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Jak przetrwac listopad?

W pieknym stylu!

Rozkosznie, stodko, swiatowo.i...
..domowo.

Nostalgie pozniej jesieni dopadajg prawie kazdego z nas. Marzymy o tym,
by zaszy¢ sie w cieptym kacie, zapomnie¢ o wszelkich ,,musze” i ,trzeba”.
Znalez¢ spokoj. Odpoczac. Taka pora. Taki czas.

Jak to zrobic?
Wykorzystac kazda chwile na dogadzanie sobie.

W listopadzie nie mozna sie obej$¢ bez kulinarnych przyjemnosci.

W tym numerze znajdziecie mnoéstwo przepiséw na proste i przepyszne
dania, ktdre zaspokoja wasz gldd, nie tylko ten, fizyczny. Zaczynamy od dan
z jednego garnka, gotowych w kilka chwil, ktérymi mozna sie potem dtugo
delektowac. Biorac kolejne dokladki. Jesli macie na to ochote.

Potem rozkrecamy sie jeszcze bardziej, serwujac wam hiszpanska uczte oraz

kilka nowych pomystow na niezawodne curry. Proponowane potrawy robi

sie fatwo, ale sg wystarczajaco wykwintne, by mogly uchodzié¢ za §$wiateczne.

Ale kto wam zabroni wyprébowac je teraz? Mozna przeciez zaprosic¢ przyja-

ciéti zrobié kulinarna probe generalna, nim nadejda Swieta, Nowy Rok
e i karnawat.

Podobnie jest z wypiekami i deserami. Juz teraz mozecie przetestowac

przepisy na wyjatkowe ciasta i ciastka (kazde kryje w sobie niespodzianke).

Zadbali$my o to, by zaprosic¢ was na przepyszne, sycace, gorace desery

- kazdy z nich moze sta¢ si¢ hitem listopada. Uwie$¢ was, rozgrzac, na dlugo
" poprawic nastroj.

Chcecie sprobowac, prawda?
~Juz;zaraz, jeszeze dzi$ przygotowaé cos, co melancholie zmieni w euforie.

|
Sm%:;ne\g'o!

fnastepnym numerze bedzie jeszcze smaczniej, bardziej na bogato,
rjatkowo i $wigtecznie.
: _p_r*zegapcie!

o

Dorota Prochniewicz
redaktor naczelna
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& Hiszpanska uczta:
mule z porami i szafranem
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Trendy i nowosci Na co dzien Inspiracje
9 ZCZYMTO SIE JE? 42 PROSCIEJ SIE NIE DA 70 UCZTOWANIE | POMAGANIE
Zdrowe, pyszne obiady na caty Tom Kerridge utozy! wyjatkowe
Krabowo-krewetkowe vol-au-au- tydzien menu
vents, czyli kulinarne retro, plus 49 WEGANSKI LUNCH 76 SLODKIE, OWOCOWE, IDEALNE
przedswigteczne, rynkowe Smaczny i blyskawiczny Desery na goraco
nowosci 50 TOSTY, JAKICH JESZCZE NIE BYLO 8 2 KULINARNE PODROZE
‘ 7‘ T . . By nie marnowac chleba Tofuisos prosto z Birmy
tym mleSlacu 5 2 CROISSANTY W NOWEJ ODSLEONIE 8 6 WYPIEKI DO PODZIALU
2 4 Na przyktad zboczkiem i bananem By dzielic sie nimi podczas
W JEDNYM GARNKY 54 SZYBKO | ZDROWO wspdlnego $wietowania
Kilka pomystéw na domowe uczty, Napoczatek, srodek i koniec dnia 9 2 JAK ZAPLANOWAC SWIETA?
z szansg na kilka dokladek Juz teraz skorzystaj z porad
3 - - MOJE WYPIEKI | DESERY
30  3x curry Rodzinaizdrowie 94 MoEWIRE
ZCZEKOLADA
Z sarnina, owocami morza oraz jako 5 8 WESOLE WYPIEKI Niezapomniane przepisy znanej
dip do przekasek Dzieci pieka batwana... blogerki
36 . 64 GOFRY ZE SLIWKAMI 100 PORADNIK ZERO WASTE
HISZPANSKA UCZTA R .. Y , ..
- Najlepsze na jesien! Jak zy¢, jesc¢, gotowac lepiej
Proste potrawy z hiszpanskiego
menu (Iz)zyli rVany na ZieIII)li ¢ 6 6 BEST OF THE BRUNCH!
Sprébuj tostéw croque madame
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Latwy kulebiak z
lososiem

Tylko 5 Brownie
skladnikow: z babeczkami
chlebowy bakaliowymi
kwiat z serem




Z CZYM TO SIE

Co polecamy w listopadzie? Nowe produkty, ktore rozgrzej

chiodne dni oraz takie, ktore bedqg chronicé nasze zdrowie w o

gdy tatwo o infekcje. Myslimy o zblizajgcych sie swietach, o
zabawie i o pieknie nakrytym stole.

zebrata DOROTA PROCHNIEWICZ

GORACY TREND

Vol-au-vents

Francuski pasztecik, podawany na
eleganckich przyjeciach w latach 70. wraca
do modnego menu. zdjeciaEMMA BOYNS

Przewrdé strone, by poznad przepis )
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) GORACY TREND: VOL-AU-VENT

ekwizyty w stylu retro
R powracaja. Retro-trendy

pojawiaja sie w wielu sferach
naszego zycia. Czemu miatoby ich
nie byé w gastronomii i kulinariach?
Znoéw modne sg koktajl party w stylu
lat 70, z catg ich estetyka, awraz z
takimi przyjeciami powracaja tez
dawne potrawy. Oczywiscie,
doprawione nutg nowoczesnosci.
Tom Kerridge przygotowat vol-au-
vents po nowemu na otwarcie w
hotelu Corinthia w Londynie. Tom
doprowadzit te popularng kiedys
przekaske na wyzyny smaku.
Francuskie ciasto wypeknit
kornwalijskg mieszanka krabdw i
krewetek. Jego wierzchotek
ozdabiata rozeta z rzodkiewki, purée
z awokado. Paszteciki serwowano z
intensywnym w smaku,
esencjonalnym ,crab bisque”.
Vol-au-au-vents znalazly sie tezw
menuw Pique-Nique w Bermondsey,
w Richmond we wschodnim
Londynie, w Trinity w Clapham i
Laduree w Harrods. Jesli
potrzebujesz czego$ wykwintnego na
jeden kes na poczatek przyjecia,
skorzystaj naszego przepisu.

Krabowo-krewetkowe
vol-au-vents

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 25 minut
plus CHLODZENIE GOTOWANIE 40 minut

2 arkusze gotowego ciasta francuskiego
1jajko, rozktécone

Nadzienie

1szalotka bananowa, drobno posiekana

%2 tyzki masta

%2 tyzki oliwa z oliwek

1zabek czosnku, zmiazdzony

Y2 tyzeczki wedzonej papryki w proszku

Y4 tyzeczki drobnego ciemnego cukru
1tyzka przecieru pomidorowego

2 pomidory ($wieze lub konserwowane), drobno
posiekane

2 tyzkibrandy

200 ml bulionu zryb lub z kurczaka

125 ml double cream

1maly peczek pietruszki, drobno posiekanej
200 g krewetek potnocnoatlantyckich

100 g migsa z krab6w (50 g biatego, 50 g
brazowego)

Y zielonego jabtka, obranego i pokrojonego w
drobna kostke

%% tyzki matych kaparéow, odsaczonychi
usmazonych namasle

1tyzka oliwy z oliwek

1 Rozwin oba arkusze ciastaiwytnij z kazdego po
cztery krazki o srednicy 10 cm. U6z cztery kotana
papierze do pieczenia. W srodku pozostalych
czterech, uzywajac matego, ostrego noza, wytnij
kregi o srednicy 7-8 cm. Posmaruj krawedzie

Teraz
butelka cala
w babelkach!

catych kregow jajkiem, a nastepnie ostroznie
umiesé na kazdym z nich pierscienie z ciasta,
upewniajac sie, ze krawedzie sie zlepity.

2 ,Udroznij” boki ciasta poprzez wykonanie
plytkich nacie¢ we wnetrzu pasztecikdw.
Wykorzystaj czubek ostrego noza, tnij pod katem,
nie docierajac do krawedzi. Za pomocg pedzelka
posmaruj wierzcholek ciasta jajkiem, nastepnie
wstaw je do lodéwkina 30 minut.

3 Aby zrobié nadzienie, delikatnie podsmaz
szalotke na masleioleju, az bedzie bardzo miekka
- zajmie to ok. 5 minut. Dodaj czosnek i dus przez
1minute. Dodaj papryke, cukier, przecier
pomidorowy, pomidory i brandy, gotuj na wolnym
ogniu przez ponad 2 minuty. Wlej bulion i gotuj na
wolnym ogniu kolejne 10-15 minut, do momentu,
gdy bulion niemal wyparuje. Przetrzyj mieszanine
przez sito, wrzu¢ do rondelka i dodaj $mietanke.
Gotuj na wolnym ogniu przez 10 minut, az masa
zgestnieje.

4 W tym czasie rozgrzej piekarnik do 200 st. C
(220 st. C termoobiegiem). Piecz wol-au-vents
przez10-12 minut, az stang sie ,nadmuchane”,
blyszczaceizyskaja barwe ciemnego zlota.

Dodaj do nadzienia odrobine pietruszki, dotéz
krewetkiimieso krabowe.

5 Wymieszaj jabtko, pozostalg pietruszke, kapary i
oliwe z oliwek. Podziel nadzienie pomiedzy
vol-au-vents, tyzka ostroznie wkiadajac je do
$rodku kazdego z nich, posyp wierzch matg iloscig
mieszanki jablek i kaparéw. Podawaj jako

samodzielng przekaske.

KORZYSClwapn C 125 dzi h porcji warzywi
owocow

PORCJA ZAWIERA 840 kcal « 53 g tluszczu « 26 g nasyconych
k ow th ych 56 gwegl dw+6g cukru- 6g
blonnika« 27 g biatka 2,7 g soli

[ ]
[ ]

Piccolo — ekspert od dobrej
zabawy zmienia sie dla dzieci! Od
teraz moga one cieszyc sie nie
tylko owocowym i przyjemnie
musujacym smakiem napoju,
ale i nowa, babelkowa butelka.
Nadszedt czas na zmiany —
poprzednie opakowanie
byto takie samo od 25

lat! Uwaga, jest tez

nowy smak! Sprébujcie
zielonego kiwi.

0 ]
L ]
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Spozy¢ ,,przed”, spozy¢ ,,do”

Nie ma chyba osoby, ktérej nie zdarzytoby sie
mie¢ w kuchni ,przeterminowane” jedzenie. |
choé kazdy sprawdza termin waznosci do
spozycia, to czy na pewno wiemy jak

to naprawde jest z tymi terminami

waznosci?

Odpowiedzialnos¢ producenta

Na poczatek zapamietajcie dwa

wyrazenia: data minimalnej trwatosci

(DMT) i termin przydatnosci do spozycia

(TPS). Ich doktadne definicje znajdziecie w
Rozporzadzeniu PE i Rady nr 1169/2011 z dnia

25 pazdziernika 2011. Wyznaczenie tych dat nalezy do
producenta zywnosci.

- To podmiot dziatajacy na rynku spozywczym,

w tym producent, jest odpowiedzialny za
przestrzeganie prawa zywnosciowego na wszystkich
etapach produkgji, przetwarzania i dystrybucji w
przedsiebiorstwach bedacych pod jego kontrola
(wynika to z rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego
i Rady (WE) nr 178/2002 z dnia 28 stycznia 2002 .
ustanawiajgce ogdlne zasady i wymagania prawa
zywnosciowego, powotujace Europejski Urzad

ds. Bezpieczenstwa Zywnosci oraz ustanawiajace
procedury w zakresie bezpieczeristwa zywnosci),
aczkolwiek nie ma przepiséw regulujgcych obowigzek
wykonywania badan w celu wyznaczenia DMT lub TPS
w akredytowanych laboratoriach - precyzuje Lucyna
Olborska, dyrektor Polskiego Centrum Akredytaciji.

Producent, ktéremu zalezy na dostarczaniu do
Waszych kuchni zywosci, spetniajacej najwyzsze
standardy jakosci, sam dokonuje wyboru
czy podda swoj produkt badaniom w
laboratoriach akredytowanych lub
takich ,zwyklych’, bez akredytacji.
Co oznacza fakt, ze producent
skorzystat z badar w laboratorium
akredytowanym? Nic innego jak
tylko to, ze laboratorium, ktére wybrat,
posiada potwierdzone przez niezalezng
strone trzecig (jednostke akredytujaca)
kompetencje (w danym zakresie).
Jezeli producent — w celu wyznaczenia DMT/TPS —
korzysta z badan w laboratorium nieakredytowanym,
nie oznacza to, ze ,wyniki nie sg przydatne”
do zastosowania. Jednakze wyniki te nie sg
powszechnie uznawane. Pamietajcie, ze to wiasnie
wyniki badan wykonanych w akredytowanym
laboratorium w ramach posiadanej akredytacji
maja site i miedzynarodowa jakos¢. Tylko badania
przeprowadzone w laboratorium o potwierdzonych
przez jednostke akredytujaca kompetencjach,
pozwalajg na uzyskanie powszechnie uznawanych
wynikéw zgodnych z norma PN-EN ISO/IEC 17025.
Zaufanie to podstawa
Sama akredytacja jest réwniez uznanym w skali
miedzynarodowej sposobem potwierdzania
kompetencji jednostek oceniajacych zgodnos¢,
w tym laboratoriéw badawczych, zaréwno w

obszarze regulowanym przepisami prawa, jak tez
dobrowolnym. Sprawozdania z badan wydane
przez akredytowane laboratoria wzmacniaja
zaufanie do producentéw zywnosci i oferowanych
przez nich wyrobéw. Dzieki podpisanym przez
PCA wielostronnym porozumieniom w ramach
organizacji miedzynarodowych producenci
Zywnosci majg gwarancje uznawania na catym

Swiecie akredytowanych wynikéw badan, utatwiajac
tym samym swobodny przeptyw towardéw.

Tak wiec, sprawdzajcie, zaréwno, daty minimalnej
trwatosci (DMT) i terminy przydatnosci do spozycia
(TPS). Badzcie swiadomi. To ma znaczenie dla jakosci
dan wychodzacych z Waszych kuchni.

Platki z mlekiem
na sniadani

Brzmi zwyczajnie? Teraz juz nie! Dzieki nowym
ptatkom sniadaniowym Lubella Duo Caramel kazdy
dzien zacznie sie naturalnie bez... nudy! Nowe pfatki
maja ksztatty kotka i krzyzyka. Sg w przepysznym
karmelowym smaku, zamknietym w petnym ziarnie.
Bez oleju palmowego i bez syropu

glukozowego. Sniadanie

to najwazniejszy positek

w ciggu dnia. Z nowymi

ptatkami Lubella Duo

Caramel bedzie smaczne,

petne zboza i kreatywne

— wihasnie takie, jakiego

potrzebuje do rozwoju

mtody cztowiek, ktérego

kazdy dzien jest peten

réznych aktywnosci.

AL

Lubella¥ Lubelia b Lubellq
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Lesne Lidlaki

W ubiegtych latach Lidl promowat zdrowe odzywianie
wsrdd dzieci za pomocg Lidlakéw — uroczych
pluszowych warzyw w atrakcyjnej cenie. Ze wzgledu
na wysokie zainteresowanie klientéw pluszakami,
sie¢ ponownie wprowadza Lidlaki do sprzedazy. Tym
razem maskotki przybiora postac lesnych zwierzat.
Lidl Polska we wspotpracy z Narodowym Centrum
Edukacji Zywieniowej wydat kompendium wiedzy

o zywieniu dzieci —,Supermocni kontra ztodzieje
zdrowia”. To kompendium wiedzy, o tym co jes¢,
dlaczego i jak to robi¢. Ksigzka skfada sie z dwdch
czesci, taczacych nauke z zabawa.

Ziola w jogurcie

Od lat kréluja w apteczkach

i na talerzach. Sa wszedzie,
bo wydobywaja i podkreslaja
smak potraw, smoothies,
koktajlii... jogurtéw. Actimel
postanowit wzbogaci¢ swoje

produkty dodatkiem ekstraktu
z popularnych w Polsce ziét.
Najnowszy Actimel Botanicals
dostepny jest w dwodch
smakach: mieta, papaja i

miod oraz tymianek, malina i
zurawina.

Zakosztuj kasz!

Kasze z przytupem wracaja do naszych kuchni. Przodujg w
rankingach zdrowej zywnosci. Linia,Kasza petna smaku” Knorr to
produkty tworzone z wysokiej jakosci naturalnych skfadnikéw.
Kolorowe kaszotta, puszyste placki, chrupiaca zapiekanka, a moze
apetyczne kotleciki? Ich receptury od podstaw opracowywat szef
kuchni Knorr, Piotr Murawski. Odpowiadat za dobor sktadnikow,
tworzac kompozycje, ktdre najlepiej dopasuja sie do preferencji
smakowych Polakéw. Dlatego ,Kasze petne smaku” cechuja sie
wyjatkowym, doskonatym smakiem - s idealnie doprawione, kasza i
pozostate sktadniki harmonijnie sie uzupetniaja. Kasza ma wiec wiele
postaci, a wszystkie warto odkry¢ dzieki nowym produktom Knorr.

kasza

PELNA
SMAKU.

= __(STOTTO
UPIEN 75| G VoSOV

s KOTLETY

KASZA BULGUR, CIECIERZYCA
PEATKI PAPRYKI




Zyj w rytmie wege!

Marka Yummity doskonale wpisuje
sie w globalny trend zdrowej
zywnosci i kuchni roslinnej.
Wykorzystuje wyselekcjonowane,
naturalne sktadniki, pochodzace z
miejsc, ktdre zapewniaja oryginalny
smak lokalnych kuchni, miedzy
innymi z Indii, Peru, Tajlandii czy
Afryki. W produktach Yummity
znajduja sie m.in.: smaczne i bogate
w sktadniki odzywcze ziarna
quinoa, nasiona amarantusa oraz
liofilizowane warzywa i owoce.

Co istotne, w produktach do
przygotowania wypiekow (muffiny,
brownie) cukier zastgpiono cukrem

BBC GoodFood Polska - Listopad 2019

kokosowym, powstajacym z
zywicy, uzyskanej z pgkéw kwiatow
palm kokosowych. Innowacja
zastosowana przez marke

Yummity jest takze wykorzystanie
w muffinach kokosowych oraz
gofrach, wegla aktywowanego z
palonych tupin kokosa, ktéry nadaje
im unikalny, czarny kolor.

Yummity to zdrowe i zbilansowane
roslinne positki, opracowane we

wspotpracy z dietetykiem. Pozwalajg

na przygotowanie bezglutenowych,
petnowartosciowych dan,

opartych wylacznie na naturalnych
sktadnikach.

@
yumn‘ﬁty o

@
o
AMARANTUS  maka z AMARANTUSA
'.n-ggitl aktywowany z kokosa
KUKOS cukier kokosowy / widrki kekosowe
N @ mira

X

Wegetarianskie
schabowe

Kotlety schabowe w wersji vege? To mozliwe!

| to w bardzo pozywnej i zdrowej formie,
przygotowane na bazie ciecierzycy firmy Happy
Frucht, usmazone na oleju Rapso. Z dodatkiem
ziemniakéw, domowej mizerii czy satatki ze
Swiezych warzyw, stanowi¢ beda doskonata
alternatywe dla miesnych obiaddw.

Kanso

100% czysty o
Fzepakowy

e
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Zywnoscig, nie zawierajg
lateksu ani sztucznego
pudru. Paclan Practi,
rekawice nitrylowe anti-
allergy, 10 sztuk, cena ok.
3,80zt

b 0 SMAKU LAWERDOWYM
~ 256% SELEN -
e i S
«56% CYNK
«56% WITAMINA A
PRI ATy e v
- mm.r (|
B - VEGAN

Pij wode,
bedziesz piekna!

Woda niczym najlepszy kosmetyk wptywa na stan skory,
wioséw, paznokci oraz catej naszej sylwetki. Poprawia
ukrwienie, elastycznos¢ i jedrnos¢ skory. Zeby jeszcze

lepiej wykorzysta¢ pozytywne dla urody dziatanie wody,
marka OSHEE wzbogacita ja o cynk, selen i witamine A,
tworzac nowa linie - woéd kwiatowych OSHEE Vitamin Water
Beauty. Zastosowane sktadniki poprawiajg kondycje skory,
pomagaja w zachowaniu mtodosci. Formuta wéd kwiatowych
OSHEE jest wolna od wszelkich konserwantéw, stodzikow,
barwnikéw i aromatéw. Niezwykta, niskokaloryczna woda
witaminowa jest dostepna w dwéch niepowtarzalnych
smakach: kojacej lawendy i subtelnej rézy.

Espresso
w wersji lux

Mata, czarna, intensywna z delikatna, gesta créma - takie
powinno by¢ idealne espresso. | taka jest NESCAFE GOLD
Espresso — w wersji Original oraz Intenso. Teraz w nowym,
eleganckim opakowaniu, zachwyca smakiem i aromatem.
To kawa stworzona dla prawdziwych koneseréw kawy.
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Ale Meksyk!

Jedne z najbardziej znanych polskich marek kawowych - Etno
Cafe i Coffeedesk — zaciesnity wspodtprace. Jej efektem jest
premiera nowej kawy Ale Meksyk!. To pierwsza kawa z Meksyku
w historii Etno Cafe, producenta kawy kraftowej i Cold Brew
Coffee oraz wtasciciela najwiekszej polskiej sieci kawiarni. Firma
pochodzaca z Wroctawia stworzyta jg specjalnie na potrzeby
kooperacji z Coffeedeskiem, jednym z najwiekszych kawowych
sklepoéw internetowych w Europie. Ziarno pochodzi wprost

od farmeréw z meksykanskiego stanu Chiapas, zrzeszonych w
lokalnych kooperatywach. Potozenie plantacji sprawia, ze ziarno
charakteryzuje sie ciekawym balansem pomiedzy stodyczg i
kwasowoscig. Obrébka kawy na mokro wzmacnia cytrusowy
posmak, co docenig zwtaszcza fani metod cisnieniowych.

Inne charakterystyczne cechy Ale Meksyk! to: delikatnos¢,
wyczuwalna stodycz oraz aromaty orzechéw i marcepanu. Etno
Cafe zaprezentowato jeszcze dwie inne premiery - Indonesia
Mandheling oraz Guatemala Huehuetenango.

Aranzacja stolu
idealna na swieta!

Swieta obfituja w cudowne spotkania z bliskimi. Na
ten wyjatkowy czas Marka Fyrklovern przygotowata
specjalne serwisy, ktore inspirujg do wspdéinych
spotkan przy stole.

Najwyzszej jakosci, trwata porcelana skaleniowa, recznie
litografowane zdobienia, uniwersalny okragty ksztat,

oraz skrzaty w czerwonych i szarych kapturkach — tworza
ponadczasowy serwis ASA'S WINTER, ktéry po raz pierwszy z
wielka przyjemnoscia przedstawiamy w Polsce! Z kolei ASA'S
CHRISTMAS to serwis, ktéry przykuwa wzrok oryginalnym
designem przypominajacym pofatdowane s$niezne zaspy, na
ktérych zagoscity urocze skrzaty. Wzbogacony elementami z
18-karatowego ztota stworzy poczucie luksusu. Mitosnikow
subtelnosci, zachwyci porcelana ASA’'S CHRISTMAS WHITE
charakteryzujaca sie klasycznym designem i recznie
malowanymi skrzatami w biatych i srebrnych czapkach.
Serwis zdobiony platyna, skrzacymi sie ptatkami $niegu oraz
uroczymi krasnalami to spetnienie swigtecznych marzen.
Ponadczasowy design serwisu SANTA CHRISTMAS wypetniaja
kolorowe, recznie malowane wizerunki skrzatéw i zwierzat
w zimowej scenerii. Petne fantazji i artystycznego kunsztu,
tworzg ciepty i radosny klimat, podkreslajac wyjatkowa
atmosfere swiat.

www.luksusowaporcelana.pl

Guatemala
HuehuGtenangd

Indonesia
Mandheling
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Kolorowa kuchnia — powrat tradycji

Gdy przypominamy sobie ulubione smaki, nasze wspomnienia zazwyczaj
wedrujg do kuchni bab¢ i mam, ktérych nieodzownym wyposazeniem byty
tradycyjne, emaliowane naczynia. Dzi$§ emalia przezywa renesans. Garnki,
kubki, rondelki emaliowane spetniaja wysokie oczekiwania kulinarnych
pasjonatéw oraz wszystkich, ktérzy kazdego dnia chca jes¢ smacznie i
zdrowo. Swietnie pasuja do kazdej kuchni. Nowa linia Forte firmy Emalia
Polska Pleszew to naczynia w jednolitym kolorze, dostepne w réznych
odcieniach: kremowym, delikatnym szarym, pastelowym zielonym i
intensywnie cz nym. Oryginalny, ale tez i na swoj sposéb tradycyjny

Spotka Tenczynska Okovita
przeprowadzi kampanie na

Crowdway.pl

Rozwoj produkgji piw starzonych i wielki powrét staropolskiej gorzatki
zapowiedziat Janusz Palikot. Byty inwestor Ambry i Polmosu w 2018 r. kupit
od Marka Jakubiaka Browar Tenczynek. Teraz nowa spétka, Tenczyriska
Okovita SA ma wyposazy¢ wydzielong czes¢ browaru w nowe instalacje

i uruchomic taproom. Do ,oddania gtosu” na ten projekt — inwestycji w
spotke — Janusz Palikot zaprasza spotecznos¢ crowdfundingowa. Cel
kampanii promowanej na Crowdway.pl to 4,2 min zt. Planowany start:
przetom pazdziernika i listopada.

Bud i Budx

Najwieksza na swiecie firma piwowarska
Anheuser-Busch InBev zdecydowata sie
uruchomi¢ w Polsce wtasna dystrybucje

piwa Bud. Bud, Krél Piw, to amerykanski

lager o $redniej cielistosci oraz bogatym,
rzeskim smaku. Warzony z najlepszego

stodu jeczmiennego przy uzyciu mieszanki
najwyzszej jakosci odmian chmielu jest ikong
najwazniejszych amerykanskich wartosci, jakimi
sg optymizm oraz rados¢. Oficjalnej premierze
towarzyszy zainaugurowana

w pazdzierniku czteromiesieczna seria
odbywajacych sie w Warszawie wydarzen
BUDX, ktorej czescia sg prace i wystepy
polskich artystow. BUDX to wyjatkowa formuta
muzycznych wydarzen wspierana przez marke
Bud.



https://www.crowdway.pl/
https://www.crowdway.pl/

Lunchbox dla kazdego

Dieta pudetkowa stata sie
waznym elementem zdrowego
stylu zycia. Firma Sokotéw, ktéra
podczas cyklicznych warsztatow
kulinarnych podejmuje tematy,
dotyczace szeroko pojetej
zbilansowanej diety, tym razem
zaprosita blogeréw i dziennikarzy,
by pokaza¢ nam zasady
komponowania lunchboxow.
Wspolnie z ekspertem — dietetyk
Zuzanng Anteckga oraz szefem
kuchni Sokotéw Dominikiem
Moskalenko, przygotowalismy
petnowartosciowe dania,do
pudetka” - odpowiednie zaréwno
dla dzieci, jak i dorostych.
Warsztaty odbyty sie w wyjatkowej
scenerii — w zabytkowym
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Dworze Ziemianskim w Woli
Suchozebrskiej. Zuzanna Antecka
podkreslita, iz czasowi spedzanemu
poza domem powinna odpowiadac
wiasciwa ilos¢ kalorii — czyli ok. 1/3
catodziennej normy. Tzw. drugie
$niadanie to zatem nie ,przekaska’,
lecz dobrze zbilansowany positek.
Lunchbox powinien skfadac sie

z sycacego dania (np. kanapki,
owsianki, tortilli, makaronu, satatki),
z niezbednym dodatkiem $wiezych
owoCOW i warzyw oraz powinien
by¢ uzupetniony przekaska (np.
kabanosem, granola, bakaliami,
chipsami owocowymi lub
warzywnymi). Ma to ogromne
znaczenie zwlaszcza w przypadku
dzieci.

Pyszne Mazury

Za nami juz drugi Study Tour dla
dziennikarzy organizowany na
Mazurach w ramach projektu

»7 Cudéw Mazur — promocja
gospodarcza regionu Krainy
Wielkich Jezior Mazurskich’.
Tym razem dziennikarze prasy
ogdlnopolskiej, branzowej,
wiasciciele portali internetowych
oraz blogerzy podrézowali

po Krainie Wielkich Jezior
Mazurskich odwiedzajac
miejsca $cisle zwigzane z
produkcja zdrowej zywnosci
oraz turystyka. Wszystkie
odwiedzone miejsca majg
kluczowy udziat w gospodarce
regionu. Ich dziatalnos¢ zwigzana
jest z Regionalna Inteligentna
Specjalizacj, jaka jest,Zywnosé
wysokiej jakosci”. Probowalismy
mazurskich pysznosci w stylu
slow food (w tym oczywiscie
ryb).

Wiecej informacji: www.
mazurytobiznes.pl

Zdjecie: Nikodem Olejniczak
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#90 MODEST AMARO

Wojciech Modest Amaro w gronie 100 Najlepszych

Szeféw Kuchni Swiata!

W tym tygodniu, w Barcelonie odbyta sie uroczysta gala Best
Chef Awards 2019, podczas ktérej ogtoszono 100 najlepszych
Szeféw Kuchni na Swiecie. Wojciech Modest Amaro jest
pierwszym i jedynym Polakiem, ktéry znalazt sie w tym
zaszczytnym gronie.

Laureatem edycji 2019 zostat Bjorn Frantzén z Restauracji
Frantzén w Sztokholmie, Szwecja. (zdj.1). Drugie miejsce zajat
Joan Roca z El Cellar de Can Roca, Girona, Hiszpania, trzecie
David Munoz, chef DiverXo, Madryt, Hiszpania.

Lubie skérke pomaraficzy - za jej aromat i smak
w ciastach, nalewkach czy herbatach, zwlaszcza
tych rozgrzewajgcych, zimowych. Do wykonania
herbacianej mieszanki, ktora mozna dac w pre-
zencie, nie s3 potrzebne zdolno$ci manualne.
jesli chee sie samodzielnie zrobi¢

te7 opakowanie.

Pierwszym, co trzeba bedzie zrobi¢ - i to najle-
piej zawczasu - jest pokrojenie skérki w drobng
kostke i pozostawienie jej na kilka dni do wy-
schnigcia. Podobnie trzeba postgpi¢ z korze-
niem imbiru, uprzednio $cierajac go na tarce
o $rednich oczkach.

lona herbata smakuje znakomicie
bolaczeniu z imbirem. A dzigki po-
raficzy smak napoju nie jest mdly.
i rozgrzewa i dobrz

0, co trzeba zrol

¢ liscie herbaty

W przeddzien finatowej gali, w Starym Browarze Estrella
Damm w Barcelonie, odbyto sie towarzyszace jej sympozjum
,Food Meets Science” Celem tego interdyscyplinarnego
projektu jest taczenie Swiata nauki z gotowaniem.

Prelegenci opowiadali np. o gastrofizyce - prof. Charles
Spence z Unwersytetu w Oxfordzie, czy zwigzku wyboréw
zywieniowych z genetyka (dr Nicola Pirastu z Uniwersytetu

w Edynburgu). Jednym z dziewieciu prelegentéw byt tez
Wojciech Modest Amaro, ktéry wygtosit wyktad,,Nature meets
Science” o powigzaniu przyrody z nauka.

,,Bqdz eko
dzien po
dniu”

Ksigzkowy kalendarz

o tym tytule zawiera
mnéstwo porad, na
temat zycia w stylu zero
waste, takze takich,
ktore dotycza jedzenia,
gotowania, kupowania,
przechowywania zywnosci
oraz gospodarowania
resztkami. Jego autorka,
Julia Wizowska jest tez

Juz sam stodko-korzenny
zapach tej mieszanki
przywodzi na my$l zime,
wieczory spedzone przy
kominku. Podobnie

jak w przypadku herbaty
zielonej wystarczy dobrze
wymiesza¢ sktadniki.

nanowosmieci.pl.
(Wydawnictwo Eurograf)
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Innowacyjnie, swigteczne, bezglutenowo

Wokoét diety bezglutenowej narosto wiele mitéw. Ekipa GoodFood
uczestniczyta w warsztatach kulinarnych, dzieki ktérym mity udato
sie rozwia¢, pokazac, ze odstawienie glutenu nie oznacza rezygnacji
ze swoich ulubionych potraw. Dzieki mnogosci dostepnych na
rynku wysokiej jakosci produktéw mozna caty czas prowadzi¢
aktywny i smaczny tryb zycia. Bazujac na produktach marki Schaer
- wtoskiego producenta i lidera na europejskim rynku zywnosci
bezglutenowej, pod okiem witoskiego kucharza, finalisty programu
Masterchef, Matteo Brunettiego oraz dietetyczki, specjalistki
w tematyce diety bezglutenowej, Wiolety Zysk robilismy potrawy,
ktore powodzeniem moga trafi¢ Swiagteczne stoty oséb z celiaklig,

BBC GoodFood Polska - Listopad 2019

nietolerancja glutenu, tych, ktérzy po prostu chcieliby sprébowac
czegos nowego Co przygotowalismy? Wedzonego sledzia na chlebie,
z mastem, mascarpone, plastrem z buraka czerwonego, skorka
z pomaranczy (antipasto), jako gtéwne danie - pierogi faszerowane
Swiezym tososiem, ricottq, z koperkiem i skorka z cytryny, a jako deser
— pierniki Pan Di Zenzero. Warsztaty odbyty sie w warszawskim studio
kulinarnym Cook Up przy ul. Ractawickiej 99.

Dziekujemy za wspaniatg atmosfere, dobrg zabawe, inspirujace
pomysty kulinarne oraz rzetelne informacje na temat diety
bezglutenowe;j.
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Beauty Food. 85

przepisow dla
zdrowia /

s
amih wHeatt

iurody

Ksigzka zawiera 85

przepiséw, ktére maja

wptyw na zdrowy wyglad

skory, wtoséw i paznokci.

Petna jest receptur na

) zdrowe i odzywcze !
$niadania, przekaski, soki, :
smoothies, pyszne desery i H

kobi ‘;t koktajle. Wszystko dobrane

i . = starannie, by zapewni¢ nam

ASYCQNE

jak najwiecej sktadnikow y |
odzywczych i witamin potrzebnych,
by nasza skéra wprost jasniata blaskiem. Dzieki dobrze

zbilansowanym potrawom sprawimy, ze zadne suplementy
diety nie beda potrzebne. Maria Ahlgren jest szwedzka
redaktorka, zajmujaca sie zagadnieniami dotyczacymi zdrowia
i urody, pisze m.in. dla magazynu,,Elle”. Ponadto przez kilka

lat pracowata jako dziennikarka w Tokio, gdzie zetkneta sie z
koncepcja beauty food, czego owocem jest whasnie ta ksigzka.
(Wydawnictwo Proszynski i S-ka)

RAMEN.
Zupa szczescia i milosci

Jesli taki czujecie, polecamy kilka ksigzkowych
~Smakowitosci”.

. W 2000 r. ramen zawojowat nie tylko bary i restauracje w
Nlenasy cone. 14 SlaWIlych Japonii, ale i najwieksze japonskie media. Mieszkaricéw

Kraju Kwitnacej Wisni ogarneta kulinarna obsesja na punkcie

kObiet i 99 Sty:l.owyc:h. +Najlepszego rosotu $wiata’, a ich pasja szybko stafa sie

e zjawiskiem na skale swiatowa. Tove Nilsson, szefowa kuchni
przeplSOW oraz dziennikarka kulinarna, nie ustaje w poszukiwaniach
idealnego ramenu i najlepszego makaronu:,Przez ostatnie
Czternascie niezwyktych kobiet zabierze Was w kulinarng dziesiec lat przy okazji kazdego wyjazdu za granice

podréz przez kraje i epoki. Autorki (Polka i Norwezka) wybraty rozgladatam sie za barami ramen. | gdy ktéregos razu statam
czternascie stawnych, twoérczych i silnych kobiet, postanawiajac w kolejce do jednego z tych najlepszych, przeszto mi przez

poznac je blizej nie tylko poprzez potrawy, ktére mogtyby znalez¢ mysl, ze 0sob, ktére podobnie jak ja bez przerwy uganiaja
sie na ich stotach. Zapragnety takze sie w nie wcieli¢: odtworzyty sie za kolejna miska ramenu, jest wiecej” Dla nich powstata
stroje i dekoracje z epoki. Efektem jest zbidr wysmakowanych i ta ksigzka. Tove Nilsson jest réwniez autorka ksigzek Soda,
dowcipnych portretéw postaci takich, jak: Maria Antonina, Frida lemonad & snacks (Soda, lemoniada i przekaski, 2014) i Agg

Kahlo, Jane Austen, Astrid Lindgren, Sophia Loren, Coco Chanel (Jajka, 2015).

i Bjork. Do kazdego z nich autorki dobraty po kilka przepiséw na (Wydawnictwo Prészynski i S-ka)
dania w odpowiednim stylu - czasem wyrafinowanych, czasem
bardzo prostych, na rozmaite okazje i nastroje.,Nienasycone” to
czternascie bardzo réznych i barwnych osobowosci — a wszystkie
je faczy wielki apetyt na zycie.

Marianne Pfeffer Gjengedal jest absolwentkg Akademii Sztuk
Pieknych w Oslo. Pracuje jako stylistka jedzenia w stolicy
Norwegii, ale wykonuje tez dziwne zlecenia wyjazdowe w
rozmaitych studiach fotograficznych i filmowych.

Klaudia Iga Pérés ukoniczyta warszawska Akademie Sztuk
Pieknych, gdzie wyspecjalizowata sie w fotografii portretowej.
Przez piec lat pracowata w Norwegii jako fotografka zywnosci.
Niedawno otworzyta wiasne studio w Alzacji.

(Ttumaczenie: Katarzyna Tunkiel. Wydawnictwo Dwie Siostry)
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SMAKOWITA JESIEN

Jesli jednak brak Ci pomystu na jesienne przekaski, sprawdz przepisy przygotowane przez
znanego kucharza i restauratora Mateusza Gesslera, stworzone specjalnie na wyjatkowy jubileusz
znanych centréw handlowych - Pasazy Tesco.

Pyszne, domowe
konfitury

1kg boréwek amerykanskich

1i1/4 szklanki drobnego cukru (ok. 25
dag)

1tyzeczka pasty waniliowej lub cukru z
prawdziwa wanilig

1tyzeczka pektyny

1cytryna

Borowki umyj i osusz. Przetéz do garnka z
grubym dnem i gotuj przez ok. 10 minut,
az boréwki bedg miekkie. Od czasu do
czasu zamieszaj. Bezposrednio do garnka
wycisnij sok z cytryny, dodaj paste
waniliows i cukier. Wymieszaj i dodaj

pektyne. Gotuj na rednim ogniu przez ok.

10 minut czesto mieszajac. Uwazaj by
konfitura nie zaczeta przywierac.
Konfiture przetoz do wyparzonych
stoiczkdw. Dobrze zamknij. Stoiczki
odwrdé do gory dnem i odstaw do
ostygniecia. Gotowe!
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Kolorowy jogurt z
nasionami chia

200 ml soku z czarnej porzeczki
200 ml jogurtu naturalnego

6 lyzek nasion chia

2 tyzki ptatkow kukurydzianych

Do soku z czarnej porzeczki wsyp 4 tyzki
nasion chia, a do jogurtu 2 tyzki nasion i
odstaw na noc do lodéwki. Nastepnego
dniarano nasiona specznieja i zageszcza
sokijogurt. Do szerokiej szklanki uktadaj
kolejno: jogurt, sok, warstwa platkdw,
jogurt, sok, warstwa platkdw, az do
wyczerpania sktadnikéw. Dodatkowo,
mozna doda¢ wedlug upodoban orzechy
laskowe lub migdaly.

Pieczone pietruszki na
deser

12 pietruszek (okoto 800 g)
11 mleka kokosowego

400 ml soku z pomaranczy
50 g wiorek migdatowych
50 g wiorek kokosowych

2 tyzki miodu

patyczki szasztykowe

Sok pomaranczowy i miod wlej do rondla
izredukuj do 40 % objetosci. Pietruszke
umyj, obierz i uformuj, aby kazda byta
jednakowej wielkosci. Wrzuc do rondla,
zalej mlekiem kokosowym i gotuj do
miekkosci okoto 30 minut. Podgotowane
pietruszki nadziej na patyczki i utdéz w
naczyniu zaroodpornym, zalej syropem
pomaranczowym i witéz do piekarnika na
20 minut w temp 150 C. Po wyjeciu z
piekarnika panieruj w mieszance z
widrkow kokosowych i migdalowych oraz
pokruszonych krakersow.
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WM miesigau

Domowa kuchnia na swiatowym poziomie.

Obiad lub kolacja

Marokaniski
kurczak w stylu
tagine, str. 26

Curry Madras
Z sarniny, str. 30

Lody gruszkowe
z sherry, str. 40
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W jednym garnku

24

W jesienne chitody i stoty gotuj

Dla catej rodziny. Bedzie smacznie, ewajaco,

zdrowo. Nie natrudzisz sie i na pewno

nie zabraknie na dokfadki.

Kremowy cassoulet z
wieprzowina i gruszka

Podawaj to danie ze swiezym chlebem z
chrupigcg skorkg - bedzie idealny, by zbierac
nim aksamitny sos z cydru i Smietany. Wart
wyjedzenia do ostatniej kropelksi.

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 10 minut
GOTOWANIE 50 minut

2 tyzkioleju roslinnego

stek schabowy o wadze 400 g,
pokrojony w paski

2 sérednie cebule, pokrojone w
plastry

2 zabki czosnku, zmiazdzone
liscie szatwii z1 malej gatazki,
posiekane

2 tyzki maki z petnego przemiatu
500 ml cydru jabtkowego lub
gruszkowego

2 érednie gruszki, bez gniazd
nasiennych, kazda pokrojonana 8
plastrow

100 ml double cream

$wiezy, chrupiacy chleb, do
podania

1 Rozgrzej polowe oleju w srednim garnku lub
naczyniu do casserole na duzym ogniu. Dopraw
sola i pieprzem. Smaz mieso przez 3-4 minuty,
przenies na talerz. Zmniejsz ogien, dodaj
pozostaty olejicebule. Dus jg do miekkosci przez
ok. 8 minut. Dodaj czosnek i smaz razem przez 2
minuty.

2 Dodaj szatwie i make, wymieszaj i gotuj przez 1
minute. Znéw zwieksz temperature, wlej cydr,
gotuj przez 4 minuty. Ponownie dorzuc
wieprzowine, znéw dopraw, zmniejsz
temperature i, na wolnym ogniu dus potrawe
przez 10 minut.

3 Dodaj plastry gruszki, wymieszaj, gotuj przez
kolejne 10 minut.

Wmieszaj smietane, znow dopraw, by danie
smakowato tak, jak lubisz. Rozlej do miseczek i
podawaj z chlebem.

KORZYSCI1z5 dziennych porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA 459 kcal - 24 g tluszczu « 10 g nasyconych
I ow th ych«27 gwegl danéw+17gcukru-4g
btonnika - 24 g biatka- 0,1g soli







Marokanski kurczak

Nie potrzebujesz glinianego
garnka, Zeby przygotowad
aromatyczne danie w stylu tagine,
zfetq, mietq i cytryng.

LICZBA PORCIJI 6
PRZYGOTOWANIE 20 minut
GOTOWANIE 50 minut

3 tyzkioliwy z oliwek

4 piersi z kurczaka bez kosciibez
skory

2 cebule, jedna grubo posiekana,
jedna pokrojona w plasterki

100 g pomidorow

100 g swiezego imbiru, grubo
posiekanego

3 zabkiczosnku

11lyzeczka mielonej kurkumy
po1tyzce mielonego kminku,
kolendry i cynamonu
1duzadyniapizmowa, bez pestek,
pokrojona w duze kawatki.

600 ml wywaru z kurczaka

2 tyzki drobnego, jasnobrazowego
cukru ' ’
2 tyzki octu z czerwonego
wina o
100 g suszonych wisni
Do podania
1mataczerwona
cebula, drobno
posiekana
skorkastartaz

1cytryny

garsé lisci miety

100 g fety, pokruszonej
kuskus, jogurt naturalny

1 Rozgrzej w garnku z grubym dnem
2 lyzki oleju. Przypraw mieso i
obsmazaj je ze wszystkich stron do
uzyskania brazowego koloru,
nastepnie przenies na talerz.

2 Zmiksuj posiekana cebule,
pomidory, imbir i czosnek do
uzyskania gestej pasty.

3 Rozgrzej pozostaly olej w naczyniu,
smaz na nim pokrojona w plasterki
cebule, az bedzie miekka. Dodaj
kurkume, kminek, kolendre i
cynamon, smaz przez 1 minute, az
uwolnia aromat. Dodaj paste z
pomidorami, smaz przez kolejnych
kilka minut, do uzyskania
kremowego sosu.

4 Wrzué do naczynia kurczaka,
dynie, cukier, wlej wywar iocet. Na
wolnym ogniu doprowadz do
wrzenia, nastepnie gotuj przez 30
minut, do momentu, gdy kurczak
bedzie ugotowany.

5 Wyjmij mieso. Do sosu dodaj
wisnie. Gotuj sos na wolnym ogniu,
az zgestnieje. W tym czasie pokroj
kurczaka na mate kawatki. Ponownie
dodaj go do sosu, wymieszaj, dopraw.
6 Wymieszaj w misce czerwong
cebule, cytryne, miete i fete.
Mieszanka posyp potawe. Serwuj w
garnku, stawiajgc obok kuskus i
jogurt.

biatka- 0,4 g soli

AL 2
1



Risotto z kurczaka i grzybow | * *

Risotto jest idealnym ,,wehikutem”, plasterki
przenoszgcym smaki. Sktadniki 300 gryzudorisotto 2 Wlej jedng czwartg wywaru, gotu,

mieszajq sie w nim na gtadko i na 1i%litrawywaru z kurczaka czasu do czasu, az ptyn zostanie wel lety:
blyszczqco. Zwlaszcza, gdy nie 200 g ugotowanego migsa z Dolewaj kolejne porcje wywaru w tej sam sposob, ©
pozalujesz sera. kurczaka, pokrojonego w kawatki do czasu, do chwili, az ryz sig ugotuje. Sprawdzaj |
1maty peczek natki pietruszki, to, bo moze nie bedziesz musial zuzy¢ catego b h
LICZBA PORCJI4 drobno posiekany bulionu. > .
PRZYGOTOWANIE 15 minut 50 g tartego parmezanu plus 3 Jak ryz bedzie gotowy, a wywar wchloniety,
GOTOWANIE 35 minut troche ekstra do posypania wmieszaj kawatki kurczaka, dopraw, na koniec :
60 g masta dodaj parmezan i pietruszke. Podawaj risotto
1duza cebula, drobno posiekana 1 Podgrzej masto na duzej patelni na posypane dodatkowym parmezanem, jesli tak
2 gatazki tymianku, tylko liscie wolnym ogniu. Dodaj cebule i podgrzewaj lubisz.
250 g okragtych pieczarek tej przez 10 minut, az zmieknie. Dodaj PORCJA ZAWIERA 615 keal - 21g thuszezu - 21g nasyconych kwasow
samej wielkos$ci, pokrojonych na tymianek, grzyby, wymieszaj. Gotuj przez tuszczowych«12gweglowodanéw«67gcukrus5gblonnika+5g

biatkas1,5 gsoli
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Pikantny gulasz z kurczakiem, szpinakiem i stodkimi ziemniakami

Zréb to danie w wolnej chwili i
zamroZz. Przed podaniem, wtoz na
noc do lodowk. Nastepnego dnia
wystarczy tylko podgrzad.

LICZBA PORCJI 4
PRZYGOTOWANIE 15 minut
GOTOWANIE 40 minut

3 stodkie ziemniaki, obranei
pokrojone

190 g szpinaku

1tyzka oleju stonecznikowego

8 udek zkurczaka, bez skory i kosci
500 ml wywaru z kurczaka

Na paste przyprawowa

2 cebule, posiekane

1czerwone chili, posiekane, jesli
nie chcesz zbyt ostrego dania takze
bez pestek i gniazd nasiennych
1tyzka mielonej stodkiej papryki
1kawatek imbiru wielkosci kciuka,
starty

pestek i biatej skorki, drobno
pokrojone

Do podania

prazone pestki dyni

2-3 plasterki cytryny, obrane, bez
pestek i biatej skorki, drobno
pokrojone

4 chlebkinaan, podgrzane

1 W16z stodkie ziemniaki do duzego,
glebokiego garnka, zalej wrzatkiem i
gotuj przez 10 minut. W tym czasie,
wszystkie sktadniki pasty
przyprawowej zmiksuj na gtadko.

2 Wt6z szpinak do duzego durszlaka
(w zlewie). Przecedz przez niego
ugotowane stodkie ziemniaki.
Pozostaw na chwile, by woda dobrze
splyneta.

3 Garnek, w ktorym gotowaly sie
ziemniaki ponownie postaw na
ogniu, wiozd 0 paste

Przyp Podgrzewaj przez ok.
5 minut, entu, gdy

stnieje.

Dodaj kurczaka. Podgrzewaj przez
8-10 minut, az kazdy kawatek miesa
sie zabarwi. Wlej wywar, doprowadz
do wrzenia i pozostaw na wolnym
ogniunalO minut, mieszajac od czasu
do czasu.

4 Sprawdz, czy kurczak jest
ugotowany, nacinajac jedno z udek.
Mieso nie moze by¢ w srodku rézowe.
Dopraw potrawe, nastepnie dodaj
stodkie ziemniaki. Gotuj na wolnym
ogniu przez 5 minut.

W tym czasie z grubsza posiekaj
szpinak i dodaj. Mozesz jes¢ od razu,
lub ostudzié, a potem zamrozié. -

Nawet na 3 miesiace. .

5 Serwuj gulasz, posypany pestkami
]

dyniipokrojong cytryna, z cieptymi
chlebkami naan.

KORZYSCl niskott loryczne
witamina C « blonnik « 3z 5 porcji warzyw dziennie

PORCJAZAWIERA 445 kcal - 12g thuszezu+3g

47g

Y!

‘ -

~

wegl {anéw « 27 g cukru « 10 g blonnika - 33
biatka- 0,6 g soli
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Tom zaprasza-

Danie idealne. Mozna jes¢ od razu lub zamrozi¢ na Swieta, oszczedzajac czas.

zdjecia TOBY SCOTT

wielbiam curry.
Czy tajskie, czy
hinduskie, czy to
w postaci dipu, ktéry
Brytyjczycy tak chetnie
zajadaja zporcja smazonej
ryby z frytkami — nie ma
to dla mnie wiekszego
znaczenia (chociaz, jesli
mam by¢ szczery, to
ostatnie jest moja
ulubiong wersja). Cieplo,
intensywnych wsmaku,
orientalnych przypraw
jestuzalezniajace. Do
innych zalet wiekszo$ci
rodzajéw curry nalezy
., réwniez to, ze smakuja o
f niebo lepiej przygotowane
" zwyprzedzeniem, nadaja
sie idealnie do
zamrozenia, sa fatwe do
f przygotowaniaipodania,
aprzy tym wykarmisz
3 ‘ nimi sporo gtodomordéw i
: wszyscy beda ciza to
A wdzieczni. Oto moje trzy
rd‘ ulubione rodzaje curry. Sa
idealne do zamrozenia -
beda jak znalazl, gdy w
twoim domu pojawia sie
o $wiateczni goscie.

RS

+

Dziczyzne w tym curry mozesz z
powodzeniem zastqgpic jagniecing lub
wotowing, ja jednak wybratem sarnine, aby
potrawa miata bardziej swigteczny
charakter. Masz tutaj réwniez dwie kolejne
opcje do wyboru — mozesz pdjsé na skroty i
wykorzystac gotowq paste curry lub, majgc
wiecej czasu, przygotowac jg samodzielnie
wedtug mojego przepisu.

LICZBA PORCJI: 6-8
PRZYGOTOWANIE 30 minut
PRZYRZADZANIE 3 godz. 25 minut plus
calonocne marynowanie

1,5 kg sarniny na gulasz, pokrojonej w gruba
kostke ok. 3x3cm

Marynata

8 zabkow czosnku, startych

kawatek imbiru wielkosci kciuka, starty

100 ml petnotiustego jogurtu naturalnego

1tyzka stodkiej wedzonej paprykiw proszku

60 g koncentratu pomidorowego

Sos

100 g masta

5 duzych cebul, posiekanych

8 zabkow czosnku, startych

6 tyzek pasty curry Madras, gotowej lub:
patrz przepis po prawej

600 ml wywaru wotowego

1puszka (400 g) pomidoréw kroion'
puszce s

100 g kremu kokosowego w bloku

10 suszonych llst W.Clrry:

At

Wymieszaj w misce wszystkie sktadniki na marynat'f; i
przypraw sola. Pokryj nig doktadnie wszystkie kawatki :
sarniny. Przykryj mieso i wstaw na calg noc do lodéwki: A5

Nagrzej piekarnik do 220 st. C (200 st. C z termoobleglefn)
Rozléz kawalki sarniny na blasze wyltozonej papierem do
pieczeniaipiecz przez 30-35 minut (w razie potrzeby
mieszajac w polowie pieczenia) az mieso mocno sie
zrumieni. Jesli mieso pusei zbyt duzo sokow, wybierz je w
polowie pieczenialyzka i odlej. Zmniejsz temperature
piekarnika do do 170 st. C (150 st. C z termoobiegiem).

Podczas gdy mieso sie piecze, w duzym naczyniu zeliwnym
rozgrzej masto, dodaj cebule i smaz ja przez 15 minut na
$rednim ogniu, az przybierze zlotobrazowy kolor, dodaj
czosnek i kontynuuj smazenie jeszcze przez kilka minut. f;
Wmieszaj paste curry i smaz wszystko razem przez kolejne 5 /
minut. Dodaj wywar, pomidory, wkrusz krem kokosowy wraz
z listkami curry. Doprowadz wszystko do wrzenia, dodaj
sarnine i wymieszaj, aby mieso pokrylo sie sosem. Przypraw
potrawe solg, przykryj i wstaw jg do piekarnikana2-2i1/2
godziny, az sos zgestnieje, a mieso zmieknie. Curry mozesz
przechowaé wlodéwece do trzech dni, wystarczy je podgrzaé
przed podaniem (zerknij na porady Toma, dotyczace
zamrazania). Podawaj z ugotowanym na sypko ryzem,
kleksem jogurtu oraz plasterkami papryczki chili.

KORZYSCI btonnik « zelazo « 2z 5 porcji warzyw i owocow

PORCJA (8) ZAWIERA: 455 kcal - 19 g tluszczu - 12g nasyconychl 6w th ych

+18 g weglowodanéw 14 g cukru « 6 g blonnika - 49 g biatka - 0,7 g soli

Pasta curry Madras wedlug Toma

LICZBA PORCJI: wystarczyna 1peczek kolendry,
przygotowanie 3 dan curry posiekanej
PRZYGOTOWANIE 20 minut  1stoik (200 g) pieczonej
PRZYRZADZANIE 3 minut papryki

Podpraz wszystkie przyprawy
na suchej patelni, odstaw do
wystygniecia. Nastepnie wsyp
do miynka do przypraw i
zmiksuj na proszek. Dodaj
paste z tamaryndowca, ocet,
laske cynamonu, chili, kolendre
oraz pieczone papryki. Zmiksuj
wiszystko na grudkowatg paste
iprzet6zjg do pojemnika. Paste
CUrTy mozesz przygotowac
dzien wezesnie;.

po 3 tyzkinasion kuminui
kolendry

1gwiazdkaanyzu

1/2 tyzeczki chili w proszku

4 tyzki garam masali

4 ziarna czarnego pieprzu

1tyzka mielonej kolendry

1tyzeczka pasty z
tamaryndowca

1tyzka octu stodowego

%2 laski cynamonu,
przetamanej na pot

1zielona papryczka chili,
pokrojona w plasterki
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nalezy curry zamrazac.

125 g oleju kokosowego

2 cebule, posiekane

5 suszonych czerwonych
papryczek chili (Scotch
bonnet sie tu sprawdza)

kawatek imbiru wielkosci
kciuka, starty

4 za3bki czosnku, starte

6 suszonych listkow curry

Scotch bonnet

12 tyzeczkinasion
gorczycy

30 g koncentratu
pomidorowego

%2 tyzeczki pikantnej chili
w proszku

V5 tyzeczki kurkumy

2 puszki(po 400 g)

Ten sos curry smakuje rownie wybornie z kawatkami
miesistej biatej ryby, na przykiad 2abnicy lub
morszczuka. Mozesz tez dodaé do sosu matze (na 5
minut przed koricem gotowania), ale wowczas nie

mleczka kokosowego

300 g kalafiora (1/2 malej
gtéwki), podzielonego
na mate rézyczki

1duzy ziemniak, obrany i
pokrojony w kostke 2 x 2
cm

600 g surowych
obranych krewetek

do podania

1peczek dymki,
posiekany

1peczek kolendry,
posiekany

100 g stonych orzeszkow
ziemnych, posiekanych

czastki limonki, do
podania

_witym
miesigcu

W naczyniu zeliwnym lub woku, ustawionym na
srednim ogniu rozgrzej olej, po czym dodaj cebule,
suszone papryczki chili, imbir, czosnek, listki curry oraz
nasiona gorczycy i smaz wszystko przez 12-15 minut, az
cebula zmieknie. Dodaj koncentrat pomidorowy, chili w
proszku oraz kurkume i kontynuuj smazenie jeszcze
przez 1-2 minuty. Wlej mleczko kokosowe oraz 200 ml
wody, doprowadz ptyn do wrzenia, gotuj sos przez 20
minut, nastepnie zmiksuj wszystko w malakserze lub za
pomoca recznego blendera.

Wlej sos z powrotem do naczynia lub woka i
doprowadz do wrzenia. Dodaj kalafior zziemniakiem,
wymieszaj, przykryj i gotuj curry przez 15 minut. Dodaj
krewetki i gotuj je przez 2 minuty, do czasu, az sie
zarézowig. Jesli checesz curry zamrozié, zréb to po tym,
gdy catkowicie wystygnie. Przed ponownym
podgrzaniem nalezy je rozmrozi¢ (zerknij na porady
Toma dotyczgce zamrazania). Przed podaniem
przybierz curry dymka, kolendrg oraz orzeszkami
ziemnymi i skrop je sokiem z limonki.




Domowy SOS curry a
la dip ‘ggfrytek g

Czy jest cos wspanialszego od
zanurzania swigtecznych resztek w
domowym sosie curry? Ten
przygotowatem na wzor dipu, ktory
czesto podaje si¢ w barach
Fish&Chips w Wielkiej Brytanii.
Mozesz tez go podac w zastepstwie
sosu katsu do warzyw lub
panierowanych mies.

LICZBA PORCJI: 6-8
PRZYGOTOWANIE: 20 minut
PRZYRZADZANIE: 1godzina

50 g masta

2 duze cebule, pokrojone w plastry

4 zabki czosnku, pokrojone w
plastry

kawatek imbiru wielkosci kciuka,
obrany i pokrojony w plastry

3 tyzkitagodnej przyprawy curry

1tyzeczka kurkumy

50 g rodzynek

3 tyzki octu stodowego

1gwiazdka anyzu

Ilwywa ru drobiowego lub

sok z limonki, do smaku

1 W duzym garnku, ustawionym na
» $rednim ogniu rozgrzej masto, dodaj

cebule, czosnek oraz imbir i smaz
wszystko przez 12-15 minut, az
skladniki zmiekna, ale sie nie
zrumienia. Wmieszaj przyprawe
curry, kurkume, rodzynki, ocet oraz
gwiazdke anyzu i smaz wszystko
jeszcze przez 1 minute. Nastepnie
wlej wywar, doprowadz do wrzenia i
gotuj sos na malym ogniu przez 30
minut, mieszajac, aby sie na dnie nie
przypalit.

2 Wytéw gwiazdke anyzu; wymieszaj
skrobie kukurydziang z 2 tyzkami
wody i otrzymang paste dodaj do
sosu. Gotuj sos przez kolejne 5
minut, caly czas mieszajac, az
przybierze gtadka, gesta
konsystencje. Przelej go do blendera i
zmiksuj (lub uzyj miksera recznego).
Weisnij sos z limonki do smaku.
Powstaly sos wykorzystaj jako dip do
resztek po $wigtecznym obiedzie, na
przyktad brukselki, indyka lub po
prostu pieczonych ziemniakow. Jesli
chcesz sos zamrozié -- wystudz go
najpierw, a potem przelej do
pojemnika i wstaw do zamrazarki.
Przed podgrzaniem nalezy s

KORZYSCI1 z5 porcji warzyw i
) ZAWIERA: 124 kcal «

Y!

lanéw+8gcukru-3g

@ Mrozenie - wskazéwkiToma

Przetdz curry do pojemnikéw, odstaw do wystygniecia. Natéz pokrywki
By iwstaw pojemniki do zamrazarki. Nie zapomnij o opisaniu zawartosci

» oraz zaznaczeniu daty przygotowania. Wyjmij pojemniki z zamrazarki

na dwa dni przed planowanym czasem podgrzania, pozwol potrawie

odtaja¢ w lodéwce. Podczas podgrzewania by¢ moze bedziesz trzeba

dodac do curry troche wody.




_wiym
miesigcu
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1Szpanska uczta
~dla przyjaciotl

Zapros tych, ktorych lubisz najbardziej na ulubione hiszpanskie potrawy Diany.
zdjecia TOBY SCOTT

zbyt wiele uwagi. Pozostaw je na palniku lub w
piekarniku, a same si¢ soba zajma. Lody na deser moga si¢
wyda¢ dziwnym pomystem - zimne danie o zimnej porze
roku - ale te smakujg wybornie, dzigki dodatkowi
pieczonych gruszek. Poza tym, taki deser mozesz podac z
innej okazji, nie tylko swiat. Zachowaj te przepisy, beda

uchnia hiszpanska to znakomity pomyst na
K przyjecia. Moze tez trafi¢ na swiateczny stot,
gdy nudza nas tradycyjne potrawy. W dni
przedswiateczne lubie przygotowac co$ wywodzacego
sie z innych zakatkow swiata. Ponizsze potrawy sa nie
wymagaja zbyt wiele wysitku (moze poza lodami).

Hiszpanskich dan z ryzu — znanych jako arroces secos

— nie nalezy miesza¢, nie musisz wiec poswiecac im

Mule z porami
1 szafranem

Jesli nie lubisz szafranu, mozesz to
danie nieco zmodyfikowad,
pomijajgc te przyprawe i dodajge
w zamian troche chorizo (okoto
110 g, pokrojonej w kostke i
zrumienionej w oliwie). Dzieki niej
potrawa nabierze wedzonego
posmaku.

LICZBA PORCIJI: 8
PRZYGOTOWANIE: 35 minut v
PRZYRZADZANIE: 20 minut
3kgmuli 7y

2 tyzki oliwy extra vergine

2 pory, pokrojone w plasterki i

doktadnie przeptukane
2 zabki czosnku, posiekane
kilka gatazek pietruszkii tymianku
plus kilka listkow laurowych,
zwigzanych razem w peczek
400 ml wytrawnego sherry
100 ml wytrawnego biatego wina
duza szczypta szafranu
200 ml smietanki kremowki
1tyzka pietruszki, posiekanej

1 Przeptucz mule w zlewie pelnym
zimnej wody, usuwajac narosla i
wasy. Popukaj kazdg muszlg o zlew
— jesli sie szczelnie nie zamknie,
odrzué ja (wyrzu¢ takze wszelkie
mule z polamanymi muszlami). Te
dobre umiesé w cedzaku i przeptucz
je bardzo doktadnie pod zimna,

Wspé’fbracujqca z GoodFood redaktorka
kulinarna, Diana Hénryjéét uznangi
nagradzana autdrkq ksigzek
kulinarnych. Jej ostatnia ksiaiika to ,How
toEata F_feach;" (wyd. Mitchell Beazley).
’ @dianahenryfood o

: ;PORCJAZAWIERA: 339 kcal - 20 g ttuszczu+10g

aktualne az do konca marca.

biezaca wodg (réb to partiami).

2. W duzym garnku (lub dwéch
mniejszych, jesli nie masz takiego,
ktory pomiescitby wszystkie mule)
rozgrzej oliwe. Smaz pory przez
8-10 minut, az zmiekna, po czym
dodaj czosnek i smaz wszystko
jeszcze przez kilka minut. Dodaj
peczek ziol, wlej sherry oraz wino,
wsyp szafran i gotuj na bardzo
matym ogniu. Wymieszaj, aby
szafran uwolnit aromat. f

3. Zwieksz troche ogien, dodaj mule
iwymieszaj. Przykryj garnek i gotuj
do czasu, az muszle sie otworza; od
czasu do czasu nimi potrzasnij
(zajmie to ok. 4 minut). Usun bukiet
2ié}, dodaj §mietanke i wymieszaj.
Posmakuj i w razie potrzeby:.
przypraw sos (mule sg raczej stone,
wiec trzeba uwazac z sola). Posyp
danie pietruszkai przetoz do

‘duzego, podgrzanego pétmiskalub

podaj je w garnku.

KORZYSCI zelazo - bezglutenowe

iasyconyct ych2g

r wt{glqwodanéw-Zg cukru+1gblonnika-20g
., biatka*11 g soli
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Arroz al horno

Tresciwe i krzepigce — danie idealne
na chtodny wieczor. Ponadto, bez
wiekszego wysitku nakarmisz nim
osiem 0sob. Potrzebna ci bedzie
patelnia o srednicy ok. 30-34.cm.
Patelnie do paelli dostaniesz w
wiekszosci supermarketow.

LICZBA PORCIJI: 8
PRZYGOTOWANIE: 20 minut
PRZYRZADZANIE: 55 minut

2 tyzki oliwy extra vergine, plus
troche do podania

800 g boczku, pokrojonego w
grube plastry (okoto 8-10
plastrow)

150 g kaszanki, z grubsza
pokrojonej w kostke

100 g boczku w kostce

1cebula, posiekana

2 czerwone papryki, przekrojone
na po6t, pozbawione pestek i
pokrojone w plastry

1pomidor, pokrojony w kosteczke

8 zabkow czosnku, zgrubsza
posiekanych

4tyieczki wedzonejpaprykiw 7’

proszku

1/4-1/2 tyzeczki suszonych ptatkow

chili
1/2 puszki (o wadze 400 g) biatej

fasoli, odcedzonej(moze byé
fasola jas lub cannellini)
6 gatazek tymianku Jub rozmarynu
1,2 litra wywaru drobiowego
375 gryzu do paelli
sok z1cytryny

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C
(180 st. C z termoobiegiem). Na
patelni o srednicy okoto 30 cm
rozgrzej potowe oliwy. Przekrdj
plastry boczku na pdti obsmaz je na
duzym ogniu ( zréb to w kilku
turach). Usmazone kawatki przetoz
do miski. Wlej na patelnie reszte
oliwy, zmniejsz ogien na sredni,
dodaj kaszanke oraz boczek w
kostce i smaz je przez kilka minut,
mieszajac, aby sie ze wszystkich
stron zrumienily, po czym przetdz je
tyzka cedzakowa na talerz. Na
patelnie wrzu¢ cebule oraz papryke
ismaz je przez 10 minut, az zmiekng
ilekko sie przyrumienia, po czym
dodaj pomidora i kontynuuj
smazenie do czasu, az zmieknie. 7
Dodaj ¢zosnek, wedzona papryl/{(; Lit

_oraz platki chilii smazwszystko

jeszcze przez 2 minuty, nastepnie
przetdz z powrotem na patelnie 2 ri 5
plastry boczku oraz kaszanke z PR
boczkiem w kostce. Dodaj fasole,
wybrane zioto oraz wywar i

doprowadz wszystko do wrzenia.

2. Rozsyp ryz dokola plastrow

boczku, wpychajac ziarna w bulion.
Doprowadz pltyn z powrotem do
wrzenia, przypraw catosé do smaku 0
iwstaw potrawe do piekarnika (bez
przykrycia). Pieczprzez 20 minut
bez mieszania, po czym sprawdz, w
jakim stanie jest ryz. Powinien
wechtongé bulion i zmiekng¢: Jesli. .
tak sie nie stalo, kontynuuj
pieczenie przez kolejne 5 rn_ir—iut i
sprawdz ponownie. Posmakujiw
razie potrzZeby dopraw. _

3. Skrop wierzch potrawy sokiem z
cytryny i oliwa, jes']i,-més'z ochote.

KORZYSCIwit G+ 125 porcii warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 563 kcal » 28 g tluszczu+10 g
‘nasyconychkwasow tluszczowych43g ~ i :
weglowodanéw « 4 g cuikru s 4gblonnika»33¢g
biatka-1,3gsoli !
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Jesli chcesz podac
lody z gruszkami,
upiecz dwa razy
tyle owocéw, co
w przepisie, a
nastepnie zmiksuj
tylko potowe z
nich. Otrzymane
purée wykorzystaj
do przygotowania
lodéw, a reszte
gruszek podaj

na boku razem

z migdatowymi
ciasteczkami.

_ u.\u 1%1_zbyt duzo wolnej estrzeni

Lody gruszkowe z
sherry

Te lody nalezq do najlepszych, jakie
kiedykoelwiek zrobitam — rozkosznie
rozptywajq sie w ustach.

LICZBA PORCJI: 8 LUB WIECEJ
PRZYGOTOWANIE: 45

minut plus CHEODZENIE |
KRECENIE LODOW
PRZYRZADZANIE: 55 minut

900 g dojrzatych gruszek

4 tyzkijasnego, brazowego cukru
200 ml stodkiego sherry

20 g masta, rozpuszczonego
BAZA DO LODOW

400 ml $mietanki kremoéwki

100 ml peinottustego mleka

150 g drobnego cukru

1laska wanilii

6 z6ttek (ze $redniej wielkosci jaj)
2 tyzki stodkiego sherry

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C
80 st. C z termoobiegiem). Obierz
uszki, przekrdj je na pot, pozbaw
niazd nasiennych i umiesé je w
néczyniu do zapiekania wielkosci
akiej, aby pomiedzy gruszkami nie

p ie oY

-

skrop je 4 tyzkami sherry oraz
roztopionym mastem. Piecz je przez
30-40 minut - powinny caltkowicie
zmieknad, a soki na dnie foremki
powinny sie troche skarmelizowac
(zajrzyj do nich po 20 minutach,
jesli gruszki sa male, czas pieczenia
bedzie krétszy). Pokroj gruszki (w
foremce) i wlej do nich reszte
sherry. Odstaw do wystygniecia, po
czym zmiksuj je na purée (wraz z
sokami) i przetrzyj wszystko przez
sito. Przykryj i wstaw purée do
lodéwki, aby sie schiodzito.

2. Aby przygotowac baze do lodéw,
wlej $mietanke oraz mleko do
garnka o grubym dnie i dodaj
polowe cukru. Przekroj wzdiuz
laske wanilii, wyskrob nasionka i
dodaj je do garnka. Wrzué takze
strak. Podgrzewaj mase, mieszajac,
a gdy dojdzie do stanu bliskiego
wrzeniu, zdejmij garnek z ognia i
odstaw, aby smaki sie przegryzly.
Usun strgk wanilii.

3. Umies$¢ zottka w misce z resztg
cukru i utrzyj wszystko mikserem

— masa powinna zwiekszy¢ objetos$é
i$ciekac z koncowek ubijaczy w
postaci gestych struzek (zajmie ci to
okoto 2 minuty). Stopniowo

j trzmanej miks_tu{'y
i ym

ej wszystko do reszty
mietanki w garnku. Postaw garnek

—.,‘;s\ A

na bardzo matym ogniu i
podgrzewaj mase az zgestnieje
(8-10 minut), stale mieszajac
drewniang tyzka — poznasz, ze jest
gotowa, gdy po wyjeciu z niej tyzki
jej tyt bedzie pokryty cienka,
warstwa mikstury. Uwazaj, aby
masa sie nie zagotowata, bo wtedy
sie zwarzy.

4. Wlej mase do miski i wstaw ja do
zlewu wypelnionego lodowata woda
(dzieki temu zatrzymasz proces
gotowania) i pozostaw jg tam do
wystygniecia; od czasu do czasu
lekko ja przemieszaj. Gdy
wystygnie, wstaw jg do lodéwkina 3
godziny. Wmieszaj purée z gruszek
oraz 2 tyzki sherry i wlej ja do
maszyny do lodow; dalej postepuj
zgodnie z zaleceniami producenta.
Przetdz lody do pojemnika, przykryj
iwstaw do zamrazarki. Jesli nie
masz maszyny do lodéw, wlej mase
wraz z purée gruszkowym do miski
(takiej, ktdra mozesz wstawié do
zamrazarki), przykryj i wstaw jg do
zamrazalnika. Wyjmuj ja co godzine
i mieszaj, aby rozbié¢ krysztatki lodu
(caty proces powinien zajaé okoto 4
godziny). Dzieki temu otrzymasz
kremowe lody bez maszyny.

KORZYSCI 125 porcji warzywiowocow s

NDREWJACKSON Stylizacja potraw ELLIE JARVIS Stylizacja LUIS PERAL

i
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Bezstresowe &

clnipowszeanietygoania

Musimy jes¢ 5 porcji warzyw i owocow dziennie. Z naszymi przepisamibez trudu zadbasz

o to, by odzywiac sie zdrowo, smacznie, tanio.

Kilka chwil i gtdd znika

Stir-fry z wieprzowing
i makaronem jajecznym, str. 46

Chili, pory, czosnek i jajka na
toscie, str. 51

Croissant z prosciutto, brie
i Zurawina, str. 52

BBC GoodFood Polska - Listopad 2019

Na rozgrzanie

Zupa z kapusty toskanskiej
z klopsami i fasolka, str. 43

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

2 saszetki (po 200g) ugotowanej
soczewicy Puy

1sloik (200 g) pieczonej papryki w oliwie,
odcedzonej i porwanej na mniejsze
kawatki

50 g czarnych oliwek, z grubsza
posiekanych

1cytryna, zetrzyj z niej skorke, a potem
pokroéj owoc w czastki

42

Wi Ryb'a"}( pikantnej panierce z soczewica i papryka

3 tyzki oliwy lub oleju rzepakowego

4 filety (po 140 g) z dorsza (lub innej ryby o
biatym miesie)

100 g swiezych okruszkow chleba

11yzka harissy

1/2 matego peczka pietruszki, posiekanej

Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C z
termoobiegiem). W brytfannie do
zapiekania wymieszaj soczewice,
papryke, oliwki, skorke z eytryny oraz 2
tyzki oliwy. Przypraw do smaku i umiesé

/CArowsze posiki - -.
Na ani powszeadnie
catego tygodnia e

Wybroébuj nasze lekkie positki, w sam raz na czas chtodéw, zblizajacych sie swiat,
kiedy lubimy sobie pofolgowa¢. S szybkie, proste i niedrogie. '
przepisy CASSIE BEST 2djecia ROB STREETER

na wierzchu filety rybne. Wymieszaj ; ig
okruszki chleba z harissg i resztg oliwy,
po czym otrzymana panierkg pokryj filety
ryby. Piecz wszystko przez 12-15 minut,
az rybabedzie wypieczona, panierka
chrupiaca, asoczewica goraca. Posyp
calosé pietruszks i skrop sokiem
wycisnietym z czgstek cytryny.

KORZYSCI mato kalorii - bonnik « 125 porcjiwarzyw i
owocow

PORCJA ZAWIERA: 425 kcal + 13 g thuszczu « 1g nasyconych
kwaséw th ych-34gwegl 6w+2gcukru-8g
blonnika« 38 g biatka « 2,0 g soli

BBC GoodFood Polska - Listopad 2019




Na co dzien
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Zupa z kapusty toskanskiej z klopsami i fasolka cannellini ]
LICZBAPORCJI 4 1 Na duzej patelni rozgrzej oliwe, po przez 8-10 minut, az kapusta
PRZYGOTOWANIE 15 minut czym wycisnij na nig porcje miesa zmieknie, a klopsiki beda w $rodku
PRZYRZADZANIE 25 minut kietbasianego wielkosci niewielkich =~ ugotowane. Jezeli chcesz, aby zupa
klopsikow — powinienes otrzymac byla rzadsza, dodaj troche wiecej
2 tyzkioliwy lub oleju okoto piec sztuk z jednej kietbasy. wody. Podawaj w gtebokich :" AR
rzepakowego Wyrzué skérki. Podsmaz klopsikize  talerzach ze swiezym pieczy'lwe'm.'-' i _
6 kietbasek wieprzowych Wszystkicb stron,/aZ. sie zrumienia, Wbz 0! o v R Bl s = s
1czerwona cebula, posiekana anastepnie przeloz je na talerz. Na RO, il : ‘; ; ! X
3 quk-l czosnku, ro'zgnle.c.lone ’FQ sama patglmg dodaj f:ebu.k; ismaz EER b Iﬂ;ﬁ»hg 29 i .-.}-, ,
Y2-1tyzeczka ptatkow chili Jja przez 8 minut, az zmieknie, po ycorychkwasoth ych-34g . A Mo
(opcjonalnie) czym dodaj czosnek oraz chili weglowodanéw 6 g cukru+6gblonnika-19g X3 W T
200 g kapusty toskanskiej ~ (jezeli masz ochote), wymieszaji - e ERLEIRY ! ~ o L £
(cavolo nero) lub jarmuzu, smazwszystko jeszcze przez : 518 et Y 3
posiekanej minute. Pt ity ne R T : ‘s & 4
2 puszki (po 400 g) fasolki 2 Dodaj napatelnie reszte & . f : T _
cannellini : ! sktadnikow wraz z klopsikami i wlej S )

1drobiowa kostka rosotowa

1cytryna, z calej zetrzyj skorke,

z potowy wycisnij sok

i
TEY

5 ~700 ml goracej wody.

. BBg,ézédFood Polska - Listopad 2019

{ 1R e i N N
LY NOETE b ek




Nachos ze stodkich ziemniakow

LICZBA PORCJI2
PRZYGOTOWANIE 15 minut
PRZYRZADZANIE 35 minut

3 mate stodkie ziemniaki (ok. 600 g)
1tyzka oleju rzepakowego :
1 puszka (400 g) czarnej fasoli,
odcedzonej ]
100 g salsy pomidorowej

40 g cheddara, startego
1awokado

sok z1limonki

maty peczek kolendry, listki
oberwane iz grubsza posiekane
1/2 czerwonej cebuli, posiekanej

1 Naktuj ziemniaki w kil
miejscach i wstaw je do 4
mikrofaléwki na 10 mig
piekarnika nagrzan

(160 st. C z termoo
- minut. ¥

2 Nagrzej piekarnik (lub zwieksz
temperature, jesli piektes
ziemniaki) do 200 st. C (180 st.Cz
termoobiegiem). Przekrdj ziemniaki
na péliwybierz z kazdego mniej
wiecej potowe farszu (zachowaj go i
wykorzystaj do przygotowania
innego positku; mozesz go rozgniesé
na purée i zamrozic). Przekrdj
skorki ziemniakow wzdtuz na pét,
przypraw je i natrzyj olejem. Wytdz
blache papierem do pieczenia,
roztéz na niej w pojedynczej
warstwie skorki ziemniaké

ipiecz

8 Rozsyp nanich fasole, skrop

salsa, posyp seremiwstaw je z
powrotem do piekarnikana 10-15
minut, az ser zacznie bulgotac.
Pokroj awokado w kostke,
wymieszaj je z sokiem zlimonkii
nalézna upieczonenacho; 3
przybierz catosc¢ kolendra oraz
czerwona cebula. 2

e

KORZY$Cl wap#i - blonnik -wit C+ 325 porcji
warzywiowocéw « bezglutenowe - !

PORCJA ZAWIERA: 691kcal - 30 g thuszczu 89 | et

ych-79¢g

36gcukru-6

69 |
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- Zupa z ciecierzycy z pieczonym pasternakiem

' LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 15
minut PRZYRZADZANIE: 30 min

4 duze korzenie pasternaku, pokrojone w
stupki (ok. 500 g)

2 tyzki'olejuroslinnego

2 tyzeczki nasion kuminu

1cebula, posiekana

peczek kolendry, listki oberwane, todyzki
bardzo drobno posiekane

3lyzki pasty curry (my uzyliSmy pasty
balti)

2 puszki (po 400 g) ciecierzycy

400 ml mleczka kokosowego

2 limonki, z jednej wycisnij sok, druga

BBC GoodFood Polska - Listopad 2019 -
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ﬁokréi w czastki

jogurt, ryzlub chlebkinaan, do bodania

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st.
C z termoobiegiem). Rozt6z stupki
pasternaku na blasze i wymieszaj je z
polowg oleju oraz z kuminem; przypraw
do smaku: Piecz przez 25-30 minut, az '
zmiekna,. ’
2 Na patelni rozgrzej reszte oleju, Dodaj
cebule oraz todyzki kolendry i smaz.
wszystko przez 15 minut, az cebula
bardzo zmieknie i sie skarmelizuje. Dodaj
paste curry, wymieszaj i smaz jeszcze '
przez minute, po czym dodaj ciecierzycei

mleczko kokosowe. Gotuj Wézystko przéz
10 minut, az'sos zgestnieje i-0blepi ziarna

‘ciecierzycy. Dodaj sok z limonki i'w razie

potrzeby przypraw wszystko do smaku.

. Na_wierzch curry na}éz pieczony
pasternak;, posyp caloéc’_listf{émi
Kolendry'i podawaj z czastkami limonki,
jogurtem orazryzem lub chlebkami naan.
KORZYSCI weganiskie - kwas foliowy- btonnik s Zelazo + 225
porcji warzyw i owocow « bezglutenowe g
PORCJAZAWIERA517 keal - 30 gthuszczii+16g ' .

ycony O ych «41gwegh fanow «
12 g cukru - 15 g btonnika - 14 g biatka« 0,5 g soli
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LICZBA PORCJI4
PRZYGOTOWANIE 15 minut
PRZYRZADZANIE 15 minut

3 tyzki oleju sezamowego

350 g chiriskiego makaronu
jajecznego

kawatek imbiru wielkosci kciuka,
obrany i posiekany lub 1i % tyzki
pasty zimbiru

-3 zabki czosnku, rozgniecione

lub 1tyzka pasty czosnkowej
3209 warzyw do potrawy typu stir
-fry(myhsmyZopakowan po160g
~ mieszanki groszku énieznego,
kukurydiy mini, kietkéw soi,
mai‘chewkl i paprykl)
N 4Iyzk| sosu wegooobmzonﬁ td

rtosci
" 2iyzk| b kulgurydnanej

Stir-fry z wieprzowing i makaronem jajecznyin

350 g chudej wieprzowiny, zmielonej

Aatkarpgldodm gowrazz

1 W woku lub na patelni rozgrzej olej.
Dodaj mieso mielone, rozdrobnij je
tyzka i smaz na duzym ogniu przez 8
minut, az sie zrumieni. W tym czasie
zagotuj czajnik wody, po czym zalej
wrzatkiem makaron. Odstaw go na
5-10 minut, aby zmiekt.

2 Nawok lub patelnie dodaj imbir,
czosnek oraz warzywa i smaz.
wszystko przez 2—-3 minuty.
Wymieszaj 1lyzke sosu sojowego ze
skrobig kukurydziana na paste.
Nastepnie dodaj do niej reszte sosu

i sojowego sos chili oraz 2 tyzki wody i

ponowme WymleszaJ, Odcedz

trzymanym SOSer.

Konzv§clzz

it
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1lwywaruz kurc aka :
Y2 dyni pizmowej, obranej i pokroibhej : '

w drobna kostke ' ‘ " s 11
2 piersi zkurczaka 0! "y
400 g makaronu (my uzylism

casarecce) ;

50 g serka Smietankowego 1
75 gorzechéw pekan, posiekanych i

. maly peczek pietruszki, posiekanej
.. 25 gparmezanu, startego, plus troche
do podania !

1 Wlej wywar do garnkai doprowadz
do wrzenia. Dodaj dynie oraz
kurczaka, przykryj i gotuj
*  wszystko namalym ogniu przéz
15 minut, do czasu, az kurczaki -
dynia beda ugotowane. Jesli = -
mieso z kurczakaugotujg sie
szybciej, przetoz je z garnka
na talerzikontynuuj
. gotowanie dyni, azzmieknie.
i Wiytow dynie z garnka tyzka,
' cedzakows, wywar pozostaw
f- ‘W garnku.
| 2 Ponownie zagotuj wywar i
dodaj do niego makaron —
plynu powinno byé tyle, aby.
pokryt caty makaron. Gotuj
wszystko, mieszajac w
regularnych odstepach, az
makaron wystarczajaco zmieknie i
wchlonie wiekszos$¢ wywaru (w
razie potrzeby dolej troche wody).
Porwij mieso kurczakana mniejsze
kawatki.
3 Dodaj do garnka z powrotem dynie, a
nastepnie serek Smietankowy, orzechy
pekan, pietruszke oraz parmezan.
Gotuj wszystko na matym ogniu
jeszcze przez minute lub dwie, po czym
dodaj mieso zkurczaka. Przypraw

. S . o gy s ‘potrawe do smaku i podawaj z
; o . . _ dodatkowym parmezanem, jesli masz
, T AT e ey e SFPERIT D .. ochote.
l ' - . A KORZYSCI zdrowe « blonnik + 1z 5 porcji warzywi
J A ¥ 4 " . & o AL RS owocow .
L gt AT RS MRt : Tierer
2 peat » oAl ' 4 7 1 b ey o - © ... . PORCIAZAWIERA:672kcal- 21 gtluszczu-5g
- ¢ '__ " 2 -“ I-.‘._ . . -_ 'I"- L : y '.. - " 0 'v:'sog ! !
"' 3s" " ~HIELER s . . . weglowodanéw-7gcukru-9gbionnika-36g biatka- .
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Kulebiak z ciasta filo z lososiem

LICZBA PORCIJI 6
PRZYGOTOWANIE 20 minut
PRZYRZADZANIE 50 minut

2jajka

3 tyzki oliwy lub oleju rzepakowego
200 g pieczarek, posiekanych
1saszetka (200 g) ugotowanego
ryzu brazowego

% matego peczka koperku

2 cytryny, z1zetrzyj skorke i wycisnij
Z niej sok, druga pokroj w czastki, do
podania

2 tyzki kaparow, posiekanych
1opakowanie ciasta filo (7 ptatéw,
270 g wagi catkowitej)

liscie satat, do podania

600 g filetu z tososia, bez osci, bez

przez 8-10 minut, az sie zrumienig.

Dodaj ryz, koperek, skorke oraz sok
z cytryny i kapary; przypraw do
smaku i zdejmij patelnie z ognia.

2 Wyldz blache papierem do
pieczenia, po czym roztéz na niej
dwa ptaty ciasta filo, jeden obok
drugiego, tak by troche na siebie
nachodzity. Posmaruj je olejem, po
czym roztdz na nich kolejne dwa
platy. Posmaruj je olejem i powtdrz
caly proces z kolejnymi dwoma
platami ciasta. Natnij filet tososia
wzdtuz jednego boku, lecz nie
przekrawaj go do konca —
powinienes$ moc otworzy¢ go
niczym ksiazke. Nagrzej piekarnik

‘eprasa.pl 7c0dff56e2

|

termoobiegiem). g
3 Umiesé otwarty filet tososia na
ciescie i natéz na jedng potowe
nadzienie z ryzu. Obierz i pokrdj w
plastry jajka, po czym roztéz je na
ryzu. Zamknij tososia, przypraw go
do smaku i owin ciastem, tak by
powstata paczuszka. Przykryj ja
pozostalym platem ciasta i mocno
go zgnied, aby wierzch kulebiaka
byl pofalowany. Skrop wierzch
oliwa i piecz kulebiak przez 40
minut. Podawaj z czastkami
cytryny ilisémi salat.

KORZYSClomega-3
PORCJA ZAWIERA: 477 kcal + 25 g tluszczu+4g
hi P e

ych




Na co dzien

ucznA'Poncn' RZYGOTOWANIE -

1 duzy batat, meob ny, pokrolony w
srequ kostke -
1 kalaflor, podZIeIony na W|eksze
rézyczkl ;
1 lyzka garam masala
3 {yzkl olejuz orzeszkow
-2 zabki czosnku
200 g zielonej soczewicy
i kawalek |mb|ru, drobno pokrojony
T 1 iyzeczka mUSztardy Dijon
Mo 1 i% limonki, sai
" 2marchewki:
Yaczerwonej kapusty
Ya malego peczka kolendry

1 Nastaw plekarmk na 200st.C
(180 st. C z termoobiegient)

; Przemleszaj batata i kalafior z
garam masalq iolejem, dopraw solg
it pleprzem Rozloz warzywa na
it blaszc % I_)odaJ czosnek ipiecz przez
130235 minut; do miekkosci.

2 W tym czasie zalej soczewice 400
ml: zimnej Wody Doprowadz do
Wirzeniai gotuj na wolnym ogniu
prz_ez 2025 minut, az soczewica
i “bedzie tgotowana, ale ) (lub pojemniki, jesli chcesz

Ty ierézpadajqca sie; Odcedz. 5 - przechowac danie na pézniej)

“3Wyimij czosnekiwyciénijze - -Obléz satatkaz marchwi i kapusty
skorki: Przetéz do miski z reszta‘ i _oraz batatem ikalafiorem.
blrem musztardq szczyptq
5 oku z hrnonkl

Konzvs=. ariskie s zd iskokaloryczne
-kmfollowy blonmk-wnammac-ielazo 4z5
'-porqlwarzyw baglutenorwe

PORCJAZAWIERAa»SOkcaI +Ngtluszczu+2g
..... chi ych-41g
wgglowodanw-lé)gcukru 13gblonnika-15g

Koordynacja:sesji i.stylizacja ﬁA'CHEL BAYLY | Sylizacja potraw SOPHIE GODWIN

- BBC GoodFood E_olék_a - Listopad 2019




Chcesz sie dobrze poczu¢? Zjedz pyszne mate co nieco i nie marnuj chleba. Podpowiadamy,
€O mozna zrobi¢ z pieczywem, ktére masz w domu od kilku dni.

Hummus zburakiem,
oliwkiimieta

" BBC GoodFood



Na co dzien

Aby

miec dobre,
Pikantna fasola chrupiace tosty, \
Odsagcez 400 g fasoli w puszce (dowolny wykorzystuj lekko czerstwy \
gatunek, mozesz pomieszac kilka ) i wrzué chleb. Najlepszy bedzie wiejski na
jadorondla, dodajac krojone pomidory zakwasie albo ciabatta. Nigdy nie
zpuszki (ok. 230 g), 1 drobno posiekane, wyrzucaj pieczywa. Aby
matle czerwone chili, 1 zmiazdzony zgbek przygotowacé tosty, mozesz zuzy¢
czosnku oraz 2 tyzki sosu Worcestershire. wszelkie resztki po domowych
Gotuj na wolnym ogniu przez 4-5 minut. positkach.

Rozléz na tostach i podawayj.

Zimowy pudding

Podgrzej 300 g $wiezych lub zamrozonych,
jagodowych owocéw (np. czerwonych i
czarnych porzeczek, jagod, boréwek,. malin),
dodajac 2 tyzki cukru pudru. Trzymaj je na
ogniu przez 3-4 minuty, az cukier sie rozpusci,
a owoce puszcza sok. Polej tosty i podawaj z
kleksem niskottuszczowej smietany.

Pieczone jabtko z cynamonem
2 kromki pieczywa na tosty posmaruj
roztopionym mastem i posyp cynamonem.
Pokrdj w plasterki 1 jablko, i roztdz je na
pieczywie, polewajgc odrobing miodu. Piecz
przez 15 minut w temperaturze 200 st. C (180
st. C z termoobiegiem). Posyp posiekanymi
orzechami laskowymi i zjadaj na ciepto.

Stopiony ser plesniowy

Zmieszaj 85 g pokruszonego, niebieskiego,
plesniowego sera z 3 tyzkami $mietany o
niskiej zawartosci ttuszeczu. Rozprowadz na
tostach i stop ser pod grillem, do momentu, gdy
zacznie ,bgbelkowac”. Na wierzchu roztdz
karmelizowana cebule i i podawaj na ciepto.

Hummus z burakiem,

oliwki i mieta

Wrzucé do miski 210 g odsgczonej ciecierzycy z
puszki, dodaj 100 g ugotowanych burakéw, 1
tyzke soku cytrynowego, 1 starty zabek czosnku
i1llyzke oleju. Zblenduj recznym blenderem.
Rozsmaruj hummus na grzance. Na wierzchu
uldz kilka plasterkow gotowanego buraka,
posyp pokruszona fetg, pokrojonymi oliwkami
Kalamatailistkamimiety.

Chilli, pory, czosnek i jajka

Podgrzej na patelni 1 tyzke oliwy z oliwek,
dodaj 1 por, pokrojony w plastry, 1 posiekany
zgbek czosnku, szczypte ptatkdw chilli.
Dopraw sola, dus az pory bedg miekkie (okolo
6-8 minut). Przesun je na krawedz patelni.
Wlej jeszeze 1tyzke oliwy, whij 2 jajkaiusmaz.
Dwa posty posmaruj gestym greckim jogurtem
naturalnym i polej odrobing soku z cytryny.
Roztéz nanich pory i jajka. Posyp ptatkami
chilliisola morska. Ciesz sie smakiem
plynnego zdttka, Sciekajgcego z twojej
przekaski...

Chilli, pory, czosnekijajka

BBC GoodFood Polska - Listopad 2019 51
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Z mincemeat i migdatami

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 5 minut
GOTOWANIE 5 minut

Rozgrzej piekarnik do 200 st. C (180 st.C z
termoobiegiem). Ubij razem 50 g miekkiego masta, 50
g drobnego, brgzowego cukru, 50 g mielonych
migdatow i szezypte soli. Dodaj 1/2 tyzki ekstraktu z
migdaléw, 1jajko i wymieszaj do uzyskania jednolitej
konsystencji. Podziel na pot 4 rogaliki, rozsmaruj na
nich obficie masto z migdatami, na kazdej potdwce potdz
tyzeczke mincemeat (lub innej mieszanki bakaliowe;).

posyp platkami migdatéw. Piecz przez 15-20 minut, az
nadzienie sie zapiecze. Odstaw na 10 minut, obficie posyp
cukrem pudrem.

PORCJA ZAWIERA 577 kcal - 34 g tluszczu « 1 y hl ow th ych-55g
weglowodanéw « 33 g cukru « 2 g btonnika » 129b|alka-09950h

4 sposoby . _ 2k

. na croissantex

Zmien kupionego w sklepie francuskiego rogalika )
w cos catkowicie zaskakujacego i nadzwyczajnie

pysznego.

przepisy CASSIE BEST zdjecia EMM .NS

Prosciutto, brie
1 Zurawina

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE
10 minut GOTOWANIE 20 minut

Rozgrzej grill. Przekrdj 4 rogaliki na
polowki. Na kazdej potowee
rozsmaruj sos zurawinowy. Na
jednej z potdwek kazdego croissanta
poldz szynke, na drugiej plasterki
sera brie. Potacz je, ktadgc szynke
na ser. Grilluj przez kilka minut, by
stopi¢ ser i wyostrzy¢ prosciutto.
Kazdg kanapke przetdz rukola.

PORC.IAZAWIERAFﬂkcaI «34gtluszczu+13g

Y Y h k 1“" 559
weglowodanéw « 33 g cukru « 2g blonnika-12g
biatka- 0,9 g soli

Koordynacja sesji GARETH JONES |Stylizacja potraw MYLES WILLIAMSON | Stylizacja FAYE WEARS

BBC GoodFood Polska - Listopad 2019




Wedzony tosos
ijajecznica

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE
5 minut GOTOWANIE 10 minut

Rozgrzej grill. Rozdziel na potdwki
4 rogaliki, kazdg lekko stostuj.
Rozpusc na patelni troche masta.
Rozbij 6 jajek, wymieszaj, dopraw.
Wlej na patelnie. Kiedy sie zetna
(na wolnym ogniu), ale nadal bedg
miekkie, wlej 50 ml $mietany,
dorzué garsé posiekanego
szezypiorku.

Na 4 potdwkach rogalikow roztdz po
kilka plasterkow wedzonego tososia
oraz kremowa jajecznice. Posyp
szczypiorkiem i odrobing swiezo
mielonego czarnego pieprzu.
Przykryj drugg potowa.

KORZYSClomega-3

PORCJA ZAWIERA 502kcal - 31g tluszczu 14 g

yconychl ow th ych-26g
weglowodanéw « 4 g cukru 2 g blonnika-29g
biatka1,9 g soli

v 3

Sméf;zn

&, klasyczne® il

Boczek i banaﬁffha
tostach wstylu
francuskim

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANI
5 minut GOTOWANIE 10 minut I

Podziel na potéwki 4 rogaliki. U6z
na nich po kilka plasterkow
chrupigcego, wedzonego boczku i
troche pokrojonych bananéw. Ubij
razem 4 jaja, 100 ml mlekai?2
tyzeczki syropu klonowego. Zalej
mieszanka rogaliki, dociskajac je, by
wchionety caly ptyn. Na duzej
patelni rozgrzej troche masta. Smaz
croissanty przez 3-4 minuty z
kazdej strony, naciskajac topatka, by
cata ich powierzchnia dotykata
patelni. Po usmazeniu posyp
cukrem pudrem, podawaj z syropem

# PORCJA ZAWIERA 434 keal - 23 g tluszczu - 10g
yeonych kwaséw th yeh-37g
weglowodanéw +15 g cukru - 2g blonnika+18g

biatka 1,5 gsoli
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Danianaszybko

/Arowy pospiech

Nawet jesli czeka cie ciezki dzien, znajdziesz czas, by przygotowaé cos pysznego. Oto
trzy przepisy na dania, ktore podasz po dwudziestu minutach-od wejscia do kuchni.
przepisy SOPHIE GODWIN zdjecia ROB STREETER : Rl

T et



kierwonik sesji MARTIN TOPPING | Stylizacja potraw SOPHIE GODWIN

2 [ ] [
Sniadanie
Owsianka z konfiturg z borowek,
figami i pistacjami

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE 5 minut
GOTOWANIE 5 minut

150 g ptatkow pomaranczy
owsianych 1figa, w plasterkach

100 mi mleka 1tyzka pistacji,

120 g mrozonych prazonychi
boréwek posiekanych

sokiskorkaz %2

1 W rondelku zagotuj ptatki z mlekiem, 450 ml wody i

szczypta soliigotuj 5 minut. W kuchence
mikrofalowej podgrzewaj boréwki w soku z
pomaranczy i ze skorkg przez 2-3 minuty.

2 Rozdziel owsianke do miseczek, polej boréwkami i

0zddb plasterkami figi i pistacjami.

KORZYSCl zd bionnik « wi

C 125 porcji warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 412kcal - 10 g th °2g
tluszczowych « 62 g weglowodanéw « 10 g cukru - 9 g bfonnika « 13 g biatka »
solibrak

Na co dzien

Lunch

Perski omlet z ziotami

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE 10 minut

GOTOWANIE 10 minut
3jajka 1tyzka czarnej porzeczkilub
Y2 tyzeczka proszku do boréowek
pieczenia 1tyzka podprazonych
Vatyzeczki kurkumy orzechoéw laskowych, grubo
1peczek kolendry i pietruszki, posiekanych
posiekane 1tyzka oleju rzepakowego
1peczek koperku, posiekany tloczonego na zimno
4 dymki, pokrojone w cienkie 30 g serafeta, pokruszonego
plasterki

1 Wiacz grill na pelng moc. Ubij trzepaczks jajka w duzej misce, z
kurkuma, proszkiem do pieczenia i dopraw solg i pieprzem.
Wmieszaj wiekszosc¢ zidl, dymke, porzeczke i orzechy.

2 Nanieprzywierajacej patelni rozgrzej olej. Przelej jajka i smaz
8-10 minut, az omlet sie zetnie, po czym wstaw patelnie pod grill
naminute lub dwie. Przed podaniem obsyp resztg zieleniny i fets.

KORZYSCl zdrowe - niskokaloryczne « kwas foliowy - witamina C - 225 porcji warzyw dziennie -
bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA 198 kcal » 11 g thuszczu « 2 g nasyconych k ow th ych-9g
weglowodanéw « 6 g cukru - 3 g btonnika - 14 g biatka - 0,7 g soli
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Stek z satatka z buraka,
chrzanu i soczewicg na ciepto

475
PORCJI

LICZBA PORCJI2 PRZYGOTOWANIE 10 minut

GOTOWANIE 10 minut

1tyzka ostrego sosu
chrzanowego

2 tyzki jogurtu
greckiego

Y2 tyzeczki miodu

sok z1cytryny

200gstekz
poledwicy wotowej

1i'%2tyzkioleju
rzepakowego
tloczonego na
zimno

2 zabki czosnku

200 g mrozonego
groszku

250 g ugotowanej
soczewicy w
torebkach

120 g fasolki
szparagowej

200 g gotowanych
burakoéw,
pokrojonychw
kawatki

Y2 peczka koperku

2 garsci rukoli

1 Wymieszaj chrzan z jogurtem i miodem.
Dopraw i wlej sok z cytryny do smaku.

2 Dopraw stek z obu stron solg i czarnym
pieprzem. Na patelni rozgrzej olej i smaz

mieso 2-3 minuty z kazdej strony, do sredniego
stopnia wysmazenia. Odléz stek, by odpoczal.
3 Na tej samej patelni podsmaz czosnek i wsyp
soczewice, groszek, fasolke i kawatki buraka.
Gotuj przez kilka minut mieszajac, az groszek i

buraki bedg gorace. Zdejmij z ognia, dodaj
reszte soku z cytryny, koperek i rukole.

4 Pokréj stek w cienkie plastry. Roztdz satatke

z soczewicy na dwa talerze, obldz stekiem i

polej dressingiem z chrzanu.

KORZYS$CI zdrowe - niskokaloryczne « wapri « kwas foliowy « zelazo

425 porcji warzyw dziennie

PORCJA ZAWIERA 496 kcal « 13 g thuszczu - 4 g nasyconych

ych+44 gwegl

btonnika - 42 g biatka +1,6 g soli

ow+20gcukru-16g

BBC GoodFood Polska - Listopad 2019
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LICZBA PORCJI4-6
PRZYGOTOWANIE 30 minut plus
minimum2godziny
MARYNOWANIA
GOTOWANIES5-6 godzin

1i%2tyzeczki kminurzymskiego
2 zabki czosnku
5-69ga k ianku
21yil l?:;akowego
- 1,8kgschabu, bezskéryittuszczu
- 300 g szalotek
1maty seleinbra ny i pokrojony w

MR

ne i pokrojone w
tédeczki

. 150 ml biatego wina

e 250 ml buliu zkury

1tyzka miodu

1tyzka musztardy Dijon

1 W mozdzierzu rozetrzyj kmin,
czosnek i 3 gatgzki tymianku. Dodaj

\-’u

¥ @D Wskazéwki
B Szybszy tryb pieczenia powinien
. zajac od 3 do 4 godzin. Mniejszy
wolnowar wymaga mniej czasu.

BBC GoodFood Polska - Listopad 2019

Na co dzien

Wolne gotowanie

przepis CASSIE BEST zdjecie SAM STOWELL

Schab miodowo-musztardowy z wolnowara

1tyzke oleju, dopraw sola i
pieprzem. Wetrzyj paste w mieso,
przykryj i odstaw w chtodne miejsce
na co najmniej 2 godziny, a najlepiej
na 24 godziny.

2 Nastaw wolnowar na tryb LOW.
Cebulki zalej litrem wrzatku i
zostaw do nasigkniecia na 2 minuty,
odcedz i przeptucz pod zimng wodg
(dzieki temu tatwiej je obierzesz).
Odetnij korzonki i zdejmij skorke.

3 Na patelni rozgrzej reszte oleju i

~ podsmaz szalotki, po czym przeldz

do wolnowara. Dodaj do nich jabtka
iseler, dopraw i zamieszaj.

4 Na tej samej patelni podsmaz
schab ze wszystkich stron i przetéz
do wolonowara, grzbietem do gory.
Wlej wino na patelnie i gotuj przez
minute. Dodaj bulion, midd i
musztard. Gotuj kolejng minute, po
czym zalej mieszaning mieso.
Przykryj wolnowar. Gotuj danie

\

przez 5-6 godzin. Jesli jestes w
domu, mozesz w polowie duszenia
obrocic¢ mieso i przemieszac
warzywa.
5 Wyjmij schab z naczynia, przykryj
folig aluminiowa i odstaw na 10
minut, zanim go pokroisz.
Podawaj z duszonymi 3
warzywami i suréwka. /

(S

KORZYSCI1z5 porcji warzyw

PORCJAZAWIERA (6) 597 kcal - 41g
tluszczu « 13 g nasyconych kwaséw
tluszczowych - 9 g weglowodanéw <9 g
cukru - 4 g btonnika « 42 g biatka - 0,7 g soli

- Schab miodowo-musztardowy

- Przygotuj danie rano i ciesz sie spokojnym lunchem w weekendowe popotudnie.

Koordynacja sesji ELIZABETH GALBRAITH | Stylizacja potraw ELLIE JARVIS | Stylizacja LUIS PERAL



Rodzma

ZDROWIE

Zbliza sie zima, mikotajki, Swieta. Proponujemy dzieciakom i
rodzicom $wietng zabawe: upieczcie razem ciasto w ksztatcie
batwana i batwankowe ciasteczka, a takze tatwe tarty z dzemem.
Zapraszamy tez na gofry ze $liwkami i sycacy brunch.

BBC GoodFood Polska - Listopad 2019



Rodzina

WYPIEK| NA WESOED

Ciasta i ciasteczka z zimowymi motywami wprowadzg catg rodzine w Swigteczny nastroj.
Upiecz je z dzie¢mi. Beda zachwycone, ze moga poméc.
prepisy LULU GRIMES 2djecia WILL HEAP

il 1111 i
.‘ £y 21

BBC GoodFood Polska - Listopad 2019
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Ciasto-balwan

LICZBA PORCJI 16 PRZYGOTOWANIE 1godzina plus
STUDZENIE | CHLODZENIE PRZYRZADZANIE 50 minut

225 g miekkiego masta, plustroche 1tyzkamleka

do nattuszczenia foremki Do dekoracji
225 gdrobnego cukru trzcinowego cukier puder, do oprészenia
4 duzejajka 1opakowanie (500 g) biatego lukru
skérka otartaz1/2 cytryny plastycznego
1tyzeczka ekstraktu waniliowego lukier plastyczny w kolorach:
225 g maki samorosnacej zielonym, niebieskim,
chlust mleka pomaranczowym iczarnym (lub
Nakrem wykorzystaj biaty lukier
125 g miekkiego masta plastyczny, uprzednio wymieszany
300 g cukru pudru, przesianego z barwnikami spozywczymi)

1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C z termoobiegiem). Nattusé i wytoz
papierem do pieczenia dwie tortownice o §rednicy 18-19 cm.
2. Zapomoca miksera ubij masto z cukrem na jasna, puszystg mase.
Kontynuujac ubijanie, dodawaj jajka, po jednym naraz, po kazdym dodaniu
zeskrobujac mase z bokdéw miski. Dodaj skorke z cytryny, wanilie, make,
mleko oraz szczypte soli i wymieszaj, aby skladniki sie potaczyly, po czym
rozdziel ciasto do przygotowanych foremek.
3. Piecz ciasta na srodkowej potce piekarnika przez 25-30 minut, az
patyczek wetkniety w srodek wyjdzie suchy. Po wyjeciu ciast z piekarnika
pozostaw je na 10 minut w foremkach, aby przestygly, po czym wyldz je na
kratke do catkowitego wystygniecia.
4. Aby przygotowac krem, umiesé masto w duzej misce i ubij je mikserem,
az bedzie puszyste. Nastepnie dodawaj stopniowo cukier puder, po 2-3 tyzki
naraz, caly czas mieszajac, aby dobrze polaczyl sie z mastem. Dodaj tez
wanilie i masto (mniej wiecej po tym, jak juz wmieszasz potowe cukru
pudru). Przet6z upieczone ciasta niewielkg iloscig kremu i umiesé je na
podktadce do tortu lub paterze. Resztg kremu pokryj wierzch oraz boki
ciasta. Wstaw je do lodéwki na 30 minut.

JAK DEKOROWAC

1 Na blacie lekko oprészonym cukrem pudrem
rozwatkuj biaty lukier plastyczny na placek takiej
wielkosci, jaka wystarczy, by pokry¢ nim wierzch
oraz boki twojego dwupietrowego ciasta. Przenies
lukier na ciasto i ostroznie obldz nim caly tort.
Odkréjnadmiar lukru, owin i odéz.

2 Rozwatkuj zielony lukier i wytnij z niego pdlokrag,
postugujac sie tortownica za wzor — to bedzie
kapelusz batwana. Posmaruj go z jednej strony wodg,
iprzyklej na ciescie. Nastepnie wytnij pasek z
zielonego lukruiodznacz na nim wzorek, aby
otrzymac opaske, ktéra bedzie przybraniem czapki,
przytnij go do odpowiedniej dtugosci i przykle;.

3 Aby zrobié nos, uformuj z pomaranczowego lukru
kuleczke i odrobine jg sptaszez. Usmiech zréb
odciskajgc delikatnie w lukrze na ciescie brzeg
szklanki. Z czarnego lukru wytnij dwa koteczka,
ktore postuzg za oczy, a ze skrawkdow biatego lukru
zrob mniejsze koteczka, ktore stang sie zrenicami.
Aby zrobic¢ szalik, owin tort u samego dotu paskiem z
niebieskiego lukru, a potem nozem odznacz fredzle.
PORCJA ZAWIERA: 455 kcal - 12 g thuszczu - 12 g nasyconych kwaséw

tluszczowych « 65 g weglowodanéw « 54 g cukru «1g btonnika « 4 g biatka «
0,5gsoli
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 @wskazéwka

Do zrobienia kapeluszy
wykorzystalismy lukry w
kolorach niebieskim, zielonym,
czerwonym oraz z6ttym. Ty,
jesli chcesz, wykorzystaj jeszcze

A rozowy i fioletowy.
s\“ . y Y.

s

. ..’.‘,

Rodzina

Ciasteczka balwanki

Sq idealne do tego, by dekorowaty je mate rgczki. Mozna je
upiec, zamrozic i wykorzystadé w zimowy dzien, kiedy
bedziesz cheiat zapewnié milusiniskim ciekawq rozrywke.

LICZBA PORCJI 20 PRZYGOTOWANIE 1godzina
plus STUDZENIE | ZASTYGANIE LUKRU
PRZYRZADZANIE 14 minut (porcja)

125 g migkkiego masta cukier puder, do oprészenia

125 g drobnego cukru 1opakowanie (100 g) lukru
trzcinowego plastycznego w kolorach:

1jajko, rozkté6cone czerwonym, zéttym,

1tyzeczka ekstraktu czarnym, niebieskim
waniliowego 1tubka biatego lukru

250 g maki pszennej 1tubka czarnego lukru

Do dekoracji

400 g biatego lukru

plastycznego

1 Nagrzej piekarnik do 190 st. C (170 st. C z termoobiegiem).
Mikserem utrzyj masto z cukrem na jasna, puszysta mase, po
czym dodaj jajko oraz ekstrakt waniliowy i ubij wszystko
ponownie, aby sktadniki sie potgczyly. Wmieszaj tyzka make,
po czym kontynuuj miksowanie, aby otrzymac dos¢ miekkie
ciasto. Przetdz je nalekko oproszony maka blat i delikatnie
zagnie¢. Nastepnie przetoz je na talerz, przykryj i wstaw do
lodéwkina minimum 2 godziny.
2 Na lekko oprdészonym maka blacie rozwatkuj ciasto na
grubosé ok. 1/2 cm. Za pomoca okraglego wykrawacza do
ciasteczek lub szklanki wycinaj krgzki o Srednicy 7 cm. Zbierz
skrawki, rozwatkuj je i wykroj jeszcze wiecej krazkow.
3 Przenies krazki na dwie wyltozone papierem do pieczenia
blachy i piecz je przez 8-14 minut, azlekko sie z brzegow
zrumienig. Odstaw do wystygniecia.
4 Nablacie lekko oprészonym cukrem pudrem rozwatkuj biaty
lukier plastyczny. Wytnij z niego krazki o srednicy 7 cm, jak
wezesniej, z pomocg okraglego wykrawacza do ciasteczek lub
szklanki. Nastepnie wykorzystaj biaty lukier z tubki, aby
przykleic krazki z lukru plastycznego do ciasteczek (wystarczy
kapka). Zagnie¢ ze sobg troche zottego lukru z niebieskim, aby
otrzymad lukier zielony. Zrob to samo z lukrem czerwonym
oraz zOtym, aby otrzymac kolor pomaranczowy (mozesz kupic¢
gotowe lukry w kolorach zielonym i pomaranczowym).
Rozwatkuj kazdy z lukréw osobno. Wytnij z lukru o
wybranym kolorze krazek o $rednicy 7 cm, przekroj
go na pdliwykorzystaj jako czapke. Nastepnie
wytnij pasek z lukru w innym kolorze i odznacz na
nim wzorek, aby otrzymac opaske, ktora bedzie
przybraniem czapki. Powtarzaj to samo z reszta
ciasteczek, bawiac sie dobieraniem koloréw.
Jesdli checesz, mozesz tez przybraé czapki
lukrowymi kropkami lub paseczkami. Zroluj z
lukru kuleczki, naktuj je wykataczka i
wykorzystaj jako pompony. Z pomaranczowego
lukru ulep noski, a z czarnego mate kulki, ktére
postuza za oczy. Rozptaszez je wszystkie leciutko i
przylep za pomocg biatego lukru z tubki. Czarny lukier z
tubki wykorzystaj do ,, namalowania” kropeczek, ktore utworza,
usmiech. Odstaw ciasteczka, aby lukier zastygt. Przechowuj je
w szczelnie zamykanym pojemniku do 5 dni.

PORCJA ZAWIERA: 157 kcal - 6 g tluszczu - 3g ) ychl
weglowodanéw « 15 g cukru - 1g blonnika « 2 g biatka - 0,3 g soli

ych-24g
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Ciasto czekoladowe
Z wisniamil

Ten deser jest idealny do
przygotowania z wyprzedzeniem.
Warto miec ten przepis pod rekg,
9dy spodziewasz sie w swieta
wigkszej liczby gosci. Mozesz tez
ciasto zamrozic¢ (bez bitej
Smietany).

LICZBA PORCJI12
PRZYGOTOWANIE 25 minut
plus STUDZENIE

PRZYRZADZANIE 1godzina

175 g masta, pokrojonego w
kostke

75 g gorzkiej czekolady,
posiekanej

300 g maki samorosnacej

375 drobnego cukru trzcinowego

30 g kakao

2 duze jajka

60 ml mleka

240 g jogurtu naturalnego

1stoik lub puszka wiéni (ok. 600
g), zachowaj syrop

400 ml smietanki kremowki

1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C
(160 st. C z termoobiegiem).
Nattusé masto i wyltéz papierem
keksowke o pojemnosci 1,5 kg.

2 Rozpusc¢ w mikrofaléwce masto z
czekolada. Przesiej make do miski,
po czym wsyp do niej cukier oraz
kakao i wymieszaj. Dodaj
rozpuszczong czekolade, jajka,
mleko oraz 200 g jogurtu.
Wymieszaj wszystko na gtadkie
ciasto.

3 Przeldz mase do kekséwki i zrob
na wierzchu osiem dotkdw.
Wypelnij kazdg 1lyzeczkg jogurtu i
wisienka, po czym wstaw foremke
do piekarnika i piecz ciasto przez
1godzine, do czasu, az patyczek
wetkniety w rodek wyjdzie suchy.
Po wyjeciu z piekarnika pozostaw
ciasto w foremce przez 20 minut,
aby przestygto, po czym wyjmij je i
przeldz na kratke do catkowitego
wystygniecia.

4 Tuz przed podaniem, za pomocg
trzepaczki lub miksera ubij
Smietanke na sztywno. Naldz ja na
ciasto, przybierz wisniamiipolej

struzkami syropu. Od razu podawaj.

Reszte ciasta przechowuj w
lodéwee, do 3 dni.

gf wskazowka

Poszukaj produktow wioskiej marki Fabbri
1905 . Jej wishie Amarena w syropie
zapakowane s3 w.sliczny niebiesko-

biaty stoiczek, ktory z pewnoscig warto

\ zachowac. Ale kazda inna marka tez

sprawdzi sie w-ciescie.

Wysmienite paszteciki w
ciescie francuskim
Zajadaj je z czatnejem lub pilkami.

LICZBA PORCIJI: 12 PRZYGOTOWANIE 25 minut
PLUS STUDZENIE | CHLODZENIE
PRZYRZADZANIE 35 minut

375 g ciasta francuskiego na masle
maka do oprészenia

2 tyzki musu jabtkowego lub czatneju
400 g miesa z surowych kietbasek
1jajko, rozktécone

2 tyzeczki nasion sezamu lub kozieradki
(opcjonalnie)

1 Nablacie oprészonym maka rozwatkuj ciasto na

prostokat o rozmiarach 35 x 30 cm. Obkrdj réwno brzegi, po czym przekréj ciasto wzdtuz na
pol, aby otrzymac dwa dlugie pasy. Posmaruj obydwa cienka warstwa musu jabtkowego lub
czatneju, zostawiajac wolny brzeg wzdiuz krawedzi.

2 Przeldz mieso do duzej miski, dodaj 3 tyzki zimnej wody i rozgnieé je dtorimi. Podziel
miksture na dwie porcje i uformuj kazdg z nich na ksztatt walca. Umie$¢ je na srodku pasow
ciasta, pozostawiajac z obu stron wolne brzegi. Posmaruj brzegi ciasta oraz wierzch nadzienia
z kielbasy jajkiem, przykryj je jednym z wolnych brzegdw, a potem drugim i docisnij ,,szew”
widelcem. Pokrdj otrzymane rolady w kawalki o dtugosci 5 cm i umiesé je na przygotowane;j
blasze. Wstaw paszteciki do lodéwki na 20 minut. Mozesz je przygotowac dzien wezesniej
albo zamrozi¢ na okres do 1 miesigca (piecz je od razu po wyjecia z zamrazarki, wydtuzajac
jedynie czas pieczenia o 10 minut).

3 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C z termoobiegiem). Posmaruj paszteciki resztg
rozkléconego jajka i posyp je nasionami sezamu lub czarnuszki (jesli jej uzywasz). Piecz przez
30-35 minut, az ciasto przybierze zlocisty kolor. Przetdz paszteciki na kratke i pozostaw na 10
minut do wystygniecia.

PASZTECIK ZAWIERA: 235 kcal « 17 g tluszczu+7g
ghbiatka«0,7 gsoli

ych+14 g wegl lanéw -2 g cukru - 2g bt
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Tarta z dzemem
Do upieczenia tej tarty mozesz
wykorzystac dowolny gesty dzem.
Doskonatym dodatkiem bedzie tez
warstwa pokrojonych w cienkie
plasterki owocow. Upiecz kilka tart,
Jjesli zamierzasz wydac wigksze
przyjecie. Jesli pieczesz z dzie¢mi,
pozwdil kazdemu z nich udekorowad
po jednej tarcie.

LICZBA PORCJI 6
PRZYGOTOWANIE 20 minut
STUDZENIE | CHEODZENIE
PRZYRZADZANIE 40 minut

1opakowanie (500 g) stodkiego
ciastakruchego

1tyzeczka cynamonu lub troche
$wiezo startej gatki
muszkatotowej (opcjonalnie)

300gdzemu

cukier puder, do oprészenia

1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C
(160 st. C z termoobiegiem) i
umies¢é w nim blache, aby sie
rozgrzata. Na lekko oproszonym
makg blacie rozwatkuj 2/3 ciasta na
okrag o grubosci okoto 1/2 cm. Jesli
chcesz doprawié ciasto cynamonem
lub gatkg muszkatotowa, oprosz je
wybrang przyprawa, ztéz na poti

ponownie rozwatkujna koto o

grubosci okoto 0,5 cm. rozwalkuj reszte ciasta na grubosé rozgrzanej blasze i piecz tarte przez @

2. Wyldz ciastem metalowa foremke  okolo 1/2 cm iz pomoca malych 40 minut, po czym odstaw ja na 15 WSkaZOWka

o $rednicy 23 cm, dociskajgc je do wykrawaczy do ciasteczek wykroj z minut do przestygniecia. Oprdsz Udekoruj tarte zestawem

dna ibokdéw, po czym odkrdj niego rézne ksztalty. W razie cukrem pudrem i podawaj tarte na roznych ksztattow lub -~

zwisajacy poza brzegi nadmiar potrzeby zbierz skrawki ciasta, ciepto lub zimno z kremem trzymaj sie jednego — tadnie
. e : o P i — . prezentuja sie gwiazdki,

ciasta. Jesli twoja foremka jest rozwalkuj je i wykroj wiecej waniliowym, $mietanka lub lodami. e eER e

gleboka, zroluj troche ciasta w dot dekoracyjnych ciasteczek. Ut6z PORCJA ZAWIERA: 515 kcal-23 g .9g

(tarta powinna by¢ dosy¢ plytka). otrzymane dekoracje na wierzchu yconychkwaséwtt ych+70g

Posmaruj ciasto dzemem. tarty. weglowodanéw - 34 g cukru«3 5g
3. Nalekko oprészonym maka blacie 4. Postaw foremke z ciastem na Diaikal20g ol
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DAN DOHERTY

Zréb belgijskie gofry z przepisu Dana Doherty’ego
i podaj je na pdzne, jesienne sniadanie.

zdjecie WILL HEAP

Belgijskie gofry ze sliwkami
w cukrze i Smietanka amaretto

Przez szesc lat szefowatem w Duck and Waffle, wigc ten stodki sniadaniowy
klasyk stat sie czescig mojego 2ycia, ale nigdy mi sie nie znudzit. Mozna go
podaé w niezliczonej ilosci wersji z przeréznymi owocami, np. z jabtkami w

karmelu, z gruszkami z cynamonem czy ze swiezymi truskawkami.

W tym przepisie potrzebna jest gofrownica, ale jesli jej nie masz, mozesz

usmazyc ciasto na patelni grillowej, z obu stron na ztoto.

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 20 minut

SMAZENIE 20 minut

Na ciasto

180 g pszennej maki

2 tyzeczki drobnego cukru
trzcinowego

1tyzeczka proszku do pieczenia

Va2tyzeczki sody oczyszczonej

180 ml maslanki

35 g roztopionego masta

olej do nattuszczenia gofrownicy

Na sliwkowy farsz

4 sliwki

2 tyzki cukru trzcinowego

ziarenka z 1laski wanilii

1gwiazdka anyzu

sok z% cytryny

Na $mietanke amaretto

1tyzkilikieru amaretto

100 ml $mietanki kremoéwki

25 g prazonych ptatkéw migdatow
do podania

1 Zréb gofry. Wymieszaj make,
cukier, proszek do pieczenia i sode
W misce razem ze szczypta soli. W
drugiej misce polgcz maslanke,
masto ijajko, i dodaj do masy suche
skladniki. Wymieszaj do potaczenia
sktadnikow, przykry;j folig
spozywcza i odstaw ciasto do
lod6owki.

2. Przygotuj sliwki. Przekroj owoce
na poliusun pestki. Przekrdj na
¢éwiartki i przetéz do rondelka z
resztg skladnikéw. Gotujac na
maltym ogniu, doprowadz do
wrzenia, po czym dus $liwki przez
15-20 minut (czas zalezy od stopnia
dojrzatosci owocdw). Usun anyz i
odstaw do ostygniecia. Ubij na
sztywno kremdéwke z amaretto.

Wspétpracujacy z nami jako redaktor, Dan Doherty to
jeden z uznanych szeféw kuchni w UK. Niedawno
otworzyt wtasny pub ,The Royal Oak” w Marylebone i

wydat ksigzke kucharska ,Toast HashRoast Mash”.

Y (©) @DanDoherty_

eprasa.pl 7c0dff56e2

3. Rozgrzej i nattusé gofrownice.
Wiacz piekarnik, zeby
przechowywac¢ w nim gofry, az
zrobisz wszystkie. Smaz gofry, az
beda ztociste i chrupigce. Potrwa to
3-4 minuty. Na gotowe gofry natéz
sliwki i kleks $mietanki. Udekoruj
platkami migdatow. Jesli nie
zuzyjesz wszystkich sliwek,
wykorzystaj je, robigc na przyktad
francuskie tosty.
PORCJAZAWIERA 483 kcal - 23 g tuszczu - 14 g

ycony ych-54g
weglowodanéw «19 g cukru < 2g blonnika-8g
biatka + 0,9 g soli

&)

Dan Doherty jest cztonkiem jury w
programie BBC One’s Britain's Best Home
Cook.

BBC GoodFood Polska - Listopad 2019
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‘zdjecia WILL HEAP

SOOI

runch to idealny Zaplekane tosty
B pomyst na te dni, gdy croque maﬂamé

chcesz wreszcie Ta potrawa to wspaniaty sposob na
odpoczac od gotowania. wykorzystanie szynki i sera.

Przedstawiam wam dwa dania

na te okazje. Tosty croque
madame sg prawdziwg

LICZBA PORCJI 3 PRZYGOTOWANIE
10 minut PRZYRZADZANIE: 30 minut

kulinarna rozpusta. A tym. Sos biaty

ktorzy chea odsapnac od ~ 300mimleka

tresciwych potraw polecam %2 cebuli, z grubsza posiekanej
zapiekane pity z pikantna 2 gozdziki

szakszuka. 1listek laurowy

- 20gmasta
20 g maki pszennej
1tyzka musztardy angielskiej w
proszku
Tosty
kawateczek miekkiego masta
6 sredniej wielkosci kromek :
chleba, najlepiej pieczonegona
zakwasie
6 plastrow szynki wedzonej
6 plastrow sera gruyére lub innego
twardego sera, ktory dobrze sie
topi
3jajka
garsé drobno startego parmezanu
1 Aby przygotowac sos, wlej do garnka

mleko, dodaj cebule, gozdziki, listek
laurowy i doprowadz wszystko do

| wrzenia. Kiedy mleko zacznie wrzed,

1 zdejmij je ognia i odstaw na 30 minut,

Wspodpracujacy z GoodFood Dan Doherty jest

aby naciggneto smakiem przypraw.

2 W drugim garnku rozpusé masto i dodaj
make. Podgrzewaj przez 4-5 minut, az
powstanie piaskowa mikstura. Stopniowo,
powoli, caly czas mieszajac (naﬁ'lepiej
trzepaczka), wlej mleko, a potem gotuj sos |
na srednim ogniu, nadal mieszajac, az
zgestnieje. Wmieszaj musztarde w proszku,
przypraw do smaku i odstaw do
wystygniecia. Sos mozesz przygotowac z
dwudniowym wyprzedzeniem.

3 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. Cz
termoobiegiem). Nattus¢ mastem foremke
na tyle duza, by mogta pomiescié 3 kromki
chleba. Posmaruj wszystkie kromki mastem
ije stostuj, po czym przygotuj z nich 3
kanapki, kazda ztozona z dwéch kromek
chleba z 2 plastrami szynki i sera pomiedzy.
Roz16z je na dnie foremki, rozprowadz na
wierzchu sos, a nastepniezrob w sosie — na
kazdej kanapce — po matym dotku. Whij do
dotkéw po jajku, posyp cato$é parmezanem
i piecz tosty przez 20 minut lub do czasu, az
biatka jaj sie zetna.

KORZYSClwapn
PORCJAZAWIERA: 871kcal - 40 gtluszczu-22g
nasyconychkwaséw tluszczowych-74g 2
weglowodanow 10 g cukru - 4 g blonnika « 52 g biatka
4,8gsoli

jednym z czotowych brytyjskich szeféw kuchni.
Prowadzi tez wtasny pub The Royal Oak w londyriskiej

dzielnicy Merylebone (theroyaloakw1.com). Jest tez
autorem ksiagzki kucharskiej ,Toast Hash, Roast Mash”.
3 (©) @DanDoherty_

Dan Doherty, szef kuchni stacji e —

BBC, dzieli sie z nami przepisami
na tatwy w. przygotowapiu, 8le
wykwintny brunch — w sam raz
na te dni, kiedy bedziesz miat
ochote zaszy¢ sie w domu.
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Szakszuka
zapiekana na picie

 Uwielbiam szakszuke ~ dodawane

do niej rozgrzewajgce przyprowy
sq tdealne na rozpoczecie dnia.
Szakszuka z mojego przepisu jest
bardziej sucha - nie gotuje jej na
ogniu, lecz zapiekam na picie. Boki
pity stajg sie smakowicie
chrupigce, a jej srodek pozostaje

- miekki.

LICZBA PORCJI 2
PRZYGOTOWANIE 15 minut
PRZYRZADZANIE 50 minut

"' Sos bazowy naszakszuke

1tyzka oliwy, do smazenia
1mata cebula, posiekana
2 zabki czosnku, posiekane
1listek laurowy
1czerwona papryczka chili,
posiekana (usun z niej pestki, jesli
nie lubisz zbyt ostrego jedzenia)
_ 1tyzeczka nasion kuminu
1 xieczka wedzonej paprykiw
# rku ; :
szczy?‘j:a pieprzu kajenskiegg '

"

1czerwona papryka, oczyszczona

zpestek i pokrojona wiplastry

1puszka (400 g) pomidorow

krojonych w puszce

200 ml wywaru zwarzyw : _

mata garsé kolendry, potowa

posiekana '
Pita

2 pity, o$rednicy okoto 20 cm

(tureckie beda w sam raz)

2jajka

100 g fety

1 Na sredniej wielkosci patelni
rozgrzej oliwe, dodaj cebule,
czosnek, listek laurowy oraz chili i
smaz wszystko przez 3 minuty.
Dodaj kumin, mielong papryke oraz
pieprz kajenski, przypraw catos$cé do
smaku i Smaz jeszcze przez3
minuty. Nastepnie dodaj papryke i
kontynuuj smazenie przez kolejne 5
minut; az warzywa zaczng mieknac.

e L

. Dodaj krojone pomidory oraz

wywar, zmniejsz ogien i gotuj =
wszystko przez 20-25 minut, az : bl |
powstanie gesta potrawka. Na

¢ koncu dodaj posiekang kolendre i

wymieszaj.

‘2. Nagrzej piekarnik do 180 st. C

(160 st. C ztermoobiegiem). Rozoz e
pityma blasze do pieczenia. Na
srodek kazdej z nich natoz potowe
warzywnej mikstury i troche jg -
rozsmaruj, zostawiajac
przynajmniej 2,5 centymetra
wolnego brzegu. Zrob na srodkuw
sosie dotek i wbij do niego jajko.
Posyp z wierzchu pokruszona fetq i
wstaw pity do piekarnika na 12-15
minut, az jajka sie zetng, a ser lekko
sie roztopi. Posyp resztg kolendry i
podawaj.

KORZYSClwapn s kwas foliowy « bfonnik s wit C+2z
5 porcjiwarzyw i owocow

PORC.IAZAWIERA:531keaI-239ﬂuszcm_~9g
yoonychlwasowt yeh-53g
weglowodanéw « 16 g cukru« 8 g blonnika+25g
biatka+2,2gsoli . ' '

hacja sesji ANDREW. JACKSON St
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nal lesien
Desery na cieplo, swigteczne wypieki, czekoladowe pysznosci. Jest w czym wybierac, by

poprawic sobie humor i doda¢ energii. Zapraszamy tez na przekaski z réznych stron
Swiata.

Ptysie zlodami i stonym
karmelem, str. 75

Pudding daktylowy z
pasternakiem i karmelem, str. 78

N

$liwkowo-jabtkowy cobbler,
str. 80

Birmanskie tofu w ciescie
(tohu jaw), str. 84
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z ¥ TOM KERRIDGE

JCZTA DLA

POTRZEBUJACYCH DZIECI

Szef kuchni Tom Kerridge utozyt wyjatkowe menu
Z Wyjatkowej okazji. Inspirujcie sie!
zdjecia MAJA SMEND

Ryzpo

menu mogltem wesprzec jedna z
meksykansku

moich ulubionych fundacji, BBC
Children in Need. Dania sg tatwe, nie
wymagaja wymyslnych sktadnikow.
.. Mozna przygotowac je w wersji
wegetarianskiej. Mozna tez zwiekszone .
porcje dla wiekszej liczby oséb. Sktadniki %ﬁ‘*
sanakazdakieszen. Spotkajcie sie z
przyjacioimi, zaproscie rodzine. To nie
sa potrawy na wystawne przyjecie!

J estem dumny, Ze przygotowujac te

Mitego gotowania!
Tom

Dzieki Tomowi, Brytyjczycy mogli wesprzec¢ wspaniaty
inicjatywe. O tym, jak to dziata, co trzeba zrobi¢, jak wpftacac
na fundacje BBC Children in Need, pisano na: https://www.
bbcgoodfood.com/howto/guide/how-host-bbc-children-
need-dinner-party.


https://www.bbcgoodfood.com/howto/guide/how-host-bbc-children-need-dinner-party
https://www.bbcgoodfood.com/howto/guide/how-host-bbc-children-need-dinner-party
https://www.bbcgoodfood.com/howto/guide/how-host-bbc-children-need-dinner-party
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IN NEED
MENUDLA 8
OSOB

Serowe frytkii sosy
Tacozrwang
wotowing chili
Satatka z czerwonej

: kapustyiz

,) konserwowym chili

Ryz po meksykansku
Ptysie zlodamii

solonym sosem toffi




OD CZEGO
ZACZAC?
Zaplanuj kolacje na 19-ta.

3 DNIWCZESNIEJ

Udus$ wotowineg, rozdziel na pasemka i
wstaw do lodéwki.

2DNIWCZESNIEJ

Ugotuj frytki, ostudz i wstaw do
lodéwki. Przygotuj sos toffi i przechowuj
w szczelnym pojemniku.

1DZIEN WCZESNIEJ

Upiecz ptysie i schowaj do szczelnego
pojemnika. Upiecz miseczki taco i
przechowuj w szczelnym pojemniku.
Przygotuj i trzymaj w lodéwce sosy.

W DNIU KOLACIJI
Rano

Podziel lody na gatki i wstaw z powrotem
do zamrazarki.

Pokroéj kapuste i zetrzyj marchew, ale
jeszcze nie doprawiaj sosem.

17.30

Wigcz piekarnik.

18.00

Upiecz frytki, ugotuj ryz.

Skorzystaj ze wskazéwek podania
kolagji.

Podgrzej chili z fasola.

Serowe frytki

Z sosami

Kazdy kocha frytki z sosami! Te
grube fryty sq zdrowe, bo
upieczone w piekarniku.
Zachowujg swoj dekadencki
charakter przez dodatek sera i
pysznych soséw. Mozna je
przygotowad dzien wezesniej.
Ttylko od ciebie zalezy, czy
ziemniaki majg byc obrane, czy

nie. Pamigtaj, by do wrzqtku dodac

ocet, ktory pomoze frytkom
zachowad ksztalt.

LICZBA PORCJI 8 PRZYGOTOWANIE
30 minut GOTOWANIE 1godzina 10

1,5 kg macznych ziemniakow (4
duze, ok. 400 g kazdy)

1tyzeczkaoctu

ok.200 ml oleju roslinnego

50 g parmezanu, startego

maty peczek pietruszki, posiekany

1 Pokrdj ziemniaki na duze i grube frytki, starajgc sie,
zeby byly podobnej wielkosci. Przepltucz je w zimnej
wodzie, by pozby¢ sie skrobi. Zagotuj wode w duzym
garnku, posdl i dodaj ocet. W6z ostroznie ziemniaki do
wrzatku i gotuj do miekkosci przez 6-8 minut. Wyjmij
frytkiiosusziostudz na blaszce do pieczenia w lodéwce
przez okolo pol godziny. To wszystko mozna
przygotowaé 2 dni wezesniej.

2 By upiec wielkie fryty, rozgrzej piekarnik do 220 st. C
(200 st. C z termoobiegiem). Przetdz pokrojone
zmieniaki do miski, a na blasze rozgrzej olej. Kiedy
bedzie goracy, utéz na blasze fryty i obtocz (mozesz uzyc
do tego szczypiec). Piecz je przez 40 minut, po czym
obsyp parmezanem. Piecz dalej przez 20-30 minut, az
beda ztociste i chrupiace.

3 Przygotuj sosy: polacz skiadniki na kazdy sos w
oddzielnych miseczkach i dopraw do smaku. Kazdy sos
mozna przygotowac dzien wezesniej i przechowywac w
lodéwee pod przykryciem. Wyjmij frytki z piekarnika,
odsacz z thuszezu na reczniku papierowym, poséli posyp
pietruszka. Podawaj z sosami.

PORCJA ZAWIERA 602 kcal « 47 g tluszczu « 7 g nasyconych kwasow

tluszczowych - 35 g weglowodandw « 6 g cukru  3g blonnika - 7 g biatka- 0,5 g
soli

>

Jesli nie zjecie wszystkich frytek lub chili, wykorzystaj je w
jednogarnkowym daniu z warzyw, ziemniakéw. migsa.

dania

Taco z rwana wolowinag chili

To danie to mariaz taco z burrito. Jesli podajesz je wigkszej ilosci 0s6b, nie bedziesz
potrzebowad talerzy — wez po prostu serwetki. Czas przygotowania woltowiny zalezy od
rodzaju miesa. Wedtug mnie najlepiej sprawdza sie mostek, bo pieknie dzieli si¢ pézniej na
pasemka, ale wymaga diugiego duszenia.

LICZBA PORCJI 8 PRZYGOTOWANIE 15 minut
GOTOWANIE 5-6 GODZIN plus ODPOCZYWANIE

600 ml bulionu wotowego

2 tyzeczki mielonego kuminu

2 tyzeczki mielonej kolendry

3 zabki czosnku, drobno posiekane

300 ml passaty

100 g koncentratu z papryki chipotle lub
pomidorowego, jesli nie chcesz zbyt ostrego

1,5 kg mostka wotowego

2 x 400 g puszki czarnej fasoli, odsaczonej ale nie
ptukanej

sok z1limonki

peczek kolendry, posiekany

8 duzych tortilli pszennych

Do podania (opcjonalnie)

kwasna $mietana lub jogurt naturalny

éwiartki limonki, awokado w kostkach lub
guacamole, czerwona cebula pokrojona w kostke,
czerwone chiliirzodkiewki w plasterkach, krojone
pomidory, kruszona feta lub starty cheddar

1 Nastaw piekarnik na170 st. C (150 st.C z
termoobiegiem). W duzym naczyniu do zapiekania
potacz bulion, przyprawy, czosnek, passate i paste chili.
Dopraw. Ustaw naczynie na $rednim gazie i doprowadz
do wrzenia. Wdz mieso, polej sosem i wstaw catosc do
piekarnika na 5-6 godzin, az stanie sie naprawde
miekkie. Po upieczeniu wyjmij i odstaw na pét godziny
lub diuzej, by wotowina odpoczeta.

2. Dwoma widelcami rozdziel mieso na pasemka, nie
wyjmujac z sosu. Mozesz to wszystko zrobic na 3 dni
przed podaniem — smaki bedg bardziej wyraziste.
Podgrzej mieso, wmieszaj fasole i ustaw na matym
ogniu. Wlej sok z limonki i trzymaj caltosé w cieple.
Przed podaniem udekoruj kolendra.

3. Teraz wykonaj miseczki. Piekarnik rozgrzej do 190 st.
C (170 st. C z termoobiegiem). Posmaruj tortille olejem i
wecisnij je w zaroodporne miseczki. Piecz przez ok. 12
minut, az stang sie chrupigce. Mozesz to robic partiami.
Jesli przygotowujesz miseczki wezesniej, ostudz je i
schowaj do szczelnego pojemnika. Przed podaniem
wypelnij je do potowy satatka i przykryj wotowina i
ulubionymi dodatkami.

KORZYSCl kwas foliowy « btonnik - witamina C « zelazo - 5 2 5 porcji warzyw
dziennie

PORCJA ZAWIERA 741 kcal « 21 g tluszczu - 8 g nasyconych kwasow
tluszczowych - 78 g weglowodanéw « 23 g cukru « 15 g btonnika « 52 g biatka+1,4g
soli

Zdjecia ANDREW JACKSON | Stylizacja potraw ELLIE JARVIS | Stylizacja SARAH BIRKS



Jogurtowy sos z harissa

200 g jogurtu greckiego

1tyzka harissy (uzyj rézowej, jesli ja
dostaniesz)

natka pietruszki, posiekana

Soscytrynowo-czosnkowy
150 g majonezu

skorkaz 1 cytryny

2 zabki czosnku, zmiazdzone

2 tyzeczki Swiezo mielonego czarnego pieprzu

Sos majonezowy

200 g majonezu

60 g ketchupu

5 kropli sosu Worcestershire
5 kropli Tabasco

s tyzeczki wedzonej papryki
sokz Y2 cytryny

)
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Przygotowuje go bez miesa, ale
jesli goscisz migsozercow, mozesz
dodac troche wedzonego boczku,
podsmazonego z cebulg.

LICZBA PORCIJI8
PRZYGOTOWANIE 15 minut
GOTOWANIE 25 minut

plus ODPOCZYWANIE

2 tyzkioliwy z oliwek

1cebula, drobno pokrojona

2 papryki (wybierz swéj ulubiony
kolor), pokrojone w kostke

4 zabki czosnku, posiekane lub
przecisniete przez praske

1tyzeczka nasion kuminu

1tyzka koncentratu pomidorowego

szczypta wedzonej papryki

250 g ryzu basmati

450 ml goracego bulionu
warzywnego

$wieza kolendra i dymka do
podania

1 Na duzej patelni z pokrywka
rozgrzej oliwe i przesmaz cebule,
papryke, czosnek i kumin, az bedg
miekkie i ztociste. Wmieszaj
koncentrat, wedzona papryke.

Gotuj przez minute. Wsyp ryz.

2 Wlej bulion i doprowadz do
wrzenia. Szybko zamieszaj, przykryj
igotuj na malenkim ogniu przez 10
minut. Wylgcz palnik i zostaw ryz
na dalsze 10 minut, wciaz pod
przykryciem. Jesli podajesz danie
od razu, posyp kolendra i dymka.
Jeslinie, odstaw do ostygniecia i
wstaw do loddwki. Pogrzej przed
podaniem.

KORZYSCI
witamina C 1z 5 porcji warzyw dziennie

PORCJAZAWIERA 164 kcal - 3g tuszczu+1g

yconych kwaséw th ych-29g
weglowodanéw « 3 g cukru « 2g bionnika - 4 g biatka
«0,2gsoli

Salatka z czerwonej
kapusty z
konserwowym chili

Jesli satatka jest dla dziect, chili
zamien na sok z limonki z odrobing
oleju. Marynowanie i kiszenie jest
teraz bardzo modne i mozna zrobié¢
wrazenie na znajomych.

LICZBA PORCIJI 8
PRZYGOTOWANIE 10 minut
plus MARYNOWANIE

BEZ GOTOWANIA

1mata gléwka kapusty (okoto 500
g), posiekana

1czerwona cebula, pokrojonaw
piérka

3 srednie marchewki (kazda ok.
150 g), grubo starte

2 tyzki pokrojonej konserwowej
jalapeno plus 100 ml zalewy

sok z 1limonki (opcjonalnie)

1 Przemieszaj kapuste i cebule w
duzej misce, dopraw sola i szczypta
cukru, i odstaw na 30 minut.

2 Dodaj marchewke, jalapeno i polej
zalews. Jesli przygotowujesz
satatke wezesniej — dopraw ja
dopiero przed podaniem.

KORZYSCI wegariskie « niskotluszczowe « witamina
C +2z5 porcji warzyw dziennie « bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA 83 kcal -+ 1g tluszczu « brak
yconychk ow th ych-16g
weglowodanéw « 15 g cukru - 4 g blonnika«1g

biatka - 0,2g soli

Jesli ktdrys z twoich gosci jest
wegetarianinem lub weganinem,
przygotuj dla niego chili z czarnej
fasoli (bbcgoodfood.com/black-
bean-chilli), idealne do reszty dan.
Wszystkie dodatki, procz sera i
Smietany i jogurtu, s3 weganskie.

o
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https://www.bbcgoodfood.com/recipes/236609/black-bean-chilli
https://www.bbcgoodfood.com/recipes/236609/black-bean-chilli

Ptysie z lodami i stonym sosem
tofhi

Przygotowanie ciasta parzonego to czysta
przyjemnosé. Nie ma lepszego deseru od ptysiowej
kanapki z lodami i gorgcym sosem toffi. Obsyp je
czymkolwiek zechcesz — kruszonkg z miodu, cukru i
sody oczyszczonej, orzechami, herbatnikami lub
startg czekoladg. To rowniez bardzo fotogeniczny
deser, wiec nie zapomnij udostepnic go na Instagramie
z odpowiednim hasztagiem.

LICZBA PORCJI 8 PRZYGOTOWANIE 25 MINUT
GOTOWANIE 25 MINUT PLUS STUDZENIE

Na ciasto parzone 8 gatek lodow

75 g masta waniliowych,

100 g maki pszennej zamrozonych natacce
3 calejajka dzien wczesniej

Na stony sos toffi ulubione kolorowe lub
60 g cukru demerara czekoladowe posypki
2tyzeczkiziotegosyropu  kruszonki, podprazone
2tyzeczki melasy orzechy laskowe lub
50 g masta migdaty, wisniew
160 g kremowki cukrze, pokruszone
szczypta soli w ptatkach ciasteczkalub draze
Do podania

BBC GoodFood Polska - Listopad 2019

1 Wyl6z blaszke do pieczenia papierem do wypiekdw i
nastaw piekarnik do 220 st. C (200st.Cz
termoobiegiem). Rozpusé masto na patelni w 110 ml
wody. Zagotuj, zmniejsz ogien i wymieszaj szybko z
maka, az utworzy sie kula. Zdejmij z ognia i wmieszaj
jajka, jedno po drugim, do otrzymania gtadkiej i
blyszczacej masy. Odstaw na kilka minut.

2 Liyzka lub przy pomocy rekawa cukierniczego uformuj
8 ptysiow na blaszce (o0 6-7 cm srednicy) i piecz je przez
5 minut, po czym zmniejsz temperature do 200 st. C
(180 st. C z termoobiegiem) i piecz dalej, az sie
zrumienia i wyrosna. Wylacz piekarnik, ale nie wyjmuj
ptysiow, pokinie ostygng. Mozesz je upiec wezesniej i
przechowywaé w szczelnym pojemniku.

3 Przygotuj sos toffi. Doprowadz do wrzenia cukier,
syrop, melase i masto, i mieszaj do polaczenia. Wlej
kremoéwke i mieszaj, az zacznie gestnieé. Dopraw sola.
Sos mozna przygotowac dwa dni wezesniej i
przechowywaé w lodéwce. Przed podaniem podgrzej w
rondelku lub mikrofali.

4 Przed podaniem przekrdj ptysie na pétiw kazdym
umiesc gatke lodow. Uldz ptysie na duzym talerzu lub
tacy i polej gorgcym sosem toffee. Posypki podawaj
oddzielnie.

PORCJA ZAWIERA 432 kcal - 30 g ttuszczu - 18 g nasyconych kwasow
¥ ych <33 g wegl {anéw - 23 g cukru +1g btonnika - 6 g biatka- 0,6 g

soli

75
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Karmelowy pudding ryzowy
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Pudding daktylowy z pasternakiem i sosem karmelowym

Dodatek pasternaka sprawia, e ciasto staje sie lZejsze ¢ bardziej miekkie. Ziemista stodycz

tego warzywa swietnie wspétgra z aksamitnym sosem karmelowym.

LICZBA PORCJI 8-10
PRZYGOTOWANIE 30 minut
PIECZENIE 30 minut

125 g migkkiego masta, plus troche

do nattuszczenia blaszki

150 g daktyli bez pestek, grubo
posiekanych

Y2 tyzeczki sody oczyszczonej

200 g ciemnego cukru muscovado

3 duze jajka, ubite

200 g maki samorosnacej

2 tyzki melasy

Y tyzeczki mielonego imbiru

2 kawatki korzenia imbiru, drobno
posiekanego

2 tyzki syropu imbirowego

300 g pasternaka, obranego i
startego natarce

Na sos karmelowy

200 g masta

200 g ciemnego cukru muscovado

300 ml $mietanki kremoéwki

lody waniliowe do podania

1 Nastaw piekarnik na 170 st. C (150
st. C ztermoobiegiem) i nattusé
blaszke do ciasta o boku 23 cm.

Daktyle wrzuc do miski, zalej
wrzgtkiem, wsyp sode oczyszczona.
Odstaw na 10 minut, az zmiekna, po
czym odcedz i zmiksuj na paste w
malakserze.
2 Zmiksuj masto z cukrem na jasna,
pulchna mase, po czym wbijaj
kolejno jajka. Dodaj paste z daktyli,
make, melase, imbir, syrop,
pasternak i szczypte soli. Miksuj do
polaczenia sktadnikéw. Przelej do
blaszki. Piecz przez 30 minut, do
suchego patyczka.
3 W tym czasie zrob sos karmelowy.
Postaw rondelek z mastem, cukrem
i$mietankg na matym ogniu, wsyp
tyzeczke soli w ptatkach. Gotuj,
mieszajac, az cukier sie rozpusci, a
sos zgestnieje. Wyjmij ciasto z
blaszki i pokrdj w kwadraty.
Podawaj z sosem karmelowym i
lodami.
PORCJA ZAWIERA (10) 732 keal - 45 g tluszczu - 27 g
h kwasow th ych-75g

weglowodanéw « 57 g cukru« 3g blonnika-5g
biatka - 0,4 g soli

Karmelowy pudding ryzowy
Cukrowa skorupka na tym ulubionym deserze wszystkich dzieci
sprawia, Ze staje sie on wykwintnym daniem.

LICZBA PORCIJI 6
PRZYGOTOWANIE 10 minut
PIECZENIE 1godzina

75 g masta

175 g biatego, kréotkiego ryzu
140 g jasnego cukru muscovado
500 ml $mietanki kremowki
1tyzeczka ekstraktu wanilii

600 ml mleka peinottustego

1 Rozpusé masto w szerokim
rondlu, az zacznie pryskac, po czym
wsyp ryz. Podsmazaj go przez okoto
4 minuty, az zacznie nabierac
ztotego koloru, po czym wsyp 100 g
cukru i gotuj przez kilka kolejnych
minut, az cukier zacznie sie
rozpuszczac.

2 Wlej smietanke i zagotuj, az
cukier rozpusci sie catkowicie i
powstanie sos karmelowy. Wlewaj
stopniowo 500 ml mleka i ekstrakt
wanilii. Gotuj na matym ogniu okoto

45 minut. Jesli masa zgestnieje zbyt
szybko, dolej jeszcze 100 ml i gotuj
azryz bedzie miekki. Ostateczna
konsystencja powinna przypominacé
kremowe risotto.
3 Przetézryz do zaroodpornego
naczynia. Obsyp wierzch cukrem i
opal palnikiem lub wstaw pod
grzatke grilla. Odstaw, az cukier
stezeje i powstanie stodka skorupka.
Podawaj na cieplo, prosto z
naczynia.
PORCJA ZAWIERA 767 kcal - 59 g tluszczu - 37g
yconychk ow th ych+51g
weglowodanéw « 29 g cukru+1gbtonnika-6g
biatka 0,4 gsoli

BBC GoodFood Polska - Listopad 2019
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Czekoladowy
pudding z gruszkami

Ten gorqgcy, kleisty mus z ciemnej
czekolady z gruszkami z syropu
moze byé przygotowany wezesniej
i zamrozony. Idealny jako szybkie
danie na przyjecie.

LICZBA PORCJI 8
PRZYGOTOWANIE 20 minut
GOTOWANIE 35 minut

200 g masta plus troche do
natluszczenia naczynia

300 g cukru trzcinowego

4 duze jajka

75 g maki pszennej

50 g kakao

410 g gruszek z syropu,
przepotowionych

100 g ciemnej czekolady

25 g migdatow w ptatach

bita $mietana lub lody do podania

1 Nastaw piekarnik na 190 st. C (170
st. C ztermoobiegiem). Nattusc
naczynie do zapiekania o
wymiarach 20 x 30 cm. W rondlu
rozpusé masto i zdejmij z ognia.
Wsyp cukier i mieszaj, az sie
rozpusci.
2 Ubij jajka w misce i wlewaj
stopniowo do masta z cukrem,
mieszajac drewniang tyzka. Wsyp
make, kakao i zndw dobrze
wymieszaj.
3 Wlej mase do naczynia i weisnij w
nig potdwki gruszek. Posiekaj grubo
czekolade i obsyp nig wierzch
ciasta. Posyp ptatkami migdatow.
Na tym etapie mozesz deser
zamrozic.
4 Piecz przez 30 minut, do
powstania skorupki. Nie przepiecz
ciasta, bo stanie sie zbyt suche, a
powinno by¢ ciggliwe. Podawayj ze
$mietang lub lodami.
PORCJA ZAWIERA 513 keal - 30 g ttuszczu - 17g

hik . ych-53g

weglowodandw « 43 g cukru« 4 g btonnika-6g
biatka+1gsoli
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Piernikowo-jezynowe trifle z Yorkshire
Zamien tradycyjny swigteczny piernik w wielowarstwowy deser, ktory
uswietni kazde przyjecie (i moze byc przygotowany wczesniej).

LICZBA PORCIJI 6
PRZYGOTOWANIE 1godzina
GOTOWANIE 1godzina 10 minut

Na piernik

50 g masta, plus troche do
nattuszczenia blaszki

100 g ztotego syropu

225 g maki samorosnacej

100 g cukru trzcinowego

2 tyzeczki mielonego imbiru

1tyzeczka sody oczyszczonej

1duze jajko, ubite

200 mi mleka

Na konfiture

500gjezyn

80

50 g cukru trzcinowego

Y2soku z cytryny

75 ml likieru amaretto

Nabudyn

2 duze jajka

1duze zé6ttko

75 g cukru trzcinowego

50 g maki kukurydzianej

300 ml petnottustego mleka

300 ml kremoéwki

ziarenka z 1laski wanilii

Do dekoracji

100 g swiezych lub rozmrozonych
jezyn

2 tyzki kandyzowanego imbiru

cukier puder

1 Nastaw piekarnik na 150 st. C
; (130 st. C ztermoobiegiem).
3 s Wyldz forme do
pieczenia o boku 20 cm
2 papiereminattusé.
2 Rozpusé masto z
w=*  syropem namalym ogniu. W
duzej misce potacz make,
cukier, imbir i sode oczyszczong
razem z mastem, ciggle mieszajac.
Dodaj jajko i mleko, zmiksuj na
gtadko.
3 Przelej mase do foremki i piecz
przez godzine, do suchego patyczka.
4 7Zrdb konfiture z jezyn. Umiesé
owoce w malakserze wraz z cukrem
isokiem z cytryny i zmiksuj do
gtadkosci. Przetrzyj przez sito do
stoika i wmieszaj amaretto. Do
czasu podania przechowuj w
lodéwee.
5 Zréb budyn. W duzej misie
wymieszaj jajka, zottko, cukier i
make kukurydziang na gtadka mase.
Mleko, $mietanke i wanilie
podgrzewaj w rondlu ciagle
mieszajac.
6 Kiedy mleko i $mietankowa
mieszanina beda goraca, ale nie
wrzace, wlej jajka i mieszaj
trzepaczka, az masa stanie sie
blyszczaca i zgestnieje. Przelej
mase przez sito, przykryj folig
spozywcza, by nie powstat kozuch i
odstaw do ostygniecia.
7 Aby utozy¢ warstwy deseru pokroj
piernik na 16 kwadratow i kilka z
nich pokrusz, by wypeic dno duzej
szklanej misy do trifle. Na pierniku
rozt6z konfiture i kilka catych
owocOw po czym polej budyniem.
Potrzasnij misa, by wypelnity sie
wszystkie szpary i powtorz proces
ukladania w warstwy, zachowujac
kilka kawatkow piernika. Polej
konfiturg wierzch ostatniej warstwy
z budyniu i patyczkiem narysuj
marmurkowy wzor. Posyp kilkoma
porzeczkamiiodstaw do
schtodzenia. Przed podaniem posyp
okruchami z piernika i obtéz
imbirem. Oprész cukrem pudrem.
PORCJA ZAWIERA 824 kcal - 41g tluszczu - 24g
yeonych kwasowt ych-93g
weglowodanéw « 59 g cukru « 5 gbtonnika-12g
biatka«1,3gsoli
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Sliwkowo-jabtkowy &
cobbler 1
Wsuni deser do piekarnika, zaraz
po tym, gdy wyjmiesz z niego
niedzielng pieczen. To klasyczne
danie na pocieszenie i mozna
wykorzystad w nim rézne rodzaje
owocow.

LICZBA PORCJI 8-10
PRZYGOTOWANIE 45 minut
PIECZENIE 40 minut

Na owocowy farsz

100 g masta

100 g cukru trzcinowego

ziarenka z 2 lasek wanilii

700 g twardych sliwek, bez pestek i
pokrojonych

300 g jabtek, obranychi
pokrojonych

1tyzeczka cynamonu

Na ciasto

1jajko

100 mi mleka

140 g zimnego masta

280 g maki pszennej

140 g cukru trzcinowego

Y2 tyzeczki cynamonu

1tyzka proszku do pieczenia

2 tyzki cukru demerara

$mietana kremoéwka, do podania

BBC GoodFood Polska - Listopad 2019

1 Przygotuj owoce: wtdz wszystkie
sktadniki do rondla. Gotuj na matym
ogniu, mieszajac az masto i cukier
sie rozpuszcza. Dus do uzyskania
konfitury po czym odstaw.

2 Nastaw piekarnik na 190 st. C
(170 st. C z termoobiegiem) Ubij
jajko z mlekiem, odstaw. Wymieszaj
masto z maka do konsystencji
mokrego piasku, dodaj cukier,
cynamon, proszek do pieczenia i
spora szczypte soli. Wlej mleczng
mieszanine i zagniec ciasto.

3 Owoce przeldz do naczynia do
zapiekania i obtéz duzymi
kawalkami ciasta. Zostaw miedzy
nim kilka przerw, zeby owoce mogty

odparowac. Obsyp wierzch cukrem
demerara. Piecz przez 35-40 minut
az wierzch bedzie ztocisty i
zapieczony. Wyjmij danie z
piekarnika i odstaw na 5 minut.
Podawaj w miseczkach, ze
$mietanka.

PORCJA ZAWIERA 454 kcal - 21 g tluszczu - 13g

ycony 6 ych-60g
weglowodanéw « 38 g cukru«3gblonnika-5g
biatka
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@ Swietuje
Kuchnia
Z Birmy

Tofu z birmaniskiej ciecierzycy jest o wiele bogatsze w smaku niz to z soi. To wspaniata
przekaska sama w sobie. Podaj je, usmazone w oleju i z sosem czosnkowym.
tekst i przepis MIMI AYE zdjecia DAVID COTSWORTH
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Ro6znorodnosé kuchni

w dzisiejszej Wielkiej
Brytanii jest
bezdyskusyjna, jednak

z przeprowadzonej ankiety
w 2017 roku, wiemy, Ze... nie
wiemy o nich jeszcze
wszystkiego. Wielu z nas ma
dopiero odkry¢ bogactwo
dan, przepiséw i produktéw
z calego $wiata, coraz
latwiej dostepnych na
targach i wrestauracjach.
Nowy cykl artykuléw
pomoze nam zapoznac sie
nowymi spotecznosciami,
ktore rzucaja zupelnie inne
$wiatto na brytyjska scene
kulinarna. Pomdzcie nam go
rozbudowaé - opowiedzcie
o nowych trendach, ktére
zauwazyliScie u siebie

w okolicy...

irmanska kuchnia to prawdziwa
Bfeeria smakow1aromatow,
poczawszy od potrawki
wieprzowej czy zielonego curry z mango,
kolorowej satatki zrobionej z ryzu,
marchewki, ziemniakow i kolendry,
chrupiacych domowych frytek z tofu czy
aksamitnego makaronu z sosem
z kurkumy i pomidordw.
Nasza kuchnia taczy w sobie smaki
sasiadow: Tajlandii, Indii i Chin,
skladajac sie na wyjatkowe dania, samki
itechniki. Kiedy dorastatam, nie
rozumiatam dlaczego tofu oznaczato
w UK co$ obrzydliwego. W koncu
odkrytam, ze tofu z Birmy to zupeinie
innajako$¢é produktu. Podczas gdy tofu
z soi to biata kostka bez smaku,
birmanskie powstaje z ciecierzycy, jest
ztociste i aksamitne. Mozna uzywac go
do makaronu, do satatek czy dan stir-fry
lub po prostu zrobi¢ z niego domowe
frytki. Tak wlasnie gotuja Birmanczycy

eprasa.pl 7c0dff56e2

- kazdy przepis potrafia zmodyfikowaé
na swdj wyjatkowy sposdb.

Mozna takze utatwiaé sobie zycie, to
zaden wstyd. Tradycyjnie, tofu to
wyrabia sie miksujac pulsacyjnie
namoczong ciecierzyce, ale spokojnie
mozesz wykorzystaé potprodukty ze
sklepowej potki.

Dla nas, Birmanczykdw, konsystencja
jestréwnie wazna jak smak. Te frytki

z tofu tacza w sobie oba atuty - sa
chrupigce na zewnatrz, miekkie
ikremowe w srodku. Sa tak pyszne, ze
sos do nich to raczej dodatek, a nie
koniecznosc¢. Podaj je jako przystawke do
kolacji z przyjacioimi, czy przekaske do
piwa i obserwuj, jak goscie parza sobie
jezyki, chcac zjesé ich jak najwiecej.
Mimi Aye to Angielka urodzona

w Birmie, pisarka kulinarna i autorka
»Noodle! 100 Amazing Authentic
Recipies” oraz ,Mandalay: Burmese
Food and Beyond”.

BBC GoodFood Polska - Listopad
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Birmanskie tofu w ciescie
(tohu jaw)

LICZBA PORCJI 4-6 PRZYGOTOWANIE 20 minut
plus CHLODZENIE
GOTOWANIE 40 minut

2 tyzki oleju roslinnego plus do smazenia
100 g maki z ciecierzycy
Yatyzeczkisoli

1tyzeczka wegety

vatyzeczki kurkumy w proszku
tatyzeczki proszku do pieczenia
Nasos

1i Y2tyzki cukru trzcinowego

2 tyzki sosurybnego

2 tyzki jasnego sosu sojowego
sok z2limonek

2 chili, posiekane

3 zabki czosnku, zmiazdzone

1 Wymieszaj w misce skladniki na sos, przykryj
iodstaw.

2. Nattuséc naczynie do zapiekania o wymiarach
15x 20 cm. Wymieszaj trzepaczka w misce
make, sol, wegete, kurkume, proszek do
pieczenia i 350 ml wody. Przykryj i odstaw

w chlodne miejsce na 2 godziny, mieszajac od
czasu do czasu.

3. Zagotuj 250 ml wody w duzym rondlu, dodaj
olej i mase. Wymieszaj wszystko duza tyzka.
Zmniejsz ogien na sredni i nie przestawaj
miesza¢ masy przez kolejne 10 minut, az
uzyskasz gesta, budyniowsg konsystencje.
Przelej cato$é do naczynia do zapiekania
iodstaw do catkowitego ostygniecia.

4. Odcisnij dobrze tofu, owin je w papierowy
recznikiodléz. Mozesz je przechowywaé

w chtodzie do dwoch dni.

5. W dniu smazenie frytek, odwin tofu z papieru
i pokrdj w grube stupki.

6. Rozgrzej w woku lub glebokiej patelni 5-cm
warstwe oleju. Smaz stupki tofu, az beda
zlociste i chrupigce. Zajmie to okoto 3 minuty
z kazdej strony. Wyjmij frytki tyzka cedzakows
narecznik papierowy.

7. Kiedy usmazysz juz wszystkie frytki, zanurz
je ponownie we wrzacym oleju i smaz kolejne
4-5 minut, by staly sie jeszcze bardziej
chrupiace. Osusz je na reczniku papierowym
ipodawaj z sosem.

PORCJA ZAWIERA (6) 227 kcal - 16 g tluszczu « 1 g nasyconych

ych+16 g wegl danéw « 6 g cukru - 2 g btonnika
+6 gbiatka+1,9 gsoli
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PODZIEL SIE WYPIEKAMI

Ciasta

o
Oto cztery klasyczne wypieki
S W Z e C 2 : ; 1 z nowym pomystem. Masz
Czas na poznanie przepisow i
° zdobycie trudniej dostepnych
O ' O Z 1 a u sktadnikow.

przepisy CASSIE BEST oraz LULU
~ GRIMES zdjecia WILL HEAP
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Brownie z babeczkami
bakaliowymi :
Lubisz angielskie babeczki z nadzieniem bakaliowym? A

brownie? W sprytny sposob potaczylismy je, tworzac te
oto pyszng kompozycje.

LICZBA PORCJI16
PRZYGOTOWANIE 35 minut
PRZYRZADZANIE 30 minut

185 g masta, pokrojonego w kostke

185 g dobrej jakosci gorzkiej czekolady, posiekanej

85 g maki pszennej

40 g kakao w proszku

3 duze jajka

275 g drobnego cukru trzcinowego

6 babeczek z bakaliami (mince pies) lub 9-12, jeslisa w
wersji mini

cukier puder, do oprészenia

1 Umies¢ masto z czekoladg w sredniej wielkosci misce i
rozpuscé je — albo w mikrofalowce (zaczynajac od 1
minuty na najwyzszych obrotach, a potem kontynuujac w
kilku 20-sekundowych turach), albo w misce
umieszczonej nad gotujaca sie woda (od czasu do czasu
zamieszaj). Kiedy sktadniki sie rozpuszcza, odstaw
miksture do wystygniecia.

2 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C z
termoobiegiem). Wyléz dno kwadratowej foremki o boku
20 cm papierem do pieczenia z powloka nieprzywieralna.
Do sredniej wielkosci miski przesiej make i kakao. Za
pomocg miksera ubij jajka z cukrem, aby otrzymac
gesta, kremowa mase — zajmie ci to ok. 3-8 minut.
3 Wlej ostudzong czekolade, po czym wymieszaj
wszystko silikonowa szpatutka, zataczajac

ruchy w ksztalcie 6semek i jednoczesnie

obracajac misks, az otrzymasz miksture z
widocznymi, ciemniejszymi struzkami. Robto 9
delikatnie, aby nie wybic zbyt duzo powietrza.

4 Bezposrednio do tej samej miski przesiej make z kakao i
kontynuuj mieszanie szpatutka, bardzo delikatnie. Masa
najpierw bedzie wygladac¢ na suchg i piaskowa, ale z
czasem, gdy sktadniki sie potaczg -- stanie sie gesta ilepkagw
Pamietaj jednak, by nie mieszac ciasta zbyt diugo, jedynie
do potaczenie sktadnikéw.
5 Naldz tyzka troche masy do foremki, po czym dodaj
babeczki, pozostawiajac je w catosci. Nat6z na nie
reszte surowego ciasta, delikatnie wpychajac je
pomiedzy babeczki oraz rozsmarowujac je na ich
wierzchu. Wyrownaj wierzch i wstaw foremke do
piekarnika na 25 minut. Jesli brownie za mocno si¢ na
srodku trzesie po tym, jak poruszysz foremka, oznacza to,
ze nie jest jeszcze gotowe, a wiec wydluz czas pieczenia o5
minut, az na wierzchu utworzy sie l$nigca, cienka skorupka,
aboki ciasta zaczng odchodzi¢ od brzegdw. Wyjmij brownie
z piekarnika i pozostaw je w foremce do czasu, az
wystygnie. Posyp cukrem pudrem, a nastepnie pokrdj w
¢wiartki, a potem kazdg z éwiartek pokrdj w cztery ¥ _ X B
kwadraty. Brownie przechowuj w szczelnie zamykanym : : £
pojemniku i zjedz w ciggu tygodnia lub zamroz je na okres

do 1 miesiaca.

PORCJA ZAWIERA: 354 kcal - 19 g th Mg ) ychi ow th ych
40 g weglowodanéw « 29 g cukru « 2 g bionnika « 4 g biatka - 0,1 g soli

88 BBC GoodFood Polska - Listopad 2019



Prosciutki keks

Ta lzejsza wersja keksu swigtecznego
zawiera rownie hojng porcje przypraw
korzennych i soczystych owocow co klasyk.

LICZBA PORCJI14-16
PRZYGOTOWANIE 30 minut plus
MOCZENIE PRZYRZADZANIE 3 godziny

4 tyzki rumu lub brandy

sok i skorka starta z1 pomaranczy

600 g mieszanych suszonych owocow
(suttanek, rodzynek, moreli, wini,
Zurawin)

200 g bardzo miekkiego masta

200 g drobnego cukru trzcinowego

4 jajka

50 g mielonych migdatéw

200 g maki pszennej

100 g pekanow lub catych migdatow
blanszowanych, posiekanych

100 g kandyzowanej skorki
pomaranczowej, posiekanej

Drozdzowy wieniec z
marcepanem

To idealne ciasto na deser po obiedzie
swigtecznym lub do podania na uroczysty
brunch. Jesli dobrze je owiniesz i schowasz
do metalowego pojemnika na ciasto,
bedziesz maogt sie cieszyc jego doskonatym
smakiem jeszcze przez kilka dni..

LICZBA PORCJI: 10
PRZYGOTOWANIE: 45 minut
plus WYRASTANIE CIASTA
PRZYRZADZANIE: 45 minut

2 saszetki (po 7 g) drozdzy suszonych

600 g pszennej maki chlebowej, plus
troche do oprészenia blatu

11/2tyzeczki przyprawy korzennej

50 g drobnego cukru trzcinowego

400 ml cieptego mleka

50 g solonego masta, rozpuszczonego, plus
troche do nattuszczeniai do podania

1duze jajko, rozkiécone

85 g suszonej zurawiny

85 g mieszanych suszonych owocow

sok i skorka otarta z 2 pomaranczy

sok i skorka otartaz % cytryny

300 g marcepanu, schtodzonego

25 g pistacji lub migdatéw lubich
mieszanki, z grubsza posiekanych

100 g cukru pudru

1 Wymieszaj w duzej misce drozdze, make,
przyprawe korzenna, cukier oraz 1 tyzeczke
soli. W osobnej misce wymieszaj mleko,
rozpuszczone masto oraz jajko, po czym
przelej otrzymana miksture do miski z
suchymi sktadnikami i wymieszaj wszystko

75 g imbiru kandyzowanego lub w syropie,
posiekanego

do dekoracji

dzem morelowy (podgrzany i przetarty
przezsito)

kandyzowany ananas, kandyzowany
arcydziegiel (anzelika), wisnie
kandyzowane w syropie (mieszanka
czerwonych, zielonychi zéttych, jesli uda
cisie je dostag), imbir kandyzowany

1 Umies¢é rum, sok i skérke z pomaranczowy
oraz mieszanke owocdow suszonych w misce,
wymieszaj i odstaw na calg noc.

2 Nagrzej piekarnik do 170 st. C (150 st. C z
termoobiegiem). Tortownice o srednicy 20
cm wyt6z podwdjng warstwg, papieru do
pieczenia. Utrzyj masto z cukrem na lekka,
puszysta mase. Nastepnie mieszajac
trzepaczka, dodaj jajko, po jednym naraz, a
potem wmieszaj szpatutka mielone migdaty
imake. Dodaj szczypte solii wmieszaj

na lepkie ciasto. Przeldz je na blat oprdszony
maka i zagniataj przez okoto 8 minut, az
bedzie miekkie i elastyczne. Umyj miske,
nattusc jg mastem iz powrotem wiéz do niej
ciasto. Przykryj je natluszczong folig
spozywczg i odstaw na 1-2 godziny lub do
czasu, az ciasto podwoi swojg objetosc, albo
wstaw je na 24 godziny do lodowki. W
malym garnku umiesc zurawine, suszone
owoce, skorki z cytruséw oraz sok z
pomaranczy i doprowadz wszystko do

wrzenia; gotuj do czasu, az owoce specznieja.

Odstaw do wystygniecia.

2 Kiedy bedziesz gotowy, by uformowac
wieniec, nagrzej piekarnik do 180 st. C (160
st. C ztermoobiegiem). Przeldz ciasto na
oproszony maka blat i rozwatkuj je na
prostokat o bokach 50 x 30 cm. Zetrzyj na
cala powierzchnie ciasta marcepan (bedzie
tatwiej, jesli marcepan bedzie schlodzony).
Rozsyp na wierzchu réownomiernie
nasgczone owoce oraz potowe orzechéw, po
czym docisnij wszystko delikatnie dtonmi,
aby nadzienie przylgneto do ciasta.

3 Umies¢ ciasto dtuzszym bokiem do siebie i
zawin je jak najciasniej sie da, tak jakbys
zwijal ciasto na rolade (patrz krok 1).
Doci$nij na konicu krawedzie, po czym
ostrym nozem przekrdj otrzymany rulon
wzdtuz na pdl, zachowujgc kawatek o
dtugosci 5 cm nietkniety (patrz krok 2).
Powinienes otrzymac polgczone ze sobg dwa
dlugie paski ciasta. Przeldz je na
natluszczona i wylozona papierem do
pieczenia blache. Zaple¢ paski ciasta tak, by
przekrojona czes$é z widoczng warstwa,
marcepanu i owocow skierowana byta ku
gorze (krok 3). Kiedy juz zapleciesz pasy

namoczone owoce (wraz z resztkami ptynu,
jesli jakis pozostal w misce) oraz orzechy,
kandyzowana skérke oraz imbir. Przet6z
miksture do foremki i wyréwnaj wierzch.

3 Piecz ciasto przez 1 godzine, po czym
zmniejsz temperature do 150 st. C (130 st. C
ztermoobiegiem) i piecz je przez kolejne 2
godziny. Po tym czasie sprawdz, czy ciasto
odchodzi od bokéw foremki i jest z wierzchu
sprezyste. W razie potrzeby piecz ciasto
jeszcze przez 15 minut. Odstaw w foremce,
aby wystygto. Jesli bedziesz cheiat keks
przechowac w metalowym pojemniku na
ciasto, owin go najpierw szczelnie folig
spozywcza. Mozesz tez keks zamrozic¢ na
okres do dwdch miesiecy.

KORZYSCI 125 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 420 kcal - 18 g tluszczu - 7 g nasyconych
I ow th ych <55 gwegl janéw-44gcukru-3g
blonnika«5 g biatka - 0,4 g soli

ciasta, potgcz oba konce ze sobg, aby powstat
wieniec o $rednicy okolo 26 cm z dziurg w
$rodku o $rednicy 12 cm; naldz jeden koniec
ciasta na drugi tak, by schowac nierozciety
kawatek ciasta (patrz krok 4). Przykryj
wieniec luzno folig spozywczg i pozostaw go
tak na 30-40 minut, aby zwiekszyl swojg
objetos$¢ o mniej wiecej jedng trzecis.

4 Odkryj wieniec i piecz go przez 40-45
minut, az ciasto sie zrumieni na calej
powierzchni. W razie potrzeby obréé blache
w polowie pieczenia, aby ciasto
réwnomiernie sie zrumienito. Odstaw je na
blasze na 20 minut, aby troche przestygto.

5 W miedzyczasie wymieszaj cukier puder z
takg iloscig soku z cytryny, aby powstat gesty,
plynny lukier. Polej wieniec struzkami lukru
iposyp go resztg orzechow. Przechowuj w
metalowym pojemniku lub owiniety folig
spozywcza i spozyj w ciggu trzech dni.
PORCJA ZAWIERA: 537 kcal - 11 g thuszczu « 4 g nasyconych

L ych <94 g wegl lanéw+48gcukru-4g
btonnika«13 g biatka - 0,7 g soli

@ wskazowki

Jesli otwor w srodku wienica zacznie sie
zamykac podczas wyrastania ciasta, nattus¢
zzewnatrz kokilke o $rednicy 10 cm mastem
i przed pieczeniem umies¢ ja w $rodku
wienca.

Jesli wolisz pokry¢ keks lukrem, zamiast
przybiera¢ go kandyzowanymi owocami,
zerknij na strone obok po nasze
wskazowki.

Koordynator sesji RACHEL BAYLY Stylizacja wypiekéw ELLIE JARVIS Stylizacja JENNY IGGLEDEN
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Pikantne
ciasteczka
cytrynowo-
imbirowe

To wersja maslanych
ciasteczek dla dorostych —
przyprawionych czarnym
pieprzem i skrystalizowanym
imbirem. Idealne do podania
po kolacji, z kieliszkiem
schiodzonego likieru limoncello
lub szklankg grzanej whisky.

LICZBA PORCJI 24
PRZYGOTOWANIE 20

minut plus 1godzina
CHLODZENIA

PRZYRZADZANIE 15 minut

175 g miekkiego masta
85 g ciemnego cukru
muscovado
11/2tyzeczki mielonego imbiru
1/2tyzeczki mielonego
cynamonu

__érednicyo

Y2 tyzeczki grubo mielonego
czarnego pieprzu

skorkaotartaz1cytrynyi3-4
tyzki soku

225 g maki pszennej

50 g kandyzowanej skorki
cytrynowej (lub mieszanki
cytrynowej i pomaranczowej)

50 g skrystalizowanego imbiru
w syropie, pokrojonegow
kosteczke

100 g cukru pudru

1Zapomocy drewniane;j tyzki,
wymieszaj masto z cukrem.
Dodaj przyprawy, skorke z
cytryny oraz make, wymieszaj,
po czym dodaj skorke
kandyzowang oraz
skrystalizowany imbir — w razie
potrzeby postuz sie dtonmi, aby
zagniesé wszystko w ciasto.
Podziel je na pdtiuformuj z

kazde] porcjigrubyrulon, o= w

cm. Owin N

rulony folig spozywcza i wstaw
dolodéwkina 1 godzine. Mozesz
tez w tej postaci zamrozi¢ ciasto
na okres do trzech miesiecy.

2 Nagrzej piekarnik do 180 st. C
(160 st. C z termoobiegiem).
Pokrdj rulony ciasta w krazki o
grubosci 1 cm, roztdz je na
dwoch wylozonych papierem do
pieczenia blachach i piecz przez
12-15 minut. Po wyjeciu
ciasteczek z piekarnika
pozostaw je na blachach do
catkowitego wystygniecia.

3 Wymieszaj sok z cytryny z
cukrem pudrem na rzadki lukier.
Nanies go pedzelkiem na
ciasteczka i odstaw, aby lukier
zastygl. Przechowuj ciasteczka
w szczelnie zamykanym
pojemniku do trzech dni.

PORCJAZAWIERA: 131keal -6 gtiuszczu+-4g




W serii

5-sktadnikowych @ ,
il SRIAdnikow
mate co nieco, ktére mozesz

podac jako Swiateczng

kaske. : i im qosci jaci
przekaske Zaimponuj swoim gosciom, serwujac im

zakrecony chlebowy ,bochenek” do podziatu.
przepis CASSIE BEST zdjecie EMMA BOYNS

Kwiat z chleba z serem

LICZBA PORCJI 6-8 PRZYGOTOWANIE 45 minut plus
WYRASTANIE CIASTA GOTOWANIE 40 minut

100 g masta, miekkiego .
1matla galazka rozmarynu, oderwane i posiekane lis
adh plus troche catych listkow do dekoracji P
R maka, do podsypania
880 g gotowego ciasta na pizze (unas
Northern Dough Co), mozna tez zrobié wias
150 g sosu zurawinowego
250 g camemberta lub chaource (lub ich
weganska alternatywa) w drewnianym pudetku
olej, do skropienie

1 Do miski w6z masto, posiekane listki, dopraw do
smaku. Ubij razem. Na lekko posypanej maka
powierzchni potdz ciasto i pokrdj na 4 kawatki
(jezeliuzywasz gotowego ciasta na pizze to zwykle
sg juz nanim liie podziatu). Rozwatkuj kazdy
kawalek ciasta na grubosé ok. 4 mm, Wytnij 30-36
kotek o srednicy 7 cm, wykorzystujac cale ciasto,
jakie masz.
2 Roztéz masto rozmarynowe na potowie kotek, a na
pozostalych rozsmaruj sos zurawinowy. 716z kazde koto
na pot, przyciskajac do siebie brzegi w dwoch punktach.
Tak powstang platki chlebowych kwiatow.
3 Wyldz papierem do pieczenia duzg blache. W1dz do niej
ser -- w pudetku, zdejmujac przykrywke.
Otocz je pierscieniem z platkow ciasta, ,przyklejajac”
naprzemiennie te z mastem rozmarynowym ite z
zurawing. Spiczaste konce starannie wsun pod pudetko.
Utoz kolejny pierscien platkow wokodl pierwszego, tym
razem chowajac spiczaste konce pod rzedem z przodu.
Powtorz operacje z pozostatymi platkami ciasta, aby ze
wszystkich utworzy¢ duzy kwiat. Luzno przykryj tace
folig aluminiowa. Zostaw jg w cieplym miejscu na 30
minut - do czasu, gdy ciasto podwoi objetos¢. Rozgrzej
piekarnik z termoobiegiem do 180 st. C.

@D wskazéwka
Jedli chcesz zrobic przekaske
wczesnigj, uksztattuj ciasto,

anastepnie usuri ser, ale 4 7Zdejmij folie i natnij wierzch sera w pudetku. Powtykaj
pudetko zostaw. na miejscu. do niego rozmaryn. Pokrop cato$é olejem i pieczenie
Clasto mozesz zawinglw przez 35-40 minut, az ciasto bedzie zlotobrgzowe.
3 folie spozywcza i zamrozi¢ kil i ]
1 ; ha maksimum dwa miesiace. Pozostaw do ostygniecia na 5 minut przed podaniem.

Rozmrazaj w temperaturze
pokojowej, lub zostawiajac
na noc w lodéwece. Przed
"} pieczeniem wioz serdo
pudetka i postepuj jak w
] przépisie. '

PORCJA (8) ZAWIERA 456 kcal - 19 g ttuszczu - 11 g nasyconych kwasow
tluszczowych - 55 g weglowodanéw « 8 g cukru - 1g btonnika - 16 g biatka- 2,4 g
soli

Koordynacja sesji GARETH JONES Stylizacja potraw ESTHER CLARK Stylizacja EMMA BOYNS
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lle jedzenia potrzebuje?

Jesli wyprawiasz swieta dla wiekszej liczby oséb, warto zastanowié sie nad iloscia jedzenia oraz
napojow i alkoholu, ktére zechcesz kupié. Nasz przewodnik pomoze ci rozsadnie zaplanowaé zakupy.

tatwiej bedzie
arzywa..::
porcje

przeliczajac je na gramy, ale jesli wolisz policzy¢
warzywa na sztuki, upewnij sie, ze te korzenne oraz

Na ile os6b wystarczy tuszka indyka?

Sprawdz, ile potrzebujesz indyka (lub innego drobiu: gesi, ziemniaki sa Sredniej wielkosci (i niech wszystkie beda
kaczki, kurczaka), by zaden z gosci nie wstat od stotu gtodny. mniej wiecej w tym samym rozmiarze) i zawsze bierz
pod uwage doktadki.
noga — i i PIECZONE ZIEMNIAKI
-_ (tylko jesli obydwoje lubicie ciemne 125 g,lub 2 male albo 1 duzy
mieso, w przeciwnym razie kup piers) ziemniak na osobe
(bez trudu znajdziesz

przepis na odsmazane
2_2 5 pieczone ziemniaki, a wiec z
® premedytacjq zaplanuj
kg zuzycie resztek)

MARCHEWKI PASTERNAKI
, 100-125glub1 100-125glub 1
sredniej wielkosci  ¢redniej wielkosci
marchewkana  p;gternak na osobe
osobe

3-4

BRUKSELKA

100 glub 4-6 malych
brukselek na osobe

i i i i ‘
4-4.5 _— n

GROSZEK
60 gna osobe

_ CZERWONA KAPUSTA
kg - i i i i i 75 g lub 1/8 $redniej
gléwkina osobe

ILE POTRZEBUJESZ SOSU? 100ml
Dobrego sosu Przyjmij za miarke chochle - pét chochli to xﬁf,%%‘i,‘},lffé}’}’a
nigdy zamato, pojedyncza porcja 50 ml, cata chochla to nieco prawdopodobienstwo
::?etg%ce’:vziéé bardziej hojna porcja 100 ml. Pamietaj, aby policzy¢ dokladek
7e go nie v Porc.je' n,ie osob,y'— wez pod uwage QOk%adki OrE,:IZ.tO, = wystarczajqca
zabraknie, ze niektdrzy goscie beda zadowoleni z zawartosci IIOS'é sosu
zastosuj sie do swojego talerza dopiero wtedy, gdy bedzie na nim
naszych ogromna katuza sosu.

wskazowek...



Planujac zakupy serow wez pod uwage to, jak duzy
bedzie gtéwny positek oraz czy planujesz podaé deser.

lle serana
desce?

P Jesli planujesz
. podac ser przed
deserem lub po
nim, 75-90 g na
gtowe w zupetnosci

P Jesli nie gotujesz dla wielu 0sdb, nie
podawaj zbyt wielu gatunkéw seréw — duza
ilos¢ matych kawatkow nie wyglada
schludnie ani apetycznie, mozna tez
odnies¢ wrazenie, ze skapisz. Kazdy kawatek
sera — aby wygladat na hojna porcje -
powinien wazy< 250 g lub nieco wiecej.

wystarczy. Jesli
natomiast deseru
nie bedzie lub ser
ma petnic istotng
czes$¢ positku,
zaplanuj 100-150 g
na osobe.

Jesli zapraszasz wigecej 0sob, szesé lub
siedem gatunkow bedzie w sam raz.

/ ¥ o
P W stylu brytyjskim jest
podanie na desce seréw
takze krakersow, ale jesli
spodziewasz sie
wygtodniatych gosci,
podaj takze bagietki.
Zachowayj ich tez kilka w
zanadrzu na koniec - - .
P Jesli planujesz stét szwedzki, rozwaz podanie jednego
gaﬁmku sera w bardzo duzym kawatku — zrobi wrazenie i nie
zdominuja go inne dania. Moze to by¢ caty krag sera brie, kawat
twardego sera lub caty ser z gatunku tych miekkich z kremowym
wnetrzem, ktére da sie wybierac tyzka. Innym dobrym
pomystem jest podanie kilku sztuk sera tego samego rodzaju, na
przykfad vacherin mont'or.

przyjecia - spodziewaj

sie, ze przed wyjsciem
twoi gosci beda mieli
jeszcze ochote wyjes¢
resztki seréw.

Najprawdopodobniej znasz swoich
Zaplanuj ilos¢ oraz rodzaje alkoholu i innych napojow

chcial sie napié¢ alkoholu, a kto nie.

Jednak jesli nie jestes tego pewien zal6z, ze wszyscy sie go napijg. Wez pod uwage liczbe oséb oraz

czas, ktéry razem spedzicie — im dtuzej potrwa przyjecie, tym wiecej bedziesz potrzebowaé
alkoholu.

: :
8 g
3 am
a )

gosci i wiesz mniej wiecej, kto bedzie

POMYSLY NA
PROSTE PRZYJECIE

Ulatw sobie zycie i
podaj jedna gtéwna
potrawe.

: Kielbaski +

: bagietka +

i czerwona kapusta
: PODANIE: BEZ TALERZY,

: WYSTARCZA SERWETKI

: Chili zryzem

: Zajrzyj na strone

i bbcgoodfood.com po

i przepis na nasze

i 5-gwiazdkowe chili con
i carne PODANIE: W MALYCH
i MISECZKACH

: Pieczony ser

: camembert & :

, : drozdzowe kuleczki :
i Poszukaj na naszej stronie

: hasta,baked camembert

: dough ball platter”

: PODANIE: SERWETKI | MALE

: TALERZYKI

koktajle
alkoholowe

Dla 20 oséb, ktére spedza z
toba 1 1/2-2 godziny
przygotuj 12 butelek wina.
Jesli wszyscy przychodza do

ciebie prosto z pracy, dodaj

jeszcze 4 butelki. Na kazde
dodatkowe pot godziny
dodaj kolejne 4 butelki.

BBC GoodFood Polska - Listopad 2019

Jesli na tym samym
przyjeciu oprécz
wina chcesz podac
takze piwo, kup 24
mate butelki tego
ostatniego
(przyjmujac, ze
kazda z nich ma

pojemnos¢ 330 ml).

Jesli podasz kazdemu na

powitanie kieliszek
babelkéw, to 4 z twoich

butelek z winem powinny

zawierac to musujace.
Jesli bedziecie chcieli
kontynuowac picie wina
musujacego, wtedy

zwieksz ilo$¢ jego butelek

kosztem innych win.

W przypadku grzanego
wina przyjmij, ze jedna
porcja to kieliszek. Jesli
przyrzadzisz je z jednej

¢ butelki, napoju wystarczy
dla 5-6 os6b. Natomiast 2
i tuz przed podaniem doda¢

litry grzanego cydru

wystarcza dla 10-12 oséb.

Rozwaz podanie koktajlu w
i dzbanku - to prosty spos6b

na poczestowanie kilku
0s6b naraz. Mozesz

zawczasu przygotowac

baze, a potem wystarczy

wybrane sktadniki

dopetniajace i nadajace
smak oraz 16d i gotowe.
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Czekolada dobra
NA WSZYSTKO

W najnowszej ksigzce najstodszej blogerki kulinarnej, Doroty S'Wiactkowskiej
~Moje wypiekiidesery z czekoladg” znajdziecie ponad 120 przepiséw na czekoladowe
pysznosci. Dajemy wam przedsmak tych niezwyktych wrazen. Prébujcie!

Ze wstepu: prawdziwa przyjemnosé, rowniez dla
Gorzka, mleczna czy biata? Do wypiekow  zmystow! Czekolade mleczng stosuje
ideserow najczesciej uzywam czekolady — gtéwnie jako dodatek do wypiekow w
gorzkiej lub deserowej ze wzgledunaich  postaci czekoladowych drobinek
uniwersalno$c. Duza zawartosc kakao (chocolate chips) lub do glazury czy
pozwala na ich wszechstronne musow. Biata czekolada tak naprawde
wykorzystanie, a wypieki zyskuja nie jest czekoladg (nie zawiera kakao),
gteboka czekoladowsq barwe i wyrazisty ale lubie z nig eksperymentowac, o czym
smak. ,Praca” z tg czekoladg to mozna sie przekonac w tej ksigzce.

BBC GoodFolgh
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ROLADA ARKTYCZNA
Z MALINAMI

Czekoladowa rolada biszkoptowa z nadzieniem lodowym iz
malinami. Wykorzystuje lody waniliowe lub smietankowe, ale
beda pasowaly tez owocowe lub czekoladowe. Wspanialy i
orzezwiajacy deser, szczegolnie podczas upatéw. Rolade mozna
przygotowaé kilka dni przed podaniem i przechowywaé w
zamrazarce dla niespodziewanych gosci.

Ciasto

e 4jajka

100 g drobnego cukru do wypiekéow

. 100 g maki pszennej

e 3tyzeczkiproszku do pieczenia

e 4tyikikakao

. 50 g gorzkiej czekolady, startej na tarce

. kilka tyzek drobnego cukru, do posypania

Nadzienie

. 1litr lodéw waniliowych lub smietankowych
(miekkich, tzw. soft scoop)

e 200gmalin

Wykonanie ciasta

Wszystkie sktadniki powinny byé w temperaturze pokojowe;.
Biatka ubi¢ na sztywng piane. Dodawac partiami i powoli
cukier, caly czas ubijajgc. Stopniowo wlewac zottka i nadal
ubijac. Do piany przesiac¢ make, kakao, proszek do pieczenia i
wesypac startg czekolade. Wymieszac delikatnie szpatutka, by
piananie opadla, a skladniki sie potgczyty.

Przygotowac reczniczek kuchenny, posypac go kilkoma
tyzkami drobnego cukru do wypiekow. Plaskg forme o
wymiarach 30 x 36 cm wylozy¢ papierem do pieczenia. Przelac¢
mase, wyréwnac.

Piec 10-12 minut w temperaturze 180°C. Natychmiast po
upieczeniu ciasto przetozyc na reczniczek papierem do gory.
Zerwac powoli papier, a rolade z reczniczkiem zwinaé, wzdiuz
dluzszego boku. Pozostawic¢ w takiej formie do wystudzenia.
Wystudzong rolade rozwinac, usunaé reczniczek. Natychmiast
posmarowac nadzieniem lodowym, posypac rozdrobnionymi
malinamii ponownie zwina¢. Owinac folia spozywcza i wlozy¢
na kilka godzin do zamrazarki.

Uwaga: prostszym sposobem jest uformowanie zlodow
grubszego walteczka o dlugosci rolady i owiniecie gow
czekoladowe ciasto.

Przygotowanie nadzienia

Lody wyjac z zamrazarki, chwile odczekac, by zmiekty,
nastepnie zmiksowacd, by lepiej sie rozsmarowwaly.

Dorota Swiqtkowska to zalozycielka bijgcego rekordy
popularnosci bloga mojewypieki.com.

Niepoprawna optymistka, kolekcjonerka literatury
kulinarnej i spelniona mama dwdéch nastolatek.

»Moje wypieki i desery z czekoladg” to jej kolejna ksigzka
z najstodszymi pomystami na domowe wypieki.

(Wydawnictwo Egmont Polska)

BBC GoodFood Polska - Listopad 2019
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MIGDALOWE BROWNIE
Z MALINAMI

Brownie z malinami i zmielonymi
migdalami, ktére zastepuja wiekszos¢ maki
pszennej. Warto je upiec w sezonie na
maliny, cho¢ ciasto uda sie takze zima z
owocami mrozonymi. Podzielne, mocno
czekoladowe i szybkie do przygotowania. Nie
ma lepszego ciasta, kiedy ogarnia nas gtéd na
czekolade!

Brownie

. 240 g gorzkiej czekolady, posiekanej

. 100 g masta

. 3 duzejajka

. 170 g drobnego cukru do wypiekéow

. 80 g zmielonych migdatow

. 30 g maki pszennej

. 2 tyzeczki ekstraktu z wanilii

. 250 g malin, $wiezych lub mrozonych
(bez wczesniejszego rozmrazania)

Wszystkie sktadniki powinny by¢ w
temperaturze pokojowej.

W garnuszku roztopic¢ masto. Zdjac z palnika,
dodac czekolade, wymieszac, odstawic na 2
minuty. Po tym czasie wymieszaé do
powstania gtadkiego sosu czekoladowego.
Przestudzié.

W naczyniu lekko roztrzepac jajka z cukrem,
np. r6zga kuchenng. Dodac przestudzony sos
czekoladowy, wymieszaé r6zga kuchenna.
Dodac zmielone migdaty, przesiang make
pszenna, ekstrakt z wanilii. Wymieszaé do
polaczenia.

Forme o wymiarach 18 x 28 cm wysmarowac
mastem i wylozy¢ papierem do pieczenia.
Przelac do niej brownie, wyrownaé. W ciasto
delikatnie powktadac¢ maliny, lekko
zanurzajac je w masie.

Piec w temperaturze 160°C okoto 30 minut.
Wyijac, wystudzi¢. Uwaga: nie pieczemy zbyt
dtugo, by nie wysuszy¢ ciasta. Tego rodzaju
ciasto ,piecze si¢” takze podczas studzenia
(czekolada zastyga).

BEZMACZNE CIASTKA
CZEKOLADOWE Z
MALINAMI

Bezglutenowe ciastka czekoladowe na
biatkach. Chrupigce z wierzchu, ciggngce w
srodku, pyszne jak mate kawateczki
brownies, mocno czekoladowe. Maliny sg
tutaj kropka nad ,i”.

Ciastka (24 sztuki)
o  3biatka
. V2 szklanki kakao

. 2 szklanki cukru pudru

. 1tyzeczka ekstraktu z wanilii

. szczyptasoli

. 100 g gorzkich drobinek
czekoladowych (chocolate chips) lub
posiekanej gorzkiej czekolady

. 100 g mlecznych drobinek
czekoladowych (chocolate chips) lub
posiekanej mlecznej czekolady

e 200gmalin

Wykonanie ciastek

Biatka, kakao, cukier, wanilie, sél wymieszac
r6zga kuchenng do potgczenia (nie ubijac).
Doda¢ drobinki czekoladowe lub czekolade i
wymieszac.

Dwie blachy do ciasteczek wylozyc papierem
do pieczenia. Liyzka nakladac ciastka o
$rednicy okolo 3 cm (ciasto sie rozlejeibeda
wieksze) w sporych odleglosciach od siebie.
Maliny rozdrobnié i utozyé na ciastkach.
Piec w temperaturze 180°C przez 13-15
minut, do wypieczenia. Wyjac z piekarnika i
$ciggac z blachy dopiero po catkowitym
wystudzeniu (wezesniej nie bedzie to
mozliwe).

Przechowywac do 3 dni w zamknietym
pojemniku w temperaturze pokojowe;j.

TORT CZEKOLADOWY
Z NUTELL
I TRUSKAWKAMI

Nie za duzy (zaledwie 20 cm $rednicy), ale
wysoki i sycacy torcik. Ciasto czekoladowe
rozplywa sie w ustach, a polgczenie kremu z
nutellg z truskawkami — nie ma sobie
réwnych. Wspanialy na rodzinne
uroczystosei: Dzien Matki, Dzien Dziecka lub
urodziny najblizszej osoby...

Ciasto czekoladowe

e 200gmasta

. 190 g drobnego cukru do wypiekéw

. 2 duze jajka

. 200 g maki pszennej

. 40 g kakao

. % tyzeczki proszku do pieczenia

. tatyzeczkisody oczyszczonej

. 150 ml kwasnej $mietany 12% lub
zsiadtego mleka, lub kefiru

. 1tyzeczka ekstraktu z wanilii

Krem z nutella

. 150 g serka mascarpone, schtodzonego

. 150 g nutelli

. 40 g mlecznej czekolady, roztopionejw
kapieli wodnej i przestudzonej
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Krem $mietankowy

. 250 ml Smietany kremoéwki 36%,
schiodzonej

. 50 g serka mascarpone, schtodzonego

. 1tyzka cukru pudru

Ponadto
. 300 g truskawek

Wykonanie ciasta

Weszystkie sktadniki powinny by¢ w
temperaturze pokojowej. Make, kakao,
proszek do pieczenia, sode przesiaé, odlozyc.
Maslo i cukier utrze¢ mikserem najasna i
puszystg mase. Dodawac jajka, jedno po
drugim, ucierajac po kazdym. Doda¢ wanilie,
utrzec¢. Dodac suche skiadniki na zmiane z
kwasng $mietang i wymieszac szpatulka,
tylko do polaczenia sie skladnikéw. Powstate
ciasto bedzie geste.

Dwie foremki o $rednicy 20 lub 21 cm
wylozyé papierem do pieczenia. Rozdzieli¢
do nich ciasto, wyréwnac. Piec w
temperaturze 180°C okoto 30 minut lub do
tzw. suchego patyczka. Wyjaé, wystudzié.

Wykonanie kremu z nutellg
Serek mascarpone i nutelle zmiksowac na

gladks mase. Dodac czekolade i jeszcze przez

chwile miksowac - otrzymany krem

powinien by¢ gladki i jednolity. Przykry¢
folig spozywcza, schiodzic¢ wlodowcee do
lekkiego zgestnienia.

Wykonanie kremu smietankowego
Sktadniki ubi¢ mikserem na gesty krem.

Wykonanie tortu

Blat czekoladowy posmarowac potows,
kremu z nutelli, nastepnie polowg kremu
$mietankowego. Na kremie utozy¢
przekrojone truskawki. Przykry¢ drugim
blatem i kolejnymi warstwami kremu i
truskawek. Schtodzic przez kilka godzin w
lodéwcee, dopoki krem z nutellg nie stezeje.

Przechowywaé w lodowce.
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CZEKOLADOWO-ORZECHOWY
TORT BEZOWY Z
POMARANCZAMI

Doskonaty torcik bezowo-czekoladowy z orzechami
laskowymi i pomaranczami. Mocno chrupigcy, weiggajacy
od pierwszego kesa, dostojny i pieknie prezentujacy sie na
paterze - idealny na wszelkie uroczystosci oraz... w okresie
$wigtecznym. Dla fanow bezy.

Blaty bezowe (2 sztuki)

. 6 duzych biatek (1 biatko o wadze 40 g)

. szczyptasoli

. 300 g drobnego cukru do wypiekéow

. 100 g orzechéw laskowych

. 60 g deserowej czekolady, roztopionej i przestudzonej

Krem $mietankowy
. 300 ml smietany kremoéwki 36%, schtodzonej
. 3 tyzki serka mascarpone, schiodzonego

Ponadto
e  2pomarancze
»  widrkiczekoladowe (lub czekolada starta na tarce)

Wykonanie blatéw bezowych

Weszystkie sktadniki powinny by¢ w temperaturze
pokojowej.

Orzechy laskowe podrumienié (podprazyc) na suchej patelni
lub w piekarniku (temperatura 180°C), mieszajac od czasu
do czasu. Obrac z brgzowych skorek — najlepiej schodza, jesli
zawiniemy orzechy w papierowy reczniczek i potrzemy w
dloniach. Obrane orzechy wystudzic¢, nastepnie wlozy¢ do
malaksera i zmiksowac do otrzymania orzechowej maki. Nie
miksowac zbyt dtugo, by orzechy nie zamienily sie w paste.
Plaskg blache wylozy¢ papierem do pieczenia, na niej
narysowac 2 okregi o srednicy 20 cm (najprosciej odrysowac
jakis talerzyk lub miseczke).

W misie miksera ubi¢ na sztywno biatka ze szczypta soli.
Dalej ubijajgc dodawac cukier, tyzka po tyzce, co bardzo
wazne — stopniowo. Powinna powstac gesta i blyszczaca
piana. Dodac¢ zmielone orzechy i delikatnie, kilkoma
ruchami szpatutki, wymieszac. Dodac roztopiong czekolade
iwymieszac jednym ruchem szpatutki.

Mase bezowsg wylozy¢ réwnomiernie na narysowane kota.
Uwaga: blaty bezowe bardzo sptaszcza sie w piekarniku
(przez dodatek orzechdw i czekolady), dlatego
rozmieszczamy je jak najdalej od siebie, by sie nie potaczyty.
Piekarnik rozgrzac do temperatury 180°C. Wiozy¢ blache z
bezamiinatychmiast zmniejszyc¢ temperature do 140°C
(bez termoobiegu). Suszy¢ okoto 90 minut, az beza bedzie
chrupka i wypieczona z wierzchu. Wyltgczy¢ piekarnik i
uchyli¢, pozostawic¢ do wystudzenia.

Wykonanie kremu
Wszystkie skladniki ubi¢ mikserem na gesty krem.

Wykonanie tortu

Pomarancze obraé ze skorki i wszystkich blonek.

Kazdy z blatow bezowych posmarowac kremem, nastepnie
utozyé jeden na drugim. Ozdobié¢ kawaleczkami pomaranczy
ioprészyc widrkami czekoladowymi.

Przechowywac w loddwece.
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Sylwia Majcher
Wykorzystuje, nie marnuje.
52 wyzwania zero waste”
Wydawnictwo Buchmann

Wyzwania
ZERO WASTE

Nowa ksigzka Sylwii Majcher pokazuje, ze zmiana codziennych
nawykow moze by¢ prostaiprzyjemnal

L Wykorzystuje, nie marnuje. 52 wyzwania zero waste” to doskonata
propozycja dla tych, ktérzy cheieliby wprowadzié pozytywne dla
siebie oraz dla $rodowiska zmiany w swoim zyciu. Sylwia Majcher,
autorka bestsellerowej ksiazki ,,Gotuje, nie marnuje. Kuchnia zero
waste po polsku” pomoze ci stworzyc indywidualny projekt zmian.
Rozpocznij je z EKOplanerem!

Planer zostal podzielony na cztery czesci zgodnie zporamiroku, by
jeszcze lepiej odpowiadac indywidualnym potrzebom. Mozesz zaczac
go uzupekiadé, kiedy tylko chcesz! Znajdziesz w nim cotygodniowe
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ekowyzwania na caly rok, dzieki ktorym metodg matych krokéw,
systematycznie i efektywnie, wprowadzisz dobre zmiany w duchu
zero waste w swoim zyciu. W ksigzce znajdziesz rowniez wywiady z
ekspertami (psychologami, wykladowcami, aktywistami), przydatne
tipy iciekawe rozwigzania na czas podrozy, podczas codziennych dni
w pracy, w domu, w kuchni, w szkole. Znajdziemy tu réwniez przepisy
na smaczne dania sezonowe i podpowiedzi, jak gotowac, aby niczego
nie zmarnowac. Obok publikujemy fragment rozpoczynajacy
rozdzial, dotyczacy jesieni.
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PO STRONIE NATURY

o Wazne dni

D Dzien Wegetarianizmu 1 pazdziernika
. Dzien Drzewa 10 pazdziernika

e  Dzien Zywnosci16 pazdziernika

D Dzien bez Zakupow 28 listopada

Jesien jest obfita, zbiera plony lata i ma sporo do zaoferowania. To
dobry moment na przejrzenie swoich zapaséw, dzielenie sie tym, co
juz masz, wstrzemiezliwosé zakupowa. W tym sezonie warto skupic¢
sie na domu i wiekszej kontroli nad tym, co si¢ w nim do tej pory
zgromadzito. To czas wytchnienia i regeneracji.

W tym sezonie zabieram cie w podrdz. Pokaze ci, jak ja lepiej
zaplanowad i co zrobié, by jej efekty zatrzymac na dtuzej. Sprobuj
zorganizowac jg inaczej niz dotad. To moze by¢ poczatek zupelnie
nowej drogi. Lepszej, takiej, ktora powinna ci sie spodobac.

Wyzwanie 27
Pigé zlotych
Prawie sto lat temu na jesiennym kongresie w Mediolanie bankowcy
z 29 krajow uznali, ze trzeba zmobilizowac ludzi do zacisniecia pasa.
Europa wciaz borykala sie ze skutkami wojny, wiec sugestia, by mniej
wydawac, miata swoje realne uzasadnienie. Decyzja zapadla i ostatni
dzien pazdziernika wpisano do kalendarza jako date oszczedzania.
Zignorowali ja jedynie Amerykanie, ktérzy w tym czasie swietuja
Halloween i nie majg glowy do ograniczania wydatkéw. W Polsce
zalecenie finansowej wstrzemiezliwosci objelo caly miesigc.
Argumentem, ktéry utatwia zrealizowanie zadania, jest spokdj, ktory
daje wytchnienie po wydatkach na wakacje i na powrdt do szkoly we
wrzesniu. Podazajac sprawdzonym tropem, podejmij wyzwanie
odkladania kazdej posiadanej piecioziotéwki. Na poczatek przez
miesigc. Nawet nie wiesz, ile mozesz dzieki temu zyskaé. Gdy bytam
w cigzy z mojg coreczka, jej babcia przez cate dziewieé miesiecy
zbierala dla Nadii pigtki. Finalnie miala ponad

dwa tysigce ztotych. Totalnie bez wysitku,

Sylwia Majcher,

dziennikarka, autorka

ksiazki ,Gotuje, nie

marnuje. Kuchnia zero

waste po polsku”, reportazy i

wywiadow kulinarnych.

Absolwentka studiéw

podyplomowych na Wydziale Nauk o

Zywieniu Czlowieka i Konsumpcji SGGW w Warszawie.
Prowadzi warsztaty poswiecone niemarnowaniu jedzenia
i ekologii. Wspottworezyni i ambasadorka pierwszej w
Polsce kampanii edukacyjnej #wroclawniemarnuje.
Mama Nadii i Pawta, na ktorych z sukcesami testuje
swoje nieoczywiste przepisy i ktérym uswiadamia, jaki
sens ma segregacja Smieci. Namawia do picia kranowki,
zakupow bez plastiku, przywraca wlasciwe miejsce
resztkom, stawia je na stole w atrakcyjnej odstonie.
Inspiracji szuka na lokalnych targach i bazarach. Na
balkonie hoduje pomidory i jadalne kwiaty, gotuje w
rytmie sezonu, jezdzi rowerem, unika nadmiaru.
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tylko dzieki wrzucaniu do pudetka znalezionych w portfelu
konkretnych monet. Natychmiast wyciaggnetam wnioski z tego
doswiadczenia i od kilku lat z sukcesem kolekcjonuje piecioztotdwki.
Zawsze mam upatrzony cel, na ktdry je przeznacze. I wydaje te lekko
uzbierang sume bez zadnych wyrzutéw. Gtéwnie na przyjemnosci.

Wyzwanie: Wybierz monete, ktorg chcesz wrzucaé do stoika, i
zacznij to robic¢. Nawet nie zauwazysz, jak szybko sie zapelni.

Wyzwanie 28

Zostan fleksitarianinem

Mam 40 lat, dwoje dzieci, mieszkanie na kredyt, rower, wiasna firme i
jestem fleksitarianka. ,Fleksi co?” — zapytata mnie kolezanka, ktorej
opowiadatam o nowych jedzeniowych trendach. Pretekstem byta
rozmowa o tym, czy kotlet z probéwki pojawi sie niebawem na
naszych talerzach. Naukowcy szukajg alternatywy dla produkecji
miesa, bo jego nadmiar ma katastrofalne konsekwencje dla natury.
Ograniczam je w swojej kuchni. Robie to do$é bezbolesnie, bo nigdy
nie bytam fankg stekéw i zrazéw. W liceum w ramach buntu rzeciwko
domowej diecie zrezygnowalam z miesa caltkowicie. Jadtam za to
kotlety z suszonej soczewicy, ktore smakowaty jak karton.
Determinacje miatam spora, ale wiedze na temat tego, jak bilansowac
diete roslinng — zadng. Teraz mieso jem rzadko, gtéwnie poza domem,
izdecydowanie lepiej sie czuje, bo wybieram dobre straczki,
warzywa, orzechy, ktore dostarczajg mi potrzebnej energii. Nie
zrezygnowalam natomiast z odzwierzecych produktow: masta, serdw,
jajek. Nie wiem, czy kiedykolwiek mi sie to uda. Lubie ich smak,
sposob, w jaki ubarwiajg moje dania. Narazie trzy, cztery razy w roku
robie sobie z premedytacja przerwe od nich, ale zawsze wracam do
ich smaku. Tesknota za jajecznicg na pomidorach jest silniejsza. I
cho¢ wiem, ze mozna zrobié jg takze z tofu, a nawet kalafiora, to nie
potrafie wziaé z biatkiem zwierzecym definitywnego rozwodu.
Dlatego idealnie wpisuje sie w nowy dietetyczny trend —
fleksitarianizm. Oznacza on $wiadome ograniczanie miesa, ale nie
catkowitg rezygnacje z niego.

Czy wiesz, ze...?

Polacy jedzg dwa razy wiecej miesa, niz zaleca
Swiatowa Organizacja Zdrowia. Tym samym
wtlaczamy do organizmoéw nadmiar thuszezu i
nasyconych kwasow ttuszczowych. By
zminimalizowacé ryzyko chordb sercaiuktadu
krgzenia, powinnismy jes¢ maksymalnie
potkilograma miesa w tygodniu, a to weale nie jest
mato, bo pozwala na podanie niewielkiego schabowego
niemal codziennie. A jemy nawet pottorakilogramal

Wyzwanie: Wymien mieso na kasze, warzywa i rosliny strgczkowe
- bogate w potrzebne nam biatko. Mieso jedz raz w tygodniu.
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Wybierz z naszych przepisow najlepsze dla siebie

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

) Wszystkie receptury
Gwarantujemy | publikowane wGoodFood
Tymprzepisom | sa starannie testowane

mozeszzaufad! /' 517ed publikacia, dlatego

mozesz mie¢ pewnosé,

Ze zadzialaja zawsze, juz od
pierwszego razu. Wigkszosc¢ przepisow
powstaje wnaszej kuchni testowej — tworzy
je zespotdoswiadczonych kucharzy.
Korzystamy tez z podpowiedzi szeféw kuchni,
znanych z programéw telewizyjnych oraz
zksigzek kucharskich. Ale bez wzgledu na
to, skad bierzemy przepisy, kazdy z nich jest
wnikliwie sprawdzany, zanim uznamy,
7e moze trafi¢ natamy magazynu. Cenimy
Twidj czas i pieniadze, dlatego gwarantujemy
doskonaty rezultat za kazdym razem, gdy
postanowisz przyrzadzic cos, co zobaczytes
wktoryms z naszych numeroéw.
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Jak opracowujemy i testujemy receptury
 Stawiamy sobie za cel stworzenie przepis6w praktycz-
nych, skracajac od minimum listy sktadnikéw. Staramy sie
tez unika¢ dan wymagajacych dlugiego przygotowania.

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

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

nie rujnuja kieszeni.

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

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

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

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

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

Uwaga: przepisy z artykutéw sponsorowanych sa spraw-

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

Zalecane dzienne spozycie (GDA)

Podpowiada ile kalorii, ttuszczu, nasyconych
thuszczéw, cukru i soli sktada sie na zbilansowana
diete. Wskaznik GDA uwzglednia zapotrzebowanie
mezczyzny i kobiety o usrednionej, zdrowej wadze
i jest jedynie wskazéwka, pomocna przy ustalaniu
racjonalnego jadtospisu.

Kobiety Mezczyzni

Zapotrzebowanie na

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

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

czasopismo sposréd pokag Ve,
obdarowany prenumg_;:ata t
tyle'numerow, fle pokazano
Ze powotasz'sle fa._ur_y;kaln

Majgc na-uwadze Tvvgje'
pasje jest nam szczegoln/e/
mito, Ze mozemy przekazac

‘Ci-ter/oto bon podarunkowy
7~ dla ludzi z pasja!

Gamy sie z hajlepszymi
ymi dla Ciebje!

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

Osoba, ktéra obdarujesz tym
bonem, bedzie mogta zamdwi¢
bezpfatna prenumerate (liczba w

kotku okresla ilos¢ wydan danego
czasopisma). Przygotowalismy
az 18 tytutow, wiec kazdy znaj-
dzie cos dla siebie!

Zamow na
Bony przygotowalismy w trzech UlubionyKiosk.pl/bony

wariantach: na prenumerate o
wartosci 60 zt, 120 zt lub 240 zt.

Al ; byé b
poixlzzs::;ij.Z)ZpgcviZ?ﬂnio U I_ U B I O N Y
za 307,60 zt lub 120 zt. KlOSK.PL


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

Nowatorski program, poswiecony renowacji domoéw z uzyciem wirtualnej

rzeczywistosci. Po zatozeniu okularéw VR uczestnicy przenoszg sie
do zaprojektowanych wnetrz, ktére wykraczajg poza ich najsmielsze
wyobrazenia!

Nowy wymiar remontu
Wtorki 20:55, premiera 19 listopada 3 facebook.com/BBCLifestyle


https://www.facebook.com/BBCLifestyle

