym brytyjska kuchnia staje sie jeszcze ciekawsza.

Chetnie skorzystamy z waszej pomocy --
opowiedzcie nam o nowych trendach kulinarnych,
ktore dostrzezecie w swoim otoczeniu.

3 (©) @bbcgoodfood #bbcgfcelebrates

zkoty to idealne miejsce na promowanie
zroznicowanych positkow. Dania z catego
Swiata mogg zagos$cié na targach,
przyjeciach, a przepisy mogg by¢
przekazywane z ust do ust w kazdej dzielnicy.

W Bristolu mieszka sporo Somalijczykéw. Wérdd nich
moja znajoma, Suad Obsiiye, ktora prowadzi kuchnie
w naszej szkole podstawowej. Tradycyjne dania

z Somalii opieraja sie na jagniecinie i pierozkach
samosa z zielonym groszkiem (samosy Suad sa
uwielbiane przez uczniéw) oraz na kac kac - paczkach
z ciasta bogatego w jajka, doprawionego przyprawami
ismazonego, po czym obtoczonego w miodzie. Ale
canjeero, podawane z gulaszem wotowym wbija
smakoszy w fotel. Te tradycyjne somalijskie nale$niki
powstaja z ciasta, czesciowo ulegajacemu
zakwaszeniu i co nadaje im fantastycznie cierpkiego
aromatu podczas smazenia. Proces zakwaszenia
przypomina powstawanie chleba na zakwasie - porcja
ciasta jest wykorzystywana do nowych wypiekdw,
akiedy ,stare” ciasto sie skonczy, trzeba poprosié¢
znajomego, ktory podzieli sie z toba zaczynem.
Somalijskie canjeera robi si¢ z maki pszennej,
kukurydzianej i cieptej wody. Rdznia sie od etiopskich
injera, ktdre powstaja z maki z trawy abisynskiej i sa
nieco wieksze. Do tych nalesnikéw nie potrzebujesz
sztuéedw - placek chwytaszlewa reka, prawa
odrywasz kawateczki i uzywasz jako tyzki. Suad
opowiada, ze Somalijczycy jedzg te placki rano,
miedzy 10 a 11, po powrocie z targu, kiedy naprawde
zglodnieli.
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Canjeero z gulaszem wolowym
i sezonowa salatka

Jesli nie masz dostepu do zaczynu na ciasto, zréb go sama
- postaw zakwas i uzyj go po 24 godzinach
fermentowania. Jesli wolisz nalesniki bez gulaszu,
podaway je tak, jak w Somalii, na sniadanie, skropione
ghee i obsypane cukrem. Suad mowi, ze w Somalii
sniadanie bez canjeero to nie sniadanie.

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 15 minut PLUS 24
godzin FERMENTACJI GOTOWANIE 45 minut

250 g maki pszennej posiekane

65 g polenty lub maczki 2 tyzeczki podprazonych
kukurydzianej nasion kuminu, kolendry,

sos chili do podania utartych w mozdzierzu

Nagulasz Na satatke

600 g wotowiny 1mata satata, pokrojona
gulaszowej 12 peczka dymki, posiekana

ghee lub olej roslinny, do 400 g pomidorkow cherry,
smazenia pokrojonych

400 g krojonych 1zielone chili, posiekane
pomidorow z puszki (opcjonalnie)

1cebula, drobno posiekana  sokz:cytryny
3 zabki czosnku, grubo

1 Dzien wezesniej zmieszaj obie maki i wmieszaj 400 ml
cieplej wody. Przykryj mise czystq Sciereczka i odstaw na 24
godziny. Po tym czasie konsystencja ciasta bedzie
przypominac gestg Smietane, a na wierzchu pojawig sie
babelki.

2 7Zrob gulasz — na patelni rozgrzej 2 tyzki ghee lub oleju
ipodsmaz mieso, az bedzie rumiane z kazdej strony (okoto
10 minut). W tym czasie wymieszaj pomidory, cebule,
czosnek iprzyprawy z 1tyzeczka soli. Przelej na patelnie

z miesem i dobrze wymieszaj, po czym zmniejsz ogien i dus
calo$é przez 2 godziny, az wotowina bedzie miekka, a sos
gesty i blyszczacy. Zamieszaj od czasu do czasu, a jesli
trzeba dolej odrobine wody, by nic sie nie przypalito.

3 Aby zrobi¢ satatke, wymieszaj satate, dymbke, chili,
pietruszke i pomidory, dopraw do smaku sokiem z cytryny
isola. Odstaw.

4 Na 30 minut przed konicem duszenia wolowiny, usmaz
canjeero. Dodaj do ciasta szczypte soli i rozgrzej patelnie do
nale$nikéw. Wlej porcje ciastaikolistymi ruchami pozwol
mu rozlac sie na catej powierzchni.

5 Smaz canjeero po 2 minuty z kazdej strony, po czym
przykryj patelnie, by nalesnik nabral pary. Zsun na talerz
iprzykryj czysta sciereczks. Usmaz reszte plackow.
Podawaj je z gulaszem, satatka i sosem chili.

KORZYSCl kwas foliowy « btonnik - witamina C - 225 porcji warzyw

PORCJA ZAWIERA 663 kcal - 22 g ttuszczu - 10 g nasy ych k dw th yche
T1gweglowodanéw « 11 g cukru « 8 g blonnika « 42 g biatka « 1,4 g soli

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019

83



84

PRZEKASKI NA
FILMOWY WIECZOR

Zjadaj te pysznosci, siedzac na

kanapie przed telewizorem.
przepisy CASSIE BEST i CHELSIE COLLINS

Dip z pianek marshmallow
LICZBA PORCJI 8 PRZYGOTOWANIE 10 minut
GOTOWANIE 7 minut

Rozpusé 200 g mlecznej czekolady z 2
tyzkami mleka i 200 g minipianek
marshmallow na patelni, ktorg mozesz
wstawic do piekarnika, na sSrednim ogniu.
Przykryj kolejnymi 150 g pianek i wstaw pod
grill na 1-2 minuty. Podawaj z ciasteczkami
digestive i owocowymi szasztykami.
PORc.IAZAWIERA349 kcal « 11 g tluszczu « 1g nasyconych

ych+19 gwegl «3gcukru-1g
btonnik -5 g biatka - 0,6 g soli

Nachos z frytkami

z piekarnika

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 10 minut
GOTOWANIE 25 minut

Upiecz 800 g mrozonych frytek ziemniaczanych

lub z batatéw, wg instrukeji na opakowaniu.
Odcedz 400 g czarnej fasoli z puszki. Na
ostatnie 10 minut pieczenia frytek, obsyp je
fasolai75 g tartego cheddara i mozzarelli.
Wstaw z powrotem do piekarnika. Podawaj z

guacamole, drobno posiekang czerwona cebula i
zielonym chili, krojonymi pomidorami, listkami

kolendry i $mietana,
KORZYSCl kwas foliowy « btonnik - witamina C « 1z 5 porcji warzyw

PORCJA ZAWIERA 481 kcal - 22 g tluszczu - 8 g nasyconych kwasow
tluszczowych « 54 g weglowodanéw « 4 g cukru 9 g blonnika+13g
biatka «2,2gsoli

Karmelizowany bekon

i bananowy popcorn
LICZBA PORCJI5 PRZYGOTOWANIE 5 minut
GOTOWANIE 15 minut

Grilluj 4 plastry bekonu, az bedg chrupkie.
Posmaruj je syropem klonowym. Smaruj i
przewracaj, az zaczng btyszczeé (okoto 10
minut). Przygotuj 100 g popcornu wg
instrukcji na opakowaniu. Posiekaj bekon i
50 g czipsow bananowych. Wymieszaj
popcorn ze szczypta soli, i tyzeczka
cynamonu i 3 tyzkami syropu klonowego.
KORZYSCI kwas foliowy + bionnik » witamina C « 1z 5 porcji
warzyw

PORCJA ZAWIERA 481 kcal - 22 g tluszczu - 8 g nasyconych

kwasoéw tluszczowych - 26 g weglowodanéw < 12gcukru-4g
blonnika - 6 g biatka - 0,9 g soli

Mrozone monety z masta
orzechowego

LICZBA PORCJI 12 PRZYGOTOWANIE 10 minut
GOTOWANIE 5 minut

Wiyléz blaszke papierem do pieczenia. Na blaszce
umiesé 12 porcji masta orzechowego, wielkosci
monet z czekolady. Mroz przez godzine, az stezeja.
Rozpusé 100 g ciemnej czekolady w kuchence
mikrofalowej lub w kapieli wodnej. Zanurz w
czekoladzie mrozone porcyjki masta orzechowego i
poldz na blaszce. Mroz kolejne 20 minut. Mozesz
przechowywac stodkosci w loddwee przez 2
miesigce. Jedz mrozone.

KORZYSCI bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA 80 kcal « 6 g tluszczu 3 g nasyconych kwaséw
tluszczowych « 3 g wegl lanéw «2 g cukru «1g bk 2gbiatka-0/1
CE
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ndodatkiem do ciast, mozna
ac nimi grzanki, nalesnikilub chrupiace

- buteczkido porannej kawy, nadajg sosom domies .

lub warzyw oryginalny smak. W ksigzce Wandy
Jackowskiej ,, Konfitury” znajdziecie ponad 80
oryginalnych pomystow na konfitury z warzyw,
owocOw sezonowych i egzotycznych.
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$liwkowymi z pomararicza, znajduje sie troska
imitosc, najzdrowszy sktadnik kazdego dania
przygotowanego w domu. Nowoczesne konfitury
tacza rozne smaki. To zdrowy, naturalny dodatek

do codziennej diety oraz uczta dla podniebienia.
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KONFITURA AGRESTOWA
(PRZEPIS Z KUCHNI UKRAINSKIEJ)

6 -8godzin
Srednio trudne

»2 petne garscie $wiezo zerwanych lisci winogron jadalnych
+1kg agrestu

+ 300 ml spirytusu

*1kg cukru

+ 250 ml soku agrestowego

Liscie winogronowe optukaé, oberwaé korzonki. Wlozy¢ do
szklanego naczynia, zala¢ szklankg spirytusu, szczelnie przykryc
izostawié na 2 godziny. Nastepnie liscie wyjac tyzkg cedzakows,
posiekac ina 2 godziny znowu wrzucic¢ do spirytusu. Spirytus

z sokiem, ktory puszcza liscie, przecedzi¢ i dodac do niego
oczyszczony i wyptukany agrest. Wlac reszte spirytusu, cato$é
wymieszac i zachowujac ostroznosc, podpali¢. Mieszaé, az
plomien zgasnie. Agrest sptukac zimng woda, przetozyc na sito,
osgczy¢ starannie. Cukier z wodg zagotowaé, zszumowac, zrobic
lekki syrop ,,do nitki”. Ostroznie, malymi porcjami, wkiadaé agrest
do wrzgcego syropu. Smazy¢, az owoce stang sie przezroczyste.
Gorgce konfitury przetozyc do wyparzonych stoikdw i od razu
zakrecac. Przedtem pokrywki przetrze¢ w srodku spirytusem lub
wodka. Gotowe przetwory odstawic na potke do spizarni lub
piwnicy.

Warto wiedzieé: Nie wolno je$é na surowo niedojrzatego
agrestu, poniewaz mozna si¢ zatruc!

Niegdys krzewami agrestu, ktérego pedy pokryte sg
mocnymi kolcami, obsadzano posesje, aby agrestowy
zywoplot zatrzymal nieproszonych gosci. To roslina malo
wymagajaca w uprawie: rosnie na kiepskiej glebie,

w miejscach stonecznych lub péicienistych.

Inspiracje

KONFITURA GRUSZKOWA
Z ROKITNIKIEM

1dzien
Srednio trudne

*1kg gruszek, waga po obraniu i usunigciu gniazd nasiennych
+500 g cukru

«1pomarancza bio

500 g owocow rokitnika

+250 ml wody z gotowania

rokitnika

+«500 ml wody

do ugotowania rokitnika

« Kilka gozdzikow

Owoce rokitnika przebraé, umy¢, osuszy¢ i na noc wtozyé do
zamrazarki, by stracily cierpki smak. Zamrozone wsypaé do garnka,
zala¢ woda, dodac gozdziki i ugotowac do miekkosci. Odcedzic,

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019

przetrzed przez sitko, aby pozbyc¢ sie pestek. Pomarancze umyé
starannie szczoteczkg pod ciepty, biezgcg wodg. Otrzec skorke
iwycisnaé sok. Odmierzyc szklanke wywaru z gotowania rokitnika
iwymieszac z cukrem. Ugotowac syrop do ,nitki”. Reszte wywaru
zachowacé. Gruszki pokroi¢ w kawatki i wrzucié do goracego syropu.
Smazy¢ powoli 10 minut. Kilka razy potrzasnac rondlem, aby
zamieszac konfiture. Odstawic na 8 godzin. Gruszki powinny dobrze
nasigkng¢ syropem. Nastepnie

konfiture delikatnie podgrzaé, dodaé przecier z rokitnika, skérke i sok
z pomaranczy. Catos¢ smazy¢ powoli 20 minut. Potrzasac rondlem
dla zamieszania konfitury. Uwaga: gdyby w trakcie smazenia okazato
sie, ze konfitura jest za gesta, nalezy podgrzac pozostawiony wywar
z rokitnika i stopniowo,

dodajac niewielks ilos¢ goracego wywaru, rozcienczy¢ konfiture.
Brzegi pokrywek i stoikow przetrzec spirytusem lub wodka. Gorgcg
przetozy¢ do wyparzonych stoikéw i od razu zakrecac. Konfiture
przechowywac w spizarni lub w piwnicy.

Warto wiedzieé:

Rokitnik to dobry dodatek do konfitury z gruszek ze wzgledu
na kwaskowy smak i ananasowy aromat.
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KONFITURA BRZOSKWINIOWO-
-MORELOWA

5-6godzin
tatwe

+600 g brzoskwin

+ 600 g moreli

*1kg cukru

* 3 - 4 tyikilikieru morelowego

Brzoskwinie umy¢, wrzuci¢ do wrzgtku, obgotowac minute,
odcedzié, natychmiast wlozy¢ do wody zlodemna 2 - 3
minuty. Wysuszy¢ na $ciereczce, obrac, przepotowic, usungé
pestki. Moreli nie trzeba obieraé. Przygotowane owoce
zwazy¢, trzecia cze$¢ zmiksowac na piure. Przecier wlac do
szerokiego, ptaskiego rondla, wsypac cukier. Rondel
postawi¢ na malym ogniu i podgrzewac, mieszajac, az do
catkowitego rozpuszczenia sie cukru. Nastepnie dodac
potéwki brzoskwin oraz morel, i powolutku gotowac do
zgestnienia. Pod koniec gotowania wlaé likier. Zamieszaé
przez potrzgsanie rondlem. Gorgcg konfiture przetozyc¢ do
wyparzonych stoikow i od razu zakrecac. Tuz przed
zatozeniem brzegi pokrywek i stoikdw przetrzeé spirytusem
lub wddksg. Gotowe przetwory odstawié na potke do spizarni
lub piwnicy.

Warto wiedzieé:

Juz 4000 lat temu zakladano w Chinach sady
brzoskwiniowe i morelowe. W starozytnej
Persji wierzono, ze pierwsze brzoskwiniowe
drzewko zasadzil osobiscie Bég Swiatla, ktéry
stworzyl wszystko co jasne, czyste i dobre.

W Europie brzoskwinia nie zawsze cieszyla sie
dobra stawa, poniewaz sadzono, ze skorka
pokrywajaca owoce jest ciezkostrawna. Dzisiaj
wiadomo, Ze wspomaga trawienie. Warto siegaé po
brzoskwinie, morele i nektarynki, bo sa

nie tylko smakowite, lecz takze dzialaja
dobroczynnie na nasz organizm. Ponadto s
wyS$mienite na dzemy i konfitury, do ciast,
kompotéw, deseréw, nalewek, likieréw...

KONFITURY
Wanda Jackowska

Wydawnictwo Buchmann

&
>

>

4

(ONFITURY

sekrety, tradycja i smak
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KONFITURA MALINOWA
7 OWOCAMI LESNYMI

1dzien
tatwe

-.0 gdojrzatych, jedrnych malin
) +300gjezyn
+100 g jagod
+200 g poziomek
200 g agrestu
cisnietego soku z czerwonych
porzeczek

*1kg cukru

Do plaskiego, szerokiego rondla wlaé sok
kowy. Zagotoi‘ 5. Wsypad cukier. Gotowaé
- na matym ogniu, zamieszaé kilka razy do

rozpuszcz‘iq cukru i powstania lekkiego
opu. Szumo a('ﬁ. Przebrane maliny, jezyny, agrest,

ziomki wlozy¢ do goracego syropu
2 na stabym ogniu 5 minut.

01 godziny. W tym czasie

1

Odstawié zku
4 a razy potrzasnac rondlem, aby owoce nie

Owoce powinny dobrze nasigknac
ownie smazy¢ konfiture 5 minut na
zegi pokrywek i stoikow przetrzed
luk 6dka. Goraca konfiture przetozy¢

varzonych stoikow i od razu zakrecac.

Warto wiedzie¢:
ra z malin jest prawdziwym
tasem. Jezyny wzmocnia jej piekny
jolor, poziomki dodadza aromatu.
eraja duzo potasu, pierwiastka,
ywawazna role w funkcjonowaniu
erv JOWego oraz pracy miesni, przez

- co konfitura jest nie tylko smaczna,
owa. Ta konfitura jest wybornym
»datkiem do lodow, lekkiego ciasta np.

e

. biszkoptu lub nalesnikéw na stodko.

Wanda Jackowska - znana dziennikarka, przez wiele
lat zwiazana z TVP. Byla autorka i prezenterka programu
»Gotowanie na ekranie” - pierwszego magazynu
kulinarnego emitowanego w TVP 1 przez ponad 10 lat.
Jego popularnosé, mierzona milionows widownig, nie
tylko przyczynita sie do upowszechniania przepiséw na
smaczne i zdrowe domowe jedzenie, ale tez stworzyta
mode na kolejne, podobne projekty realizowane w innych
stacjach telewizyjnych. Dziennikarka ma tez na swoim
koncie liczne poradniki kulinarne wydawane naktadem
prestizowych wydawnictw.
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POLOWANIE

na grzyby

Ksigzka Zofii Leszczynskiej-Niziotek po takim wlasnie tytutem to niekonwencjonalny atlas grzybow,
w ktorym czytelnik odnajdzie zarowno charakterystyke wybranych okazow, jak i wiele przydatnych
wskazowek, dotyczacych wedréwki po lesie, przetwarzania grzybdw, a nawet ich hodowli. ,, Polowanie na
grzyby: to opowiedziany atlas grzybow, gdzie konkretne informacje przeplataja sie z anegdotami
iprywatnymi historiami autorki. Publikujemy fragment rozdziatu ,,Grzybiarski savoir-vivre”.
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Rozdziat jest krétki, a rady, co wypada, a czego robié nie nalezy, sg
rozsiane w calej ksigzce. No i wierze w wasz zdrowy rozsadek. Wiem,
ze nie zobacze was na grzybobraniu w sandatach lub szpilkach,

w szortach lub miniéwce, w luznym topie z odkrytymi plecami
wrzeszczacych do siebie przez pét lasu: , Tu, k..., nic nie rosnie!”.

SMIECI

Temat rzeka. Niestety nie szanujemy przyrody, nie mamy tez
poczucia, ze natura jest dobrem wspolnym — naszym, naszych dzieci,
wnukw, prawnukow itd. Nigdy nie mogtam zrozumieé, ze mozna i$é
na grzyby z peing butelkg napoju, ale pusta zostawic¢ w lesie. Czy
pusta jest juz za ciezka, czy zbyt duzo miejsca zajmuje w koszyku? To
samo z ekipami zajmujacymi sie wycinks. Co to za problem zabraé ze
sobg te butelki po paliwie do pity? A jeszcze sg ci, ktérzy wywozg do
lasu cate wory domowych smieci. Bywam w tej kwestii naprawde
stanowcza i jak zobacze, ze ktos w lesie cos wyrzuca, to piana
wscieklosci Scieka mi po brodzie, a zytka na czole zaciekle pulsuje
itylko Karol (ten spokojny w naszym malzenstwie) moze uratowaé
zycie brudasa, na ktorego szarzuje jak rozjuszony dzik. Proponuje
zawsze mie¢ przy sobie plecak z jakim$ workiem albo zwyczajnie nie
zabierac do lasu nic jednorazowego. Jesli chodzi o palaczy, koniecznie
musicie gasié¢ niedopatki w czyms, co gwarantuje bezpieczenstwo, bo
pet to nie tylko $§mieé, ale tez powazne zagrozenie pozarowe. Zostaje
jeszcze kwestia sprzgtania smieci z lasu. Tu zdania sg podzielone.
Niektorzy zbieracze poza grzybami zawsze przynoszg do domu torbe
$mieci pozostawionych w lesie przez ludzi pozbawionych wyobrazni.
Inniuwazaja, ze to bez sensu ina dodatek jest niewychowawcze, bo
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Inspiracje

daje sygnatl, ze mozna $mieci¢ - ktosi tak to posprzata. Jestem
rozdarta. Oczywiscie, warto sprzatac lasy, wiadomo, Ze le$nicy nie
majg szans tego zrobic¢ samodzielnie (najlepiej dziataé

w zorganizowanych akcjach), ale mysle, ze to rzeczywiscie nie wysyta
dobrego sygnatu brudasom.Uwazam, ze powinno im sie wymierzac
takie kary, zeby do konca zycia zapamietali, Ze nie wolno $miecié. Dla
przyktadu napisze, co miedzy innymi znalaztam w niewielkim lasku
obok mojego domu. Ot6z byly w nim: telewizor, pralka, martwy
bernardyn i kilka innych psich zwlok, oceny psychologiczne
przedszkolakéw z sgsiedniej gminy z nazwiskiem wystawiajacej je
przedszkolanki, sterta gruzu oraz niezliczona liczba wordw,
opakowan, puszek i butelek. Moja mama twierdzi, ze lezalo tam tez
cialo mezczyzny, ale jak poszlismy sprawdzié, to go nie byto. Poszto
sobie czy ktos je zabral?

WJEZDZANI E DO LASU

Do lasu mozecie wjechac¢ samochodem lub motorem, tylko jesli
droga, po ktdrej sieporuszacie, jest publiczna lub odpowiednio
oznaczona — warunkowo dopuszczonado ruchu. Lasy w mojej okolicy
(na styku trzech wojewddztw: mazowieckiego, kujawsko-
pomorskiego i warminsko-mazurskiego) sg bardzo rozlegle i wich
granicachznajduja sie niewielkie miejscowosci, oczywiste jest wiec,
ze mozna do nich wjezdzac. Jednak parkowanie mozliwe jest tylko
w wyznaczonych do tego miejscach.U nas sa to grzyboparkingi
przygotowane przez nadlesnictwa. To uprzejmy ukion w strone
grzybiarzy, ktérych lasy sa pelne w sezonie. Pamietajcie jednak, ze
w miejscach nieoznaczonych wjazd do lasu i parkowanie groza
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mandatem w wysokoscinawet kilkuset ztotych. Jesli juz gdzies sie

zatrzymacie i spacerkiem rozpoczynacie grzybobranie, postarajcie
sie mie¢ towarzyszy w zasiegu wzroku i nie krzyczec na caty las.

NAZWY REGIONALNE GRZYBOW

Hubany, panienki, tancowniki, zieleniatki czy prosnianki, osaki
ikoltpaki to pieknelokalne nazwy grzybow. Trudno sie nimi kierowac,
poniewaz w roznych regionachte samg nazwe moga miec zupelnie
inne gatunki grzybow albo nawet kilkaz nich. W takim wypadku
rozmowy na temat grzybow rosnacych we wtasnej okolicy bedg dla
wszystkich zrozumiale, ale sasiedzka dyskusja przeniesiona na forum
internetowe moze wywoltac niepotrzebne frustracje
inieporozumienia. Przy czym zawsze wigczajg sie kolejne osoby,
ktore znajg jeszcze inne nazwy, i mamy klasyczng,bezsensowng,
awanture o nic. Z tego powodu w rozmowach na forum lepiej jest
uzywac polskich nazw oficjalnych, nawet tych starszych, ale wciaz
funkcjonujacych W 2003 roku Wiadystaw Wojewoda, jeden
znajbardziej zastuzonych badaczy grzybow, opublikowat ,,checkliste”
z polskimi nazwami grzybdéw. Jednak nauka nigdynie stoi w miejscu,
badania pedza do przodu, a kazdy mykolog chce dotozy¢
swojacegietke. Najprecyzyjniejsze sg wiec nazwy lacinskie, ktorych
jeden grzyb ma conajmniej kilka, bo przez lata badacze
wyprodukowali ich catkiem sporo. I znowu mamy dylemat. Mozemy
rozwigzac go, skupiajac sie na jednej systematyce. W swojej ksiazce
korzystam ze wspomnianej juz ,checklisty” Wojewody. Dodatkowo
podaje takze nazwy z miedzynarodowego spisu grzybéw Index
Fungorum, w ktérymwyszukacie niegdys uzywane nazwy, a takze
obecnie obowiazujace. Generalnie, piszac o systematyce
czegokolwiek, takze grzybdw, trzeba cosprzyjaé za stala, a pdzniej sie
tego konsekwentnie trzymac. W rozmowach jest duzo luzniej i nie
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przejmujcie sie, jesli czasem sie pomylicie. Kazdemu moze sie to
zdarzyc. No, moze z wyjatkiem mykologow konwersujacych na luzie
o grzybach, uzywajac wylacznie ich nazw tacinskich. Moja bujna
wyobraznia od razu projektuje takg scenke, podczas ktérej jeden
grzybiarz wota do drugiego: ,Zenonie, zobacz, jakiego znalaztem
dorodnego Boletusa edulisa (to sie oczywiscie nie odmienia w ten
sposdb)!”, a ten mu odpowiada wyniosle: ,Alez, Tomaszu, przeciez to
jest Tylopilusfelleus, radze pozostawié go w lesie”. Uroczo.

NOZKI ,SITKATINNE DZIWNOSCI

Warto znaé¢ nazwy konkretnych czesci grzyba. Mimo Ze nic ztego sie
nie stanie, jesli powiecie ,nézka”, to jednak fachowo rzecz ujmujac,
grzyb nanozce nie stoi. Jego kapelusz opiera sie na trzonie. Nie ma
tez zadnych sitek, a rurki sg zakonczone porami. Klopotliwe bywajg
tez nazwy systematyczne. Gatunek chyba kazdy rozumie- to na
przyktad borowik szlachetny. Wyzej jest rodzaj, czyli borowik, i tu
wchodzikonkretna liczba gatunkéw. Jeszcze wyzej to rodzina —
borowikowate, w sklad ktérejwchodzi kilkadziesiat rodzajéw. Dalej
jest jeszcze rzad, klasa, gromada i w konicukrélestwo — grzyby.
Pamietajcie tez, ze to, co zbieracie do koszyka i nazywacie grzybem,
to owocnik ukrytej w podiozu grzybni. Reasumujgc: w domu méwcie
sobie nézka, na profesjonalnym grzybospedzie — bron Boze!

KONSULTACJE ZE ZDJECIA

Sporo moich znajomych i cze$é rodziny wysylajg mi zdjecia grzybow
do konsultacji. Ale oznaczanie grzybdw z fotografii jest ryzykowne.
Najwazniejsze to zrobi¢ wyrazne, nieprzektamane kolorystycznie
zdjecia calego owocnika z boku, z gory, z dotu i przekréj. Zdarza sie
czasem, ze ktos wysle mi rozmazane cos wsrod lisci,a hitem bylta fota
marynowanych grzybdéw w stoiku z dopiskiem: ,Zocha, jestem na
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Zdjecia: Pawel Strzelec

imprezie, moge to je$¢?”. Na facebookowe grupy czy fora internetowe
takich zdjeé nie wrzucajcie, bo zaraz was zrugaja, ze nie znacie zasad
zadokumentowania owocnika do oznaczenia. I niestety bedg miec
racje. Zbesztajg was rowniez za dtugie pomalowane paznokcie dtoni
trzymajacej grzyb na zdjeciu albo rekawiczki, ale tym bym sie nie
przejmowata, bo to nie ich sprawa.

NIECZYTANIE POSTOW

W sezonie na najwiekszej facebookowej grupie Grzyby, grzybiarze,
grzybobraniei innych publikowane sg dziesigtki, jesli nie setki, zdje¢
tych samych grzybow do konsultacji. Dla wiekszosci uzytkownikow
jest to ucigzliwe. Przypuszczam, ze znaczna czesc autorow
rozpoznalaby gatunek ze swojego zdjecia w kilkunastu
wezesniejszych postach. Warto troche poszperad, to utrwala wiedze.
Lepiej tez zadawaé pytanie ze wskazaniem na jakis gatunek niz samo
,CO t0?”.

ORANI E SCIOEKI

Czasem ludzie robig tak bezmyslne rzeczy, ze nie moge sie nadziwié.
Widziatam,jak idg na grzyby z grabiami lub kijem i rozgarniajg nimi
$ciotke w poszukiwaniugrzybdw, przede wszystkim gasek. Takie
rycie odkrywa grzybnie i naraza nadziatanie warunkow
atmosferycznych. Zamiast rozwijac sie w ciemnym
wilgotnymukryciu, powiekszajac swoje terytorium, grzybnia wysycha
na wietrze i w Swietle. Tu jednak nie pomoze zaden poradnik savoir-

vivre'u.

[
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KOSZENTIE WSZYSTKIEGO, CO ROSNIE
Niektorymi targajg niszczycielskie zapedy. Czesto widac porwane
kapelusze muchomorow, kopniete krowiaki, podeptane lisowki. Tylko
po co? Przeciez grzybyw lesie sa potrzebne. Prowadzg gospodarke
odpadami organicznymi, sg pokarmem dla wielu gatunkow zwierzat,
wspierajg drzewa i reguluja ich populacje, wykluczajacosobniki stare
lub chore. Poza tym wygladaja wspaniale. Nie bierzcie tez do
oznaczenia pieédziesieciu owocnikdw, wystarczy wam jeden, dwa.

Z grzyb6w jadalnych zbierajcie tylko te juz rozwiniete, niezbyt mlode
inie za stare. Pozostalym pozwolcie rosngc i rozsiewac zarodniki.

IDIOTYCZNE WPROWADZANIE W BEAD

Teraz co$ z kategorii: najgtupsze zachowanie na $wiecie.

W Internecie posty publikujg czasem dziwni ludzie, ktorzy celowo
wprowadzajg innych w blad. W swiecie grzybéw takie ,zarty” mogg
skonczy¢ sie tragicznie. Moja wyobraznia nie jest na tyle bujna,
zebym mogla znalez¢ logiczny powdd oklamywania innych na temat
gatunku grzyba. Na szczescie zdarza sie to bardzo rzadko. Wiedza
czerpana z Internetu,musi by¢ zawsze przez was weryfikowana

w atlasach. Korzystajcie ze znanych foréw, grup i profili,
prowadzonych przez aktywnych, obecnych administratoréw.

Zofia Leszczynska-Niziolek - wtascicielka Dworku nad
Wkrg - agroturystyki, ktorg odziedziczyta po swojej babci
iktorg od kilku lat z powodzeniem prowadzi, wraz z mezem
Karolem i dwoma corkami. Posiadaczka certyfikatu
klasyfikatora grzybow i zapalona milo$niczka grzybobran.
Wiecznie w ruchu.

AQAZAB Bu auEMO\OA

Polowa
~ hagrzy

POLOWANIE NA GRZYBY
Zofia Leszczynska-Niziotek

Grupa Wydawnicza Foksal
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Ola o sobie: nazywam si¢ Ola
Obotonczyk. Jestem pasjonatka,
jedzenia, gotowania
ipoznawania §wiata poprzez
smaki. Prowadze bloga
kulinarnego Olalacooking oraz
kulinarne konto na Instagramie
@olala_cooking (zasieg powyzej
5 tys.). Sama tworze przepisy
iautorskie zdjecia.




SEODKI KONIECLATA

Od czasu do czasu pojawiajg sie na naszych tamach kulinarni blogerzy. Bardzo lubimy goscic kreatywne osoby,
ktdre kochaja gotowac. Swoje przepisy na owocowe desery, wraz ze zdjeciami udostepnita nam Ola,

BRZOSKWINIE
FASZEROWANE
MIGDALAMI, KAKAO
I CIASTECZKAMI
AMARETTI
PIECZONE

W PROSECCO

4 duze brzoskwinie, dojrzate ale dos¢
jedrne.

50 g ciasteczek amaretti

20 g blanszowanych migdatow

1tyzeczka gorzkiego kakao

150 ml prosecco, pétwytrawnego

20 gmasta

2 tyzki brazowego cukru

autorka bloga olalacooking.com.

Brzoskwinie przekroj na pot, wyjmij
pestke. Eyzeczky wybierz czesé
miazszu, robigc otwor na nadzienie.
Migdaty wtéz do pojemnika malaksera
izmiksuj. Pod koniec dotdz wyjety

z brzoskwin miazsz i jeszcze raz szybko
zmiksuj. Dodaj pokruszone ciasteczka
amaretti, kakao i tyle prosecco, aby
masa miata konsystencje mokrego
piasku. Wszystko doktadnie wymieszaj.
Naczynie do zapiekania nasmaruj
mastem. Brzoskwinie napeinij
migdatowym farszem i utéz w naczyniu.
Na kazdej z nich potéz widrki masta,
posyp z wierzchu brgzowym cukrem.
Do naczynia wlej pozostalg czesé
prosecco. Piecz ok. 25 minut

w piekarniku nagrzanym do 200 st. C
(grzanie géra-dob).

Podawaj ciepte badz w temperaturze
pokojowej. Swietnie smakuja z lodami,
jogurtem lub créeme fraiche.

JOGURTOWY PLACEK
7 SEZONOWYMI
OWOCAMI

I MARCEPANOWA
KRUSZONKA

Uwaga! Wszystkie sktadniki powinny byé
w temperaturze pokojowej

1i1/2 szklanki maki pszennej

1tyzeczka proszku do pieczenia

1/2tyzeczki sody oczyszczonej

60 g masta, miekkiego

3/4 szklanki cukru

2jajka

1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

skorka otartaz1cytryny

1/2 szklanki jogurtu greckiego

ok. 250 g mieszanych owocow

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019

sezonowych: boréwki, porzeczki, jezyny,

morele, maliny, wisnie
1tyzka bragzowego cukru
szczyptasoli
cukier puder, do dekoracji

Nakruszonke:

50 g masta

25 g cukru

50 g maki pszennej
50 g marcepanu

Na domowy marcepan:

150 g blanszowanych migdatow lub
ptatkow migdatowych

1tyzka cukru pudru,plus wiecejdo
posypania

200 g cukru

Y4 szklanki wody

Piekarnik nagrzej do 180 st. C (grzanie
goéra-dot). Tortownice o srednicy 22 cm
wysmaruj mastem i wytdz papierem do

pieczenia. Do miski przesiej make, proszek,
sode isol. W drugiej misce ubij masto,
cukierijajkanajasny kolor. Zajmie to ok.
3-4 minut na wysokich obrotach miksera.
Dodaj wanilie i jogurt, ubijaj jeszcze ok. 1
minuty. Zmniejsz obroty miksera. Dodaj
suche sktadniki i skorke z cytryny
Wymieszaj, az wszystko sie polgczy i nie
bedzie grudek. Wylej ciasto do formy. Utoz
na wierzchu wiekszg czesc¢ owocow. Posyp
bragzowym cukrem.

Ciasto wstaw do piekarnika na ok. 30 minut.
Po tym czasie ciasto wysuna¢ lekko

z piekarnika, utozy¢ na wierzchu pozostate
owoce i posypac kruszonka. Wstawic
ponownie do piekarnika na kolejne 30-40
minut (do suchego patyczka). Po upieczeniu
ciasto wystudz na kratce, nie wyjmujgc go
z formy dopoki catkowicie nie wystygnie.
Wystudzone przetdz na talerz. Posyp
cukrem pudrem i podawaj,

(Jogurtowy placek z owocami na zdjeciu na
dole po lewej).
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http://olalacooking.com/
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Najwiekszg czesc¢ tego wydania poswieciliSmy dietom o udowodnionym dziataniu
leczniczym. Programy te zostaly skonstruowane z mysla o chorych, ktérzy przy
wsparciu dietoterapii pragng odzyskac zdrowie. Znajdziecie tu zatem diete na dobry
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Szukaj w salonach prasowych lub przejrzyj i zamow na www.UlubionyKiosk.pl (przesytka GRATIS)


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

Zdjecia GETTY IMAGES, EMMA BOYNS, TOBY SCOTT

t w kuchni

Poznaj wskazéwki Barneya
) Desmazery’ego, by stac sie lepszym
kucharzem.

T

Cata prawda o gruszkach

WTYM MIESIACU W TESTOWEJ KUCHNI

Wyzszy poziom Zielone curry

Bardziej soczyste i stodsze od jabtek, gruszki to jesienne owoce, o ktérych nie mozna Podstawy
zapominac - tylko ktéry gatunek wybrac¢? .
Konserwowanie wa rzyw
’/ Williams Te petne smaku, okragtego ksztattu gruszki Swietnie
v prezentuja sie w catosci lub przekrojone na pét. Dobrze smakuja
duszone lub pieczone. Mozna z nich wycisna¢ sporo soku. Sg dos¢
delikatne i szybko sie psuja, wiec uzyj ich tak szybko, jak to mozliwe.
- Szybka pomoc
Konferencja Znana i pospolita odmiana o podtuznym ksztatcie, _

bardzo tatwo sie przechowuje i nie stwarza probleméw w transporcie.

Nie jest jednak zbyt soczysta i aromatyczna. Smaczna na surowo, Brazowiejace jabtka i gruszki sa idealne

Swietnie sprawdza sie satatkach, musach i nadzieniach, a takze do deserdéw (patrz. tarta tatin Toma

chutneyach. Kerridge'a), takich jak, kruszonki lub
kruche placki. Najlepiej jest nie obierac

Komisowka P6zna odmiana najlepiej smakuje na surowo. Kiedy owocow, zeby zachowaty ksztatt podczas

osiggnie petng dojrzatos¢, jest soczysta i sprawia nieco ktopotéw przy pieczenia i nie stracity swojego

jedzeniu (sok cieknie po brodzie), ale wynagradza to jej stodki smak i intensywnego smaku.

kwiatowy aromat. Do zjedzenia od razu, dobra tez na sok i do pieczenia
pod kruszonka lub w ciescie.

\"Jgr Concorde Krzyzéwka dwoch odmian, ktéra swoj ksztatt zawdziecza
m konferencji, a smak — komiséwce. Swietnie sprawdza sie w daniach
a miesnych. Pasuje do wieprzowiny, dziczyzny i jesiennego ptactwa.

Nadaj swojemu curry autentycznego,
tajskiego charakteru.

1 Uzyj gestej Smietanki z 2 Rozpus¢ na patelni ttuszcz 3 Gotuj do zredukowania ptynu, 4 Gotuj i mieszaj, az wydzieli sie
wierzchu, a wode zostaw. kokosowy, az bedzie ptynny i az pojawig sie niewielkie kratery, olej - to moment na dodanie
przypominajacy gesta, kremowa po czym wymieszaj. pasty curry.
Smietane.
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DOMOWE

\ CZY KUPIONE
o Gdy chodzi o wyrazisty smak,

Swieza pasta curry nie ma sobie
rownych, ale w dobrych sklepach
mozna kupi¢ gotowe pasty na
catkiem dobrym poziomie.
Najlepsze s3 te produkowane w

2 Tajlandii, pakowane w biate
WYZSZY POZIOM ZIELONE CZY okl!qgle Ipl)ude’fk\;vi prévivni(l)we

woreczki z grubej folii. Do
CZERWONE CURRY? tego przepisu uzyj 2
z I E Lo N E Aby przygotowac czerwong tyzek
paste curry wystarczy zielone
chili zastapic czerwonym i

pomina¢ todyzki kolendry.
Liczba porcji 4 Przygotowanie 1 godzina (z przygotowaniem
pasty curry) Gotowanie 30 minut

KUCHNIA TESTOWA

Zdjecia DAVID MUNNS

LSS S S S S S S S S SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS

Co? Idealne tajskie zielone curry powinno
by¢ aromatyczne i zaskakujgce kazdym
kesem. Smaki: ostry, kwasny, stodki i stony
tworzg wspaniatq komiplacje, ktorg
rownowazy i podkresla ttuste mleczko
kokosowe, nadaje tez potrawie nieco
rzadszq konsystencje, idealnie pasujgca

DOBRE SKEADNIKI

Warto postarac sie o $wieze sktadniki.
Jedli jednak nie dasz rady kupic trawy

do biatego ryzu. Tajskie curry to nie jest cytrynowej, lici limonki czy galangalu —
szybkie danie, ale warto poswiecié mu uzyj gotowej pasty curry dobrej jakosci.
’ Jesli nie masz w okolicy sklepu z tajska
czas . Jako rekompensate otrzymamy zywnoscia, mozesz zrobi¢ zakupy.
wyjatkowy, niespotykanym smak, przed przez Internet.

ktérym trudno sie obronic.

Jak? Niema nic ztego w uzywaniu gotowych
past curry (dajemy takg mozliwosc), ale jesli
zalezy cina tdealnym curry - przyrzqdz jg
samodzielnie. W tym przepisie nie idziemy
na skroty — po sktadniki musisz wybrac sie do
supermarketu z kuchniami swiata, a potem
gotowac cierpliwie, az do uzyskania efektu,

ktore zabierze cig w odlegte zakqtki Tajlandii. WYKONCZENIE \

DANIA

Tajska bazylia ma mocny,
anyzkowy smak, a
$wiezos¢ czerwonego
chili ozywia danie
kolorem i ostrym

smakiem. Posyp curry
plasterkami chili tuz
przed podaniem.

Na paste: kawatek galangalu wielkosci 4 listki limonki, skruszone
1tyzeczka nasion kolendry potowy kciuka, posiekany 2 tyzki sosurybnego
Y2 tyzeczki nasion kuminu kawatek kurkumy wielkosci 100 g zielonej fasolki,
1tyzka pasty krewetkowej potowy palca, grubo pokrojonej w kawatki
3 zabki czosnku, drobno posiekany 1-2 limonki (do smaku)
pokrolo.ne . 1 Iody.zka trawy cytrynowej, pr.z?k‘rou).ne n? pc.)l. . T e e A T
3 szalotki, obranei posiekana gars¢ listkow tajskiej bazylii kurczaka, bo sa soczyste, ale w tym
posiekane Na curry: 1czerwone chili, w daniu $wietnie sie sprawdza réwniez
garsé todyzek kolendry, 2 puszki po 400 ml mleczka plasterkach wieprzowina, wotowina pokrojone w
. e . . paseczki, krewetki w catosci czy tofu w
grubo posiekanych kokosowego gotowany ryz jaSminowy, do sporych kostkach. Pamietaj, ze sos
12 zielonych chili ( bez 1tyzka jasnego cukru podania rybny sprawia, ze danie nie jest
pestek, jesli nie lubisz zbyt brazowego wegetariariskie.
ostrych smakéw) 6 udek z kurczaka bez skory

SAM ZDECYDUJ



ROWNOWAGA |
HARMONIA

Tajskie curry powinno by¢
jednoczesnie ostre, kwasne, stone i
stodkie. Sprébuj danie przed
koricem gotowania i uzupetnij o
smak, ktérego wedtug ciebie
bedzie brakowac, by catos¢ )
byta dobrze zréwnowazona.

UTRZYJDLA
o SMAKU

Najlepsze pasty curry powstaja
dzieki utarciu wszystkich sktadnikow
w mozdzierzu. Wtedy uwolnig one caty
wachlarz smakéw, puszczg swe
naturalne olejki, lepiej niz posiekane na

desce. Utarcie sktadnikéw w
mozdzierzu wymaga jednak czasu i
wysitku. Mozesz utrzej sktadniki na

grudkowa paste, a potem
zmiksowac w malakserze.

PRAZENIE

Prazenie przypraw z
pasta krewetkowa
uwalnia smaki i
aromaty, przez co curry
bedzie jeszcze
bardziej wyraziste.

GOTUJ W
KARMELU

Karmelizowany cukier
nada daniu gtebszego
stodkiego smaku.

OLEJKI
ETERYCZNE

Odtuszczenie mleczka
kokosowego poprzez
podgotowanie na patelni razem z
pasta pozwoli lepiej uwolni¢ caty
wachlarz smakdw, niz uzycie samej
pasty. Dzieki temu sos curry uzyska
btyszczacy finisz. Niektore mleczka nie

KURKUMOWA
MAGIA

Swieza kurkuma nie jest
konieczna, ale dzieki niej
pasta curry nabiera
mocniejszego,
pieprznego smaku i
gtebi koloru.

rozdziela sie, bo zawieraja
stabilizatory — w takim wypadku
lepiej jest podsmazy¢ paste na
oleju stonecznikowym.
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1.Rozgrzej suchg patelnie i podpraz na %

niej nasiona kolendry i kuminu. Praz, az
uwolnig aromaty i zaczng bragzowiec.
Zdejmij z ognia i zmiel na proszek w
mozdzierzu lub mlynku. Owin paste
krewetkowg w folie aluminiowa i praz
paczuszke przez 2 minuty z kazdej
strony.

2.Utrzyj czosnek w mozdzierzu, dodaj
szalotki, kolendre, chili, galangal,
kurkume i trawe cytrynows. Na koniec
dodaj paste krewetkowsa i mielone
przyprawy. Utrzyj calosé na gltadka paste.
Mozesz takze zmieli¢ wszystko w
malakserze, ale najlepiej zacznij w
mozdzierzu, a dokoncz w malakserze.
Pasty z tego przepisu starczy na co
najmniej dwa dania, ale mozesz
przygotowac jej jeszcze wiece.

“

3.Aby zrobi¢ curry ,otworz obie puszki
mleczka kokosowego, ostroznie zdejmij
warstwe smietanki i przeldzjg do
rozgrzanego woka lub na duza patelnie.
Gotuj powoli, nieprzerywajac mieszania,
az zredukuje sie do konsystencji gestej
pasty, a ttuszcz zacznie sie oddzielac.
Dodaj cukier i pozwol mu sie rozpuscic

Kierownik sesji PEI'Il'ER RUPSCHL, MARTIN TOPPING i BARNEY DESMAZERY | Stylizacja potraw ELENA SILCOCK i BARNEY DESMAZERY

na karmel. Wmieszaj paste curry i gotuj
calosé przez 102 minuty. Dodaj kurczaka
icatos$é dobrze wymieszaj.

4 Wlej reszte mleczka kokosowego, dodaj
pokruszone listki limonki i wlej potowe
sosu rybnego. Pozwol, by catosé gotowata
sie przez ok. 10 minut, az thuszcz z
mleczka zacznie wypltywac na wierzch

Stylizacja VICTORIA ALLEN | llustracje GAYATRI, TUTUK ISTUNINGRUM, JOSE OQUENDO FROM THE NOUN PROJECT

sosu, a kurczak nie bedzie surowy.
Dorzué zielong fasolke i wycisnij sok z 1

limonki. Sprobuj sos — poczujesz stony o' 9
smak (sos rybny), stodycz (cukier) i
cierpkosé (sok zlimonki). Gotuj na .
b n

matym ogniu jeszcze przez 5 minut, az _' 3
fasolka bedzie gotowa. Posyp danie :
tajska bazylia i czerwonym chili. Serwuj
z ugotowanym ryzem jasminowym.

Korzysci « bezglutenowe

Porcja zawiera 510 kcal « 40 g ttuszczu « 31 g nasyconych
kwasoéw tluszczowych « 14 g weglowodanéw - 10 g
cukru « 2 g btonnika « 22 g biatka « 1,9 g soli
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PRZEWODNIK JAK...

' dezl‘)ytalis'my eksperta Ramaela Scully, jak zachowaé darylata na
kniete w stoikach. Warte eieszyc si¢ ich smakiem

WEKOWAC WARZYWA -

Jjeszcze przez caty rok.

MARYNOWANIE CZY KISZENIE?

Marynata nadaje daniu kwasnosci,
natomiast kiszonki odpowiadajg za
stonosé. Tutaj najwazniejsza jest
réwnowaga i co, z czym chcesz podaé na
stol. Obie metody sg proste, wystarczy
pokroic¢ w plasterki czerwong cebule,
potrzymac w occie ze szczypta cukru
przez kilka minut, az zmieknie. Warto
pamietac, ze marynowane warzywa nie
zachowujg tylu wartosci, co kiszone.

2

BEZPIECZENSTWO W CENIE

Niewazne, jakim dysponujesz
przepisem, kluczows sprawg jest
porzadnie wysterylizowany stoik.
Mozesz umy¢ go na najdtuzszym i

najgoretszym programie zmywarki,
jednak niektore maszyny nie osiagaja
odpowiedniej temperatury. Jesli chcesz
mie¢ pewnosé, ze stoiki sg sterylne,
wyparz je wrzatkiem, badz umyj i osusz
w piekarniku w temperaturze 150 st. C.

3

WEKOWANIE

Oprécz produktéw do wekowania,
potrzebujesz szklanych lub
ceramicznych stoikéw - nigdy nie
uzywaj plastiku lub metalu. Szklane
stoiki mogg by¢ uzywane wielokrotnie,

nalezy jednak pamietac o pasteryzacji.
Jesli musisz kupic nowe stoiki, najlepszg
marka jest Le Parfait. Zdecydowanie
wole sloiki zakrecane, bo podczas
kiszenia naturalny gaz powinien mie¢
ujscie.

4

NAJLEPSZA KSIAZKA

W marynowaniu bardzo wazny jest
smak - potrzebujesz octu dobrej jakosci,
cukru, soliiwarzyw. I to wszystko.
Natomiast kiszenie wymaga jednak
nieco wiecej. Istnieje biblia, w ktorej
znajdziesz cala wiedze, tak naukowa, jak
ipraktyczna na temat kiszenia potraw.
Jestto ,, The Art Of Fermentation”
Sandora Ellix Katz. Kiszenie naprawde
moze by¢ sztuka. Wejdz na strone
Sandoraiznajdz tam jego publikacje.
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JAKDEUGO WYTRZYMAIJA?

Weki przechowuj w chtodnym i
ciemnym miejscu (najlepiej w lodéwee).
Marynowane i kiszone warzywa
powinny wytrzymac co najmniej trzy
miesiace, jesli nie dtuzej. Kiszone
warzywa moga czasem zababelkowac, a
biaty nalot po otwarciu stoika nie jest
niczym szkodliwym. Natomiast plesn to
znak, ze weki nie byly dobrze zamkniete
inalezy je wyrzucié.

Aby dowiedziec sie wiecej o tym, jak
pasteryzowac stoiki i kisi¢ potrawy,
odwiedz nasza strone bbcgoodfood.com.

RAMAEL SCULLY

Byty szef kuchni w restauracji
Ottolenghi'ego ,Nopi”, Ramael Scully jest
wiascicielem,Scully St. James” w Londynie,
gdzie skupia sie gtéwnie na marynatach i
kiszonkach.

scullyrestaurant.com
@scullyrestaurant

JAK PRZYGOTOWAC
MARYNATY?

Z tego przepisu otrzymasz dwa
450-gramowe stoiki marynat, do
ktérych wykorzystasz 500 g
surowych warzyw. Wigkszos¢ z
nich marynuje sie na surowo, ale
niektore lepiej krotko
podgotowac.

350 ml octu
czerwone wino, biate wino, stéd,
ocet lub cydr

= :

e 3

Zagotuj z...
50 g cukru - biaty, trzcinowy,
jasny lub ciemny demerara

s
.

00000

+1lyzeczka przypraw
suszonych lub kilka w
catosci
kumin, kolendra, gorczyca,
nasiona fenkula, laska
cynamonu, gwiazdka anyzu

Ostudz i napetnij stoiki...
wktadajac do nich 500 g warzyw
lub twardych owocow
(marchew, ogorki, gruszki, rzepa,
cebula, rzodkiew, kapusta,
burak, kalafior, fasolka)

+ swieze smaki
chili w plasterkach, imbir,
czosnek, Swiezy listek laurowy,

koper, rozmaryn lub tymianek

Przechowuj co najmniej
przez 3 miesigce

S S S S S SSSSSSSSS
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' /NIEZBEDNY ZESTAW,

ROBIMY MAK

MASZYNKA DO MAKARONU
Takie urzadzenie czyni robienie

makaronu o wiele latwiejszym. Mozna je
przytwierdzié do blatu i uzywac, kiedy
trzeba. To tatwiejsze niz watkowanie w
nieskonczonosé. Jest zrobione z
chromowanej stali, co utatwia
czyszcezenie (bez wody). Mozna
ustawiac odpowiednig grubosé ciasta.
Ma tez nozyki do fettucine czy tagliolini.

2 2

MAKA ,, 00"
éwieZy makaron powinien by¢ robiony z
maki o oznaczeniu ,,00”. To najlepszy
gatunek maki z pszenicy durum - w
dotyku przypomina talk. To tak
uniwersalna maka, ze raczej nie wréce
do maki pszennej w swoich przepisach.
Dzieki niej powstaja gtadkie sosy, kruche
wypieki, pyszne ci a3stka ilekkie ciasta.

RADELKO DO MAKARONU

v Dzieki niemu potniesz $wiezo zrobiony

makaron na cienkie paski, nadajac
‘ brzegom falbaniastej lekkosci. Przetnie
: takze dwie warstwy, jesli chcesz zrobic

makaron znadzieniem. Falbaniaste

i krawedzie utrzymajg nadzienie w

" ravioli, z czym zwykly néz sobie nie

por4dzi.

WIEJSKIE JAJA
Powinny by¢ duze, od kur z wolnego
i wybiegu, karmionych kukurydza, ktora

oodFood Polska - Wrzesien 2019

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

nadaje zdttkom zlotego koloru i
wspanialego smaku. Dzieki nim
makaron ma piekny maslany kolor.
Makaron z tanich jaj jest szary i
nieapetyczny. My hodujemy wtasne kury
imamy codziennie swieze jaja, ale nie sg
réownej wielkosci. Jesli wolisz mniejsze
jaja, dodaj do ciasta odrobine wody, by
uzyskac odpowiednig konsystencje.

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

gotowania klusek swiezych lub

gotowych, bo majg duzo miejscana
swobodne krgzenie. Jesli makaron ma
duzo miejsca, nie trzeba dodawad oliwy
do wody podczas gotowania. Wode za to

trzeba osoli¢ - 1 tyzeczka na litr. S61
nadaje tylko smak, wiekszosc¢ zostaje w
wodzie. Gdy tyko wrzucisz makaron do

wrzatku, zamieszaj go.

O CALDESICH

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

Inspiracje

JAKDOBRAC
MAKARON DO SOSU

Sprawdz, jaki typ makaronu
pasuje do twojego sosu

Dtugi i waski

Lekkie sosy na bazie owocéw
morza, kremowe i na oliwie

Dlugie wstazki
Bogate, migsne sosy

Muszelki

Sosy $mietanowe lub miesne. Duze

Swiderki

e sosy. ktore pokryja

Rurki

S"(fg“ﬁigﬁgﬁ%zﬁz“bb
000000

Drobne ksztaity
Do zup, potrawek lub satatek

llustracje GEORGE BLETSIS
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Wybierz z naszych przepisow najlepsze dla siebie

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

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

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

102

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

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

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

nie rujnuja kieszeni.

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

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

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

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

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

Uwaga: przepisy z artykutéw sponsorowanych sa spraw-

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

Zalecane dzienne spozycie (GDA)

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

Kobiety Mezczyzni

Zapotrzebowanie na

K 2000 2500
energie (kcal)
Thuszcz (g) 70 95
Thuszcze nasycone (g) | 20 30
Cukier (g) 920 120
Sol (g) 6 6

BBC GoodFood Polska - Wrzesien 2019
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Urodziny? Imieniny? Wyjgtkowe chwile?

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

Majac na-uwadze Tvvgje'
pasje jest nam szczegoln/e/
mito, ze mozemy przekazac
Ci-ter/ oto bon podarunkowy.
4/ ~dla ludzi z pasja’

Pipodare je ulubi Dotaczamy Sie z najlepszymi
WejdZ na www.ulubion'ykiosk.pl! £ Cleb]e!
czasopismo sposrod pokag .y, o ] .. .
obdarowany p:jenumqetq it
tyle'numerow, ile pokazane
se powolasz'sig i1a‘_ur.1fy.kaln

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

Zamow na
Osoba, ktéra obdarujesz tym Bony przygotowali$my w trzech Ulu bionyKios kp|/bo ny

bonem, bedzie mogta zamdéwi¢ wariantach: na prenumerate o

bezpfatna prenumerate (liczba w wartosci 60 zt, 120 zt lub 240 zt.
kotku okresla ilos¢ wydan danego Ale mozesz naby¢ bon za
czasopisma). Przygotowalismy potowe ceny, tj. odpowiednio U I_ U B | O N Y

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

dzie cos dla siebie!
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Wydanie specjalne ,Fotografia Slubna i Eventowa” to pierwsze tak obszerne wydanie poswiecone
tej tematyce na polskim rynku. Publikacja ma charakter p_o.raaﬁikowy i adresowana jest zarowno
dla aspirujacych amatorow, ktorzy chca zwiazac z ta dziedzing swoja przysziosc, jak i bardziej

doswiadczonych zawodowcow szukajacych sposobow, by doskonali¢ i rozwijac biznes!


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/205-fotografia-slubna-i-eventowa

