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Gordon Ramsay przechodzi przez piekto, prébujgc przywrécié dawng
Swietnos¢ podupadajgcym restauracjom. Ma na to jedynie 24 godziny!

Gordon Ramsay: 24 godziny w piekle

SI’Odg 2200, Od 1 3 marca [F] facebook.com/BBCLifestyle



https://www.facebook.com/BBCLifestyle

Sakana to marka z tradycja, ktéra jako jedna

z pierwszych w Polsce zaczeta serwowac sushi

i stata sie liderem w tej kategorii. Wyjatkowy kon-
cept, inspirowany kulturg japoniska od siedemnastu
lat zachwyca klientéw niepowtarzalnymi smaka-
mi. Siec¢ lokali sie rozrasta, tak jak powierzchnie,

na ktérych oprécz znanych rolling baréw pojawia
sie otwarta kuchnia z serwisem do stolika. Nowo
otwarte, powiekszone do 350 m? restauracje Sakana
Sushi&Sticks w Warszawie, Poznaniu i Krakowie
umozliwiajg m.in. rezerwacje grupowe, warsztaty
sushi czy wynajem pod imprezy okazjonalne.

WPROWADZA NOWY KONCEPT SUSHI BARU

Towarzyszace marce hasto ,Nie tylko sushi”
zaprasza gosci na wyprawe po kuchni azjatyckiej

z cieptymi daniami. Nowe menu to kulinarna podréz
poprzez selekcje matych japonskich tapas inspi-
rowanych tokijskim street food z baréw zwanych
Izakaya, po sushi w stylu omakase wymagajgce
najwyzszego kunsztu od Szeféw Kuchni, a koficzac
na daniach z tradycyjnego grilla Robata, ktory jest
sercem restauracji. Szeroka karta win i drinkéw
sprzyja wieczorowym wyjsciom. W szerokim menu
Sakana Sushi&Sticks ponad doskonate sushi, kazdy
znajdzie danie dla siebie.

@sakanamoliera @sakanakrakow @sakanapoznan

& /)
;/ i

o
&

2T e
7N
‘(é%mlddm\y | \



Nigdy nie jest za wczesnie na przetestowanie wszystkich tych pysz-
nosci, ktore zamierzamy podac¢ w czasie swigt wielkanocnych (to juz
za miesigcl). Zwtaszcza, jesli chodzi o nowe przepisy na torty, ktorych
nie mieliscie okazji wyprobowac (s. 30). Jesli w Waszym domu s3
dzieci, macie gwarantowanych testerow, ktorzy po degustacji zasu-
geruja niezbedne korekty w stylu: ,za mato lukru” albo ,wiece] czeko-
ladowych jajek!”. Dzieci bedag miaty podwdjng radosc (teraz i w czasie
Swiat), a wy zyskacie pewnosc, ze w odpowiednim momencie
stodkosci wyjda idealnie.

Oczywiscie w tym wydaniu mamy dla Was wiecej pysznych niespodzia-
nek. Jak choc¢hby dania kuchni molekularngj (s. 81). Btednie sgdzimy,

7e sg zbyt skomplikowane, zeby przyrzadzi¢ je we wiasnym domui.
Timothy Ferriss, autor ksigzki 4 godziny, by zosta¢ mistrzem nie tylko
w kuchni” - w napisanym z przymrézeniem oka bestsellerze udowad-
nia, ze dla chcacego nic trudnego, a na dowdd podaje sprawdzone
receptury na spaghetti z rukoli, peretki z octu balsamicznego, zelki-mi-
sie z oliwy z oliwek i chrupiaca Krwawg Mary.

Kolejny nasz marcowy hit, to potrawy znane z kultowych filmdw.

Jesli cho¢ raz mieliscie ochote sprobowac, jak smakuje kanapka

Z pamietnej sceny filmu Kiedy Harry poznat Sally (gdy Sally udo-

wadnia Harryemu, ze kobiety potrafig udawac osigganie seksualnej

przyjemnosci), korcito Was, zeby przygotowac burgera z Pulp Fiction

albo kremowe piwo z Harryego Pottera, teraz macie najlepszg

okazje (s. 74).

* Wnumerze nie mMoglo, rzecz jasna, zabrakna¢ zdrowych dan z duzg ilo-

. d i a vvar?yw‘(s 66), pysznych kolacji dla zabieganych (s. 42), rodzinne-
' hﬁ gote an{a ) oraz sezonowych specjatow (s. 22), ktore niczym

vwosenne stonce przepe’fma Was dobra energia.

* ﬁ 9

Barbara Komorowska, redaktor naczelna
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TYCHY

Skladniki:

¢wiartka krolika

2 liscie laurowe

1 tyzka majeranku

4 ziarna jatowca

e 0,5 tyzeczki soli

4 ziarna ziela angielskiego
1 cebula

100 g serka topionego . ‘M‘ -

kilka ziaren czarnego pieprzu
Ztoty Ementaler g e
sol, pieprz, majeranek do smaku

e
i

szygotowanie:

Krolika bez podrobéw wktadamy do garnka. Dodajemy tyle
wody, aby zakryta mieso i cato$¢ gotujemy. Podczas gotowania
zdejmujemy tyzka cedzakowa powstate szumowiny. Dodajemy sol,
lis¢ laurowy, ziele angielskie, ziele jatowca, majeranek

oraz obrang i przekrojong na pét cebule. Wszystko gotujemy

na matym ogniu przez ok. 2-3 h do momentu, az mieso krélika
bedzie miekkie.

Gotowe mieso oddzielamy od kosci, rozdrabniamy widelcem
i przektadamy do stoiczka. Bulion przecedzamy przez sitko.
Do bulionu dodajemy serek topiony. Cato$¢ gotujemy do momentu,
az serek sie czesciowo rozpusci. Przyprawiamy solg, pieprzem 4. -« ) -
oraz dodatkowa porcjg majeranku (do smaku). Gotowa mieszanka -
zalewamy mieso w stoiczku. Tak przygotowany pasztet studzimy

i odstawiamy na noc do lodéwki.

Wiecej przepiséw na Zapraszamy na bloga kulinarnego

www.certop.pl www.serkiwkuchni.pl


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

Prenumerata e-wydan

* e-prenumerata roczna — 74,80 zt (rabat 15%)
Prenumeratorzy wersji drukowanej za réwnolegte
e-wydania ptacg 20% ceny: optata za e-prenumerate

rownolegla wynosi 17,60 zl/rok

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

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

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

z siedzibg ul. Leszezynowa 11,

03-197 Warszawa, e-mail:
prenumerata@avt.pl. Chodzi o dane
osobowe, ktére zbieramy, aby moée
wystaé Cinasze czasopisma wformie
drukowanej lub elektronicznej

W prenumeracie

najtaniej!

Roczna prenumerata w cenie

120 z1, czyli 1 numer gratis

INGOLE
WUNDER
300

Prenumerate zamowisz:

» na www.avt.pl/prenumerata
* mailowo - prenumerata@avt.pl
« lub przelewem na konto: AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11,

plyta muzyczna
Ingolfa
Wundera,,300”

Spiesz sie! Liczba piyt
jest ograniczona, decyduje
kolejnosé zamowien.
Oferta wazna do ukazania
sie numeru GF 4/19 lub
do wyczerpania zapasow

03-197 Warszawa, ING Bank élqski 1810501012 1000 0024 31731013

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

na prenumerate.

Twoje dane osobowe mogg by¢
przekazane Poczeie Polskiej, ktéra

bedzie dostarczaé¢ do Ciebie przesylki.

Bez Twojej zgody nie przekazemy
inie bedziemy dokonywac obrotu

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

do celéw marketingowych bedziemy
przetwarzaé do czasu wycofania przez

Ciebie zgody na przetwarzanie
lub do czasu usuniecia danych.

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

na przetwarzanie Twoich danych
osobowych oraz mozesz zazadac,

by Twoje wszystkie dane zostaly
przez nas usuniete.

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


mailto:prenumerata@avt.pl
mailto:prenumerata@avt.pl
http://www.avt.pl/
https://avt.pl/prenumerata/drukowane#w128
mailto:prenumerata@avt.pl
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Trendy i nowosci
9 ZCZYMTOSSIE JE?
Tajemnice trenddw, przepisy
na szybkie co nieco,

rynkowe nowosci, kultowe
drinkiiwiele innych

W tym miesigcu

2 2 GWIAZDY SEZONU
Marcowe sktadniki w nowych
kompozycjach kulinarnych

2 9 PRZYMIARKA DO éWIAT
Wielkanocne stodkosci, ktore
warto przetestowaé nieco
wezesniej

Na co dzien

4 2 WYSTARCZY KWADRANS
Latwe kolacje dla tych, ktérym
ciagle brakuje czasu

5 O WEZ PACZKE KIELBASEK...
Dziesie¢ blyskawicznych
dan dla miesozercow z uzyciem
skltadnika, ktéry regularnie

wktadasz do koszyka

5 2 BAJECZNIE PROSTE
Pyszny deser z tajemniczym
sktadnikiem, czyli czekoladowy
klasyk dla opornych

54 JAK KUPIC DOBRA. HERBATE
1JAK DOPASOWAG JEJ GATUNEK
DO RODZAJU CIASTA

Rodzinaizdrowie

5 8 DANIA Z WOLNOWARU DLA
CALEJ RODZINY
Wymagaja minimum przygotowan,
robig sie wlasciwie same
iwybornie smakujg zarowno
matym, jak i duzym domownikom
66 WIECEJ ZIELENINY!
Siedem podpowiedzi, jak zwiekszy¢
ilosé ziot i warzyw w codziennym

menu

Inspiracje

7 PULP FICTION, KIEDY HARRY
POZNAL SALLY, PRETTY WOMAN
IHARRY POTTER

81

90

96

104

Filmy, ktére trzeba znaé i potrawy,
ktérych nie mozna choé raz nie
sprébowaé przyrzadzié

KUCHNIA MOLEKULARNA DLA
DEBIUTANTOW

Cztery dania, ktére mozesz
przygotowacé we wlasnej kuchni

bez specjalistycznego kursuibez
uzycia skomplikowanych narzedzi
WIOSENNE WYPIEKI

Efektowne ciasta na specjalne
okazje. Doskonale sprawdza sie

w czasie najblizszych swiat

PYSZNE CHWASTY

Fiotek, pokrzywa, mniszek, stokrotka...
Rosliny, ktore zazwyczaj traktujemy
jako chwasty, mogg by¢ wartosciowym
ismacznym sktadnikiem zdrowego
menu

CO WARTO WIEDZIEC O FAIRTRADE
Twoje codzienne zakupy majg
znaczenie — zasady Sprawiedliwego
Handlu pomagaja zmieniac¢ swiat
nalepsze



31

Tort, ktory zachw

wyrazistym
smakiem mocnej

czekolady
irdznorodnoscia
faktur

06

Warzywa
jeszcze
smaczniejsze.
Siedem
latwych
dan na
co dzien

Rodzinna propozycja
zwolnowaru, czyli tadzin
zjagnigciny

Penne z kietbasg
ibrokutami - pyszne
iszybkie do zrobienia
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WZORZASTY
NA ZAKWASIE

Popularnosé pieczywa na zakwasie
wcigzrosnie. Poza tym jest bardzo
zdrowy. Warto sie nauczy¢, jak go robic.
2djecia EMMA BOYNS
Przewrdd strong, aby dowiedzied sig wigcej )
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Jak przygotowaé zakwas rozciagnieciu nie powinno sie rozerwac.

Wymieszaj 50 g biatej maki chlebowej, Jesli uzywasz robota kuchennego,
50 g pelnoziarnistej maki chlebowej oraz zwigksz odrobine predkosé obrotéw
100 ml lekko cieptej wody, aby powstala I mieszaj ciasto przez 5 minut.
gtadka pasta. Przet6z jg do duzego stoika 3 Umies¢ ciasto w oprészonej maka

lub plastikowego pojemnika i postaw misce i przykryj je folig spozyweza,

w cieple miejsce; przez pierwsza godzine Odstaw w cieple miejsce na 3 godziny,
trzymaj naczynie jedynie czesciowo aby wyrosto. Mozliwe, Ze nie zobaczysz
przykryte pokrywka, a nastepnie zbyt wielkiej zmiany, gdyz ciasto na
zamknij je szczelnie i pozostaw w ten zakwasie potrzebuje wigcej czasu na
sposdb na 24 godziny. Przez kolejne Wyros'nie;cie.

sze$¢ dni nalezy zakwas ,dokarmiaé”. 4 Sredniej wielkosci miske wyl6z czysta
Kazdego dnia odrzucaj polowe zakwasu, $ciereczka kuchenng i oprész jg obwicie
a do pozostalej ilogci dodawaj po 25 g maka (albo uzyj koszyka do garowania
kazdej z mak oraz 50 ml lekko cieple] itez oprdsz go hojnie maka). Przetdz
wody, po czym porzadnie wszystko ciasto z miski na blat i szybko je zagnied,

wymieszaj. Po kilku dniach powinienes aby wybic babelki powietrza. Uformuj
zauwazy¢ na powierzchni babelki oraz z ciasta gladka kule i oprész ja maka.
poczué drozdzowy zapach. Siédmego 5 Umiesc ciasto w przygotowanej misce
dnia zakwas powinien mie¢ juz mnéstwo (lub koszyku), szwem do gory, i odstaw
babelkéw powietrza i wydzielac o wiele je w ciepte miejsce na 3 godziny lub

WE WZORY

wiat oszalal na punkcie chleba na zakwasie. stodszy aromat. Teraz jest gotowy do wstaw je na noc do lodéwki, aby

W biurach styszy sie emocjonujgce opowiesci uzycia. zwiekszylo objetosé o okoto 25%.

wspolpracownikéw o ich weekendowych 6 Umies¢ w piekarniku duza blache do
sukcesach, w mediach spotecznosciowych roi sie Chleb na zakwasie pieczeniainagrze]j piekarnik do 230 st.C

(210 st. C z termoobiegiem). Wypelnij
mata foremke do zapiekania woda

od pieknych zdjeé, a niektorzy nawet staraja sie

450 g biatej maki chlebowej, plus troch
przed wyjazdem na wakacje znalez¢ opiekunke 9 iatol maki chiehowel. plustroche

, , , ; do oproszenia . . L. .
dla swoich zakwasow. Powod tego szalenstwa jest P . L. ipostaw ja na dnie piekarnika po to, by
. . 50 g maki pelnoziarnistej : . , .
prosty: chleb na zakwasie to chleb niezwykty. To 10 a drobnei soli podczas pieczenia mogta wytworzyc sie
10 g g zakwalsu (patrzwyzej) para. Nastepnie wyjmij rozgrzana

w zakwasie ma on charakterystycznie kwaskowy
smak oraz nieco woskowy miekisz. Pieczenie
chleba na zakwasie wymaga cierpliwosci, ale nie za
wiele wysilku. A teraz piekarze jeszcze zauwazyli,
ze wierzch bochenka stanowi prawdziwe pole do
popisu dla tych bardziej kreatywnych, co da sie
zauwazy¢ w mediach spotecznosciowych - aby sie
przekonad, poszukaj hasztagdw #sourdough
#levain #sourdoughbread #wildyeast lub zerknij
po wiecej informacji na jedng z naszych
ulubionych stron internetowych na temat
domowego pieczenia chleba na zakwasie:
theperfectloaf.com.

blache, posyp ja maka i przeléz nanig

1 Do miski lub misy robota kuchennego  ciasto.

7 przymocowang koncéwka do wyrabiania 7. Natnij wierzch bochenka w kilku
ciasta wsyp obie maki, dodaj 325 ml miejscach ostrym nozem (patrz ponize;j)
cieptej wody, sl oraz zakwas. Wymieszaj ipiecz go przez 35— 40 minut, az
sktadniki drewniang tyzka lub w robocie nabierze ztotobrazowego koloru. Po
kuchennym (na wolnych obrotach), aby  puknieciu bochenka w sp6d powinienes$
sie ze sobg polgczyly - jesli powstalte ustyszed pusty dzwiek. Zanim pokroisz
ciasto jest zbyt lepkie, dodaj troche maki, chleb, odstaw go na kratke do

ajeslijest zasuche, dolej odrobine wody. catkowitego wystygniecia.

2 Przeldz ciasto na lekko oproszony PORCIAZAWIERA: 245 keal- 1gthsszez-Og '
maka blat i zagniataj je przez 10 minut, Kkwasow th ych+48gweglowodanéw-1gcul

az stanie sie miekkie i elastyczne - po +2gbtonnika+8gbiatka- 0,4 gsoli

dzieki bakteriom kwasu mlekowego obecnym E

Jak ozdobié powierzchnie bochenka

Nacinanie do pieczenia na krétka chwile przed tym,

Uzyj do tego zyletki, nozyka do papierulub  jak zakonczy sie etap drugiego wyrastania,

specjalistycznego nozyka do nacinania aby ten mogl jeszcze bardziej podeschnagé. @sourdough_

chleba. Zacznij od prostych wzordw, a gdy Oproszenie bochenkéw maka sprawi, ze nouveau

poczujesz sie pewniej, sprébuj czegos uzyskasz wiekszy kontrast i wzory beda

bardziej skomplikowanego. Jesli natniesz bardziej widoczne — makg pszenna

chleb pod kgtem, kawalek skorki w tym Sciemnieje podczas pieczenia, ale ryzowa > Ity '
miejscu odchyli sie podczas pieczenia, pozostanie biata. . ﬂ\i'
tworzgc tzw. ucho, dlatego nacinaj pod Szablony 1 } JJD
katem prostym, aby tego unikngé. Jesli Wystarczy przytozyc¢ je do bochenka @sourdoilgh_ |v|e|:m5§n /
masz zamiar nakresli¢ drobne detale, ioproszyc calosé maka; mozesz je kupié mania f

upewnij sie najpierw, ze powierzchnia lub wykonac samodzielnie uzywajac

nieupieczonego bochenka miata czas kawatka tektury lub plastikowych

przeschnaé, w wyniku czego wytworzyta przektadek. Natnij chleb dokota szablonu

sie na niej skdrka. Jesli nie chcesz, aby - twdj bochenek najprawdopodobniej

podczas pieczenia rosniecie chleba itak peknie podczas pieczenia, wiec i .

spowodowalo, ze wzorki zbyt mocno sieod  niech popeka tam, gdzie ty tego chcesz. @lamigad @francois__a#

siebie oddala, przetéz bochenek nablache  Po prawej znajdziesz troche inspiracji. maiana runet

Zdjecie EMA BOYNS Koordynator sesji GARETH JONES Stylizacja kulinarna ELENA SILCOCK Chleb na zakwasie BARNEY DESMAZERY

Zdjecia GETTY IMAGES, JON HEAD PHOTOGRAPHY, NANNA DiS
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Calgots

COTOJEST? W Katalonii sa
Calcot to rodzaj cebuli  tak popularne
wywodzacy sie i uwielbiane, ze

z Katalonii. Wyobraz obchodzi sie tam
sobie krzyzéwke Swieto na ich czes¢
pomiedzy dymka - cal¢otade. Opieka

aporemimaszcalcot.  sie je wéwczas na

otwartym ogniu,
JAK SMAKUJA? tak by sie mocno
Podobnie jak zweglity z zewnatrz,
mtode pory, calcots a w srodku ugotowaty
charakteryzuja sie na miekko.

sie stosunkowo
fagodnym, stodkim,

Nastepnie owija

BRZMINIEZLE. gotowy, aby rozpali¢
ALEJAKJE grill, mozesz je opiec
PRZYRZADZIC? na goracej zeliwnej

BBC GoodFood Polska - Marzec 2019

Zaleta delikatnego i kremowego
sera gouda Hochland jest to, ze
smakuje calej rodzinie. Dlatego
tak czesto wybieramy go na
kanapki, jako sktadnik ,deski
serow”, a takze do oryginalnych
dan na ciepto. Kwadraty z ciasta
francuskiego z zottym serem,
pietruszkowym pesto,

Uniwersalny, delikatny smak

to kreatywna i pyszna wariacja
na temat $rédziemnomorskich
smakow, ktorg przygotujesz

w mniej niz pdot godziny. Ser
doskonale sprawdzi sie tez

w zapiekankach (typu quiche
lub zwykltych tartach) oraz
zdrowych domowych burgerach.
https://hochland.pl

sie je w gazete, aby
cebulowym smakiem. nie wystygty. Jesli
nie jestes jeszcze

migdatami i czosnkiem,

Siegaj, gdzie smog
nie siega - =

Jestesmy coraz bardziej swiadomi
problemdw ekologicznych
wspoOlczesnego Swiata, a takze
wynikajgcych z nich zagrozen dla
zdrowia. Jednym z nich jest smog

- mgla, zawierajaca zanieczyszczenia
powietrza atmosferycznego. Trudno
go uniknac szczegdlnie w wiekszych
miastach. Okazuje sie jednak, ze & &

T
Ju rﬁfsﬁa E@;lur ﬂ‘,‘Sﬂﬂ

0 T MRS |
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mozemy sie przed nim chronic, 3
a takze wybieraé produkty wolne od 5 lﬁ 23 4
zanieczyszczen. Czerpana z glebi | T A
Jury, z terendw objetych ochrong
Naturalna Woda Mineralna Jurajska,
to doskonaly przyktad, ze mozemy pic¢
w 100% krystalicznie czystg wode
kazdego dnia. www.jurajska.pl

-

patelni grillo
AJAKJE
Jesli kiedykol
bedziesz uczestniczy¢
w calcotadzie, oto
wskazoéwka, jak sie
za calcots zabrac:
zanurz gor.
cebulke wm
Z sosem romes
(hiszpanskim sosie
bazujgcymna
orzechach
i czerwonej apryce),
po czym, o&lqjqc
gtowe, odgryzja
pewno sie przy
ubrudzisz, ale jakze
bedzie smacznie!
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BAROMETER

modne?

RABARBAR
To, ze jest aktualnie w sezonie
.. nhie jest jedynym powodem, dla
:i\ ktdrego to rézowe warzywo
| Jestteraz natopie. Rolnicy
‘ zglosili wzrost sprzedazy
rabarbaru, a wszystko to
4 dzieki producentom napojow
" ialkoholi. Tak, ostatnimi
czasy nie mozemy sie oprze¢
rézowym todygom w dzinach,
lemoniadach, a nawet w winie.

“@». WYTRAWNE DESERY
A Musz czarnej fasoli, lody
| zsera koziego, ciasto
daktylowe z toffi (sticky
toffee pudding) z dodatkiem
7 miso - zauwazyli$my, ze
wzrosto zainteresowanie
deserami z wytrawnymi
dodatkami.

PESTKI AWOKADO
Miyslates, ze Swiatowa obsesja
na punkcie awokado to
przeszto$é? Nic mylnego
- pojawil sie nowy trend
zwigzany z tym owocem.
Tym razem nie chodzi
jedynie o zdrowe odzywianie,
lecz o walke z marnotrawieniem
zywnosci. Wedlug Xaviera
» Equihua ze vaiatowej Organizacji
WSPOLNY MIANOWNIK e
- ktdre zazwyczaj wyrzucamy
- mozna upiec, a potem
auroczanazwa nalezy propozycjina stodko (m.in. . zmielié i wykorzystaé
do kameralnych z kréwka i mascarpone), jako dodatek do koktajli
warszawskich ale koniecznie musicie sprobowac owocowych i wypiekéw.
nale$nikarni: na pradze poludnie wytrawnych nalesnikow
oraz w centrum warszawy, — chocby tego z kurczakiem ! CZERWONE WINO
w ktérych mozecie zjesé curry (numer 13 w menu), MUSUJACE
jedne z najpyszniejszych ktdry nas wprawil w kulinarny Nasze uwielbienie dla prosecco
nalesnikow, jakie przyszto nam blogostan. W karcie dan maleje, teraz szukamy innych
kiedykolwiek mieé na talerzach. nie brakuje nalesnikow alkoholi z bgbelkami. Londyriska
Puszyste, a jednoczesnie wegetarianskich oraz paknejkow restauracja Bibendum trafnie
cienkie i delikatne, wypelnione o amerykanskim rodowodzie. ostatnio przewidziata, ze
smakowitymi nadzieniami Zamowienia mozna rowniez musujace wino czerwone stanie
(dobrze doprawionymi sktadac online, wowczas sie popularnym drinkiem.
irdznorodnymi), sg doktadnie cieple nalesniki zostang nam Zauwazylidémy, ze w kartach menu
tym, czym powinny by¢ nalesniki.  dostarczone do domu lub pracy. wielu restauracji, w tym Kiln
W menu znajdziemy wiele wspolnymianownik.eu i Westerns Laundry w Londynie,
pojawito sie Lambrusco.

Co jest teraz
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https://wspolnymianownik.eu/

Zapiekane
cudenka

Calum Franklin (@chefcalum) jest szefem kuchni restauracji
Holborn Dining Room (holborndiningroom.com). Jego konto na
Instagramie obserwuje ponad 40,000 osdb, a wszystko to przez
jegoidealnie uformowane i wymyslnie ozdobione nadziewane
zapiekanki na kruchym ciescie.

Ktoéra z zapiekanek jest najpopularniejsza w restauraciji?
Obecnie jest to zapiekanka z nadzieniem z baraniny curry, ale tak do
tej pory najpopularniejsza byta ta z kurczakiem, kurkami i estragonem.

A jaki rodzaj zapiekanki ty lubisz najbardziej?
Klasyczna wieprzowa, do ktdrej ciasto kruche przygotowuje sie
z dodatkiem goracej wody. Jesli jest dobrze zrobiona, smakuje
naprawde wyjatkowo.

Jesli miatbys podzieli¢ sie z nami trzema wskazéwkami,
dzieki ktorym przygotujemy ciasto idealne, co by to byto?
Uzyj Swieze z6ttko do posmarowania ciasta przed pieczeniem, do
schtodzenia ciasta zamiast lodéwki wykorzystaj zamrazarke i skro¢ czas
chtodzenia o potowe, i wreszcie - zawsze upewnij sie, ze sos jest na
tyle gesty, aby przynajmniej cienka warstwa pokryt tyzke.

Co jest aktualnie najmodniejsze w swiecie ciasta?

Na topie sg obecnie geometryczne i skomplikowane kratki ozdobne.
Uwielbiam te doktadnos¢ kucharzy oraz ich troske o szczegoty.
Nastepnym krokiem (juz niebawem) bedzie przywigzywanie wiekszej
wagi do jakosci sktadnikéw, co jest rownie istotne.

A co jest tajemnicy idealnej zapiekanki?

Idealne proporcje nadzienia, sosu i ciasta. Na przyktad niektore
rodzaje miesa wymagaja wiecej sosu, podczas gdy zapiekanki
rybne juz tak duzo go nie potrzebuja, a wiec chodzi o to, aby sie
dostosowac do rodzaju sktadnikéw w nadzieniu.

KUPUJAC KAWE
WSPIERASZ AKCJE

DKOGOUE =

» L MRy

it
e
Ll

. C BhOCOWE
"__.r" #’f.-‘:% -l"rf:.ﬂ-l.nl

Wiece] na
www.drogoweabc.pl

Bezpieczniej na drodze

W tym miesiacu Polski Czerwony Krzyzi Circle K
wsp6lnie startujg z programem edukacyjnym

o bezpieczenstwie na drodze. Program , Drogowe
ABC” jest skierowany do przedszkoli w catej Polsce.
Program ,,Drogowe ABC” to odpowiedz na wazny
problem spoteczny poparty wynikami badan. Akcjg
objetych bedzie 25 tysiecy przedszkolakow z calej
Polski (pomystodawcey akeji zadbali o scenariusze
lekcji, edukacyjne kolorowanki i odblaski), a kazde
10 gr ze sprzedazy kawy czy innych goracych napojow
bedzie przekazywane na cele programu. Materialy
edukacyjne dostepne s na www.drogoweabc.pl

BBC GoodFood Polska - Marzec 2019
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SZYBKIDESER

Pucharek lodowy

z jabtkiem & cynamonem
LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 2 min

PRZYRZADZANIE: 10 min

1duze (lub 2 mate)
jabtka, obrane
i pokrojone
w kawatki

1tyzeczka

Umies¢ jabtko w garnku i dodaj 6 tyzek wody.
Doprowadz wode do wrzenia i gotuj jabtko do
czasu, az zmieknie — przez okoto 8-10 minut.
Dodaj miod, gotuj wszystko jeszcze przez

1minute, po czym zdejmij garnek z ognia.
Przeldz ciasteczka do plastikowego woreczka

2 duze gatki
lodow

lub miski i rozkrusz je przy pomocy watka.
Naléz cieple jablko do pucharkéw, na
wierzch dodaj po kulce loddéw i posyp catosé

pokruszonymi ciasteczkami.

PORCJA ZAWIERA: 337 kcal - 22 g tluszczu - 13 g nasyconych
kwaso6w tluszczowych - 30 g weglowodanow « 26 g cukru

«1gbtonnika - 3 g biatka - 0,2 g soli

Odkryj pikantny urok...

Kuchni Afryki
Zachodniej

Co miesigc odkrywamy
nowy trend

w gastronomii

i opisujemy powigzane

z nim dania i kluczowe
sktadniki. Tym razem
Jeremy Chan,
wspotzatozyciel
restauracji z kuchnia
zachodnioafrykarska Ikoyi
w Londynie (ikoyilondon.com),
zdradza nam sekrety

charakterystycznych dla tej czesci

Swiata dan i sktadnikéw oraz
oryginalne sposoby, w jakie
mozna je zinterpretowac.

Scotch bonnet
Te stodkie, owocowe, mocno

pikantne papryczki sa podstawa

kuchni Afryki Zachodnie;j.
Uzywamy ich w kazdej

postaci — piklowanej, suszonej,
fermentowanej, grillowanej

i gotowanej. Sg tak smaczne

i aromatyczne, ze az slinka leci
— uwielbiamy je!

Banga bisque

To nasza interpretacja nigeryjskiej

zupy banga,

herbatniki
imbirowe

Benne seeds

Sa stodka, bardziej orzechowa
w smaku odmiang nasion
sezamu. My karmelizujemy

je razem z orzechami nerkowca,
a potem miksujemy z wywarem
przyrzadzonym na bazie
pieczonych skrzydetek kurczaka,
rakami, karmelizowang cebula,
konfitowang trawa cytrynowa

i papryczkami scotch bonnet,

w wyniku czego powstaje
jedwabiscie kremowy, stodki sos,
dosy¢ pikantny i o niezwykle
intensywnym smaku.

ktéra przyrzadza sie na
bazie swiezych owocow
palmy. W naszym
wydaniu przybiera
ona postac zupy
bisque z pieczonych
pancerzy krewetek,
konfitowanych
pomidoréw
i pomidoréw pieczonych oraz
papryczek chili, a jej baza jest
peten smaku umami wywar
bedacy idealnym nosnikiem
przyprawy banga.

Mleko z migdatow
ziemnych (orzechow
tygrysich)

Migdaty ziemne to suszone

bulwy z Nigerii, tak naprawde

nie majace nic z orzechami
wspolnego. Po moczeniu ich przez
24 godziny miksujemy je na paste,
z ktérej nastepnie odciskamy
mleko, charakteryzujace sie
fagodnym, stodkim, kasztanowym
posmakiem. Dodajemy do

niego liscie laurowe i prazone
straki czarnego kardamonu,

Efo riro

Ta wywodzaca sie z Nigerii
Zachodniej zupa, swéj mocno
wytrawny smak i aromat
zawdziecza “ird” (fermentowanym
nasionom afrykanskiego

drzewa néré) — afrykanskiemu
odpowiednikowi miso lub
fermentowanej czarnej fasoli.
Nasiona te zawieraja sporo
biatka, charakteryzuja sie mocno
wyrazistym smakiem i stanowia
niezbedna baze tej zupy oraz
wszelkich gulaszy.

~ Banga bisque

po czym czekamy, az mleko
naciggnie smakiem przypraw.
Takie mleko wykorzystujemy do
podlewania naszej grillowanej
makreli suszonej, ktorg nastepnie
doprawiamy petnym smaku
umami fermentowanym sosem
rybnym i lekko zakwaszamy
sokiem z cytryny.

Pieprz penja

To gatunek pieprzu uprawiany
na kamerunskiej glebie
wulkanicznej. Biate ziarna

penja miksujemy z zielonymi

i czarnymi, a takze z innymi
odmianami, takimi jak cubeb.
Taka mieszanke pdzniej prazymy,
mielimy i przesiewamy, po czym
dodajemy ja do roztartego
fermentowanego, suszonego
manioku, uprzednio upieczonego
w ttuszczu z kurczaka. W wyniku
tego powstaje superchrupiaca
panierka, ktéra stosujemy jako
dodatek do konfitowanych,
delikatnych kawatkéw miesa
kurczaka.

Przepis ANNA LAWSON Koordynator sesji GARETH JONES Zdjecie EMMA BOYNS Stylizacja potrawy SOPHIE GODWIN Rekwizyty FAYE WEARS Zdjecia z restauracji Ikoyi PA. JORGENSON
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DEKADENCKIE
BROWNIE MATA

Owocowy wariant
stodkiego klasyka wediug
zwyciezey brytyjskiej
edycji MasterChefa.

Brownie z malinami

To sztuka upiec brownie, ktore jest
ciggutkowe w srodku, a na wierzchu
pokryte cienkq, chrupigceg skorkg.
Jesli chodzi o ciggutkowosd, zalezy
ona w duzym stopniu od czasu
pieczenia, dlatego warto wspomadc
sig tu termometrem kuchennym.
Natomiast sekret chrupigcej skorki
thwi w tym, aby ubijac biatka

tak dtugo, a2 mocno sig spienig
(powstate bgbelki nie znikng zaraz
po tym, jak przestaniesz ubijac)
oraz, co najistotniejsze, aby jajka
byty jak najswiezsze. W tym
przepisie sprawdzi sie rowniez
maka bezglutenowa.

LICZBA PORCJI: 10 PRZYGOTOWANIE:
20 min plus studzenie
PRZYRZADZANIE: 20-25 min

olej, do nattuszczenia foremki
200 g malin

450 g drobnego cukru trzcinowego
sok wyciéniety z1/2 cytryny
300 g masta

300 g dobrej jakosci gorzkiej
czekolady

5jajek

30 g kakao w proszku

150 g maki pszennej lub
bezglutenowej

1 Nagrzej piekarnik do 160 st. C

(140 st. C z termoobiegiem). Nattusé
olejem i wyldz papierem do pieczenia
foremke do brownie o rozmiarach

30 x 20 cm. Umiesé maliny w misce
idodaj 50 g cukru oraz sok z cytryny.
Wymieszaj i odstaw owoce na

30 minut lub dtuzej, aby puscily soki.
2 W miedzyczasie w rondelku
ustawionym na matym ogniu rozpuscé
masto. Kiedy catkowicie sie rozpusci,
zdejmij je z ogniaidodaj potamana na

BBC GoodFood Polska - Marzec 2019

1o prawdziwa sztuka
2robic idealne,
chrupigce z wierzchu
brownie”

przestygniecia:
3 Umie$¢é jajka i reszte cu

misce i ubij wszystko mikserem e
gladka, gesta mase. Dodaj s e
czekoladowy oraz kakao iwym}esz a
aby skladniki sie ze sobg potaczyty. =
Nastepnie wmieszaj szpatutka make ™ &
tak, aby otrzymac gtadkie ciasto. ¢
4 Przeldz maliny do foremki i zalej

je czekoladowym ciastem zwracajac
uwage na to, aby owoce byty catkowicie
zakryte. Piecz przez 20-25 minut

— ciasto powinno sie lekko trzasé, kiedy
poruszasz foremka. Odstaw je na

30 minut. Jesli nie chcesz, aby podczas
krojenia powierzchnia brownie mocno
popekata, wstaw je na kilka godzin

do loddwki.

5 Przed podaniem podgrzej brownie
przez 15 sekund w mikrofaléwce

i podawaj ze smietanka lub lodami. Byly zwyciezca brytyjskiej edycji Masterchefa
Mat Fillas jest whascicielem kawiarnio-

PORCJA ZAWIERA: 685 kcal  41g thuszc: " ;
9 “ delikateséw w Poundbury,

*24 gnasycony ! ych . w hrabstwie Dorset .
+68gweglowodanéw - 53g cukru+ 5 g blonnika (bramblecafedeli.com). ne
+8gbiatka+07 gsoli
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Dla zdrowia

i urody

Wzbogacony formuta antyoksydantow
preparat DuoLife Collagen pozwala skorze
zachowac jedrnos¢ i elastycznos¢, chroni
ja przed wczesnym starzeniem sie oraz
przyczynia sie do utrzymania zdrowych
witoséw i paznokci. Naturalny Collagen

5 zapewnia optymalne
..g:-_, . funkcjonowanie chrzastki

3 stawowej oraz kosci. Jest

doskonatym rozwigzaniem dla

l_ 0s6b pragnacych zachowad¢
g zdrowie i mtody wyglad.

L Z kolei RegenOil Liquid
Gold zostat skomponowany
na bazie starannie
wyselekcjonowanych
13 olejow roslinnych,
ttoczonych na zimno
z dodatkiem witaminy
K2MK7 oraz D3 pozyskanych
z naturalnych zrodet.
Ten innowacyjny produkt
to co$ wiecej niz suplement
| diety. To zrédto naturalnych
sktadnikéw zamknietych
w butelce DuoLife RegenOQil
Liquid Gold bez zastosowania
' jakichkolwiek substancji

Pielegnacja i ochrona

pierzchniete usta eksplozja owocowych smakdow.

to ogromna udreka dla W sktad kosmetykéw wehodzg

wieluznas. Latem wysusza  olejki owocow, witaminy A+E,
je stonce, a podczas zimowych midd, masto shea, olejek z
miesiecy przenikliwy wiatr. awokado, olej z maruli, propolis
Delikatna, pozbawiona ochrony oraz ekstrakt z miodu. Do wyboru
skora szybko staje sie popekana, mamy: Truskawkowy sorbet,
nieprzyjemna w dotyku, Miéd z pomaranczg, Mus
aw dodatku nie wyglada pomaranczowy oraz niezawodna

konserwujacych, a takze
wykluczajac zawartos¢ produktéw
genetycznie modyfikowanych.
www.duolife.eu

atrakeyjnie. Odzywcze i ochronne
pomadki od Eveline Cosmetics,
to klucz do idealnego wygladu ust.
Co wiecej dzieki tym pomadkom

pomadka S.0.S Expert. Dzieki
regularnemu stosowaniu
pomadek, usta beda dobrze
nawilzone i wygtadzone.

pielegnacja bedzie super www.eveline.eu

przyjemna, bo to prawdziwa

Raport IKEA na temat snu

en zyskuje wsrdéd Polakéw coraz wiekszg warto$é

izaczyna by¢ postrzegany jako warunek dobrego

zdrowia. Dane ilosciowe pokazujg, ze jedynie 4%
badanych uwaza go za strate czasu i $pi tak krétko, jak tylko
sie da. Potowa badanych deklaruje, ze $pi tyle, ile potrzeba,
aby mogl sie zregenerowac ich organizm. Co dziesigta osoba
czuje sie chronicznie niewyspana. Niestety juz co czwarta
osobamierzy sie zuzaleznieniem od Internetu i medidéw
spotecznosciowych. Wéréd oséb w wieku 18-24 lata az 3/4
surfuje po Internecie i blisko potowa korzysta z mediéw
spolecznosciowych, zanim zasnie. Efekt? Az 24% Polakow
cierpina problemy ze snem (zaburza go m.in. niebieska
poswiata telefondéw). www.ikea.pl
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Designerski prezent

Ajeslinaszego sercanie skradla zadna
7 gotowych lalek, mozemy zaprojektowac

! Popularne
! dy byty$my male marzylysmy wlasna, imieniny
E o lalkach do zabawy i przytulania. unikalng W marcu
E Dzis starannie, recznie wykonang  lalke. Jeglinie 8111 - Beaty

E designerska lalke przyjemnie jest po macie pomystu 9i2211

E prostumiec (mimo, ze jest sie dorosta, na prezent dla - Katarzyny

: amoze wlasnie dlatego?). Mozemy przyjaciotki

! ozdobi¢ nig wnetrze mieszkania: np. potke  lub ukochanej,

regatu lub posadzié na parapecie. przyjrzyijcie sie ofercie

E Do wyboru mamy modnie ubrane lalek dostepnych na

E dziewczyny oraz stylowych chtopakdw. www.katedkids.com

Kwiaty zaklgte
w porcelanie

ie bez powodu méwi sie, ze spozywanie

positkéw moze by¢ prawdziwa ucztg dla oczu.

Nie zawsze potrawy mogg by¢ az tak efektowne,
zeby zachwycaly biesiadnikow, czesto tym, co
najbardziej przykuwa oko jest starannie dobrana
oprawa stolu, zastawa, obrus, noioczywiscie dekoracje.
Porcelana marki Rosenthal dostepna jest wielu
kolekejach, zaréwno tych bardzo stonowanych,
klasycznych — odpowiednich na wyjatkowo eleganckie
okazje, jak i tetnigcych kolorami oraz wzorami, bardziej
nowoczesnych (np. niezwykle barwnych, barokowych
ornamentow na porcelanie Versace — kolekeji bedacej
synonimem ekstrawaganckiego luksusu). Wsrod
wiosennych kolekeji marki nie zabrako oczywiscie
motywow kwiatowych, inspirowanych bukietami
z1ak, a takze wykwintnych ogrodowych kompozycji.
Wiecej na www.rosenthal.pl

Chrupigca przekgska

idl Polska stale udoskonala swoje produkty

spozywecze pod kgtem zdrowia i bezpieczenstwa

zywnosci. Tym razem sie¢ wprowadzilta do stalej
sprzedazy chipsy ziemniaczane produkowane bez oleju
palmowego — chipsy nowej marki wtasnej Snack Day
powstaja na bazie oleju stonecznikowego. Zmniejszenie
zapotrzebowania na olej palmowy oraz mniejsze jego
spozycie moze ograniczy¢ negatywne skutki upraw
olejowca gwinejskiego np. zagtade laséw deszczowych
czy wymieranie gatunkéw zwierzat takich jak orangutan,
tygrys sumatrzanski czy ston indyjski. www.lidl.pl
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Flower Power - kolekcja
swiezutka jak ciepte buteczki

urtkiz patentem (czyli zapieciem w kroku, ktére zapobiega podnoszeniu sie
[< ubranka do géry) to innowacyjny pomyst marki Miapka Design, aby plecki
malucha byly zawsze zakryte, bez wzgledu na to, jak wyszukana pozycje
w zabawie przyjmie. Najnowsza kolekcja kurteczek typu parka, ktéra dostownie kilka
dni temu trafita do sprzedazy, to kwintesencja wiosny — soczyscie apetyczne kolory
ikwieciste wzory, ktore przypadna do gustu zaréwno maluchom, jak i ich mamom.
Materiat wierzchni kurteczek — softshell, jest wiatroszezelny, oddychajacy i wytrzymuje
obcigzenie stupa wody do 10 000 mm, czyli zdecydowanie wiecej niz to potrzebne
podczas lekkiego deszczu w czasie wiosennego spaceru. Z kolei liczne elementy
odblaskowe sprawiaja, ze maluch jest bezpieczny na drodze takze po zmroku.
Wiecej na https://miapka.pl
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Kier. sesji GARETH JONES | Styl. drinkéw SOPHIE GODWIN | Styl. FAYE WEARS

Francuskie martini

Kazdego miesigca nasza ekspertka od drinkéw Alice
Lascelles przedstawia swoj przepis na klasyczny koktajl.
zdjecie EMMA BOYNS

ini to, scisle rzecz biorge, nie jest weale martini: jedyng jego cechq
ek wspolnego z martini jest to, Ze podajemy je w kieliszku w ksztatcie
rym zazwyczaj podaje sie martini. Ale nie czepiajmy sie definicyi.

, spieniony, ekstrawagancki koktajl wynaleziono w 1980 roku i od tego
czasu jest ulubionym koktajlem kochankow na catym swiecie.

PORCJI:1PRZYGOTOWANIE: 5 min Wymieszaj wodke, likier oraz sok ananasowy w szejkerze,
dodaj 16d i mocno potrzgsaj miksturg do czasu, az sok
ananasowy troche sie spieni. Nastepnie wlej drink przez
sitko do kieliszka, przybierz trojkatem z ananasa i
podawaj.

iezo wycisnietego soku

sa

cik zananasa, do podania

KORZYSCl bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 182kcal - 0 g tluszczu

.09 Y Y h k )
«11g weglowodanéw « 11g cukru - O g blonnika
<0 gbiatka -0 gsoli

WERSIJE

Owocowa
Fatwym sposobem na podkrecenie smaku tego
klasycznego drinka jest uzycie owocowej wodki
smakowej, na przyktad nowej Ketel one Oranje,
ktérej cytrusowe nuty pasujg do likieru
malinoweg, albo Absolut Vanilla, dzieki

ktérej otrzymasz luksusows wersje
francuskiego martini.

wskazowka

Musujaca

Chlust szampana nie tylko sprawi, ze twoje Likier Chambord jest
; - ; b istotnym sktadnikiem

francuskie martini bedzie bardziej uroczyste, porzadnego

ale nabierze ono przyjemnego, wytrawnego francuskiego martini,

to wiasnie dzieki niemu
ten koktajl nazywamy
francuskim” Chambord
to rodzaj likieru

smaku i mito potaskocze jezyk. Po prostu
przygotuj je wedtug przepisu oryginalnego,
anastepnie tuz przed podaniem dodaj do niego

50 ml szampana. - produkowanego
—— w Dolinie Loary,
rp (. w ktérego sktad
Jeszcze bardziej francuska wchodzi mieszanka
Ta ciekawa wariacja na temat francuskiego “ )Tgl(in;tjezylnd)konia'l?'
i 5 . AL extra old), wanilia
mar.tlm to dmfélo n'uksologa.uplszalc?go : 2Madagaskaru, skérki
o drinkach dziennikarza, Simona Difforda. zmarokanskich
Zamiast wodki dodaje sie do niego koniak 5 cytruséw oraz miod.
z oznaczeniem na etykiecie VSOP (Very Superior M _‘__—ﬂa’, \ %
Old Pale), ktéry dodaje catosci karmelowej ghebi. ot
Przepis Difforda to 45 ml koniaku Martell VSOP, Y Alice Lascelles prowadzi_rubryké‘ :
15 mllikieru Chambord i45 ml soku ananasowego, o drinkach dla Financial Times. *+
ktére nalezy wstrzasnaé w szejkerze, przecedzié Jest autorka ksiazki ,Cocktails: * * *
do kieliszkéw i przybraé maling. The Art of Convival Drinking”

(wyd. Saltyard).
, @alicelascelles
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Maka
Luksusowa

MAKA PSEENNA
TYP 550

20

Garnki
PRESIDENT Stone

nnowacyjne garnki kuchenne z wysokiej jakosci
]:powloka, antyadhezyjng w srodku i na zewnatrz

naczynia sg doskonate do codziennego, takze
intensywnego uzytkowania. Ich wewnetrzna
powierzchnia jest porowata jak naturalny,
nieoszlifowany kamien oraz bardzo wytrzymata - nie
oprze sie nawet metalowym akcesoriom kuchennym.
Dodatkowo garnki wraz z pokrywkami wykonanymi z
zaroodpornego szkta oraz ze stali nierdzewnej sa
odpowiednie do piekarnika.

Wiecej informacji na tescoma.pl
Cena: od 159 z1

L,uksusowa

przenosza nas do czasu, gdy jako dzieci krzataliSmy

S wigteczne dania wedlug rodzinnych receptur

sie miedzy nogami babci, pomagajac swoimi
drobnymi rgczkami w ich przygotowaniu. Pomocna
w swigtecznym - inie tylko — pichceniu bedzie Maka
Luksusowa z Mtyna Jaczkowice. To wlasnie rodzinne
przepisy i wiasciwie dobrane sktadniki stojg za
powodzeniem naszych wypiekdéw. mlynjaczkowice.pl

Z wedzong papryka

ummus to pasta
przyrzadzanana
bazie ciecierzycy.

To potrawa wywodzaca sie
z Egiptu, gdzie do tej pory
nasiona cieciorki uwazane
sa za afrodyzjak. W Polsce
hummus zyskuje na
popularnosci za sprawg,
rozwijajacego sie trendu
nazdrowe odzywianie,

za ktérym podaza firma
ViVio, producent zywnosci
isuplementow diety.
Poprzez swoje produkty
komunikuje nam, jak wazng
role w zyciu cztowieka
odgrywa naturalne
odzywianie. W ofercie marki
pojawit sie wlasnie hummus
w dwdch nowych smakach.
https://vivio.pl
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WM Miesigau

Sezonowe skladniki, ktore wlasnie teraz warto wyprobowac, nieSmiate przymiarki
do swiat oraz potrawy, ktdore zapowiadajg przyjscie dtugo wyczekiwanej wiosny.

w

100% czekolady w czekoladzie

bi;gd IiE! Fsfz.n tﬁrt
Z501iAN3 POIGjg Kakao,
ST

Tarta z rabarbarem, kremem
waniliowym i beza, str. 22

Zapiekanka makaronowa
zserem i kalafiorem, str. 23

Batony cytrynowo-marcepanowe,
str. 37
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£ 22

Wspotpracujaca z Good Food
redaktorka Rosie Birkett jest stylistka

kulinarng oraz autorka ksigzki kucharskiej
A Lot On Her Plate (wyd. Hardie Grant).

‘ 3 (©) @rosiefoodie

[,




e tylko przebrniemy przez marzec,

Jdo prawdziwej (cieptej!) wiosny bedzie
niedaleko. Péki co, czas zmierzyc sie

ze wspaniatymi sezonowymi sktadnikami.
Pogoda wcigz bywa smetna, ale jesli mozemy
upiec bulwy topinamburu — aby staty sie
zwierzchu chrupiace, a w Srodku byty
rozkosznie miekkie - i podac je z pachnaca
cytrynami perliczka oraz podziwiac pieknie
zarézowiony rabarbar, jakos sie z tym chtodem
zmierzymy, prawda? Delektuj sie kalafiorem

w rozgrzewajacej zapiekance makaronowej
z dodatkiem stodkich szalotek i gestego
serowego sosu, a brukiew wykorzystaj

jako zamiennik ziemniaka do przygotowania
nadzienia z dodatkiem poréw, ktérym
wypetnisz sycacy placek z parmezanowo-
-tymiankowego ciasta. Natomiast stodka
tarta — z rzeskim w smaku kremem
waniliowym, rabarbarowym purée oraz
wioska beza — poprawi ci humor nawet

w najba_rd?ie_j pochmurne, deszczowe dni.

BBC GoodFood Polska - Marzec 2019
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Tarta z rabarbarem,
kremem waniliowym
i bezqg

Zamiast tradycyjinego, gestego
kremu angielskiego, jako nadzienie
wykorzystatam troche rzadszy krem
waniliowy. Po rozkrojeniu tarta nie
wyglgda moze zbyt elegancko, ale

za to jak smakugje!

LICZBA PORCJI: 8 PRZYGOTOWANIE:
1godz. 30 min plus chtodzenie
PRZYRZADZANIE: 1godz.15 min

CIASTO

150 g maki pszennej, plus troche do
oproészenia blatu

1tyzeczka cukru

1tyzeczka mielonego imbiru

100 g masta, schtodzonego i pokrojonego
w kostke

KREM RABARBAROWY

800 g rabarbaru, pokrojonego w kawatki
odi.4cm

300 g drobnego cukru trzcinowego
1laska wanilii, rozkrojona

1/2 pomaranczy, zetrzyj z niej skorke

i wycisnij sok

2 z6ttka

100 ml Smietanki kremowki

100 mi mleka

BEZA WLOSKA

2 biatka

1/2tyzeczki kwasnego
winianu potasu

1 Aby przygotowac ciasto, przesiej do
miski make wraz ze szczypta soli, cukrem
iimbirem. Nastepnie wetrzyj w suche
sktadniki masto, aby otrzymac miksture

o konsystencji okruszkéw. Dodaj 30-50 ml
zimnej wody, mieszajac jednoczesnie
sktadniki nozem z ptaskim ostrzem, tak
aby okruszki polaczyly sie w ciasto.
Zagniec je szybko, aby stalo sie gladkie
ijednolite, po czym owin je w folie
spozywcza i wstaw do lodéwki na 30 minut.
2 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C
z termoobiegiem). Blache wyldz papierem
do pieczenia, po czym rozldz na niej
rownomiernie rabarbar. Posyp 250 g
cukru i wyskrobanymi z laski wanilii
nasionkami. Dodaj sok oraz skorke

z pomaranczy i przykryj wszystko
szczelnie folig aluminiows. Piecz przez
przez 20-30 minut, az rabarbar zmieknie,
po czym wyjmij go z piekarnika i odstaw
do wystygniecia. Przecedz syrop przez
sitko (wykorzystasz go pdzniej do bezy).

3 Rozwatkuj ciasto na oprészonym maks
blacie i wyldz nim foremke do tarty

o $rednicy 20 cm, tak by troche zwisalo

24

poza krawedzie. Wstaw foremke z ciastem
do lodéwki na 30 minut. Kiedy ciasto sie
schlodzi, wyldz je papierem do pieczenia
iwypelnij sucha fasolg lub ceramicznymi
obcigznikami do pieczenia. Wstaw do
piekarnika na 25 minut, az ciasto sie
zrumieni. Usun fasole lub obcigzniki
ipiecz ciasto przez kolejne 5 minut, az
stanie si¢ od spodu chrupiace. Poczekaj,
az wystygnie, po czym ostroznie wyjmij
je zforemki i przetdz na talerz.

4 Aby przygotowac krem, wsyp reszte
cukru do zoéttek, po czym ubijaj wszystko
energicznie trzepaczka, aby otrzymac
blada, spieniong mase. Na malym ogniu
postaw garnek ze Smietanka i mlekiem
ipodgrzewaj je do momentu, az beda
bliskie wrzenia. Zdejmij garnek z ognia
ipoczekaj chwile, az mikstura troche
przestygnie, po czym wlej ja do masy
zottkowej i wymieszaj, aby wszystko sie
ze sobg dobrze polaczyto. Przelej
otrzymang miksture z powrotem do
garnka i, mieszajac drewniana tyzka,
podgrzewaj ja na maltym ogniu do czasu,
az krem zacznie pokrywacé lyzke (zajmie
cito okoto 5 minut). Zdejmij krem z ognia
iprzelej go do dzbanka lub miski.

5 Podziel rabarbar na dwie porcje - jedng
znich niech stanowig najtadniejsze,
najbardziej rézowe kawalki. Reszte
zmiksuj w malakserze na purée i dodaj

je do kremu. Przelej krem rabarbarowy

I

do tarty i roztdz na wierzchu odlozone
kawatki rabarbaru. Trzymaj tarte

w loddwece do czasu podania.

6. Aby przygotowac wioskg beze, odmierz
160 g syropu z pieczenia rabarbaru

i doprowadz go do wrzenia. Powinien
osiggng¢ temperature 118 st. C (w takiej
temperaturze biatka jaj sie ugotuja, dzieki
czemu beza sie zetnie). Przy pomocy
robota kuchennego ubij biatka na piane

o miekkich wierzchotkach. Dodaj winian
potasu i wymieszaj. Kiedy twdj syrop
osiagnie juz temperature 118 st. C
(sprawdz termometrem kuchennym),
ostroznie wlej go po $ciankach misy
robota kuchennego i mieszaj do czasu,

az powstanie gtadka, puszysta beza.
Przet6z ja do rekawa cukierniczego
zakonczonego tylka w ksztalcie gwiazdki,
po czym udekoruj tarte bezikami.

Przy pomocy kuchennego palnika

do créme briilée lekko je opiecz, po czym
od razu podaj tarte.

KORZYSCI 125 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 417 kcal « 19 g tluszczu « 11 g nasyconych
kwaséw tk ych+54 gwegl 6w + 40 g cukru
« 3 gblonnika <5 gbiatka - 0,1gsoli

B B
PP s
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Zapiekanka makaronowa

z serem i kalafiorem

To danie powstato w wyniku potaczenia
dwdch potraw - klasycznej zapiekanki
makaronowo-serowej oraz kalafiora
zapiekanego z serem. Zawiera mniej
makaronu, niz ta pierwsza, ale nie jest
zbytnio kalafiorowa, jak ta druga. Bardzo
lubie wstepnie podpiec kalafior, co
wydobywa z niego orzechowy smak.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE:
20 min plus chtodzenie PRZYRZADZANIE:
1godz.

1kalafior, podzielony na ré6zyczki, gtab
pokrojony w plastry, liScie usuniete
izachowane, grubsze todygi pokrojone
w plasterki

2 tyzkioliwy

6 szalotek, pokrojonych w plastry
1tyzeczka cukru

1gatazka tymianku

2 tyzkibiatego wina

100 g makaronu w ksztatcie duzych muszli
(conchiglioni)

20 gmasta

1listek laurowy

BBC GoodFood Polska - Marzec 2019

2 tyzki maki pszennej

600 mImleka

100 g dojrzatego cheddara

50 g parmezanu (lub wegetarianskiego
odpowiednika), plus troche na wierzch
gatka muszkatotowa, do starcia

50 g sera Gruyeére lub comté

1tyzeczka octu z biatego wina lub soku
Zcytryny

1 Nagrzej piekarnik do 220 st. C (200 st. C

z termoobiegiem). Rozyczki kalafiora, licie
ipokrojony w plastry glab umie$¢é w formie
do zapiekania i wymieszaj je z 1 tyzka oliwy;
przypraw do smaku. Piecz w piekarniku
przez 30-40 minut lub do czasu, az kalafior
zacznie sie rumienié i wydzielaé orzechowy
aromat. W miedzyczasie na patelni
teflonowe;j rozgrzej 1lyzke oliwy i dodaj
szalotki, cukier oraz tymianek. Smaz
wszystko przez 10-15 minut, az szalotki
zmiekna, stang sie stodkie i sie
skarmelizuja. Wlej wino i smaz je jeszcze
przez kilka minut, aby alkohol odparowat.
Ugotuj makaron w posolonej wodzie tak,

by pozostal al dente. Odcedz i odstaw.

2 Aby przygotowac sos serowy, w garnku

z powtoka nieprzywieralna rozpusé¢ masto
wraz z listkiem laurowym. Dodaj make

i smaz wszystko, mieszajac, przez okoto

2 minuty, az zasmazka zacznie bulgotac.
Stopniowo i powoli wlej mleko, caly czas
mieszajac trzepaczka, aby powstal sos bez
grudek. Gotuj go przez okoto 10 minut, az
zgestnieje, po czym przypraw do smaku
gatka muszkatotows i czarnym pieprzem.
Nastepnie dodaj ser i, nie zdejmujac garnka
z ognia, mieszaj sos do czasu, az ser
catkowicie sie rozpusciisos bedzie gtadki.
Posmakuj i w razie potrzeby dopraw; dodaj
tez ocet lub sok z cytryny do smaku.

3 Przeldz makaron i szalotki do kalafiora

w brytfannie i wszystko porzadnie
wymieszaj, aby makaron, kalafior i szalotki
pokryly sie sosem. Posyp wierzch resztg
sera, zmniejsz temperature piekarnika do
180 st. C (160 st. C z termoobiegiem) i piecz
zapiekanke przez 20 minut lub do czasu,

az wierzch sie zrumieni. Po wyjeciu
zapiekanki z piekarnika odczekaj 10 minut,
aby troche sie uspokoila i stezata, po czym
podawaj ja z chrupiaca satatka z cykorii.

KORZYSCI wapr « kwas foliowy « wit C + 22 5 porciji warzyw
iowocow
PORCJA ZAWIERA: 587 kcal « 33 g tluszczu - 18 g nasyconych

ych+41gwegl 14 gcukru
«5gblonnika « 27 g biatka 1,2 g soli
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Kruchy placek
znadzieniem z sera,
brukwi i porow

To nieco lzejsza (lecz w dalszym
ciggu niezwykle pokrzepiajgca)
wersja klasycznego placka
nadziewanego serem

i ziemniakami, w ktorej te
ostatnie zastgpitam stodkq
brukwig, a do kruchego ciasta
dodatam parmezan.

LICZBAPORCJI:6-8
PRZYGOTOWANIE: 30 min
plus chtodzenie
PRZYRZADZANIE: 50 min

CIASTO KRUCHE

200 g maki samorosnacej
(lub dodaj 1/2 tyzeczki

sody i 1/2 tyzeczki proszku
do pieczenianakazde

150 g zwykiej maki)

100 maki orkiszowej

60 g parmezanu, startego

2 gatazki tymianku, listki
oberwane

1/2tyzeczki pieprzu cayenne
150 g masta, schtodzonego

i pokrojonego w kosteczke,
plus troche do natluszczenia
foremki

NADZIENIE

1por, pokrojony w cienkie
plasterki

1mata brukiew, ok. 300g,
obrana, pokrojona w éwiartki,
anastepnie w grube plasterki
450 ml peinottustego mleka
1listek laurowy

gatka muszkatotowa, do
starcia

10 g masta

1tyzka maki pszennej

150 g dojrzatego cheddara,
startego

1tyzka bialego wina lub
wermutu

2jajka, rozkiécone

1tyzka musztardy Dijon

1 Najpierw przygotuj

ciasto. Wsyp maki do miski
iwymieszaj je z parmezanem,
listkami tymianku i pieprzem
kajenskim. Nastepnie dodaj
masto i wetrzyj je w suche
sktadniki tak, aby mikstura
przypominata okruszki, po
czym wlej 2-3 tyzki zimnej
wody. Wymieszaj, najpierw

nozem kuchennym, a potem
dtonmi - skltadniki powinny
potgczyé sie w ciasto, w razie
potrzeby dodaj troche wiecej
wody. Ugniataj je przez chwile,
aby stalo sie jednolite i gtadkie,
po czym podziel je na pot,
uformuj z obu potéwek ptaskie
placki - jeden nieco wiekszy
od drugiego — owin je w folie
spozywcza i wstaw do loddwki
na 30 minut.

2 W miedzyczasie do garnka
wlej mleko, dodaj por, brukiew,
duza szczypte soli oraz listek
laurowy i doprowadz wszystko
do wrzenia. Gotuj przez 10-15
minut, az brukiew zmieknie.
Przypraw czarnym pieprzem
igatkg muszkatotows. Przecedz
mleko przez sito, zachowaj je
na pdzniej, a warzywa umiesé
w misce. W tym samym garnku
rozpu$c masto, po czym dodaj
make i smaz jg przez 2 minuty.
Powoli, caly czas mieszajac
trzepaczka, wlej zachowane
mleko, aby powstat gtadki sos.
Dodaj ser oraz wino i mieszaj
do czasu, az ser sie rozpusci,
po czym zdejmij garnek z ognia
i odstaw na chwile, aby sos
troche przestygl, zanim dodasz
do niego rozktdcone jajko
imusztarde. Przypraw do smaku,
dodaj warzywa i wymieszaj.

3 Rozgrzej piekarnik do 200 st.C
(180 st. C ztermoobiegiem).
Foremke do zapiekania

o $rednicy 23 cm nattusé
mastem i oprész je maka.
Rozwatkuj ciasto w dwa placki
iwykorzystaj ten wiekszy do
wytozenia foremki. Wypeinij
je nadzieniem i wykorzystaj
odrobine sosu z nadzienia do
posmarowania brzegdw ciasta.
Umie$é na wierzchu drugi
kawatek ciasta i docisnij je

z brzegow. Zrob w ciescie dwa
naciecia, posmaruj je
pozostatym jajkiem i piecz
przez 30-35 minut, az placek
sie zrumieni.

KORZYSCI wap «1z 5 porcji warzyw i owocow

PORCJA (12 8) ZAWIERA: 470 kcal

29 g tluszczu - 18 g nasyconych kwasow
tluszczowych « 33 g weglowodanéw « 4 g cukru
3 gbtonnika+16 g biatka+1,4 g soli

Nalesniki na kwasnej smietanie

z sosem pomarariczowym z amaretto
Do przygotowania pysznego, lekko gorzkawego sosu, z ktérym
podasz te zrobione na bazie kwasnej Smietany nalesniki,
wykorzystaj marmolade z przepisu obok.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 15 min plus
odpoczywanie PRZYRZADZANIE: 15 min

NALESNIKI

140 g maki pszennej lub biatej maki orkiszowej
1tyzeczka cukru, plus troche do podania

2jajka

200 ml kwasnej $mietany

150 ml wody

30 g masta, rozpuszczonego i ostudzonego, plus
troche do nattuszczenia patelni

SOS

1tyzeczka skrobi kukurydzianej

200 ml swiezo wycisnietego soku z pomaranczy
1tyzka marmolady z gorzkich pomaranczy (patrz
przepis po prawej)

1tyzka amaretto

sokz1/2 cytryny

10 g masta, pokrojonego w kostke

prazone ptatki migdatow, do podania

1 Aby przygotowac nales$niki, przesiej make wraz ze szczypta
soli i cukrem do miski, po czym zrob na srodku dotek. Whij
do niego jajka i wmieszaj je ubijaczka w make. Wymieszaj * :
$mietane z woda i rowniez dodaj je do maki; wymieszaj
wszystko trzepaczka tak, by powstato gladkie ciasto
nalesnikowe o konsystencji $mietanki kremdéwki — w razie
potrzeby dodaj chlust wody lub mleka. Odstaw ciasto na

30 minut.

2 Aby przygotowac sos, wymieszaj skrobie kukurydziang

z sokiem z pomaranczy tak, by nie bylo grudek. Otrzymang
miksture przelej do garnka i podgrzewaj ja, mieszajac, przez - --l:
2 minuty, aby zgestniala. Dodaj marmolade , amaretto oraz

sok z cytryny i gotuj wszystko jeszcze przez kilka minut.
Stopniowo, caly czas mieszajac, dodaj masto, aby powstat

gladki, 1$nigey sos.

3 Do ciasta nale$nikowego dodaj teraz rozpuszczone masto
iwymieszaj. Nattusé patelnie teflonows i postaw ja na duzym
ogniu. Wymieszaj ponownie ciasto i wlej go troche chochlg

na patelnie. Rozprowadz je na calym dnie, przechylajac

patelnie okreznymi ruchamiismaz nalesnik do czasu, az po
potrzasnieciu patelnig oderwie sie od dna (zajmie ci to okoto

2 minuty). Szpatutka przewrdc nale$nik na drugg strone

ismaz go do czasu, az oderwie sie od patelni i miejscami sie
skarmelizuje. Przeldz na talerz i trzymaj w cieple — przykryj

talerz folig aluminiowsa lub wstaw go do lekko nagrzanego
piekarnika. Powtorz z resztg ciasta, aby otrzymac kopczyk
nalesnikow. Posyp kazdy nale$nik niewielka iloScig cukru

pudru, polej sosem pomaranczowym z amaretto i ztoz

w trojkat. Polej dodatkowo odrobing sosu, posyp patkami
migdatowymi i podawaj.

KORZYSCI wit.C

PORCJA ZAWIERA: 386 kcal - 21 g tluszczu - 12 g nasyconych ow th ych
«37 g weglowodanéw « 9 g cukru « 1g blonnika - 9 g biatka - 0,3 g soli
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Marmolada z gorzkich
pomaranczy z waniliq
tkardamonem

LICZBA PORCJI: 2 stoiczki (po 500 g kazdy)
PRZYGOTOWANIE: 30 min PRZYRZADZANIE: 1godz.

8 gorzkich pomaranczy (ok. 1,2 kg)

10 strakéw kardamonu, nasionka wybrane
1laska wanilii, rozkrojona wzdtuz na pot
sokz1cytryny

850 g cukru krysztatu grubego

o

l%bierz iposiekaj 7 pomaranczy, zachowujac z 3 skorki.
IUSUSHIll ze skorek albedo i pokrdj je w cienkie paseczki.

Pozostalg pomarancze przekrdj na pot (nie obieraj

jej), po czy pokrdj potdwki w cienkie plastry. Przetdz

to wszystko do garnka i dodaj nasionka kardamonu

oraz 400 ml wody. Dodaj nasionka wanilii i wrzuc

tez strak. y f

2 Gotuj wszystko przez 10 minut, az skorki zmiekna.

Nastepnie dodaj sok zcytryny oraz cukier. Mieszaj

bez przerwy do czasu, az cukier sie rozpusci, po czym

gotuj miksture przez 30-35 minut. Zmniejsz ogien
ikontynuuj gotowanie do czasu, az marmolada
zgestnieje™— idealna temperatura gotowej marmolady

ob test — naléz kapke marmolady na zimny spodek
1ipoczekaj minute. Jesli po popchnieciu jej palcem
marmolada sie zmarszczy, ana jej powierzchni
utworzyta sie skorka - jest gotowa. Przelej
marmolade do wyparzonych stoikéw, przykryj
wierzch woskowymi dyskami do zabezpieczenia
dzemoéw, zakreé i wykorzyst, iw ciggu roku.

PORCJA (11yzka) ZAWIERA: 36 *0gtiuszczu - 0 g nasyconych kwaséw
Qﬂkrudgblonnlka-()gbialkamgsoli
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Perliczka pieczona

z cytryng i topinamburem

Krdtkie obgotowanie perliczki przed
wstawieniem jej do piekarnika sprawia,
2e mieso pozostaje soczyste, a dzigki
- wmieszczeniu bulw topinamburu na dnie
emlki mogq one wehiongc wszystkie
pyszne soki wydobywajgce sig z migsa

)iec

e

1perliczka, ok.1kg, obojczyk (kostka
w ksztalcie litery V) usuniety

3litry wywaru z kurczaka

1listek laurowy

20 g masta

100 ml srednio zbudowanego wina lub
sherry fino

1tyzeczka galaretkiz czerwonej
porzeczki

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

C z termoobiegiem). Na duzej blasze
do pieczenia wymieszaj bulwy topinam-
buru, szalotki oraz kalafior z olejem

rzepakowym, czosnkiem i 2 gatagzkami
tymianku; przypraw do smaku. Wycisnij
na nie sok z potéwki cytryny, po czym
przekroj ja jeszceze raz na pot i réwniez
wrzué na blache. Wstaw warzywa do
piekarnika, a w miedzyczasie przygotuj
perliczke.
2 Do wywaru z kurczaka dodaj listek
laurowy i doprowadz do delikatnego
wrzenia. Zanurz w nim perliczke, piersia
do dotu, doprowadz wywar z powrotem
do wrzenia i gotuj tuszke przez 5 minut.
Szczypcami wyjmij powoli perliczke
7 garnka i ostroznie wylej wszelkie resztki
wywaru z jej wnetrza. Umiescé tuszke na
talerzu i osusz, dociskajac ja papierowym
recznikiem kuchennym. Wlej okoto
500 ml wywaru do mniejszego garnka (aby
przygotowac z niego pozniej sos), zwieksz
ogien i gotuj go do czasu, az sie zredukuje
o dwie trzecie; odstaw. Reszte wywaru
" zamrozna inna okazje.
* 3Kiedy tuszka troche przestygnie,
" umies$¢ wjej wnetrzu listek laurowy
wraz z galazka tymianku oraz
mastem i pozostatg potdwka
cytryny. Natrzyj jg z wierzchu
olejem rzepakowym i przypraw
do smaku solg i pieprzem.
Wyjmij blache z warzywami
z piekarnika i umies¢ na nich
perliczke. Wstaw blache
z powrotem do piekarnika
ipiecz wszystko przez
30 minut lub do czasu,
aperliczka bedzie w §rodku
wypieczona, z zewnatrz
rumiana, a bulwy
topinamburailiscie kalafiora
beda chrupigce i upieczone.
Wyjmij blache z piekarnika
iprzeldz perliczke na talerz,
aby odpoczeta (na minimum
15 minut). Wszelkie soki
wytopione podczas pieczenia
przelej do zredukowanego
wywaru. Dodaj tez wino i postaw
garnuszek na bardzo duzym ogniu.
Gotuj sos intensywnie przez
10 minut, az sie zredukuje do
konsystencji syropu. Wmieszaj
galaretke z czerwonej porzeczki
iprzypraw do smaku. Pokrdj perliczke
w plastry i podawaj z topinamburem,
kalafiorem i sosem do polewania.

t

KORZYSCI wit. C « zelazo » 2z 5 porciji warzyw i owocow

PORCJA (z4) ZAWIERA: 506 kcal » 22 g tluszczu
6gnasyconychl ow th ych+24 gwegl
15 g cukru + 5 g btonnika « 46 g biatka + 1,4 g soli

e -
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#F Niedziela Wielkanocna w tym roku
przypada 21 kwietnia, ale czekoladowe jajka
juz sgw sklepach. Zacznij Swietowac nieco
wezesniej i ciesz sie pysznymi wypiekami
przez caly miesigc.
zdjecia TOM REGESTER
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ielkanoc tuz za rogiem. Jednak podekscytowanie

kojarzace sie z tym dniem to nie tylko czekoladowe jajka

- to stostowane wielkanocne buteczki suto okraszone

solonym mastem, wypetnione marcepanem ciasto Simnel
oraz pieknie polukrowane ciasteczka. Ciasto marchewkowe tez wydaje
sie by¢ dobrym wyborem. Oczywiscie nie mogtam catkowicie wykluczyé
czekolady. W tym roku wymyslitam ciasto, ktdre jest spelnieniem
marzen kazdego czekoholika - tort czekoladowy przybrany ogromnym
chrupiacym gniazdem wypelnionym czekoladowymi jajeczkami. Tylko
nie zapomnij zostawic troche miejsca na wielkanocng jagniecine.
Udanych wypiekéw! Cassie Best, redaktorka kulinarna

To zachwycajgce ciasto jest zadziwiajgco tatwe w przygotowaniu, mogesz wiec jego wykonanie
zlecic dzieciom. Biszkopt czekoladowy przygotowuje sie z dodatkiem oleju, a wiec nie musisz sig
przejmowad ucieraniem masta — po prostu wymieszaj mokre sktadniki z suchymi i od razu wstaw
ciasto do piekarnika. Spektakularng wisienkq na torcie jest tu gniazdo zrobione z czekolady i
pokruszonych precelkow, scalonych ze sobg rozpuszczonymi piankami marshmallow - dzigki temu
da sig gniazdo z tatwoscig pokroic na porcje. Wypetnij je jak najwiekszq iloscig ulubionych
czekoladowych jajek i zabieraj si¢ za jedzenie!

LICZBA PORCIJI: 12-15 PRZYGOTOWANIE: 45 min. plus kilka godzin studzenia PRZYRZADZANIE: 30 min

BISZKOPTY CZEKOLADOWE 100 g masta, pokrojonego w kostke

200 ml oleju roslinnego, plus troche 2 tyzki kakao w proszku

do nattuszczenia foremki 75 g precelkéw solonych,

250 g maki pszennej rozkruszonych

6 tyzek kakao 4 pszeniczne ciastka $niadaniowe (w

2 tyzeczki proszku do pieczenia stylu Weetabix)

1tyzeczka sody oczyszczonej jajeczka z czekolady, do dekoracji

250 ml maslanki

2 tyzeczki ekstraktu z wanilii KREM

3duzejajka 150 g migkkiego lekko solonego masta
2 tyzki kakao w proszku

GNIAZDO 300 g cukru pudru

200 g pianek marshmallow 4tyzkimleka

Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C z termoobiegiem). Natlusé olejem dwie tortownice o srednicy
20 cm. Do miski wsyp make, kakao, proszek do pieczenia, sode oczyszczona, cukier oraz porzadna
szczypte soli. Wymieszaj wszystko trzepaczka, a jesli zauwazysz wieksze zbitki cukru, rozetrzyj je
palcami.

W dzbanku wymieszaj maslanke z olejem. Wmieszaj ekstrakt z wanilii oraz jajka, a nastepnie przelej
miksture do miski z suchymi sktadnikami i wymieszaj, aby nie bylo zadnych widocznych sladéw suchej
maki. Rozlej ciasto do foremek i piecz je przez 25 minut. Sprawdz, czy biszkopty sie upiekly whijajac w
nie patyczek — jesli po wyjeciu pozostang na nim slady mokrego ciasta, wstaw je z powrotem do
piekarnika na kolejne 5 minut, po czym sprawdz ponownie. Odstaw biszkopty w foremkach na 15 minut,
aby przestygly, po czym wyjmij je z foremek i przet6z na kratke do catkowitego wystygniecia.

Przygotuj gniazdo. Wyczysc jedng z foremek i wytdz jg nattuszezonym olejem papierem do pieczenia.
Umiesé pianki marshmallow oraz masto w misce zaroodpornej i wstaw je do mikrofalowki. Gotuj na
najwyzszych obrotach przez 1 minute, mieszajac w potowie gotowania (lub podgrzej je w garnku na na
matym ogniu). Kontynuuj gotowanie w mikrofaléwee, sprawdzajac miksture co 20 sekund, az stanie sie
plynna. Nastepnie dodaj do niej kakao, precelki oraz ciastka pszeniczne i wymieszaj, aby wszystkie
sktadniki dobrze sie ze sobg potgczyly. Przetéz otrzymang mase do przygotowanej forembkii tylng czescig
tyzki uformuj ja na ksztalt gniazda. Odstaw jg w temperaturze pokojowej do przestygniecia lub wstaw ja
do loddéwki, jesli cheesz przyspieszy¢ proces.

Aby przygotowac krem, utrzyj masto, kakao, cukier puder oraz mleko na gtadki krem; jesli jest zbyt
sztywny, dodaj do niego odrobine wiecej mleka. Umies¢ jeden biszkopt na drugim, przekiadajac je
kremem, nastepnie rozsmaruj krem réwniez na wierzchu i umies¢ tam gniazdo. Wypetnij gniazdo
czekoladowymi jajeczkami i podawaj. Eatwiej bedzie ci pokroic tort, gdy zdejmiesz z niego gniazdo —
mozesz je podzielié osobno i podawaé z kawatkami tortu.

PORCJA (z15) ZAWIERA: 606 kcal - 31g tluszczu-11g
biatka+1gsoli

ych .72 gweglowodanéw « 47 g cukru - 3g blonnika-8g

Wypetnij
gniazdo
ulubionymi
jajkami z czekolady,
aby uzyskac efekt
WOow
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gniazdo
wyglada imponujaco,
ale jest fatwe do
zrobienia i smakuje ~ #4
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wysmienicie!

\x Resztki
5‘_-; tortu
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przechowuj

w lodowce, w szczelnie
zamykanym pojemniku
i spozyj w ciagu
pieciu dni.
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Ciasto marchewkowe prosto z grzadki
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To proste ciasto marchewkowe smakuje wysmienicie w dzien upieczenia,
ale jest nawet smaczniejsze dzien lub dwa pozniej, dlatego jesli mozesz,
upiecz je z wyprzedzeniem.

LICZBA PORCJI: 10-12 PRZYGOTOWANIE: 25 min. PRZYRZADZANIE: 1godz.
10 min

startej

100 g suttanek lub rodzynek

100 g pistaciji, posiekanych (lub

w ptatkach, jesli uda ci sie znalez¢)
KREM

100 g miekkiego lekko solonego
masta

200 g cukru pudru

100 g peinottustego serka
$mietankowego

50 g lukru plastycznego lub
marcepanu

pomaranczowy barwnik spozywczy

175 g oleju roslinnego, plus troche
do nattuszczenia foremki

75 g jogurtu naturalnego

3 duzejajka

1tyzeczka ekstraktu waniliowego
200 g maki samorosnacej (lub dodaj
1/2tyzeczkisodyi1/2tyzeczki
proszku do pieczenianakazde150 g
zwyktej maki)

250 g jasnego cukru muscovado

2 tyzeczki mielonego cynamonu

1/4 gatki muszkatotowej, drobno
startej

200 g marchwi (okoto 3 sztuki),

Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C z termoobiegiem). Keksowke
0 pojemnosci 900 g nattusé olejem i wyldz papierem do pieczenia. W misce
wymieszaj make, cukier, cynamon, gatke muszkatotows oraz porzadna
szczypte soli. Wszelkie zbitki cukru rozkrusz palcami (potrzasnij kilkakrotnie
miska, aby wydoby¢ je na powierzchnie).

Dodaj mokre sktadniki wraz z marchwig oraz rodzynkamii potows pistacji
do miski z suchymi i porzgdnie wszystko wymieszaj. Przetéz miksture do
foremkii piecz ciasto przez 1 godzine i 10 minut lub do czasu, az patyczek
wetkniety w Srodek wyjdzie suchy. Jesli pozostang na nim wilgotne okruszki,
przedtuz czas pieczenia o 5 minut, po czym sprawdz ponownie. Odstaw
w foremce do wystygniecia.

Aby przygotowad krem, utrzyj masto z cukrem na gtadko. Dodaj potowe
serka, utrzyj wszystko ponownie, po czym dodaj reszte serka i utrzyj wszystko
raz jeszcze (dzieki dodawaniu serka partiami krem sie nie rozwarstwi).
Wyjmij ciasto z foremki i rozsmaruj na wierzchu grubg warstwe kremu. Posyp
resztg pistacji. Do lukru plastycznego lub marcepanu dodaj krople barwnika
spozywczego izagnied je, aby réwnomiernie sie zabarwity. Uformuj z nich
mate marchewki, po czym z pomocg szpikulca do szaszlykdw odcisnij
w marchewkach wglebienia i wetknij w nie po kilka pistacji, aby powstaty
natki. Przybierz ciasto marchewkami i podawaj. Ciasto przechowuj w lodéwce
ispozyj w ciggu pieciu dni (ale przed podaniem doprowadz je do temperatury
pokojowej).

PORCJA (z12) ZAWIERA: 546 kcal 30 g thuszczu - 8 g nasyconych kwaséw th ych
+63 g weglowodanow « 49 g cukru « 3 g blonnika - 6 g biatka - 0,5 g soli

Te batony powstaty w wyniku potgczenia ze sobg
przepiséw na ciasto cytrynowe oraz angielskie
wielkanocne ciasto Simnel. Warstwa marcepanu jest
charakterystyczna dla tego ostatniego, podobnie jak
11 marcepanowych kuleczek, ktore reprezentujg

11 apostotow (z wykluczeniem Judasza)

LICZBA PORCJI: 16 kawatkéw PRZYGOTOWANIE: 35 min
PRZYRZADZANIE: 40 min

olej, do nattuszczenia 100 g mielonych

foremki migdatow

250 g miekkiego masta 21/2tyzeczkiproszku do
250 g drobnego cukru pieczenia

trzcinowego, plus50gdo 50 mIimleka

posypania z wierzchu 100 g mieszanki owocow
sokiskorkaotartaz2 suszonych

duzych cytryn 300 g marcepanu,

3 duzejajka schitodzonego

200 g maki pszennej 50 g cukru pudru

Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C z termoobie-
giem). Nathusé olejem i wytdz papierem do pieczenia
prostokatna foremke o rozmiarach 20 cm x 30 cm.

Ubij masto z cukrem i wiekszoscig skorki z cytryny na
puszysta, jasng mase. Caly czas ubijajac, dodaj stopniowo
po jajku, po czym dodaj make, migdaty oraz proszek do
pieczenia; kontynuuj ubijanie do czasu, az powstanie
gtadkie ciasto. Dodaj mleko oraz rodzynki i wymieszaj.

Przetdz potowe ciasta do foremki i wyrdéwnaj je
z wierzchu. Natarce o duzych oczkach zetrzyj na wierzch
ciasta polowe marcepanu i rozprowadz otrzymane wiorki
po catej powierzchni, po czym przykryj je reszta ciasta,
starajac sie, aby widrki marcepanu pozostaty na swoim
miejscu. Wyrdwnaj wierzch ciasta i piecz je przez
35-40 minut lub do czasu, az patyczek wetkniety
w srodek wyjdzie suchy. Jesli pozostang na nim wilgotne
okruszki, przedtuz czas pieczenia o 5 minut, po czym
sprawdz ponownie. Wymieszaj reszte cukru z 1/4 soku
z cytryny, po czym polej miksturg ciasto, pdoki jest jeszcze
cieple. Odstaw je w foremce do wystygniecia.

Wymieszaj cukier puder z takg iloscig soku z cytryny,
aby powstat ptynny lukier — 2-3 tyzeczki powinny
wystarczy¢. Podziel reszte marcepanu na 11 porcji
iuformuj z nich kuleczki. Polej ciasto struzkami lukru,
po czym przybierz je marcepanowymi apostotami
iskorka z cytryny. Ciasto przechowuj w szczelnie
zamykanym pojemniku plastikowym i spozyj je w ciggu
pieciu dni.

PORCJA ZAWIERA: 401kcal - 20 g tluszczu - 9 g nasyconych kwaséw

ych+48 gwegl 6w » 39 g cukru «1g bionnika « 6 g biatka
+0,5gsoli
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LICZBA PORCIJI: 12 buteczek PRZYGOTOWANIE: 35 min
PRZYRZADZANIE: 40 min

250 ml mleka petnottustego suszonych

50 g masta, pokrojonego w kostke 50 g gorzkiej czekolady, z grubsza
2 tyzki kakao w proszku posiekanej

500 g biatej maki chlebowejplus  skoérka otartaz1pomaranczy

100 g nakrzyzyki 50 g suszonych wisni

1tyzeczka mielonegocynamonu 50 g biatej czekolady, z grubsza
85 gdrobnego cukru trzcinowego posiekanej
1saszetka (7 g) drozdzy suszonych olej, do nattuszczenia misek

instant iblachy
1duze jajko 2 tyzki dzemu morelowego
150 g mieszanych owocow (opcjonalnie)

Wlej mleko do garnka i podgrzewaj do czasu, az zacznie parowac.
Zdejmij z ognia i dodaj masto. Wymieszaj, aby masto sie rozpuscito,
amleko troche przestygto. Wymieszaj kakao z 2 tyzkami wrzatku i odstaw
do przestygniecia.

W misce wymieszaj 500 g maki z cynamonem, cukrem, drozdzami oraz
1/2 lyzeczki soli. Kiedy mleko jest jeszcze cieple, dodaj je do maki wraz
zjajkiem i wymieszaj, aby powstato lepkie ciasto (uzyj robota kuchennego,
jesli go masz). Kontynuuj mieszanie do czasu, az ciasto stanie sie mniej
lepkie i bedzie w dotyku sprezyste, zajmie ci to okoto 8-10 minut. Dodaj
owoce suszone i zagniec ciasto, aby rownomiernie wmieszac owoce.

Nawadze postaw czystg miske. Przel6z do niej ciasto, aby zmierzy¢ jego
wage catkowita, po czym przetdz potowe ciasta z powrotem do miski,

w ktorej je przygotowates. Nastepnie do jednej miski z potowg ciasta dodaj
mieszanke kakaowa, czekolade oraz skorke pomaranczowa, a do drugiej
dodaj biatg czekolade i suszone wisnie. Ugniataj kazdg porcje ciasta do
czasu, az dobrze potgczy sie z dodatkami, po czym przetoz je do dwoch
osobnych, czystych, nattuszczonych olejem misek, przykryj je
$ciereczkami kuchennymi lub folig spozywczg i odstaw w ciepte miejsce
na 1-2 godziny (w zaleznosci od temperatury panujacej w twojej kuchni),
az podwoj podwojg swojg objetosé.

Nastepnie przez chwile ugniataj i posktadaj kazde z ciast, aby wybi¢
znich nieco powietrza. Podziel kazde na 6 porcji (uzyj wagi, jesli chcesz,
aby buteczki byly tej samej wielkosci). Aby uformowac buteczki, potéz
kulke ciasta na dloniipociagnij jeden z rogow do srodka i docisnij.
Kontynuuj te czynnosé do czasu, az po odwréceniu ciasta na drugg strone
bedzie ono mialo ksztalt zwartej buteczki. Uformuj w ten sposéb reszte
buleczek, po czym umiescé je, czekoladowe na zmiane z jasnymi (na wzor
szachownicy), na natluszczonej olejem blasze, pozostawiajac okoto
1,5 cm odstepu, aby mogly swobodnie wyrosnaé. Przykryj luzno blache
nattuszczong folig spozyweza i dostaw buteczki na 30 minut — 1 godzine
(az podwoja swojg objetosé). Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C
z termoobiegiem).

Wymieszaj reszte maki z takg iloscig wody, aby powstala gesta pasta
(ok. 80 ml) Przeldz paste do rekawa cukierniczego i odetnij koncéwke.
Odkryj buteczki i na kazdg z nich wycisnij pasek z pasty, po czym powtdrz
wyciskanie paskow w poprzek, aby powstaly krzyzyki. Piecz buleczki
przez 25-30 minut, az bedg rumiane. Odstaw do wystygniecia.

Jesli cheesz, podgrzej dzem w garnku i posmaruj nim z wierzchu
buteczki, aby byty lSnigce. Przed podaniem rozkrdj je na pot, podpiecz pod
grillem i zajadaj z mndstwem solonego masta.

PORCJA ZAWIERA: 362 kcal « 9 g thuszczow « 5 g nasyconych kwasow tluszczowych
+59 g weglowodanéw « 21 g cukru « 3 g btonnika - 10 g biatka - 0,4 g soli

@ wskazow

Aby suszone owoce byty
bardziej soczyste, zanim
dodasz je do buteczek, zalej
je sokiem z pomarariczy
iodstaw na catg noc.

\ 1 .'-1-’“
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_wiym
miesigcu

Najlepiej
smakuja na
ciepto, z solonym
mastem.

Polewa

zdzemu moze
sie przypalic
w tosterze, dlatego
opiekaj buteczki
pod grillem.




To proste ciasto nadaje sig na réznego rodzaju ciasteczka, dobrze sie
tez zamraza. Zaproponowatam tutaj dwa rodzaje dekoracji — mozesz
podzielic ciasto i zastosowad oba albo wybierz ten, ktory bardziej ci
odpowiada.

LICZBA PORCJI: 18 sztuk PRZYGOTOWANIE: 30 min. PRZYRZADZANIE:
30 min

300 g maki pszennej, plus troche pokrojonego w kostke

do oprészenia blatu 1duze jajko
150 g biatego cukru 2 tyzeczki ekstraktu z wanilii lub
150 g lekko solonego masta, pasty waniliowej

Odmierz make i cukier do miski, po czym dodaj masto i rozetrzyj sktadniki
palcami, aby otrzymac miksture o konsystencji przypominajgcej mokry
piasek, bez wiekszych grudek masta. Rozkldé jajko z wanilig i dodaj jg do
miski. Wmieszaj je szybko nozem kuchennym, aby potaczyto sie zreszta
sktadnikdw, po czym zacznij je zagniataé dlonimi - postaraj sie nie robic tego
zbyt diugo, w przeciwnym razie ciasteczka bedg twarde. Uformuj z ciasta
okragly placek, owin go folia spozywezg i wstaw do lodowki na przynajmniej
15 minut. Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C z termoobiegiem). Wyl6z
dwie blachy papierem do pieczenia.

Oprosz blat maka. Podziel ciasto na poétirozwaltkuj jedng z potéwek na
grubos¢ okoto 3 mm. Z pomocg wykrawacza do ciasteczek w ksztalcie jajka
(nasza miata dlugo$é 10 cm) wytnij tyle ciasteczek, ile sie da. Przeldz je na
jedna zblach pamietajac, by zachowaé miedzy nimi troche odstepu. Powtérz
to samo z druga potowg ciasta. Jesli chcesz zrobié ciasteczka z nadzieniem
z dzemu, uzyj malego okraglego wykrawacza do wyciecia w potowie
ciasteczek dziurek (w miejscu, gdzie bedg zottka).

Piecz ciasteczka przez 12-15 minut, az sie lekko zrumienia. Po wyjeciu
ciastek z piekarnika, pozostaw je na blasze przez 10 minut, aby troche
przestygly, po czym przetdz je na kratke do catkowitego wystygniecia.

Kiedy wystygna, udekoruj je wedle uznania
(rady po prawejilewej). Ciasteczka
przechowuj w szczelnie zamykanym
pojemniku i spozyj je w ciggu

Oprosz ciasteczka z dziurkg grubg warstwa,
cukru pudru. Jesli planujesz przeznaczyc
cale ciasto na tego rodzaju ciastka, bedziesz
potrzebowac 400 g dzemu morelowego
lub kremu cytrynowego (lemon curd).

pieciu dni.
Posmaruyj cale ciasteczka hojnie
dzemem lub kremem i przykryj je
PORCIAZAWIERA:163 keal oproszonymi cukrem
«7 gtluszczéw - 4 g nasyconych kwaséw _p Y . .
thuszczowych - 21 g weglowodanow ciasteczkami z dziurka.

Aby udelforowac' je wten sposob, bedziesz g cukru-1g blonnika« 2 biafka
potrzebowac 500 g lukru plastycznego w proszku. .02gsoli
Dodaj do niego tyle wody, aby powstat gesty lukier

- powinien zachowac swoj ksztalt i sie nie rozptywac po

tym, jak wycisniesz go z rekawa cukierniczego. Przet6z
okoto 1/3 lukru do rekawa cukierniczego z bardzo mata,

okragta tylka (lub po prostu odetnij koncéwke rekawa

nozyczkami, aby powstata malenka dziurka). Wycisnij

pasek lukru wzdluz krawedzi kazdego ciastka, po czym
narysuj w srodku wzorki - linie, kropki, zygzaki. Odstaw je
na 10 minut do wyschniecia. Reszte lukru podziel na tyle

porcji, ile masz koloréw. Do barwienia uzyj barwnikéw

spozywczych w zelu. Rozrzedz lukry kilkoma kroplami

wody i przetéz je do rekawow cukierniczych.
Wykorzystaj je do wypelnienia pustych
przestrzeni pomiedzy wzorkami. W razie
potrzeby uzyj wykataczki, aby przeciggnaé
lukier w ciasne rogi. Kiedy skonczysz,
odstaw ciasteczka na kilka
godzin, aby lukier
wysecht.

BBC GoodFood Polska - Marzec 2019

Koordynacja sesji MARTIN TOPPING Stylizacja wypiekéw KATY GILHOOLY Stylizacja SARAH BIRKS



W zesziym roku ponad Reldama
2000 dzieci probowato sie zabi¢

-

www.jedendzien.com.pl

W Polsce jedno dziecko na 10 ma muysli samobojcze.

Dlatego bqgdz blisko - poswie¢ wytqcznie swojemu dziecku

jeden zwykty dzien w tygodniu. Tak bez zadnej okazji.

Nie przegap waznego sygnatu. Zuhacz

Jeden dzien - wart cate zycie JESTEM

Patronat: RZE(CZNIK
PRAW LY
DZIECKA e

Glafiuki :
Wrdawnictvo LA
pts Buypchologiczna udzielili:

-
§ mume. 0 Tpu


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

Udekoruj
ciasteczka takimi
barwnikami
i wzorami, jakie tylko
przyjda ci do
gtowy.

Skrawki
ciasta wykorzystaj
do zrobienia
g "“‘» mniejszych ciastek.

~Th
s
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Bezstresowe &Jl rodzinne

clnipowszeanietygoania

Ulatw sobie zycie w zabiegane dni tygodnia i skorzystaj z naszych przepiséw na btyskawiczne
potrawy. Nie zabraknie tez dan dla miesozercow i bajecznie prostego deseru.

Wystarczy kwadrans i gotowe

Chinska zupa z sosem
fistaszkowym, str. 44

—

Selerowe purée z ragu
z kietbasjg, str. 49

Nie uwierzysz, jakie proste... it/
‘__ .-‘ LR

Ciasto Zp 20r

Penne z kietbasg i brokutami,
str. 50

BBC GoodFood Polska - Marzec 2019




Mniej niz 15 minut na przygotowanie sktadnikow

Smakowite positki
dla zabieganych

Proste i smaczne potrawy, w sam raz na zapracowane dni.
preepisy ELENA SILCOCK zdjecia STUART OVENDEN

paliFood Polska - Marzec 2019 = 1%«
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PRZYRZADZANIE: 30 min

1tyzkaoleju
stonecznikowego

4 udka zkurczaka, bez
skory i kosci

1zabek czosnku,
rozgnieciony

kawatek imbiru wielkosci
kciuka, starty

500 ml wywaru z kurczaka
1tyzeczka sosu sojowego
1/2 gtéwki miodej kapusty,
pokrojonej w cienkie
plastry

44

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 15min

150 g pieczarek

150 g chinskiego
makaronu gotowego do
spozycia (my uzyli$my
makaronu udon)

SOS FISTASZKOWY
1tyzka masta
orzechowego

1tyzeczka sosu sojowego
1tyzeczka miodu
sriracha lub inny sos chili
(opcjonalnie), do podania

Chinska élpa Z kurczaka z sosem fistaszkowym

1'W garnku ustawionym na érednim ogniu rozgrz'ej olej, dodaj udka kurczaka
ismaz je przez okolo 2-3 minuty, az mieso sie lekko zrumieni, po czym dodaj
czosnek oraz imbir i wymieszaj, aby udka sie nimi pokryly. Smaz wszystko
razem przez okolo 1 minute, po czym wlej wywar i sos sojowy, doprowadz
zupe do wrzenia i zmniejsz ogien, aby tylko lekko wrzala. Przykryj pokrywka
igotuj przez 25-30 minut, az mieso zmieknie i da sie tatwo rozdrobnic.

2. W miedzyczasie wymieszaj sktadniki sosu z chlustem wody. Kiedy mieso
bedzie ugotowane, wyjmij udka z zupy tyzka cedzakowa, przetdz je na talerz
iprzy pomocy dwoch widelcow rozdrobnij mieso na mniejsze kawatki. Dodaj
do zupy kapuste, pieczarki oraz makaron, zwieksz ogien, po czym dodaj
rozdrobnione mieso, odrobine srirachy, jesli masz ochote i wlej zupe

do misek. Na wierzch natéz troche sosu i podawaj.

KORZYSCI mato kalorii  kwas foliowy « blonnik - 2z 5 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 434 kcal - 14 g tluszczu-3g
«7 g cukru + 6 g bfonnika - 48 g biatka « 1,9 g soli

ych«25gwegl
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Spaghetti z brukwia i pancetta

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 15 min PRZYRZADZANIE: 30 min

1tyzka oliwy 300 g spaghetti

250 g brukwi, obranej 120 g pokrojonej w kosteczke
i pokrojonej w kostke pancetty (wedzonej, jesliuda
1cebula, zgrubsza posiekana cisie ja zdoby¢)

2 zabki czosnku, rozgniecione 2 gatazki tymianku, listki

40 g parmezanu, startego, plus oberwane, plus troche do
troche do podania podania

1 Na patelni teflonowej ustawionej na srednim ogniu rozgrzej oliwe, po czym
dodaj brukiew, cebule oraz czosnek i smaz wszystko przez 5 minut. Przykry;j
pokrywka i kontynuuj smazenie przez kolejne 10-15 minut - od czasu do
czasu mieszajac, aby sktadniki nie przywarly — az brukiew catkowicie
zmieknie. Odstaw miksture do wystygniecia, a nastepnie dodaj do niej
parmezan oraz porzadng szczypte soli i zmiksuj wszystko w malakserze
lub rozgnie¢ widelcem. Dodaj chlust wody, aby rozrzedzic¢ powstaly sos
2. Wrzué makaron do garnka z wrzgca, posolong wodg i gotuj go 1 min
krécej niz zaleca producent; zachowaj troche wody z gotowania.
W miedzyczasie na tej samej patelni, na ktdrej przyrzadzites warz

tymianek i smaz jg jeszcze przez 1 minute, po czym dodaj do niej
3.7 pomocag szczypiec przetdz makaron na patelnie z soem, dod - :
zachowanej wody z gotowania i wszystko dobrze wymieszaj, aby
pokryl sie sosem. Przypraw cato$é¢ do smaku i natéz makaron do

BBC GoodFood Polska - Marze¢,2019 a
eprasa.pl 8b9e17bil
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Curry rybno-kokosowe

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 5 min PRZYRZADZANIE:
25 min

1tyzka oleju stonecznikowego, rzepakowego lub kokosowego
1cebula, posiekana

1duzy zgbek czosnku, rozgnieciony

po 1tyzeczce kurkumy, garam masali lub ptatkéw chili

1 puszka (400 ml) mleczka kokosowego

350 g mieszanych gatunkow ryb (filetow), np. tososia i dorsza,
pokrojonych w kawatki wielkosci kesa

50 g wedzonego dorsza, pokrojonego w mniejsze kawatki
200 g mrozonego groszku

1limonka, pokrojona w czastki

jogurtiryz, do podania

1W duzym garnku ustawionym na srednim ogniu rozgrzej olej i dodaj
cebule wraz z duza szczypta soli. Smaz jg przez okoto 10 minut, az sie
zeszkli, po czym dodaj czosnek i przyprawy. Wymieszaj i smaz wszystko
przez kolejng minute, w razie potrzeby dodajac chlust wody, aby sktadniki
nie przywarly do dna. Wlej mleczko kokosowe, porzadnie zamieszaj i gotuj
s0s na wolnym ogniu przez 10 minut.

2 Dodaj mieszanke rybng oraz groszek i gotuj wszystko do czasu, az
groszek nabierze jaskrawego, zielonego koloru, a ryba zacznie sie rozpadaé
na ptatki (zajmie ci to okoto 3 minuty). Przypraw curry do smaku, wcisnij
troche soku z limonki wedle uznania i podawaj z jogurtem i ryzem.

KORZYSCI1z5 porcji warzyw i owocéw - bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 354 kcal - 23 g tluszczu+-16 g
«7gcukru «5 g btonnika « 22 g biatka « 0,6 g soli

ych«13 g wegl
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Calzone z szynkqg parmeriskqg
it mozzarellg

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 15 min
PRZYRZADZANIE: 20 min

1/2tyikaoliwy

1zabek czosnku, rozgnieciony

200 ml passaty pomidorowej

1/2 matego peczka bazylii, listki oberwane

2 plastry szynki parmenskiej, porwanej na kawatki
wielkosci kesa

30 g suszonych pomidorow, posiekanych

50 g mozzarelli, porwanej na mniejsze kawatki

2 opakowania (po 220 g) ciasta na pizze

1 Nagrzej piekarnik do 220 st. C (200 st. C z termo-
obiegiem). W garnku rozgrzej olej, dodaj czosnek
ismazprzez 1 minute, az sie zezloci, po czym dodaj
passate oraz potowe listkdéw bazylii. Doprowadz sos
do wrzenia i gotuj do czasu, az zgestnieje — zajmie ci to
okotlo 3 minuty. Dodaj szynke parmenskg oraz suszone
pomidory, wymieszaj, przypraw do smaku i odstaw, aby
sos troche przestygl.

2 Rozwatkuj ciasto w dwa krazki o $rednicy 12-15 cm
inakazdy z nich natéz po réwno nadzienie

3 Przykryj cze$é ciasta z nadzieniem tg bez nadzienia
idoci$nij brzegi, tak by powstaty dwa duze pierogi.
Przel6z je na oproszong maka blache i piecz przez

15 minut, az ciasto si¢ zrumienii napuchnie.

KORZYSCI bionnik « 1z 5 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 967 kcal » 25 g tluszczu « 9 g nasyconych kwasow
h ych+146 g wegl 24 g cukru -9 g btonnika - 34 g biatka

«6gsoli
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Potrajnie serowe
pieczarki z estragonem

LICZBA PORCJI:2PRZYGOTOWANIE:
5 min PRZYRZADZANIE: 10 min

4 duze pieczarki Portobello
3tyzkiricotty

30 g parmezanu lub wegetarianskiego
odpowiednika

BBC GoodFood Polska - Marzec 2019

30 g started mozzarelli lub cheddara
1tyzka listkéw estragonu (opcjonalnie)
rukola, do podania

1 Rozgrzej grill w piekarniku do
maksimum. Usun ogonki z pieczarek,
przypraw kapelusze do smaku i roztdz je
na blasze do pieczenia. Wymieszaj sery
z estragonem i przypraw miksture do
smaku. Wypelnij nig kapelusze i grilluj
je przez 8-10 minut lub do czasu,

aznadzienie zacznie bulgotac i sie
rozpuszczac.

2 Przeldz pieczarki szpatutks z blachy
na talerze i podawaj z rukola.

KORZYSCI wegetariariskie « wapn « 1z 5 porcji warzyw
iowocow - bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 216 kcal - 13 g tluszczu « 8 g nasyconych
k 0 ych«5gwegl lanéw «5 g cukru
« 3 gbtonnika«17 g biatka - 0,6 g soli
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Kruchy placek
z warzywamsi lisciastymsi

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

1tyzka oliwy

1cebula, posiekana

2 zabki czosnku, rozgniecione

hojna szczypta swiezo startej gatki
muszkatotowej

400 g mieszanych zimowych warzyw
lisciastych (my wykorzystali§my jarmuz
i kapuste cavolo nero), grubsze todygi
usuniete i zgrubsza posiekane

200 g mascarpone

30 g parmezanu lub wegetarianskiego
odpowiednika, startego

48

sokz1/2 cytryny
1opakowanie (320 g) ciasta francuskiego
1jajko, do posmarowania ciasta

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

z termoobiegiem). W duzym garnku
rozgrzej olej, dodaj cebule wraz ze
szczypta soli i smaz jg przez okoto 8-10
minut, az zmieknie. Dodaj czosnek oraz
gatke muszkatolowa, wymieszaj, smaz
wszystko razem przez 1 minute, po czym
dodaj warzywa lisciaste i chlust wody.
Smaz, mieszajac, przez okoto 3 minuty,
PO czym wmieszaj mascarpone oraz
parmezan i wcisnij sok z cytryny.
Przypraw nadzienie porzadnie do smaku
iprzeldz je do glebokiego, okraglego
naczynia do zapiekania o srednicy 20 cm.
2 Rozwalkuj ciasto francuskie i posmaruj

je zbrzegu woda. Na tym etapie mozesz
zrobié z ciastem, co tylko zechcesz

— mozesz je pokroi¢ w paski i utozy¢ je na
nadzieniu w kratke, mozesz je zachowac
w calosci i dekoracyjnie zawingc brzegi,
albo po prostu przykryé nim nadzienie,
bez zbednych dekoracji. Doci$nij ciasto
do krawedzi naczynia, posmaruj je

z wierzchu rozkléconym jajkiem i piecz
przez 35 minut, az wyrosnie i sie
zrumieni. Po wyjeciu placka z piekarnika
odczekaj 10 minut, zanim go podasz.
KORZY$Cl wegetariariskie - wapri « kwas foliowy « blonnik
«wit. C 225 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 662 kcal - 51g tluszczu - 27 g nasyconych

ych«32 g wegl 6w « 7 g cukru
«7 g btonnika 15 g biatka +1,1g soli

Koordynator sesji GARETH JONES Stylizacja potraw ELENA SILCOCK Stylizacja JENNY IGGLEDEN

BBC GoodFood Polska - Marzec 2019



Selerowe purée z ragu
z kietbasg i orzechami
laskowymi

LICZBA PORCJI: 3-4 PRZYGOTOWANIE:
10 min PRZYRZADZANIE: 40 min

RAGU

1tyzka oliwy, plus troche do podania
1cebula, posiekana

6 kietbasek wieprzowych z ziotami
1zabek czosnku, rozgnieciony

1tyzeczka mielonej wedzonej papryki
100 ml biatego wina

1puszka (400 ml) pomidoréw krojonych
30 g prazonych orzechéw laskowych, plus
troche do podania

natka pietruszki, do podania (opcjonalnie)

BBC GoodFood Polska - Marzec 2019

w mniejsze kawatki

300 g maczystych ziemniakéw, obranych
i przekrojonych na pét lub pokrojonych

w ¢wiartki, jesli sa mate

150 mi mleka

1 W duzym garnku ustawionym na
$rednim ogniu rozgrzej oliwe, dodaj
cebule oraz szczypte soliismaz ja przez
okolo 8 minut, az zmieknie. Wycis$nij
mieso kiethasiane ze skorek i wymieszaj
je z czosnkiem i papryka. Zwieksz ogien
idodaj do garnka mieszanke kietbasiang.
Rozdrobnij ja tyzka i smaz do czasu, az sie
zrumieni, po czym wlej wino — niech
mikstura poskwierczy przez 1 minute.
Nastepnie dodaj pomidory z puszki,
doprowadz sos do wrzenia, po czym
zmniejsz ogien i gotuj sos przez 25 minut,
az zgestnieje. Przypraw do smaku.

2 W miedzyczasie wrzu¢ seler i ziemniaki
do wrzacej, posolonej wody i gotuj je

ef )| 8b9e17bfb3

Na co dzien

przez 15-20 minut, az catkowicie zmiekna
izaczng sie rozpadaé. Odcedz, wrzud je

z powrotem do garnka, aby odparowacé
resztki wody, a nastepnie zmiksuj lub
rozgniec¢ thuczkiem do ziemniakow,
dodajgc jednoczesnie mleko - wlej tyle,

az powstanie purée o ulubionej przez
ciebie konsystencji (ja lubie je dosy¢
rzadkie, ale dodaj mniej mleka, jesli
wolisz geste purée).

3 Przed podaniem dodaj do ragu orzechy
laskowe i wymieszaj. Naldz na talerze
troche purée i polej je ragl.. Przybierz
calo$¢ pietruszka i orzechami, skrop oliwa,
ipodawaj.

KORZYSCI blonnik « 3 z5 porcji warzyw i owocow

PORCJA (z4) ZAWIERA: 505 kcal - 30 g ttuszczu

gnasy y ych - 32g wegl:
+13 g cukru «11g blonnika « 16 g biatka 1,3 g soli
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Wez opakowanie KIEEBASEK...

Koordynator sesji SALLY WILLIAMS Stylizacja potraw SOPHIE GODWIN

Catkiem nowe, proste przepisy na produkt, ktory
czesto wktadamy do sklepowego koszyka.

Makaron azjatycki z pikantng kietbasg

przepisy ELENA SILCOCK zdjecia DAVID MUNNS, TOM REGESTER

10 min

ipodawaj.

PORCJA ZAWIERA: 367 kcal - 20 g tluszczu-6 g

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 5 min PRZYRZADZANIE:

Wycisnij mieso ze skorek 2 kietbas i wymieszaj je z 1 rozgnie-
cionym zabkiem czosnku, 11yzka startego imbiru i1 posiekana
czerwong papryczka chili, po czym podsmaz wszystko w 1 tyzce
oleju sezamowego, tak by mikstura sie zrumienita. Dodaj 160 g
zielonej fasolki szparagowej i smaz wszystko przez kolejng minute.
Dodaj 200 g ugotowanego makaronu w stylu azjatyckim (np. udon)
oraz chlust sosu sojowego i wymieszaj. Dodaj chlust wody i na kilka
minut natéz pokrywke, aby fasolka mogta sie ugotowac na parze.
Posyp swiezymi listkami kolendry oraz nasionami sezamu

KORZYSCl mato kalorii - blonnik « 1z 5 porcji warzyw i owocow

«33 g weglowodandw « 7 g cukru « 7 g btonnika « 10 g biatka « 11 g soli

Risotto z kietbasg i fenkutem

40 min

Penne z kietbasg i brokutami

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 10 min PRZYRZADZANIE:

Podsmaz 4 pokrojone w plastry kietbasy, tak by sie zrumienity,

i poczym przeldz je do cieplego piekarnika. Na tej samej patelni
LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 5 min PRZYRZADZANIE: 15min : rozpusc 1lyzke masla, a nastepnie dodaj 2 pokrojone w plastry

bulwy fenkulu, 1lyzeczke nasion kopru wioskiego i smaz wszystko

Ugotuj 200 g makaronu penne wedtug instrukeji na opakowaniu. do czasu, az fenkut zmieknie. Nastepnie dodaj 1 rozgnieciony zgbek
Odcedz, zachowujac troche wody z gotowania. W 11yzce oliwy czosnku i kontynuuj smazenie jeszcze przez kilka minut. Wsyp
podsmaz 3 pokrojone w plastry kietbaski, po czym dodaj garsé {300 gryzu dorisotto i smaz do czasu, az ziarna zaczng strzelac.
pokrojonych w mniejsze kawatki brokutéw gatgzkowych, W1ej kieliszek bialego wina, poczekaj minute, az odparuje, po czym
1rozgnieciony zgbek czosnku oraz 1 tyzeczke platkéw chili. Dodaj zacznij stopniowo dolewac chochla 1 litr wywaru z kurczaka
makaron wraz z chlustem wody z gotowania i wymieszaj, aby i (pododaniu jednej chochli caly czas mieszaj ryz do czasu, az
wszystkie skladniki sie ze sobg polaczyly. Przypraw do smaku wchlonie caly plyn, po czym wlej kolejng chochle; kontynuuj

i podawaj hojnie oprészone tartym parmezanem.

KORZYSClI btonnik
kietbasy i natka fenkutu.

PORCJA ZAWIERA: 572 kcal « 16 g thuszczu « 5 g nasyconych Ow th ych
*79 gwegl {anéw « 4 g cukru - 9 g blonnika « 23 g biatka « 1,1 g soli

az do wykorzystania calego wywaru). Na koniec wsyp 50 g startego
parmezanu, wymieszaj i podawaj risotto przybrane plastrami

KORZYSCI wapr « blonnik « 1z 5 porcji warzyw i owocow

I
ych

«71g weglowodanéw « 2 g cukru « 7 g btonnika « 24 g biatka « 1,7 g soli

Pizza wieprzowa

LICZBA PORCJI: 1-2 PRZYGOTOWANIE: 10 min Wiosen ny gu lasz z kiet basq
PRZYRZADZANIE: 12-14 min

LICZBA PORCIJI: 3 PRZYGOTOWANIE: 10 min PRZYRZADZANIE: 30 min

Na posypanym makg blacie rozwatkuj 1 opakowanie

ciasta na pizze, rozsmaruj na wierzchu 3 tyzki passaty =~ Pokrdj w mniejsze kawalki 2 czerwone cebule, 1 cukinie oraz 1 baklazana. Przeldz

pomidorowej, posyp garscia startej mozzarelli oraz je do garnka, dodaj 1yzeczke suszonego oregano oraz 2 tyzki oliwy i smaz wszystko
rozdrobnionym miesem z 2 kietbasek. Nastepnie do czasu, az warzywa sie zrumienia i zmiekna, po czym dodaj do nich 2 rozgniecione
rozsyp na wierzchu 3 tyzki pokrojonej w kosteczke zabki czosnku i smaz wszystko jeszcze przez minute. Dodaj 1 puszke (400 g) krojonych
pancetty oraz pokrojong w plastry surowg chorizo. pomidoréw plus 1/2 puszki wody, przykryj i gotuj przez 20 minut. W miedzyczasie
Posyp kilkoma $wiezymi listkami bazylii. Umie$c podsmaz 6 kietbasek, tak by sie zrumienily i dodaj je do gulaszu na 5 minut przed

pizze narozgrzanej blasze i piecz w piekarniku koncem gotowania. Przypraw do smaku, dodaj chlust octu i podawaj kazda porcje

nagrzanym do 220 st. C (160 st. C z termoobiegiem) z kapka pesto i Swiezym pieczywem.

przez 12-14 minut; od razu podawayj. KORZYSCI blonnik - 425 porcii warzywi i

,PORCJA ZAWIERA: 834 kcal - 36 g thuszczu « 15 g nasyconych kwasow PORCJA ZAWIERA: 519 kcal - 36 g thu .9g

tluszczowych - 90 g weglowodanéw « 9 g cukru « 5 g btonnika « 51 g biatka

+11gblonnika <17 g biatka 1,7 g soli
«5gsoli

50

ych 26 g weglowodanéw «17 g cukru
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Kietbaski z biata fasolg i ziotami

LICZBA PORCJI: 3 PRZYGOTOWANIE: 10 min PRZYRZADZANIE: 25 min

Wstaw 8 kietbasek do piekarnika nagrzanego do 200 st. C (180 st. C

z termoobiegiem) i piecz je do czasu, az sie zrumienig — okoto 20-25 minut.
W miedzyczasie rozgrzej w garnku 1 tyzke oliwy, dodaj cebule i smaz ja przez
okoto 5 minut. Dodaj 4-5 filetéw anchois oraz 1 tyzke kapardw, a potem
dodaj 2 puszki (po 400 ml) fasolki cannellini, odcedzonej oraz 400 ml wody.
Wlej kieliszek biatego wina, dodaj 3 tyzki pesto i gotuj wszystko przez

10 minut. Przypraw, weisnij troche soku z cytryny i podawaj z kietbaskami.

KORZYSCI blonnik « 1z 5 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 624 kcal - 35 g tluszczu - 10 g nasy ych} e -
«7gcukru+14 g btonnika + 29 g biatka 3 g soli

36 g weglowodanow

Hot dog z boczkiem, satatg i pomidorem

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 5 min PRZYRZADZANIE: 15 min

Wymieszaj 2 posiekane pomidory z 1 tyzka posiekanej kolendry i sokiem
z 1 cytryny; przypraw do smaku. Podpiecz na grillu 4 kietbaski. Do 4 butek
witdz po kilka listkow sataty rzymskiej mini oraz po plastrze podsmazonego

boczku, po czym dodaj do kazdej po kietbasce. Na samym koncu natéz troche

pomidoréw oraz majonezu i podawayj.

PORCJA ZAWIERA: 425 kcal < 27 g tluszczu-6 g ych 28 g wegl

Na co dzien

Kietbaski zapiekane w ciescie

nalesnikowym z korniszonami

i marynowanymi cebulkami

LICZBA PORCJI: 3-4 PRZYGOTOWANIE: 5 min
PRZYRZADZANIE: 40 min

W matej foremce do zapiekania umiesc 6 kietbasek wraz

z pokrojonymi w kliny 2 czerwonymi cebulami; przypraw
do smaku. Skrop oliwg i piecz w piekarniku nagrzanym do
220 st. C (200 st. C z termoobiegiem) przez 10-15 minut,
potrzagsajac foremka w polowie pieczenia. W miedzyczasie
wymieszaj 140 g maki pszennej z 3 jajkami, 300 ml mleka,
1tyzeczka musztardy angielskiej w proszku oraz przypra-
wami do smaku. Polej ciastem kietbaski i cebule w foremce.
Posyp wierzch garscig odcedzonych minikorniszonéw oraz
marynowanych cebulek srebrnych i piecz przez 25 minut.

KORZYSCI wapi « blonnik « 1z 5 porcji warzyw i owocoéw

PORCJA ZAWIERA: 552 kcal - 30 g tluszczu « 11 g nasyconych Ow th yct
*44 gwegl 6w « 11 g cukru « 6 g blonnika - 22 g biatka + 1,6 g soli

Wykwintne kietbaski z fasola

«3 g cukru «16 g btonnika « 16 g biatka « 2 g soli

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 5 min
PRZYRZADZANIE: 15 min

dsmaz 4 kietbaski na ztoty kolor (okolo 10-12 minut).
miedzyczasie w 1tyzce oliwy podsmaz 1 posieka-
ng cebule na miekko, po czym dodaj do niej 1tyzeczke
mielonej papryki wedzonej oraz 1 rozgnieciony
zabek czosnku i smaz wszystko razem przez
2 minuty. Nastepnie dodaj 200 ml passaty oraz
1 puszke (400 g) duzej bialej fasoli razem z zalewa,
daj 1lyzeczke cukru oraz1tyzeczke octu
erwonego wina. Pokrdj podsmazone kietbaski
lastry i dodaj je do fasoli. Przypraw do smaku,
sotuj jeszcze przez 5 minut i podawaj na tostach.

KORZYSCI wapri » 225 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 238 kcal + 13 g tluszczu « 4 g nasyconych
I ow th ych 17 g wegl 6w 7 gcukru
+6 gblonnika 10 gbiatka - 0,7 g soli

Iskie racuchy nadziewane boczkiem, fasolg
mi sadzonymi “ & ©
ymi S

LICZBA PORCJI: 3 PRZYGOTOWANIE: 5 min PRZYRZADZANIE: 15 min

.

<y
Pokrdj 3 kietbaski wzdtuz w plastry iﬁ‘z 7z je na blasze wraz z 6 plastrami boczku.
Grillyj je przez 10 minut, a w miedzycza;
pomidorowym wraz z chlustem sosu tabasco i sosu Worcestershire oraz szczypta

odgrzej 1 puszke (410 g) biatej fasoli w sosie

wedzonej papryki w proszku. Dodaj 1 tyzke masta i przypraw do smaku. Usmaz 3 jajka
sadzone na1lyzce masta. Na 3 stostowane racuchy angielskie (crumpets) naléz po réwno
plastry kietbasy, boczku oraz fasole. Nastepnie umies$é na wierzchu po jajku sadzonym,
przypraw ulubionym sosem i przykryj drugim stostowanym racuchem.

KORZYS$CI wapri « kwas foliowy « 1z 5 porciji warzyw i owocéw

PORCJA ZAWIERA: 712 kcal - 35 g tluszczu - 12g
+10 g blonnika « 37 g biatka - 5,6 g soli

ych-58 gwegl ow «9 g cukru
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Orlando Murrin
jest dziennikarzem
kulinarnym oraz
bytym redaktorem
Good Food;
prowadzi
gastro-hotele

we Francji

iw Somerset. W

@OrlandoMurrin
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SZALENIE PROSTE

NAJPROSTSZE CIASTO,
JAKIE KIEDYKOLWIEK
UPIECZESZ

Kazdego miesigca Orlando Murrin, legendarny szef kuchni Good Food,
dzieli sie z nami prostym przepisem, z ktorego wyczarujesz cos
niebywale pysznego. zdjecia TOM REGESTER

T en przepis opiera sie gtéwnie na dwéch
magicznych sztuczkach. Pierwsza z nich jest
tajemniczy sktadnik. W ciggu ostatnich lat
upiektem wiele ciast z nietypowymi dodatkami - na
przyktad majonezem i burakami - ale nie jestem do konca

przekonany, czy jakkolwiek wptynety one na smak
wypiekow. Jednak wszyscy, ktérzy sprébuja tego ciasta

beda zachwyceni, nie tylko jego przyjemnie kwaskowym

Lepkie ciasto

czekoladowe

Zaletq czekoladowych kropelek
do pieczenia (zwanych tez
groszkami) jest to, ze bardzo
szybko sie rozpuszczajq. Zamiast
nich mozesz jednak wykorzystad
ulubiong gorzkq czekolade. Jesli
masz calq tabliczke i chcesz jg
rozdrobnic, zaoszczedzisz sobie
bataganu jesli pozostawisz jg

w opakowaniu i uderzysz kilka
razy o blat. Potem po prostu
przesyp caty ten czekoladowy

gruz do garnka.

LICZBA PORCIJI: 8
PRZYGOTOWANIE: 10 min
PRZYRZADZANIE: 45-55 min

125 g masta

100 g czekoladowych kropelek
do pieczenia lub gorzkiej
czekolady

1stoik (340 g) dzemu

z pomaranczy z kawatkami
skorki pomaranczowej

150 g cukru

2 jajka

150 maki samorosnacej (lub
dodaj1/2tyzeczkisodyi1/2
tyzeczki proszku do pieczenia
na kazde 150 g zwyktej maki)

1Rozgrzej piekarnik do 180 st. C
(160 st. C z termoobiegiem)
iwyldz papierem do pieczenia
tortownice o $rednicy 20 cm.
W sredniej wielkosci garnku
umies$é masto i czekolade
ipodgrzewaj je na matym ogniu
do czasu, az sie rozpuszcza.

2 Do malej miseczki przetéz 2-3
lyzki dzemu i odstaw. Zdejmij
garnek z mikstura czekoladowa,
z ogniaidodaj do niej reszte
dzemu oraz cukier, porzadnie
wszystko wymieszaj. Nastepnie
whbij do mikstury jajka
iwymieszaj ponownie. Na koncu
wsyp make, ale zrob to w trzech
turach, delikatnie mieszajac
miksture po kazdym dodaniu
(wystarczy do polaczenia
sktadnikow, nie mieszaj jej zbyt
dtugo i intensywnie). Przeldz
ciasto do foremki.

3 Piecz ciasto przez 45-55
minut, przekrecajac foremke

w polowie pieczenia, aby ciasto

@ Wszystko zalezy od dzemu

® Nie musisz uzywac dzemu
pomaranczowego - tak

naprawde w tym przepisie
sprawdzi sie kazdy rodzaj
dzemu, a nawet ich mieszanka
(np. koricowki réznych

dzemow, ktére znajdziesz

w lodéwece). Moze sie to

okazac kolejna magiczna

sztuczka, ktéra uczyni ciasto .
jeszcze bardziej wyjatkowym.

smakiem, ale takze wilgotnoscia i lekkoscia. Jego
sekretnym sktadnikiem jest dzem. Druga tajemnica

jest to, ze w wyniku tak prostego procesu przygotowania
- polegajacego po prostu na wymieszaniu wszystkich
sktadnikéw w garnku i wstawieniu otrzymanej mikstury
do piekarnika — powstaje tak wspaniate ciasto.

Zeby tylko wszystko w zyciu byto tak proste.

moglo sie réwnomiernie

upiec. Pod koniec pieczenia
czesciej do niego zagladaj, gdyz
(w zalezno$ci od rodzaju twojego
dzemu) wierzch moze sie zaczaé
przypalac. Jesli tak sie stanie,
przykryj ciasto luzno kawatkiem
folii aluminiowe;.

4 Ciasto jest gotowe, gdy
wierzch na srodku bedzie
sprezysty w dotyku, a po wyjeciu
patyczka wetknietego gtebiej
pozostanie na nim jedynie
niewielka ilo$¢é okruszkdéw,
tak jak w przypadku brownie.
5 Odstaw ciasto w foremce
na 10 minut, aby przestygto,
po czym wyjmij je z foremki
ipostaw na kratce do
catkowitego wystygniecia.
Podgrzej odtozony wezesniej
dzem w mikrofaldwee, tak

by stat sie ptynny, po czym
posmaruj nim wierzch ciasta.

Poczekaj, az polewa wy: ie
ipodawaj.
poncmuwmmmml-zoguun?-\
*12gnasyconych kwasow t yet

+66 g weglowodanéw « 50 g cukru - 2 g btonnika
«5gbiatka 0,6 g soli
%
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Koordynator sesji zdjeciowej MIRIAM NICE Stylizacja ciasta ESTHER CLARKE Stylizacja LUIS PERAL



Na co dzien

Aby ciastasie
udaty

Jedli nie pieczesz zbyt
regularnie, najbardziej
ktopotliwym etapem moze
ci sie wydac wykfadanie
foremki papierem do
pieczenia. Najtatwiejszym
sposobem jest odrysowanie
na papierze do pieczenia kofa
od dna tortownicy i wyciecie
go nozyczkami. Nastepnie
wytnij dodatkowo z papieru
szeroki pasek (lub dwa
paski), ktérymi wytozysz boki
foremki. Najpierw jednak
nattus¢ foremke mastem,
aby papier dobrze do niej
przylgnat.

Nie wiem, w czym tkwi
problem, ale chyba

jeszcze nie wynaleziono
piekarnika, w ktérym ciasta
réwnomiernie sie pieka

(jesli jestem w btedzie, daj

mi znac,) Zawsze przekrecaj
ciasta iinne wypieki
w potowie pieczenia.
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Victoria Moore

Doskonate ciasta zastuguja

na towarzystwo dobrej herbaty

Zadziwiajgco trudno jest znalezc¢ dobrej jakosci
herbate lisciasta. Oto mdj przewodnik po tych
najlepszych, dostepnych obecnie na potkach.

@how_to_drink % @planetvictoria

ubtelne nuty dymnego karmelu i wyrazisty, stodki
smak stodu. Wyczuwam rowniez ledwo uchwytny
posmak czegos, co przypomina kasztany wodne,
ajednocze$nie przywodzi na mysl zapach rozgrzanej

patelni zeliwnej. Zdaje sobie sprawe, zZe nie brzmi to jak opis

apetycznego wina, wiec moze i dobrze, Zze nim nie jest.

W tym przypadku chodzi o herbate, a konkretnie

o Lost Malawi - lisciasta herbate single estate

w stylu English Breakfast firmy Rare Tea

w wodzie staja sie gorzkie. Ja zazwyczaj kupuje herbate
lisciasta od Rare Tea Company (biata herbata silver tip jest
rowniez wy$mienita), Fortnum & Mason (uwielbiatam niestety
juzwycofang ze sprzedazy mieszanke Empire; mieszanka
Jubilee jest tez catkiem niezla), a od czasu do czasu siegam

po herbaty z herbaciarni Mariage Freres zlokalizowanej

w londynskiej dzielnicy Marylebone.

Tak jak w przypadku wina, niewazne czy wybieram herbate

w torebce czy te lisciasta, czasami to, co znajdzie sie

w moim kubku zalezy od tego, w jakim jestem humorze
ico zamierzam zjesé. Z drozdzowymi buteczkami hot

ledwo przebrnetabym przez dzien. Do pewnego Prosze, zabierzcie | €r0SS buns lubie wypi¢ mocng, w smaku lekko stodowsg
stopnia jestem dosy¢ wybredna: lubie, gdy jak najdalejod herbate English breakfast (najchetniej z przewaga

Company Henrietty Lovell. Jest piekna.

Herbata jest ztotym eliksirem, bez ktérego

czajnik jest odpowiednio nagrzany, nie mam ]

czasu na zaprzatanie sobie glowy matymi T herbaty
siateczkami do zaparzania herbaty, a méj zkawatkami
humor znacznie si¢ pogarsza na widok herbat kolorowych

czarnej herbaty Assam). Do ciast lub ciasteczek

z dodatkiem skorki cytrynowej lub pomaranczowej
sprobuj podac cytrusowa w smaku Lady Grey lub Earl
Grey (Twinnings produkuje najlepsze herbaty

z kawateczkami kolorowych kwiatéw — prosze, kwiatow, najlepiej | w torebkach, ale ponownie zachecam do siegniecia

zabierzcie je ode mnie jak najdalej, najlepiej razemze po herbate od Rare Tea Company - wersje lisciasta

razem ze wszystkimi tymi cuchnacymi .. . znaturalnym olejkiem z bergamotki). Lagodny w smaku
i \ ey wszystkimitymi . ; ; ; -

musujacymi kulami do kapieli. Mimo to, auth ; biszkopt lub ciasto maderskie (madeira cake) sprobuj

wziagwszy pod uwage, ze herbata moze by¢ K acy . potaczyc z delikatna, rzeska herbatg darjeeling.

réwnie przyjemnie aromatyczna i ztozona musujacymi Do ciasta marchewkowego z kremem na bazie serka

jak wiele dobrych win, nie po§wiecam kulami do kapieli. $mietankowego lub biatej czekolady ponownie

wystarczajacej ilosci czasu na to, by sie nia siegnelabym po mieszanke, lecz tym razem

delektowac. , , charakteryzujaca sie Swiezoscig typowa dla darjeeling,

Siegniecie po jedna z moich puszek z lis¢mi anie intensywnoscia herbaty assam - tak ciezkie,

herbaty i zaparzenie ich w prawidtowy sposob
to dla mnie prawdziwy luksus. Jednak zadziwiajaco trudno
jestznalez¢ dobra herbate liSciasta - odznaczajaca sie
delikatnym smakiem, lekka tylko taniczna goryczka oraz
odrobine pikantna nuta. Jesli juz ja znajdziesz, nie jest wcale
tania, dlatego jestem wdzieczna zarade Henrietty — dobrej
jako$ci liScie mozna zaparzaé przynajmniej dwukrotnie,
pamietaj tylko, aby catkowicie opréznic czajniczek pomiedzy
jednym a drugim zaparzaniem, gdyz listki pozostawione dtugo

kaloryczne wypieki potrzebuja towarzystwa czegos
rzeskiego. Herbata English Afternoon od Twinnings bedzie
tu dobrym akompaniamentem.

Victoria Moore jest uznana i nagradzana dziennikarka winiarska oraz autorka
ksiazek o winie.

W tym miesigcu Copodacédo...
degustuje... ,

Tesco Finest Aglianico, 2015, Wiochy,
Kampania

Anglianico to szczep uprawiany w regionie
Kampania, na pétnoc od Neapolu. Powstaja
zniego potezne, taniczne wina czerwone.

Tesco Finest Vifa del Cura Rioja Gran

Reserva, 2011, Hiszpania To jedno

z najlepszych win marki wtasnej Tesco.

Jego tagodny smak pieknie sie komponuje
' Z pieczona nha sianie jagniecing.

W tym taniny sa nieco ujarzmione, ale tylko
troche. Swietne do wielkanocnej jagnieciny.

e

Villemarin Picpoul de Pinet Coteaux du
Languedoc, 2016, Francja To biate wino

z potudnia Frandji jest niczym bryza morska
w kieliszku — rzeskie i Swieze. Sprobuj go

z potrawami z dodatkiem suszonego,
solonego dorsza.



o stylowych wnetrzach

Www.czasnawnetrze.pl Przejrzyj i zamow na @H}EE,‘EE{



https://ulubionykiosk.pl/
https://czasnawnetrze.pl/

Rodzma

ZDROWIE

Potrawy z wolnowaru gotujg sie wiasciwie same. To ogromna zaleta w zabieganym
tygodniu, gdy kazda minuta jest na wage ztota. Zachecamy, abyscie sprébowali
naszych przepiséw na dania, ktére pokocha cata rodzina. Nieustajaco namawiamy
Was réwniez do zwiekszenia ilosci warzyw w codziennym menu. Aromatyczne
dania z duzg iloscig zieleniny réwniez znajdziecie w tym dziale.

wdobrej ¥
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W najnowszym wydaniu specjalnym zebralismy
porady Starego Doktora publikowane na tamach
pisma ,,0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3”

w ciggu ostatnich 2 lat

ewepey

Wydanie
E
I E D speclﬁﬂiﬂjzmg

Tuwoje zdrowle w Twolchrelkach

Porady Starego Doktora

Feiud 15 DE0

n

Jeak sobie radzié z...

= Bndropauza « Anemis « Bezsennosc - Bale glowy - Bole kregostupa « Choroba Gravesa- Basedowa - Choroba lokomocyjms « Chromanie
preestankowe - Chronicme smecrenie - Cultrzyes - Dépreja - Dmn moczanawn - Greybica stép i paznakel - Hemaraidy - Infekcle drig
moczowych - Infelicie gormych drég oddechowy<h - Infekde intymne - insulinaopornodd - Kamica nerkowa - Kamica toldowa - Kaszel

« Katar sienny - Migrema = Kiedoymnosd tanczyey « NTM « Qbrzghl - Dsteoporozs - Pasokyty « Podrainienia ooy - Podwyiszony cholesterol
« Prostata « Proockadenbewgtroby « Praowlelda obturacyjna choroba phac « Refluks « Rotavdrsy « Schorzenla serca « Suchiodd pochuwy

« Szurny uszne = Trudno gojgce sig rany « Wrandy totadis « Wrzodziejace jefita « Wrmacnienie odpornoici « Zsburrenia hormenaline

= Laburzinia krgienia « Zapalenio krtani « Zatrudia pokarmowe « Fespol metaboloeny - Trnicnia

2019

Kumar spacjalny 1/,

W sumie przedstawiamy przeglad metod leczenia ok. 50 Szukaj w salonach
schorzen. S3 to zaréwno standardowe zalecane przez medycyne prasowych lub
konwencjonalna terapie, jak i sprawdzone rozwigzania przejrzyji zamoéw
wywodz3ace sie z naturopatii, akupunktury, czy tzw. babcine na UlubionyKiosk.pl
sposoby, ktére jak udowodnili naukowcy - rzeczywiscie dziataja! (przesytka GRATIS)



https://ulubionykiosk.pl/

Poftranry z Wolnowaru
DLA CALEJ RODZINY

Dzieki tym przepisom postawisz sycacy obiad na stole chwile po przekroczeniu progu domu. A jesli
najdzie cie ochota, by przyrzadzi¢ potrawy w wiekszych ilosciach, wszystkie je mozesz z powodzeniem

ZzamroziC. przepisy LULU GRIMES zdjecia WILL HEAP
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Tak, naprawde
mozesz
przyrzadzi¢
catego kurczaka
w wolnowarze!




Kurczak z wolnowaru

Gotowanie kurczaka w wolnowarze sprawia, Ze mieso jest bardzo
soczyste i petne smaku. Jesli chcesz go przygotowad z wyprzedzeniem,
a potem zamrozic, ostroznie podziel tuszke na porcje i zapakuj je do
woreczkow na mrozonki, wraz z niewielkq iloscig sosu z pieczenia.

Do przygotowania calego kurczaka potrzebujesz duzego wolnowaru.
LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 15 MIN

PRZYRZADZANIE: 51/2 GODZ

1duza cebula, obranai pokrojona w grube plastry

2 marchewki, przekrojone wzdtuz na pé6t i pokrojone w mniejsze
kawatki

1maty lub sredni kurczak

2 tyzki miekkiego masta

1listek laurowy

1 Na dnie misy wolnowaru umie$¢ cebule i marchewki, aby utworzyty
warstwe ochronng, na ktorej umiescisz kurczaka, po czym wlej 100 ml
wrzatku. Delikatnie poluzuj skére na piersiach. Przypraw masto solg
ipieprzem, wymieszaj i wepchnij je pod skére. Do srodka tuszki wiéz
listek laurowy i umiesé ja na warzywach w garnku.

2. Ustaw tryb pracy low i piecz kurczaka przez 5 godzin. Po tym czasie,
aby sprawdzié, czy jest gotowy, poruszaj lekko skrzydetkiem - powinno

z Yatwoscig sie poluzowac. Nastepnie przechyl tuszke w taki sposob, aby
plyn, ktory zgromadzil sie w jej wnetrzu wypltynal, po czym kontynuuj
pieczenie w trybie high przez kolejne 30 minut. Jesli po pierwszych

5 godzinach kurczak nie jest wypieczony, przedtuz pieczenie o godzine
idopiero potem zwieksz temperature. Jesli chcesz, aby skérka sie
zrumienita, wstaw kurczaka pod grill w piekarniku (upewnij sie tylko, ze
misa wolnowaru jest zaroodporna, w przeciwnym razie przetdz kurczaka
do naczynia do zapiekania).

3. Nadnie naczynia zgromadzi sie troche sosu, w ktéorym beda zanurzone
warzywa — przelej go przez sito i lekko docisnij warzywa, aby wydoby¢

z nich wszelkie resztki sosu. Podaj warzywa jako dodatek, jesli chcesz.

KORZYSCI 125 porcji warzyw i owocow « bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 497 kcal - 30 g thuszczu » 10 g nasyconych ych+7gwegh

«6gcukru-2gbtonnika - 49 g biatka + 0,5 g soli
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Potrawka z kietbasg

Do przyrzqgdzenia tej potrawy mozesz wykorzystac
ulubione kietbaski. Podawaj jg z makaronem, jako
nadzienie do pieczonych ziemniakow lub z kawatkami
bagietks.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 20 MIN
PRZYRZADZANIE: 4 GODZ. W TRYBIE HIGH
LUB 8 GODZ. W TRYBIE LOW

2 czerwone cebule, posiekane

1todyga selera naciowego, posiekana

1-2tyzki oleju rzepakowego

4 marchewki, pokrojone w grube plastry

12 cienkich kietbasek wieprzowych kietbasek chipolata,
przekrojonych na p6t

1stodki ziemniak, obrany i pokrojony w kawatki wielkosci
kesa

1puszka (400 g) pomidorow

1tyzka koncentratu pomidorowego

1gatazka tymianku

1gatazka rozmarynu

1wotowa kostka rosotowa lub bulionetka

1 Na patelni ustawionej na malym ogniu rozgrzej niewielka
ilos¢ oleju, dodaj cebule oraz seler i smaz je przez 5 minut,
az zaczng mieknac, po czym przetoz je do misy wolnowaru.
Przesmaz tez szybko marchew i dodaj ja do reszty warzyw.
2. Na tej samej patelni podsmaz kietbaski, tak by sie
zrumienily ze wszystkich stron — postaraj sie, aby byty
porzadnie podsmazone, gdyz w wolnowarze wiecej sie juz
nie zrumienig. Przetdz je do wolnowaru i dodaj stodkie
ziemniaki oraz pomidory.

3. Na patelnie dodaj koncentrat pomidorowy oraz 250 ml
wrzatku i wszystko energicznie wymieszaj, aby zeskrobac

z dna patelni wszelkie smakowite drobinki, ktére przywarty
podczas smazenia warzyw i kietbasek, po czym przelej to
wszystko do wolnowaru. Dodaj ziota, kostke rosotowsg lub
bulionetke i przypraw calos¢ czarnym pieprzem. Nie
dodawaj soli - kostka rosotowa jest dosy¢ stona, w razie
potrzeby posol potrawke na samym koncu. Gotuj potrawke
w trybie high przez 4 godziny lub w trybie low przez

8 godzin i od razu podawaj lub odstaw do wystygniecia
izamroz.

KORZYSCI blonnik - 3z 5 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 449 kcal - 28 g tluszczu - 8 g nasyconych k ow th ych
«27 g weglowodanow « 18 g cukru « 8 g blonnika « 17 g biatka « 1,9 g soli
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Wglnawary réznia Sie pOJemnosaq oraz wydajnosc»gfar tego warto
sprawdzi¢ zalecenia producenta®f odpowiednio dostosowac czas
przyrzadzania potrawki.




Udka z kurczaka w soste miodowo-
musztardowym

LICZBA PORCIJI: 4-6 PRZYGOTOWANIE: 5 MIN PRZYRZADZANIE:
4 GODZ.20 MIN

1tyzka masta

8 udek z kurczaka (lub piersi, jesli wolisz)

8 cebulek dymek, pokrojonych w paski

150 ml wywaru z kurczaka

1tyzka musztardy Dijon

2 tyzki miodu

2 tyzki Smietanki kremoéwki lub créme fraiche
100 g mrozonego groszku

1 Rozgrzej wolnowar. Na patelni rozpusé masto i szybko podsmaz

w nim udka ze wszystkich stron. Postaraj sie, aby skorka mocno sie
zrumienila. Przypraw je do smaku i umiesé w wolnowarze. Podsmaz
dymki i dodaj je do udek. Wlej wywar, dodaj musztarde oraz midd
igotuj wszystko w trybie low przez 4 godziny.

2. Wmieszaj $mietanke lub créme fraiche oraz groszek i gotuj
wszystko jeszcze przez 15 minut, bez pokrywki. Jesli chcesz, wstaw
udka na chwile pod grill, aby przywrécié skérce chrupkosé.

PORCJA (1z4) ZAWIERA: 332 kcal 16 g thuszczu - 8 g nasy ychl ow th ych
«11gweglowodanéw « 10 g cukru » 2 g blonnika « 35 g biatka - 0,9 g soli
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Gulasz wotowy

Te potrawe da sie z tatwoscig modyfikowac — mozesz
do niej wrzucic brgzowe pieczarki, nadac jej dymnego
posmaku wsypujgc 1 tyzeczke mielonej papryki
wedzonej lub na samym koricu dodacé mrozony groszek.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 20 MIN
PRZYRZADZANIE: 4 GODZ. W TRYBIE HIGH
LUB 8 GODZ. W TRYBIE LOW

1cebula, posiekana

2todygi selera, posiekane

2 tyiki oleju rzepakowego

3 marchewki, przekrojone wzdtuz na pét i pokrojone
w mniejsze kawatki

2 listki laurowe

1/2 peczka tymianku

2 tyzki koncentratu pomidorowego

2 tyzki sosu Worcestershire

2 wotowe kostki rosotowe lub bulionetki

900 g wotowiny na gulasz, np. faty (kup mieso w jednym
kawatku i pokroj je sam w duzg kostke lub kup juz
pokrojone)

2 tyzeczki skrobi kukurydzianej (opcjonalnie)

1/2 matego peczka pietruszki, posiekanej

purée z ziemniaczane z dodatkiem masta, do podania
(opcjonalnie)

1 Na patelni ustawionej na matym ogniu rozgrzej 1 tyzke
oleju, dodaj cebule oraz seler i smaz je do czasu, az
zaczng mieknac — okoto 5 minut. Dodaj marchewki, listki
laurowe oraz tymianek i smaz wszystko przez kolejne

2 minuty, po czym dodaj koncentrat pomidorowy oraz
sos Worcestershire i wymieszaj. Wlej 600 ml wrzatku,
wymieszaj i przelej wszystko do wolnowaru. Wkrusz
kostke rosotows lub wlej bulionetki, wymieszaj
iprzypraw do smaku czarnym pieprzem (nie dodawaj
soli, bo kostka jest jest dosy¢ stona).

2. Przeczys$¢ patelnie, rozgrzej reszte oleju i podsmaz
na niej partiami mieso, powinno sie porzadnie
zrumienic. Przeldz je do wolnowaru i gotuj przez

8-10 godzin w trybie low lub 4 godziny w trybie high.

3. Jesli cheesz zagescié sos, wymieszaj skrobie
kukurydziang z chlustem wody na paste, po czym dodaj
do niej 2 tyzki sosu z gulaszu i wymieszaj. Dodaj
otrzymang miksture do gulaszu, wymieszaj i kontynuuj
gotowanie przez kolejne 30 minut. Wmieszaj pietruszke,
przypraw gulasz do smaku i podawaj z purée
ziemniaczanym, jesli masz ochote. Jesli chcesz gulasz
zamrozié poczekaj, az catkowicie wystygnie.

KORZYSCI kwas foliowy « zelazo « 225 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 474 kcal - 25 g thuszczu - 9 g nasyconych kwasow tt vch

-10g 1 anéw -9gcukru«4ghbt 48 gbiatka-2gsoli
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i zdrowie
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éf wskazowka

Jedli nie masz czasu, mozesz umiesci¢
wszystkie skfadniki z wyjatkiem skrobi

i pietruszki w wolnowarze bez wstepnego ich
podsmazania i po prostu od razu go wigczyc.
Smak gulaszu nie bedzie tak intensywny, ale

i tak danie bedzie bardzo smaczne.




Tadzin z jagnieciny
Jeslinie uda ci sig znalezé
suszonych wisni, zastqp

je suszonymi morelami

lub sliwkami.

LICZBA PORCIJI: 4
PRZYGOTOWANIE: 20 MIN
PRZYRZADZANIE: 4 GODZ.
W TRYBIE HIGH LUB 8 GODZ.
W TRYBIE LOW

900 g miesa jagniecego z topatki,
karkowki lub udzca, pokrojonego
w duze kawatki

1tyzka oliwy

1cebula, posiekana

3 marchewki, pokrojone w grube
kawatki

2 tyzeczkiras-el-hanout
1tyzeczka mielonego kuminu
1tyzka koncentratu pomidorowego
1drobiowa lub jagnieca kostka
rosotowa lub bulionetka

1stodki ziemniak, pokrojony

w kawatki wielkosci kesa

30 g suszonych wisni

1/2 tyzeczki miodu

1/2 peczka kolendry, posiekanej
kuskus, do podania

1 Podsmaz partiami mieso na
oliwie i przetdz je do wolnowaru.
Na te sama patelnie dodaj cebule
ismaz jg przez 5 minut lub do
czasu, az troche zmieknie. Dodaj
marchewki i przyprawy,
wymieszaj, po czym dodaj
koncentrat pomidorowy, kostke
rosotowg lub bulionetke oraz

250 ml wody. Wymieszaj wszystko
porzadnie i przelej do wolnowaru.
Dodaj stodki ziemniak, suszone
wisnie, midd oraz 500 ml wody.

2. Gotuj tadzin w trybie low przez
8 godzin lub w trybie high przez

4 godziny. Wmieszaj kolendre

i podawaj tadzin z kuskusem.
Jesli cheesz potrawe zamrozic,
poczekaj, az catkowicie wystygnie.
KORZYSCI 225 porcji warzyw i owocow
PORCJA ZAWIERA: 649 kcal - 45 g thuszczu
+20gnasy h kwasow th ych

+17 g weglowodanéw « 10 g cukru « 5 g blonnika
«42gbiatka 1,3 gsoli

Stylizacja potraw KATY GILHOOLY Koordynacja sesji i stylizacja SARAH BIRKS
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Warzywa jeszcze

SMACZNIEJSZ

Wykorzystaj dobrodziejstwo sezonu i wzorem Wiochdéw zwieksz spozycie
warzyw i $wiezych zi6t. Dzieki nim Twoje positki bedg i zdrowsze,
i Smaczniejsze. przepisy ELENA SILCOCK zdjecia STUART OVENDEN

Gnocchi w sosie ziotowyn=

Jesli nie lubisz anchois lub chcesz,
aby potrawa byla weganska,
DO prostu je pomin.

LICZBA PORCJI: 2-3
PRZYGOTOWANIE: 5 min
PRZYRZADZANIE: 5 min

1tyzka kaparow

4 filety anchois

1zabek czosnku

sok i skorka otarta z1cytryny

50 g ziot (my uzyli$my pietruszke,
szczypiorek i bazylig)

4 tyzkioliwy

500 g gnocchi

1 Zmiksuj kapary, anchois, sok z cytryny oraz ziota

z 3 tyzkami oliwy, aby powstat sos. Przypraw do smaku
iodstaw.

2 Ugotuj gnocchi w posolonej wodzie wedtug instrukcji
na opakowaniu i odcedz. Na patelni teflonowej
ustawionej na duzym ogniu rozgrzej reszte oliwy i dodaj
gnocchi. Smaz je do czasu, az stang sie z zewnatrz
chrupigce (jakie$ 3 minuty), po czym zdejmij je z ognia
iprzeldz na papierowy recznik kuchenny, aby odsgczy¢
nadmiar thuszezu. Wymieszaj gnocchi z sosem i natéz
je natalerze. Posyp skorka z cytryny, przypraw swiezo
zmielonym czarnym pieprzem i podawaj.

KORZYSCI mato kalorii

PORCJA ZAWIERA: 347 kcal - 15 g tluszczu - 2 g nasyconych kwasow
tluszczowych « 46 g wegl danéw «1g cukru « 4 g blonnika - 5 g biatka 1,5 g soli
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Nie bdj sie uzywania rabarbaru

w wytrawnej potrawie. Te pigkne,

sezonowe todygi spetniajg

tu podobng funkcje, co jabtka,
wspotgrajgce 2 migsem
wieprzowym i dodajgc odrobing
cierpkosci. Sprobugj, jestesmy
przekonani, Ze ci posmakuge.

LICZBA PORCIJI: 2
PRZYGOTOWANIE: 10 min
PRZYRZADZANIE: 30 min

190 g rabarbaru, pokrojonego
w kawatki o dlugosci 5 cm

S

BBC GoodFood Polska - Marzec 2019

1czerwona cebula, pokrojona
w éwiartki

3 zabki czosnku, rozgniecione
w skoérkach

1tyzka octu balsamicznego
oliwa, do skropienia

1tyzka masta

2 gatazki rozmarynu

2 kotlety schabowe
1opakowanie (250 g)
ugotowanej mieszanki ziaren
(np. peczak, bulgur, soczewica
albo innej ulubionej)

100 ml wywaru z kurczaka
pietruszka, do podania

Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C z termoobiegiem).
W matej foremce do zapiekania wymieszaj rabarbar, cebule
iczosnek z octem balsamicznym, niewielka iloscig oliwy oraz
przyprawami do smaku. Piecz w piekarniku przez 20 minut.

W miedzyczasie rozpus¢ masto na duzym ogniu i podsmaz
na nim rozmaryn. Dodaj kotlety i smaz je po 2 minuty na strone,
az sie zrumienig, po czym zdejmij je z ognia. Wyjmij foremke
z piekarnika i dodaj do niej ziarna oraz wywar i wymieszaj.
Nastepnie umies¢ na wierzchu kotlety oraz rozmaryn. Wstaw

foremke do piekarnika na kolejne 10-12 minut lub do

czasu, az kotlety sie upieka. Podawaj kazdego kotleta
zhojna porcjg zhdz i natky pietruszki.
KORZYSCI btonnik « 2z 5 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 735 kcal - 38 g tluszczu - 14g nasyconych

k ow th ych .45 gwegl anéw+7gcukru-9g btonnika
+48 gbiatka - 0,5 g soli
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Zapiekanka brokutowo-chlebowa

... poniewaz zielone jedzenie
moze byd rowniez grzesznie
smaczne. To danie sprawdzi sie
idealnie na kolacje w pigtkowy
wieczor; jest niedrogie, szybkie
i baaardzo serowe.

LICZBA PORCIJI: 2
PRZYGOTOWANIE: 5 min
PRZYRZADZANIE: 30 min

300 g brokutow gatazkowych,
todyzki pokrojone w mniejsze
kawatki

2tyzki masta

2 tyzki maki

400 mi mleka

1tyzka musztardy Dijon

60 g sera, startego (my uzyli$my
cheddara)

2 kromki miesistego chleba
pszennego (my wykorzystaliSmy
pieczywo na zakwasie),
stostowanego i porwanego

w mniejsze kawatki

parmezan lub wegetarianski
odpowiednik, na wierzch

1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C z termoobiegiem).
Umies¢é brokuty w naczyniu do zapiekania, dodaj 1 tyzke wody
ipieczje przez 10 minut. W miedzyczasie przygotuj sos.

2 Na malej patelni ustawionej na srednim ogniu rozpusé masto,
po czym dodaj make i smaz wszystko do czasu, az sktadniki
zaczng bulgotac i powstanie gesta zasmazka. Zdejmij patelnie

z ognia, wlej spory chlust mleka i wymieszaj trzepaczka. Postaw
patelnie z powrotem na ogien i wlej powoli reszte mleka. Dodaj
musztarde oraz ser, wymieszaj i przypraw sos do smaku.

3 Wyjmij brokuty z piekarnika, dodaj do nich kawatki chleba,
wymieszaj, po czym polej wszystko sosem serowym. Zetrzyj

na wierzch ser i wstaw naczynie z powrotem do piekarnika

na 10 minut; na 3 ostatnie minuty wiacz grill, aby wierzch sie
zrumienil. Przed podaniem odczekaj 5 minut.

KORZYSCI wapri  kwas foliowy « wit C « blonnik « 1z 5 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 643 kcal - 38 g ttuszczu « 19 g nasyconych k 6 ych
+56 g weglowodanéw « 13 g cukru » 6 g btonnika « 28 g biatka « 2,4 g soli
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Satatka z pieczonych szparagdéw i gniecionych ziemniakow

LICZBAPORCIJI: 3
PRZYGOTOWANIE: 15 min
PRZYRZADZANIE: 20-25 min

1 Pokrdj dolng czesé todyg szparagdw (ok. 2 cm)
w cienkie plasterki, wymieszaj je w misce

7 sokiem z cytryny i odstaw. Zagotuj garnek
posolonej wody, dodaj ziemniaki i gotuj je

Na ostatnie 5 minut dodaj salate, aby rowniez
lekko sie zweglita. W miedzyczasie ugotuj

groszek, odcedzidodaj go do pokrojonych todyg
szparagow z cytryna, Wmieszaj oliwe i przypraw

200 g szparagow | przez 10-12 minut, az zmiekna; na 2 minuty do smaku.

sok i skérka otartaz1/2 cytryny przed konicem gotowania dodaj donich gtéwki 3 Naldz satate, szparagi oraz ziemniaki na
500 g miodych zielmniakéw : szpara'_géw. Odcedz i pozostaw je na sitku, aby duzy potmisek, na wierzchurozlozkawatki
21tyikioliwy ' i odparowaty. koziego sera, pokrojone szparagi z groszkiem
2 gtéwki sataty rzymskiej mini, 2 Przetdéz ziemniaki na blache do pieczenia ipolej catosé sosem, ktory pozostal w misce.
pokrojonej w éwiartki ityzka albo metalowa szpatutka lekko je Posyp koperkiem oraz skorkg z limonki

100 g migkkiego sera koziego
50 g groszku

maty peczek koperku lub pietruszki
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rozgnie¢. Dodaj gtowki szparagow, 1 tyzke
oliwy i wymieszaj. Wstaw warzywa pod
grill (180 st. C) na 10-15 minut, mieszajac
w polowie pieczenia, az ziemniaki stang sie
chrupigce, a szparagi lekko sie zwegla.

ipodawaj.
KORZYS$CI 225 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 335 kcal « 17 g thuszczu - 7 g nasyconych
I Ow th ych+28 g wegl lan6éw -4 g cukru
«7 gbtonnika«15 g biatka - 0,5 g soli
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Udka kurczaka z pesto,

biatg fasolg i jarmuzem

Pesto sktada sie tylko z kilku sktadnikéw,
ale zawiera mndstwo smaku. Catosci
smacznie dopetniajqg jarmuz oraz sok

z cytryny, dodane pod sam koniec.

Jesli nie uda ci sig zdobyc catych nég
kurczaka (udek wraz z podudziem)

ze skorag, uzyj patek i udek.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE:
5 min PRZYRZADZANIE: 45 min

1tyzka oliwy

4 nogi kurczaka (udko z podudziem), ze
skora

2 puszki (po 400 g) duzej biatej fasoli

4 tyzki dobrej jakosci pesto

100 ml biatego wina

180 g jarmuzu, zdrewniate todygi usuniete
sok z1/2 cytryny

1 Na duzej patelni ustawionej na srednim
ogniu rozgrzej chlust oliwy. Przypraw
nogi kurczaka i umiesé je na patelni,
skorg do dotu. Smaz je przez 7-10 minut,
az skdra sie zezloci i bedzie chrupigca.

W miedzyczasie wymieszaj fasole z pesto,
winem i 100 ml wody. Przewrdc nogi
kurczaka na druga strone, aby chrupigca
strona byla teraz na gorze i wlej dokota
nozek, miksture fasolowsg (uwazaj, aby nie
polac skérki, w przeciwnym razie nie
bedzie chrupiaca).

2 Zmniejsz ogien i gotuj wszystko przez
20-30 minut, az ptyn zredukuje sie

o potowe, a kurczak bedzie w $rodku
ugotowany. Wyjmij udka z patelni,
przykryj je folig aluminiowa i odstaw.

Do fasoli dodaj jarmuz wraz z sokiem

7z cytryny, przypraw cato$é¢ do smaku

i gotuj jeszcze przez 5 minut, az jarmuz
zmieknie. Jesli potrawa jest zbyt sucha,
dodaj chlust wody. Natéz potrawke

z fasoli na talerze, na wierzchu umiesé
udka, przypraw calos$é swiezo zmielonym
pieprzem i dodaj jeszcze kapke pesto,
jeslimasz ochote.

KORZYSCl bionnik « wit. C « zelazo » 2z 5 porcji warzywi
owocow

PORCJA ZAWIERA: 626 kcal - 34 g tluszczu+8g
yconychl ow th ych 17 gwegl
«3gcukru«11gbtonnika« 53 g biatka - 0,7 g soli
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Ryz smazony z dymka i jajKiem,sadzonym ' il |

i ' ;
Zanim przystapisz do gotowania, pokrola‘-nych w kawatki dlugosci3cm, '1 L || 'I : |. ; - :
przygotuj sobie wszystkie sktadniki. gorne czesci pokrojone w plasterki do : il
Dziekitemu postawisz.obiad na stole dekoracji i \ i il |
Juz po 110 mindmch. 1zielona papryczka chili, posiekana | !

A I 4 L kawatek imbiru o dt. 2 cm, startego
LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 1z3bek czosnku, starty _‘/ ]
/5 min PRZYRZADZANIE: 15 min 150 g szczypiorku z dymek, posuekanego g | . | L
| ! ) 250 g ugotowanego ryzu | | it 1 : 1

1lyzkaolejuroslinnego 11/2 tyiki sosu sojowego, plus troche do e i fE AL !
3jajka, 1rozktécone smaku |
peczek dymek (bez szczypiorku), nasiona sezamu, uprazone, do podania | ! Il

1 Na duzej patelni teflonowej ustawionej na duzym ogniu rozgrzej chlust oleju. Kiedy bedzie juz gorgcy, whij na patelnie jajka
izmniejsz ogien. Dzieki temu bialka stang sie smacznie chrupiace — ale sie nie spalg — a zoltka idealnie ugotowane. Szpatutka
usun je zpatelni, przetéz na kawatek papieru do pieczeniai przykryj je folig aluminiowa, aby nie wystygty. '

2 Wlej na patelnie reszte oleju i rozsyp na calej powierzchni pokrojone dymbki, chili, imbir oraz czosnek. Smaz je na matym ogniu
do czasu,jaz zmiekna, okoto 2-3 minuty. Dodaj rozklécone jajko i poczekaj 30 sekund, aby sie troche scieto, po ¢zym przemieszaj
jelyzka. Dodaj szczypiorek oraz chlust wody i smaz go do czasu, az zmieknie. Dodaj ryz oraz sos sojowy, po czym wszystko
wymieszaj. Przypraw ryz do smaku i nat6z go do dwéch misek. Na wierzchu umiesé po jajku sadzonym, przyblerz calosc
plasterkami cebulkl oraz nasionami sezamu i podawaj.

KORZYSCIkwasfohowy-wn.(:-zelazo-ZzSporqlmrzywmwneow

Koordynator sesji GARETH JONES Stylizacja potraw ELENA SILCOCK Stylizacja ZOE HARRINGTON

PORCJA ZAWIERA: 422 kcal - 18 g tluszczu - 4 g nasyconych k ow th ych-43 gwegl {anéw - 5 g cukru « 5 g btonnika - 20 g biatka - 2,3 g soli
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Inspiracje

Na POtk WIOSTY

Zaczytaj sie w naszych propozycjach fascynujgcych lektur, dzigki ktorym inaczej
spojrzysz na wiele spraw (np. role chwastéw w swoim zyciu). Efekt wow masz gratis.

Kremowe piwo z serii filmow
o pewnym czarodzieju, str. 76

Desery, ktérym nie sposob sie
oprzeg¢, str. 90

K g 7

Zaskakujace formy
Aukokiw ol sgzigrizid, alive
WHEheicn, gt W ewiorZe..,

A
g—i‘?

Popularne chwasty
w smakowitej odstonie, str. 96

BBC GoodFood Polska - Marzec 2019
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Andrew Rea jest tez tworcg
bardzo popularnego kanatu
na YouTube Binging wih Babish.

przepisow na potrawy, ktore ,,zagralty” w znanych filmach. Na na jmh' o
tamach prezentujemy wybrane przez nastrzy kultowe élani i
ijeden napdj, ktorych trzeba chociaz raz sprobowad!
Teksty i przepisy ANDREW REA  Zdjecia i portret
SCOTT GORDON BLEICHER

Autor ksiazki Filmowe menu, zebral nieprawdopodobng ilo
‘L III ;
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ML S kremowe
| N __,Harry Potter”

Slimaki
w masle

"S- Kanapka

| ~ zpastrami

;. ,Kiedy Harry.
L | ' pozna’f Sally”

I' 1
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Dlaezego nie pdjdziemy na kremowe
’ piwo do Trzech Miotet?
Jest troche zimno.
Hermiona Granger

Piwo kremowe

W swiecie Harry’ego Pottera pub Trzy
Miotty jest synonimem weekendowego
luzu i imprezowania. Ten dobrze znany

w Hogsmeade pub, to ulubiona speluna
bandy czarodziejow, a najpopularniejszym
napitkiem wsrod wiekszosci klientow

jest piwo kremowe. Pomyslcie o kuflu
kremowej, spienionej, pysznej... absolutnej
magii. Nawet mugole mieli juz okazje
poznac oficjalng wersje tego piwa,
serwowang w Orlando, w parku rozrywki
»Czarodziejski Swiat H arry’ego

76

Pottera”. Dla tych, ktorzy w najblizszym
czaste raczej nie wybiorg sie na ulice
Pokgtng, zadoscuczynieniem niech bedzie

ta zimna i trunkowa przerébka - z dodatkiem
stodkiego sznapsa. Do dna!

biatkaz 2 jaj

180 ml Butterscotch Schnapps* (mozna
zastgpic nalewka lub likierem o smaku toffi
czy karmelu, a w wersji bezalkoholowej

na przyktad syropem karmelowym)

2 tyzki syropu cukrowego w proporcji:
jedna czesé cukru na jedna czesé wody

2 tyzeczki esenciji waniliowej

60 ml Smietanki kremowki

1l cream soda** (mozna zastapi¢
woda mocno gazowang

albo kwasem chlebowym)

1. Biatka, schnapps, syrop cukrowy, ekstrakt

waniliowy i $mietanke potgcz w shakerze

ipotrzasaj energicznie przez 20 sekund.
2.Dodaj lodu do shakera i kontynuuj

wstrzgsanie przez co najmniej 10 sekund.

3. Do czterech schtodzonych kubkéw wlej
cream soda mniej wiecej do trzech czwartych

wysokosci, uzupelnij mieszaning z shakera

i podawayj.

BBC GoodFood Polska - Marzec 2019

*kupisz na: www.amarone.pl; www.fruugo.pl;

** kupisz na: www.scrummy.pl; www.cosdobrego.eu; www.e-piotripawel.pl; www.britishshop.pl; www.cosslodkiego.com.pl; www.guiltfree.pl


http://www.amarone.pl/
http://www.amarone.pl/
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http://www.fruugo.pl/
http://www.fruugo.pl/
http://www.fruugo.pl/
http://www.scrummy.pl/
http://www.scrummy.pl/
http://www.scrummy.pl/
http://www.cosdobrego.eu/
http://www.cosdobrego.eu/
http://www.cosdobrego.eu/
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http://www.e-piotripawel.pl/
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http://www.cosslodkiego.com.pl/
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Slimaki w masle czosnkowym
Julia Roberts w roli prostytutki Vivian
Ward nie tylko zdobyta Ztoty Glob, ale
takze uwielbienie catego swiata. Pretty
Woman pozostaje jedng z najbardziej

udanych komedii romantycznych wszech
czasow, co jest oszatamiajqce, gdy sie
wezmie pod uwage, ze jest to w zasadzie

Lnowoczesna” (czytaj: lata dziewiecdziesigte)
wersja Pigmaliona, jednego z najbardziej
niestrawnych dramatow, ktére wypada
przeczytal. Podziat kulturowy w tym filmie,
jak to czesto bywa, pokazany jest przez
pryzmat jedzenia. Vivian nie do korica
potrafi poradzic sobie z wymysinymi
daniami serwowanymi podczas
ekstrawaganckich kolacji z Edwardem.

Wy za to, podczas kolejnego przyjecia,
mozecie zamienic slimaki w odwazne
przystawksi.

225 g miekkiego masta

1tyzkasoli

1tyzeczka swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

1drobno posiekana szalotka

6 drobno posiekanych zabkow czosnku
60 misherry

315 g soli kamiennej

24 slimaki w puszce*

24 muszle slimaka (opcjonalnie)*

12 kromek opieczonego wiejskiego chleba
drobno posiekana natka pietruszki

1. Rozgrzej piekarnik do 220°C. W misce
polacz masto, s6l, pieprz, szalotke, czosnek,
potowe natki pietruszki i sherry. Miksuj

na $rednich obrotach, az sktadniki dobrze
sie polacza.

2. Dno naczynia do pieczenia (wystarczajgco
duze, aby zmiescic¢ wszystkie slimaki)
wysyp 1,5 cm warstwg soli kamiennej.
Wsun §limaki do muszli, a nastepnie malg
tyzeczka natéz do kazdej muszli maslang
mieszanke. Uldéz muszle na soli otwartg,
strong do gory, lekko dociskajac, aby sie nie
przesuwaty. Piecz okoto 15-20 minut,

az slimaki bedg bardzo gorace, a masto
zacznie lekko bulgotad.

3. W miedzyczasie delikatnie rozpusé
pozostate masto ziotowe w rondlu na matym
ogniu. Udekoruj §limaki pozostalg natks
pietruszki. Podawaj z opiekanym chlebem

i stopionym mastem ziotowym.

*Moznauzy¢ mrozonych slimakéw. Takie §limaki juz maja w skorupkach masto czosnkowo-ziotowe, wiec mastem, ktdre przygotujecie wedtug tego przepisu, po prostu $miato smarujcie grzanki.

Hamburger to fundament

Burger po hawajsku

Vincent Vega i Jules Winnfield to ptatni
zabdjcy, bohaterowie jednego z wqtkow

Pulp Fiction Quentina Tarantino. Kamera
Tarantino nie unika rejestrowania jedzenia
- w swojej niezwyklej opowiesci o morderczej
zemscie, rezyser niejednokrotnie pokazuje
burgera Big Kahuna. Nigdy przedtem jednak
nie konsumowano go w atmosferze takiej
grozy jak wtedy, gdy Jules czestuje sie
hamburgerem kolesia, ktérego w chwile
pézniej nafaszeruje otowiem. Ta scena
zapada w pamiec z trzech powodow: zrodzita
tysigce memow, wyniosta nas na nowy
poziom szacunku dla Marsellusa Wallace'a

i sprawita, Ze rozpaczliwie zapragnelismy
burgera po hawagsku (zasadniczo
cheeseburgera z ananasem i sosem teriyaks).
Niektorzy by dla niego zabili, ale wy pomincie
caty ten dramat i po prostu zrébcie go sobie
w domu.

pozywnego sniadanka.

Jules Winnfield

2 tyzki masta

1czerwona cebula, pokrojona w krazki
2 plastry Swiezego ananasa
1tyzkaoleju

120 g mielonej wotowiny podzielonej
na dwie porcje

2 plasterki sera Monterey Jack*
1butka do hamburgeréw opieczona

i posmarowana mastem

1,5 tyzeczki keczupu

1,5 tyzeczki sosu teriyaki

1. Na duzej patelni rozgrzej tyzke masta

na $rednim ogniu, az do spienienia. Dodaj
cebule i powoli smaz na malym ogniu,
czesto mieszajac, az cebula sie skarmelizuje.
Przeldz cebule do miski i odstaw.

2. Wytrzyj patelnie i podgrzej na niej druga
tyzke masta na srednim ogniu, az zacznie
skwierczec. Dodaj plastry ananasa i smaz

z obu stron, azlekko zbrgzowieja. Przeldz

*do kupieniana www.britishshop.pl, ale mozna zastapic¢ innym z6ttym serem o tagodnym, maslanym smaku: podlaskim, salamilub gouda.

ananasana talerz i odstaw.

3. Na zeliwnej patelni mocno rozgrzej olej,
az zacznie dymic. Potdz kulki wolowiny

w pewnej odleglosci od siebie i rozplaszcz
jenaprzyklad thuczkiem do ziemniakéw
na grubosé okoto 1-1,5 cm. Smaz okolto

2 minut, az sp6d bedzie dobrze
przyrumieniony i chrupiacy, nastepnie
odwrdd, a na wierzchu potdz plaster sera.
4. Wylacz palnik pod patelnia, ale zostaw
naniej mieso, podczas gdy bedziesz
przygotowywacé inne sktadniki hamburgera
(resztki ciepta zrumienig mieso drugie;j
strony).

5. Posmaruj dolng potowe bulki keczupem
isosem teriyaki, a na wierzchu utéz mieso
7 serem, ananasa i karmelizowang cebule.
Przykryj drugg potdwka butkiipodawaj.


http://www.britishshop.pl/

Kanapka z pastrami

Jesli wybierzecie si¢ na lunch do Katz’s
Delicatessen na Manhattanie, mozecie
tam zobaczyc okrggty drewniany szyld
upamigtniajgcy miejsce, w ktérym Meg
Ryan przekonata Billy’ego Crystala,

ze tak naprawde nigdy nie... zadowolit
kobiety. Mozecie tez zamowic parujgcg
gore starannie zapeklowanego,
przyprawionego, uwedzonego

1 uparowanego mostka wotowego,
znanego jako pastrami. Jesli nie dacie
rady wpasé na Lower East Side i tak
mozecie sie cieszyc domowym pastrami
w nowojorskim stylu. Wystarczy tylko
wedzarka, sél peklowa i checi, aby na
efekt poczekad kilka tygodni. Podawajcie
na duzej kromce 2ytniego chleba z ostrg
musztarda, a jezeli jestescie bardzo
niecierpliwi, przestepujcie po prostu
2Znogina noge.

ok. 4 litrow wody

275 gsoli

1tyzkasaletry

1tyzka soli peklowej

100 g plus 2 tyzki brazowego cukru
1tyzka nasion gorczycy

1tyzkaziela angielskiego

3 cate gozdziki

0,5 tyzeczki zmielonego imbiru

0,5 tyzeczki ptatkow chili

1lis¢ laurowy

1laska cynamonu

4 rozgniecione zabki czosnku

1800 g mostka wotowego bez skéry,
ale ztluszczykiem

3 tyzki swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

1tyzka mielonej kolendry

2 tyzeczki mielonych nasion gorczycy
1tyzka sproszkowanej papryki
1tyzeczka czosnku w proszku
1tyzeczka sproszkowanej cebuli

80

zytni chleb do serwowania
ostra musztarda do serwowania

1. Wlej wode do duzego naczynia. Dodaj
s6l, saletre, sol peklows, 100 g brgzowego
cukru, nasiona gorczycy, ziele angielskie,
gozdziki, imbir, ptatki chili, lis¢ laurowy,
cynamon i czosnek. Mieszaj, az cukier
isdl sie rozpuszczg. Widz mostek.

Jesli mostek sie unosi, przycisnij go

od géry czyms ciezkim. Przykryj i wiéz
do lodéwki na okres od 5 dni do 2 tygodni,
codziennie mieszajac, aby réwnomiernie
rozprowadzi¢ solanke i przyprawy.

2. Wyjmij mostek z solanki, a solanke
wylej. Optucz i mostek i naczynie,
nastepnie napelnij naczynie zimng
woda, wtdz ponownie mieso do srodka

i pozostaw na osiem godzin, aby je odsolié.
Po tym czasie wyjmij wolowine i optucz.
3. W misce potgcz czarny pieprz, kolendre,
musztarde, papryke, czosnek w proszku,
cebule w proszku i 2 tyzki brgzowego
cukru. Natrzyj mieso mieszanka
przypraw, pokrywajac je rownomiernie
grubg warstws,. Przechowuj w lodéwce
bez przykrycia na blasze do pieczenia
przez dwa dni.

4. Rozgrzej wedzarke do 105°C i wtdz
mieso do srodka. Wedz je przez co
najmniej dwie godziny lub do chwili,

gdy termometr wiozony do wnetrza
miesa pokaze 70°C.

5. Przygotuj brytfanke z rusztem. Napelnij
jawoda do wysokosci okoto 5 cm, a mieso
uléz naruszcie. Brytfanke wraz z miesem
przykryj szczelnie folig aluminiowa,
postaw na palniku na $rednim ogniu,

az woda zacznie sie gotowac. Paruj, az
termometr wiozony do srodka miesa
pokaze temperature 95°C. Po uparowaniu
przenie$ mostek na deske do krojenia.
Pokrdj i podawayj z zytnim chlebem i ostrg
musztarda.

Poprosze td
co tamta pa
Klientka

baru Katz

Ksigzka Andrew Rea, w ktérej znajdziecie
cale mnostwo przepiséw na potrawy
zwielkich kinowych hitéw, ukazata sie
naktadem wydawnictwa LAURUM.
BBC GoodFood Polska - Marzec 2019



Inspiracje

SZYBKI KURS

kulinarnego
MStrzZosti Lwa

Timothy Ferriss zostal uznany przez

mag%yn JFast Company” za jednego

Z ,,najbidziej innowacyjnych biznesmenow”,

amagazyn ,Forbes” umiescil go naliscie

L] " ,nazwisk, ktore trzeba zna¢”. Byl wezesnym
inwestorem i doradcg w znanych firmach
(miedzy innymi takich jak Uber, Facebook
i Alibaba). Ze wzgledu na ogromng popularnosé
jego podcastu Tim Ferriss Show (ponad 200
milionéw pobran) magazyn ,Observer” i inne
redakcje uznaty go za odpowiednik Oprah
Winfrey w segmencie audio. Napisat ksigzki:

4-godzinny tydzien pracy, 4-godzinne ciafo,

Narzedzia tytanéw i Plemie mentorow.

BBC GoodFood Polska - Marzec 2019 i
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Kuchnia molekularna wydaje sie by¢ trudna, to fakt. Jednak Timothy
Ferriss udowadnia, ze moze w niej sprobowac swych sit (z dobrym
skutkiem!) nawet ktos, kto wezesniej nie gotowal zbyt Wieﬁjf
Przekonajcie sie sami idgc w slady autora ksigzki ,,4 godziny, by zostac
mistrzem nie tylko w kuchni”. Dobra zabawa gwarantowana
Teksty i przepisy TIMOTHY FERRISS
Zdjecia PENNY DE LOS SANTOS
Portret autora ANDREW KELLY

GODZINY, BY ZOSTAC

MISTRZEM

NETYLKDWKUCHM :

TRy Doradric jak &
mm-erscmfmyfwma :

i

Iﬁur.m

rowa pozycja autorstwa T. Ferrissa
ukazala sie naktadem wydawnictwa LAURUM.




ZELKI Z OLIWY Z OLIWEK

INSPIRACJA
Nathan Myhrvold

W SKROCIE

Zostaw 40 g wody i 12 g Zelatyny na

5 min. Podgrzej na matym ogniu przez
1min. Zagotuj 110 g wody ze 100 g
izomaltu, 55 g miodu, 25 g syropu
glukozowego, 20 g gumy arabskiej.

Do zZelatynowej mieszanki dodaj 75 g
EVOO (smakowa oliwa z oliwek),
1laske wanilii, 1 krople olejku

z tymianku. Przelej do przygotowanych
foremek. Mroz 4 godz.

CZAS PRACY
10 min

15 Dostepne pod adresem fourhourchef.com/puffybear

CZAS CAEKOWITY
10 min + 5 min oczekiwania
14 godziny chiodzenia

SPRZET

* Plastikowe foremki w ksztaicie
misiow™ 5 o wysokosci ok. 3,8 cm

albo silikonowy odlew dentystyczny

» Waga cyfrowa

* 2 mate rondelki

« Silikonowa szpatutka

* Trzepaczka lub reczny blender

e Miarka z dziobkiem

» Bambusowy szpikulec lub wykataczka

16 Naturalna guma otrzymywana z sokow drzewa akacjowego. Powszechnie stosowanaw cukierkach i na znaczkach

pocztowych.

17 Wanilie nalezy rozcia¢ i wydoby¢ z niej ziarna. Rozcinamy laske wanilii wzdiuz, nastepnie z obu potéwek
wydrapujemy nozem malutkie nasionka i przektadamy je do miski. Otoczke wyrzucamy. Laski wanilii

mozna kupi¢ wwiekszosci supermarketéw.

Skréty stosowane w przepisach: 1 - tyzeczka, L - tyzka, szKl. - szklanka, | - litr, g - gramy
13 W ksigzkach kucharskich takie prawie oznacza: ,niecala”.

SKEADNIKI NA OK. 20 MISIOW (WYS. 3,8 CM)
Oliwa z oliwek (moze byé w sprayu), do wysmarowania
foremek

Woda10t

Zelatyna w proszku (bezsmakowa) 12 g (1t)
Izomalt100g(7t)

Klarowny miéd 55 g (2'2 )

Syrop glukozowy 25 g (1t)

Guma arabska™20 g (3 t)

EVOO759g(5':t)

Laska wanilii "7 - nasiona wydrazone ze srodka
Olejek z tymianku 1kropla

Ktdz z nas przy tej czy innej okazji nie zazeral sie zelkami.
Tymimisiami jednak warto sie akurat nieco bardziej
rozkoszowaé, poniewaz oliwa z oliwek, wanilia i tymianek

to polgczenie smakéw nie z tego Swiata. Foremki do misiow
bez trudu kupisz w internecie. Réwnie dobrze mozesz jednak
wykorzystac foremki do przynety na ryby, odlewy
dentystyczne albo pojemnik na kostki do lodu - czyli
dostownie cokolwiek! Jezeli nie masz akurat nic pod reka,
mozesz cos zaimprowizowaé. Tak zrobil mdj przyjaciel
Maneesh Sethi:

» Plaskg powierzchnie pokryj warstwg skrobi kukurydzianej
o grubosci okoto 6 milimetrow.

 Wez zelowego misia ze sklepu, nadziej go na wykalaczke
iwecisnij w te warstwe kilkanascie razy. Voila! Foremka gotowa.
» Wlej do tego swojg mieszanine zelkowa i pozwol jej stezec,
anastepnie wyciggnij gotowe misie drugg wykataczks
(niewykluczone, ze bedziesz musial na zakonczenie zmy¢ ze
swoich misiéw cienkg warstwe skrobi).

PRZYGOTOWANIE

1. Spryskaj foremke oliwg z oliwek w sprayu (lub innym
neutralnym sprayem zapobiegajagcym przywieraniu) albo
posmaruj delikatnie recznikiem papierowym nasgczonym
tym thuszczem.

DOPRACOWANIE

1. Wlej 40 g (3 £) wody do matego rondelka, a nastepnie
postaraj sie posypaé wode réwng warstwa zelatyny (12 g, czyli
11). Pozostaw tak na 5 min, po czym wymieszaj i ustaw na
malym ogniu. Mieszaj, az sie rozpusci, ale nie dopus¢ do
wrzenia (trwa to ok. 1 minuty). Zdejmij z ognia.

2. W osobnym matym rondelku polacz 110 g (7 £) wody,

100 g (7 &) izomaltu, 55 ¢ (211/2 £) miodu, 25 g (1}) syropu
glukozowego i 20 g (3 1) gumy arabskiej. Cato$é zagotuj.

3. Uzywajgc trzepaczki, wmieszaj zawartosc tego rondelka
do goracej zelatyny przygotowanej w kroku 1.

4. Mieszajac trzepaczka, dodaj 75 g (511/2 £) EVOO. Mieszaj
dalej (mozesz uzy¢ blendera), az do uzyskania emulsji.

Dodaj jeszcze wanilie i 1 krople olejku z ymianku.

5. Przenie$ mieszanine do miarki z dzidbkiem (to utatwi

ci nalewanie), a nastepnie do przygotowanych

foremek. Pozostaw do ostygniecia. Potem w6z

do lodéwki i chlodZ przez co najmniej 4 godziny.

6. Ostroznie usun zelki z foremki przy pomocy bambusowego
szpikulca lub wykataczki. Podaj od razu lub przechowuj

do tygodnia wlodéwce pod przykryciem.


http://fourhourchef.com/puffybear

CHRUPIACA KRWAWA MARY

W SKROCIE CZAS CAEKOWITY
Ugotuj 120 ml soku 10 min plus 30 min
pomidorowego z 1t sosu chlodzenia
Worcestershire, 1/2 t soli
selerowey, 1t agar-agar, SPRZET
11 ostrego sosu. Wmieszaj « Folia aluminiowa
60 ml wodki. Przelej » Blacha do pieczenia,
do 1 peczka gatgzek duzy talerz lub niewielka taca
selera. Chitod? przez * Patelnia o nieprzywierajgcej
30 min powierzchni
e Miarka z dziobkiem
CZAS PRACY * Noz i deska do krojenia
10 min

Seler naciowy, pociety na rurki (por. rysunek E), bez
koncowek

1peczek

Sok pomidorowy 120 ml (%2 szkl.)

Sos Worcestershire 11

Sol selerowa ’: 1

Agar-agar w proszku (kluczowy sktadnik) 2 g (prawie 11) *
Wodka 60 ml (*4 szkl.)

OPCJONALNIE
Sriracha lub inny ostry sos (osobiscie lubie Cholula) 21 -1t
Chrzan - $wiezo mielony lub gotowy (ze stoika), do smaku

Do wykonania tego przepisu mozna wykorzystac wlasciwie dowolng wodke,
ale Josh Volz (niegdys barman w waszyngtoniskim klubie Marvin), chodzaca
encyklopedia, jesli chodzi o koktajle, poleca do krwawej mary Hangar One
Roasted Chipotle Vodka.

PRZYGOTOWANIE

1. Z¥6z dtugie kawalki folii aluminiowej w korytka (zakrzywione jak
blachodachéwka) i uléz je na blacie. Wiéz w nie lodygi selera otwarta strong ku
gorze. W ten sposdb zapobiegniesz przechylaniu sie todyg i rozlewaniu sie
pomidorowego ptynu. Mozesz tez po prostu oprzec poszczegolne kawatki
selera jeden o drugi.

DOPRACOWANIE

1. Na nieprzywierajgcej patelni wymieszaj 120 ml (1/2 szklanki) soku
pomidorowego, 11 sosu Worcestershire, 1/2 1 soli selerowej, 2 g (prawie
tyzeczke) agar-agar oraz 1/2-11 ostrego sosu, jesli decydujesz sie go uzy¢.
Zagotuj calos¢, a nastepnie dodaj 60 ml (1/2 szklanki) wodki.

2. Kubeczkiem z dzidbkiem przelewaj krwawg mary do todyg selera. Nic sie nie
stanie, jesli cos sie wyleje poza lodyge, pdzniej to wytrzesz. Mieszanina zacznie
gestniec i tezed, gdy tylko wypelnisz nig seler. W razie potrzeby wréé do
wezesniejszych kawatkéw todyg i dopelnij je ciecza.

3. Wstaw calosé do schlodzenia do lodéwki na co najmniej 30 minut. Krwawa
mary tezeje niemal natychmiast, ale najlepiej smakuje dobrze schtodzona.

4. Potnij todygi na kawatki, ktdre tatwo bedzie przekasic (ok. 2,5 cm). Jesli
masz ochote, kazdg z porcji 0zdob odrobing chrzanu. Pyszne!
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SPAGHETTI Z RUKOLI

W SKROCIE

Wypetnij miske zmrozong wodg.
Zmiksuj na purée 15 g rukoli

ze 180 ml bulionu warzywnego.
Ugotuj purée z dodatkiem

2 g agar-agar. Za pomocq strzykawki
umiesé purée w rurkach; schtodz.
Wyktadaj bezposrednio na talerz.

CZAS PRACY
45 min

CZAS CAEKOWITY
45 min

Inspiracje

SPRZET

» Duza miska do mieszania
 Mikser reczny z pojemnikiem

* Patelnia o nieprzywierajgcej
powierzchni

* Strzykawka (do kupienia

na molekule-r.com albo
modernistpantry.com)

* Elastyczne silikonowe

rurki, ktore dadzq sie

zalozyc na streykawke

- najlepiej kilka sztuk o diugosci
rownej nitkom spaghetti. Czesto
mozna je kupic razem ze strzykawkq

Rukola, posiekana 115 g (2 petne szklanki)
Bulion warzywny 180 ml (34 szkl.)
Agar-agar (w proszku) 2 g (prawie 11)

To niezwykle spaghetti mozesz podawaé z dowolnym dodatkiem!

Przypraw je solg i pieprzem albo spryskaj cieptym sosem pomidorowym lub
Smietanowym i posyp swiezymi ziolami. Dla odmiany i wzbogacenia smaku
mozesz zastgpi¢ czes¢ rukoli bazylig lub pietruszks. To idealny sposdb, aby
pozby¢ sie resztek. Nie probuj jednak zawijac tego spaghetti na widelec ani
obracaé go jak zwyktego makaronu. Wyglada co prawda tak samo, ale jest
delikatne jak ego Stuarta Smalleya. Po prostu podziel je na kawatki i zjedz.

PRZYGOTOWANIE
1. Wypelnij duza miske lodowatg woda.

DOPRACOWANIE

1. Za pomocag blendera recznego z pojemnikiem rozdrobnij 115 g (okoto

2 pelnych szklanek) rukoli na purée, dodajac przy tym 180 ml (1/2 szklanki)
bulionu warzywnego. Jezeli nie masz blendera, uzyj noza (rukole trzeba nim
bardzo doktadnie posiekad).

2. Na nieprzywierajgcej patelni wymieszaj rukolowe purée z 2 g (prawie
1lyzeczka) agar-agar i doprowadz catos¢ do wrzenia.

3. Zaléz na koncowke strzykawki silikonows rurke, natéz purée do strzykawki
iwypelnij nim rurke. Powt6rz z pozostalymi rurkami. W16z napetnione rurki
na 3 minuty do lodowatej wody.

4. Jezeli w strzykawce ciagle jeszcze masz rukole, wylej ja z powrotem na
patelnie.

5. Napelnij strzykawke powietrzem i wsun na jej koncowke jedna

z wypelionych rurek. Wdus tloczek i wycisnij spaghetti z rurki bezposrednio
na talerz, na ktérym zamierzasz je podac. Powtorz ten proces z pozostatymi
rurkami. Jezeli mieszanina zacznie tezec, zanim zrobisz cate spaghetti, przez
krétka chwile podgrzej rurki na patelni (tylko nie rozgrzewaj za bardzo).
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PERELKIZ OCTU BALSAMICZNEGO

W SKROCIE CZAS CAEKOWITY
Zamroz 240 ml EVOO™ 15 min + 45 min - 1 godz.
przez 45 min - 1 godz. chlodzenia
Zagotug 120 ml octu
balsamicznegoz 2 g SPRZET
agar-agar. Napetnij » Wysoka szklanka lub inny pojemnik
strzykawke i po kropelce * Mata patelnia
wylewaj na zimng oliwe.  Strzykawka - do kupienia
Wytow lub odcedz peretki na molekule-r.com albo
i delikatnie wyptucz. modernistpantry.com

* Mate sitko albo tyzka cedzakowa
CZAS PRACY (tyzka matymi otworkamsi)
15min

SKEADNIKINA 118 ML (*2SZKL.)
EVOO 240 ml (1szkl.)

Ocet balsamiczny 120 ml (*2 szkl.)
Agar-agar (w proszku) 2 g (prawie 11)

W tym przepisie zmieniamy tradycyjny balsamiczny winegret w cos, co
wprawi twoich przyjaciél w zdumienie i sprawi, ze bogowie stang sie mniej
boscy... A ty sie przy tym specjalnie nie narobisz. Mieszajgc agar-agar z octem
balsamicznym i dodajac do schiodzonej oliwy z oliwek, otrzymujemy urocze
zimne i czarne jak smota peretki, ktore idealnie pasujg do kazdej satatki.
Calkiem niezty numer, co?

PRZYGOTOWANIE

1. Wlej 240 ml (1 szklanke) EVOO do wysokiej szklanki lub zlewki i wstaw
do zamrazarki na 45 minut - 1 godzine. Oliwa powinna mocno sie schiodzié.
Zanim przejdziesz do czesci ,Dopracowanie”, powinna zaczac tracié
przezroczystosc ilekko gestniec.

DOPRACOWANIE

1. Na matej patelni wymieszaj 120 ml (1/2 szklanki) octu balsamicznego

12 gramy (prawie 11) agar-agar. Doprowadz calos$¢ do wrzenia.

2. Wyjmij oliwe z zamrazarki.

3. Delikatnie przechyl patelnie i napelnij octowa mieszaning strzykawke (ciecz
bedzie bardzo goraca, ale strzykawka sie od tego nie stopi).

4. Trzymajac strzykawke poziomo (réwnolegle do powierzchni blatu
oboczego), wylewaj octowa mieszanine kropla po kropli do szklanki (Iub
zlewki). Proponuje robic¢ to nad zlewem, poniewaz ocet moze pryskac.

W ten sposéb powinienes uzyskac male kuleczki, ktére powoli opadng na dno
szklanki. Gdy juz uzyskasz odpowiednig liczbe kuleczek, zlej oliwe i ocet przez
sitko do miski lub innej szklanki (w ten sposéb zachowasz oliwe do
wykorzystania przy innej okazji). Dobrze osusz kuleczki, a nastepnie delikatnie
optucz je pod zimna biezaca woda. Inne rozwigzanie polega na tym, ze
odtawiasz kuleczki po kilka sztuk tyzka cedzakows i ptuczesz delikatnie

W misce z zimng woda, a nastepnie suszysz.

5. Podaj lub w16z peretki do pojemniczka i schowaj do lodéwki, gdzie poczekajg
na zastosowanie.

Wskazdéwki dotyczace podania Sprobuj podac te kuleczki
w potdéwkach awokado z dodatkiem soli kamiennej (mdj faworyt) albo
z satatkg z rukoli, awokado i pomidoréw sliwkowych. Peretek nie trzeba

w takim przypadku ptukaé, poniewaz pokrywajgca je oliwa do obu

tych zastosowan pasuje. Mozesz tez po prostu pocigcé na plastry bardzo
dojrzatego pomidora, a nastepnie roztozy¢ go na tadnym talerzu,
przyprawic solg i pieprzem i ozdobic peretkami (patrz zdj. obok).

14 Smakowa oliwa z oliwek. Mozesz tez uzy¢ zwyklej.
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Wypiek:

NA SZCZEGOLNE OKAZJE

Sprawdza sie w nadchodzace swigta wielkanocne oraz przy kazdej
innej okazji, gdy zechcemy cos uczci¢ w gronie rodziny i znajomych. Ich
przygotowanie nie zajmie Ci polowy dnia (jak w przypadku niektorych

efektownych ciast), a smakowity efekt maszjak w banku.

Dorota Swigthkowska
to autorka ksigzek kulinarnych
oraz najstodszego i najbardziej
znanego bloga w polskiej
blogosferze - mojewypieki.com.
Mama dwojga dzieci,
zwyksztalcenia ekolozka,
entuzjastka literatury kulinarnej
uzalezniona od pieczenia.

Ksigzkizserii,, Moje wypieki”
kupisz na Egmont.pl

KRUCHE Z BUDYNIEM

I RABARBAREM

Cudowne ciasto z budyniem i rabarbarem

— nie mozna go nie upiec w sezonie
rabarbarowym, znakomite na majéwke.
Idealnie kruche, o wywazonym smaku ciasto
z dodatkiem brgzowego cukru, imbiru

i cynamonu. Pyszny, domowej roboty budyn
waniliowy i duzo rézowego rabarbaru.

To ciasto nie moze nie smakowac!

CIASTO
« 2V5 szklanki maki pszennej
« V2 szklanki zmielonych orzechéw wioskich

90

lub pekan

« V2 tyzeczki proszku do pieczenia
*220 g zimnego masta

«1szklanka jasnego brazowego cukru
+szczypta soli

«1jajko

«1tyzeczka cynamonu
»1tyzeczkaimbiru

BUDYNIOWY KREM WANILIOWY
+ 600 ml mleka

» 6 duzych zéttek

+100 g cukru

40 maki pszennej

» 40 g skrobi ziemniaczanej

« ziarenka z 1 laski wanilii

NADZIENIE RABARBAROWE

+ 600 g rabarbaru pokrojonegow 1-cm
kawatki (nie obieramy)

« 3 tyzki skrobi ziemniaczanej

« 3tyzki cukru

»1tyzeczka zmielonego cynamonu
»1tyzeczka zmielonego imbiru

Wykonanie ciasta

1. Wszystkie sktadniki na kruchy spod
wyrobié¢ (w malakserze lub recznie - siekajac
nozem masto z maka i orzechami, nastepnie
dodajac pozostate sktadniki) do chwili,

az z clasta zacznie sie robi¢ kruszonka.
Przelozyc do naczynia. Przykryé folia,
wiozyé do lodéwki na 30-60 minut.

2. Po wyjeciu ciasta z lodédwki polowe kru-
szonki wysypac do wylozonej papierem do
pieczenia blaszki o wymiarach 23 x 34 cm.

Teksty, przepisy i zdjecia DOROTA SWIATKOWSKA

3. Wylepi¢ spdd formy. Wiozy¢ do lodowki
na 30 minut. Tak przygotowane ciasto
wstepnie podpiec w temperaturze 180°C
przez 15-20 minut (powinno byé lekko
ztote). Na podpieczone kruche ciasto (moze
by¢ prosto z piekarnika) wyltozy¢ réwno
nadzienie rabarbarowe, a na nie réwna
warstwe kremu budyniowego. Pozostalg
kruszonka réwnomiernie posypac wierzch.
Piec w temperaturze 180°C okolo 40 minut.
Wyjaé, przestudzic.

Wykonanie kremu

1. W garnku zagotowac¢ mleko z ziarenkami
wanilii. Doprowadzi¢ do wrzenia i zdjaé

z palnika.

2. Zékka i cukier utrzed do bialogci
mikserem (np. trzepaczkami do biatek).
Dodac make oraz skrobie i dalej ubijac, az do
uzyskania gladkiej pasty. Nastepnie dolaé
100 ml wrzgcego mleka i zmiksowac.

3. Zahartowang paste jajeczng wlac¢ do reszty
zagotowanego mleka, dobrze wymieszac.
Postawié na palniku i doprowadzié do
wrzenia, czesto mieszajgc. Gotowac jeszcze
okoto 1 minuty, mieszajac, az budyn
zgestnieje. Zdjac z palnika.

4. Gotowy budyn przykry¢ folig spozywcza
tak, by dotykata powierzchni kremu,
odstawic do wystudzenia (od tej chwili
juznie mieszac). Budyn mozna
przechowywac w lodéwce do 3 dni.

Wykonanie nadzienia
Sktadniki nadzienia umiesci¢ w naczyniu
iwymieszaé. Odstawic.
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WIELKANOCNE BABECZKI
CZEKOLADOWE

Mocno czekoladowe, ale zarazem
migkkie na najbardziej wiosenne swieta
- Wielkanoc. Udekorowane popekanymsi
jajeczkami czekoladowymi w cukrowej
polewie. Mozna do nich wmieszad wisnie
albo maliny (Swieze lub mrozone).
Dtugo zachowujg Swiezos¢ i sq proste

do przygotowania. Poza okresem
Swigtecznym kazda okazja bedzie

dobra, by je zrobic.

BABECZKI (12 SZTUK)

«125 g maki pszennej

« V2 tyzeczki sody oczyszczonej

« % tyzeczki proszku do pieczenia
+120 g masta

« 55 g posiekanej gorzkiej czekolady

« Y2 szklanki kakao

*2duze jajka

« % szklanki jasnego brazowego cukru
«1tyzeczka ekstraktu z wanilii

« V2 szklanki kwasnej $mietany 18%
POLEWA CZEKOLADOWA

* 60 ml Smietany kremoéwki 30% lub 36%
+100 g czekolady deserowej, posiekanej
«1opakowanie czekoladowych jajeczek
(okoto 100 g)

PONADTO

« czekoladowe jajeczka w polewie cukrowej

Wykonanie babeczek

1. Wszystkie sktadniki powinny by¢

w temperaturze pokojowej. Make, sode
iproszek do pieczenia wymieszac
iprzesiaé, odlozyd.

2. Masto roztopi¢ w garnuszku. Zdjac

z palnika, doda¢ czekolade i wymieszac
do powstania gtadkiego sosu czekola-
dowego. Dosypacé przesiane kakao
iwymieszac rézga kuchenng. Odstawic
do lekkiego przestudzenia. Jajka i cukier
ubié na jasng i puszystg mase. Dodaé
ekstrakt z wanilii i dalej ubijac.

3. Dodac mase czekoladows i doktadnie
zmiksowac (tg sama koncoéwkag miksera).

Inspiracje

Dodacé $mietane, na zmiane z suchymi
sktadnikami, mieszajac szpatutks tylko
do potgczenia sie sktadnikdw.

4. Forme do muffinéw wyltozy¢ papilotkami,
ciasto rozdzieli¢ rowno na 12 papilotek.
Piec w temperaturze 170°C okoto

20 minut lub do tzw. suchego patyczka.
Wyjaé, przestudzic na kratce.

Wykonanie polewy czekoladowej
W garnuszku podgrzacé Smietane
kreméwke, prawie do wrzenia, zdjac

z palnika. Zala¢ nig posiekang czekolade,
odstawic¢ na 2 minuty. Po tym czasie
wymieszac do powstania gtadkiego sosu
czekoladowego; w razie koniecznosci
przetrzeé przez sitko. Przestudzié
irozprowadzic¢ na kazdej babeczce.
Czekoladowe jajeczka pottuc na kawatki.
Ozdobic babeczki.

Wykonanie nadzienia
Sktadniki nadzienia umiescié¢é w naczyniu
iwymieszacé. Odstawic.



MAZUREK MALINOWY
ZBIALA CZEKOLADA
Mazurek w stonecznej, malinowej
odstonie. Kiedy wiosna w petni, na
Wielkanoc chcemy podad mazurek inny
niz wszystkie. Malinowy dzem (mozna
go przetrzec przez sitko, by pozbyc sie
pesteczek, ale nie jest to konieczne),
ganache z biatej czekolady (u mnie

w kolorze malinowym) i orzeZwiajgce
drobne owoce liofilizowane (mozna

Jje znalezé migdzy innymiw ptatkach
sniadaniowych).

KRUCHE CIASTO

175 g maki pszennej

25 g cukru pudru

+100 g schiodzonego masta

« V2 tyzki kwasnej $mietany 18%
1z6ttko

«szczyptasoli

POLEWA Z BIALEJ CZEKOLADY
» 80 ml Smietany kremoéwki 30% lub 36%
+180 g posiekanej biatej czekolady

« opcjonalnie - odrobina barwnika w zelu
(np. barwniki Wiltona w zelu, kolory: rose
iredred)

PONADTO
«1szklanka dzemu malinowego
« liofilizowane owoce maliny i truskawki*

* Liofilizowane owoce mozna kupié online.

Wykonanie ciasta

1. Przygotowac forme owalng o wymia-
rach 27x19,3 cm lub tortownice

o $rednicy 24 cm.

2. Wszystkie sktadniki na ciasto wyrobié
(wmalakserze lub recznie - siekajac
nozem masto z maka i cukrem pudrem,
nastepnie dodajgc pozostate sktadniki).
Z ciasta uformowac kule, owingc folia
iwtozy¢ do lodédwki na godzine.

3. Po tym czasie ciasto rozwaltkowacé

na 3-4 mm i wylozyé nim, robige
jednoczesnie 1-centymetrowy rant,
owalng forme lub tortownice. Ciasto
wiozy¢ do lodéwki na godzine.

4. Przed pieczeniem ciasto w kilku

-4 *

i,: epras:

miejscach ponaktuwac widelcem. Piec
15-18 minut w temperaturze 200°C,

do wypieczenia i zarumienienia. Wyjac,
wystudzié¢ na kratce.

5. Na wystudzonym spodzie rozprowadzié¢
réwno dzem malinowy. Na wierzch
wyla¢ weigz lekko ciepla polewe z bialej
czekolady, wyréwnac. Posypac
posiekanymi owocami liofilizowanymi,
odstawic¢ do stezenia (najszybciej

w lodéwee).

Wykonanie polewy

1. Smietane kreméwke przelaé do
garnuszka i podgrzaé prawie do wrzenia,
zdjac z palnika.

2.Dodaé posiekang czekolade, odstawic
na 2 minuty. Po tym czasie wymieszac
do powstania gtadkiego sosu
czekoladowego. W razie koniecznosci
przetrzed przez sitko.

3. Do gorgcego sosu dodac barwnik
iwymieszac do polgczenia. Lekko
przestudzié.



CIASTO CYTRYNOWE ZCYTRYNOWYM PONCZEM
Angielskie ciasto cytrynowe, wilgotne od soku z cytryny,

z charakterystyczng chrupigceg skorupkq cukrowq. Ciasto jest pieczone

w keksdwce, a po upieczeniu dziurkowane i nasgczane syropem. Do syropu
cukrowego lubie dodawac likier limoncello. Dla wzbogacenia smaku chetnie
tez tgcze cytryne z pomararczq. To najlepsze ciasto cytrys

SKEADNIKI ;
+170 g masta o

+170 g drobnego cukru do wypiekéw

* 3 duze jajka 4.
* 200 g maki pszennej

1%z tyzeczki proszku do pieczenia
«skorka otartaz 2 cytryn 4
*2tyzkimleka "'" _A{
PONCZ |
« $wiezo wycisniety sokz2 cytryn y
+100 g drobnego cukru do wypiekéw

Wykonanie ciasta P
1. Wszystkie sktadniki powinny by¢ w temperaturze pokojoxy_ej. Make
iproszek do pieczenia przesiaé, odtozyc. - e

2. Masto i cukier utrze¢ mikserem do powstania, j'a'snefﬂi ‘E‘, NAS
maslanej. Dodadé jajka, stale ucierajac. Dodaé otartq skérke -f %
ucieraé. Dosypaé suche sktadniki i dola¢ mleko, wymlesgiaLc ol

do polaczenia sie sktadnikéw, nie diuzej.
h 9 x19 dm rry
xac . Przel:

3. Niewielka forme kekséwke o wymiarach dol S " . -
mastem i oprészyé maka pszenna, nadmiar str: hiej cias e . ¥
wyréwnac. Piec w temperaturze 160°C przez 45—50% €] ] e ;,‘ B 1P

do tzw. suchego patyczka. & > ; o Ty T
4. Powyjeciu z piekarnika ciasto natychmiast ponakiuwac patyczk;em < N - BT S T &

do szaszlykéw i nasgezyé mieszankg soku z cytryny i cukru. Kazda kolean
tyzke nasgczenia Wylewac po wsigknieciu poprzedniej.

Przestudzié.

e~

:.i.
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Fiotkowe risotto z krewetkami

SKEADNIKI

4 porcje

peczek mtodych listkéw fiotkow

2-3 tyzki ptatkow migdatowych

150 g krewetek

1tyzka masta

1zabek czosnku

2 cebulki szalotki

2 tyzikioliwy do smazenia

1szklanka ryzu dorisotto

%4 szklanki biatego wytrawnego wina
ok. 11 bulionu

100 g groszku cukrowego (lub czubkéw
szparagow)

142 szklanki kwiatow fiotka wonnego
tymianek

sol, rozowy pieprz

1. Platki migdaléw podprazyc na suchej patelni,
przesypac do miseczki.

2. Krewetki usmazy¢é na masle z dodatkiem
posiekanego czosnku. Odlozyd na talerz.

3. Na oliwie zeszkli¢ posiekang cebule. Dodaé

ryzismazyc¢ przez 5 minut, az stanie sie

szklisty. Zala¢ winem, zamieszaé. Gotowac ryz,
stale mieszajac, azlekko zmieknie (ok. 15 minut),
co chwila dolewajac malymi porcjami ciepty
bulion.

4. W polowie gotowania dodaé drobno
posiekane listki fiotka. Gdy ryz jest juz niemal
gotowy, dodaé groszek i gotowac przez kolejne

3 minuty.

5. Risotto doprawié, polaczy¢ z krewetkami.
Przed podaniem posypac fiotkami.










Inspiracje

Francuska satatka z liSci mniszka

SKEADNIKI

2 porcje

kilka plastrow wedzonego boczku
peczek mtodych lisci mniszka lekarskiego
2 zabki czosnku

2 tyzki octu z czerwonego wina

3 tyzki oliwy z pierwszego tloczenia
1tyzeczka musztardy

1tyzeczka miodu

sol, pieprz

2 kromki chleba

1. Liscie mniszka umy¢ i przelac gorgcg woda.
2.7 octu, oliwy, 1 rozgniecionego zabka
czosnku, miodu i musztardy zmiksowad sos,
zala¢ nim liscie i zostawic na kilkanascie minut.
3. Boczek usmazy¢ na patelni na matym ogniu.
4. Chleb pokroié na grzanki i usmazyé na oliwie,
dorzucajac do smazenia zabek czosnku.

5. Sktadniki satatki wymieszad, doprawic
ipodawaé od razu, poki boczek i grzanki sg

jeszcze ciepte.



N
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Pasta jajeczna

SKEADNIKI

2-4 porcje

kilka mtodych listkéw pokrzywy i/lub innego
ziela, np. krwawnika, tasznika, zéttlicy

4 jajka

1tyzka majonezu

1tyzeczka soku z cytryny

Yatyzeczkitartego chrzanu

1-2liscie szczypiorku

sol, pieprz

1. Liscie sparzy¢ i doktadnie osuszy¢.

2. Jajka ugotowac na twardo, przekroic¢ na pot.
Zoktka zmiksowaé z lisémi oraz szczypiorkiem,
majonezem, sokiem z cytryny i chrzanem.
Przyprawi¢ do smaku.

3. Wykladac szpryca do ,miseczek” z biatek.
Mozna tez zmiksowadé jajka w catosciipodawac
jako paste do smarowania pieczywa.

Ksigzka, Pyszne chwasty”
ukazala sie nakladem
wydawnictwa Pascal.

Znajdziesz w niej mnéstwo

przepisow oraz porady, jak zbierad
iprzechowywac jadalne rosliny
ogrodkowe.



Fairtrade — najwiekszy system certyfikacji
Sprawiedliwego Handlu - obejmuje juz ponad
1,6 miliona drobnych rolnikéw, pracownikow
najemnych i rzemieslnikéw z ponad

70 krajéw, zrzeszonych w ponad 1200
organizacjach producentéw. Produkujg oni
miedzy innymi kawe, herbate, cukier
trzcinowy, kakao, owoce tropikalne, bawelne
czy kwiaty. Na $wiecie jest ponad 30 tysiecy
certyfikowanych produktéw Fairtrade,
dostepnych w sklepach i restauracjach

w ponad 125 krajach. Fairtrade wzmacnia
pozycje rolnikéw i pracownikéw najemnych
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| kup?ftj Fairtrade

Teoretycznie wiekszos¢ z nas zna idee Sprawiedliwego Handlu. Warto jednak poznac wiecej
szczegotow, dzieki ktorym mozemy byc bardziej Swiadomymi konsumentami. Bo nasze decyzje
NAPRAWDE majg realny wplyw na losy miliondw ludzi w najdalszych zakgtkach swiata.

z globalnego Potudnia — przedstawiciele
organizacji producenckich z krajow
globalnego Potudnia majg 50% gtosow

na Walnym Zgromadzeniu Fairtrade
International, dzieki czemu wspdtdecydujg
olosachikierunkach rozwoju systemu
Fairtrade.

Dlawiekszosci produktéw ustalono tzw. cene
minimalng Fairtrade, ktéra chroni rolnikdw
w przypadku naglych spadkéw cen na
Swiatowym rynku. Jezeli natomiast cena
rynkowa jest wyzsza, kupcy ptacg im cene

rynkowa. Diugoterminowe kontrakty
pozwalajg lepiej planowac wydatki i rozwdj
dziatalnosci.

Oproécz ceny skupu producenci otrzymujg,
réwniez premie Fairtrade. Sa to dodatkowe
srodki, ktére sg przeznaczane na realizacje
projektow wybranych demokratycznie przez
rolnikéw zrzeszonych w spétdzielni lub
pracownikdéw. Premia stuzy m.in. do
finansowania opieki medycznej, dostepu

do bezpiecznej wody pitnej czy edukacji, jak
rowniez rozwoju lokalnej przedsiebiorczosci,
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NAJWAZNIEJSZE FAKTY O FAIRTRADE

Uczciwa cena dla drobnych rolnikow
Drobni rolnicy otrzymujg za swoje
produkty cene, ktéra zawsze pokrywa
koszty produkcji oraz podstawowe
koszty zycia. Dzieje sie tak nawet
woéwczas, gdy ceny produktu na
konwencjonalnym rynku swiatowym
spadajg do poziomu, ktéry czyni
produkcje catkowicie nieoptacalna.
Natomiast jesli cena mozliwa do
osiggniecia na rynkach swiatowych
spetnia powyzsze warunki, obowigzuje
ona réwniez w systemie Fairtrade.

Wspotdecydowanie w systemie Fairtrade
Fairtrade International jest organizacjg
pozarzagdowa. Jej cztonkami sg sieci
drobnych producentéw z Afryki, Ameryki
tacinskiej, Karaibow, Azji i Oceanii

oraz organizacje Fairtrade z krajow
rozwinietych (na przyktad Fairtrade
Deutschland, ktérego polskim
partnerem jest Fundacja ,Koalicja
Sprawiedliwego Handlu" — Fairtrade
Polska). Decyzje o rozwoju systemu
Fairtrade, np. formutowanie nowych
standardéw albo okreslanie wysokosci
cen minimalnych, podejmowane sa
wspdlnie przez przedstawicieli
drobnych producentéw oraz

krajowych organizacji Fairtrade.

Premia Fairtrade

Oproécz ceny skupu organizacje
zrzeszajgce rolnikéw lub pracownikéw
plantacji za sprzedane produkty
otrzymujg dodatkowo tak zwang
Premie Fairtrade, ktorej wysokosé
okreslajg standardy Fairtrade. Stuzy ona
rozwojowi organizacji producenckich
oraz finansowaniu projektéw stuzacych
catej spotecznosci, takich jak budowa
drog, szkot, ksztatcenie dorostych

lub przestawienie upraw na metody
ekologiczne.

poprawy wydajnosci i jakosci produkeji czy
przechodzenia na rolnictwo ekologiczne.
W 2017 roku wartosé premii Fairtrade
wyniosta okoto 600 miliondéw zlotych.

W wielu krajach kobiety, mimo ze wykonujg
wiekszos¢ prac polowych, nie mogg posiadaé
ziemli, a caly zysk trafia do mezczyzn.
Fairtrade wzmacnia pozycje kobiet

w lokalnych spolecznosciach, np. poprzez
pilotazowe programy, dzieki ktérym kobiety
po raz pierwszy otrzymuja pienigdze za
sprzedane przez siebie plony. Ponadto kobiety
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Dtugoterminowe relacje handlowe
Fairtrade umozliwia drobnym
producentom dostep do rynkéw
Swiatowych i lepszg orientacje w
panujacej na nich sytuacji. Celem tego
systemu jest sprzedaz produktow
Fairtrade w mozliwie najbardziej
bezposredni spos6b, w najlepszym
przypadku — bez posrednikow.

Standardy fairtrade

Standardy Fairtrade dla poszczegélnych
typow produktéw zostaty precyzyjnie
okreslone i dotyczg zaréwno spoétdzielni
drobnych rolnikéw, plantacji, jak

i posrednikéw handlowych. Zawieraja

one kryteria wspierajgce spoteczny,
gospodarczy i ekologiczny rozwdj
organizacji producenckich. Niezalezna
instytucja

certyfikujgca FLOCERT sprawdza na
miejscu, czy kryteria sg spetniane. Tylko
woéwczas przyznawany jest znak
FAIRTRADE.

majg réwne prawo glosu podczas zebran
spdtdzielni i zwigzkdw pracownikéw.
Standardy Fairtrade zabraniajga bowiem
wszelkich form dyskryminacji, pracy
przymusowej i niewolniczej pracy dzieci.
Fairtrade ktadzie tez duzy nacisk na kwestie
ochrony srodowiska lokalnego i bezpiecznych
warunkow pracy.

W Polsce waznym elementem rozwoju
Fairtrade byto wprowadzanie nowych
certyfikowanych produktéw do ofert sieci
handlowych. Dzieki temu produkty Fairtrade

Zréwnowazona produkcja

Kryteria Srodowiskowe zawarte

w Standardach Fairtrade powstaty po to,
aby zapewni¢ uprawe metodami
minimalizujgcymi zuzycie zasobow

oraz z poszanowaniem srodowiska
naturalnego. Jednak gdyby kryteria
Fairtrade wymagaty spetniania norm
rolnictwa ekologicznego, wielu drobnych
producentéw zostatoby wykluczonych

z systemu, poniewaz wdrozenie
ekologicznych metod upraw moze by¢
zbyt drogie. Mimo to w ramach Fairtrade
rolnicy sg aktywnie zachecani do
przestawienia sie na rozwigzania
ekologiczne.

Zakaz wyzyskiwania dzieci

W systemie Fairtrade istnieje
rozroznienie miedzy pracg dzieci, ktore
pomagajg swoim rodzicom w pracach
przydomowych, a wyzyskiwaniem dzieci
w pracy. Fairtrade zabrania pracy dzieci,
ktéra szkodzi ich zdrowiu lub rozwojowi
albo uniemozliwia edukacje szkolna.

Tomasz Makowski, Fairtrade
Polska: Dynamiczny wzrost sprzedazy
produktow z certyfikatem Fairtrade

w Polsce w ostatnich latach
zawdzieczamy natozeniu sie dwoch
zjawisk. Z jednej strony wzrasta
swiadomosé konsumentow, ktorzy coraz
czesciej szukajg produktow z wartoscia
dodang. Jednoczesnie dzieki
zaangazowaniu firm na rynku pojawilo
sie kilkadziesigt nowych produktow
Fairtrade, od kaw i herbat przez lody
iinne stodycze az po bielizne

z certyfikowanej organicznej bawetny
Fairtrade. Dzieki temu konsumenci,
ktorzy cheg, aby ich zakupy przyczynialy
sie do poprawy sytuacji na swiecie, maja
wybor i mogg latwiej znaleZcé etycznie
wyprodukowane wyroby.

zaczely by¢ dostepne dla szerokiego

grona konsumentoéw, co z kolei przetozyto sie
na dynamiczny wzrost sprzedazy.
Najbardziej rozpowszechnionym produktem
z certyfikatem Fairtrade w Polsce pozostaje
kawa. Gléwnym kanatem dystrybucji kawy
Fairtrade w Polsce sg bistra Stop Cafe

na stacjach paliw PKN Orlen.

Wiecej informacji www.fairtrade.org.pl
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Wybierz z naszych przepisow najlepsze dla siebie

Conumer dostarczamy Wam kompletnych informacji kulinarnych i zywieniowych, zebyscie mogli wybrac¢ odpowiednie dla siebie potrawy.

) Wszystkie receptury
Gwarantujemy | publikowane wGoodFood
Tym przepisom sa starannie testowane

mozeszzaufad! £ pr7ed publikacja, dlatego

mozesz mie¢ pewnosé,

ze zadzialaja zawsze, juz od
pierwszego razu. Wiekszos¢ przepisow
powstaje wnaszej kuchni testowej — tworzy
je zespot doswiadczonych kucharzy.
Korzystamy tez z podpowiedzi szeféw kuchni,
znanych z programéw telewizyjnych oraz
zksigzek kucharskich. Alebez wzgledu na
to, skad bierzemy przepisy, kazdy z nich jest
wnikliwie sprawdzany, zanim uznamy,
ze moze trafi¢ natamy magazynu. Cenimy
Twdj czasipieniadze, dlatego gwarantujemy
doskonaty rezultat za kazdym razem, gdy
postanowisz przyrzadzic cos, co zobaczyles
w ktéryms z naszych numerdéw.
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Jak opracowujemy i testujemy receptury

« Stawiamy sobie za cel stworzenie przepisow praktycz-
nych, skracajac od minimum listy sktadnikéw. Staramy sie
tez unika¢ dan wymagajacych dtugiego przygotowania.

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

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

nie rujnuja kieszeni.

* Zwykle uzywamy tatwo dostepnych sktadnikow, 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
polowdw.

« Uzywamy nierafinowanego cukru, jak np. brazowy
drobny, ktéry zawiera naturalng melase. Nie dotyczy to
przypadkdéw, w ktérych zalezy nam na ,$nieznym” efekcie
oproészenia cukrem pudrem.

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

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

Uwaga: przepisy z artykutéw sponsorowanych sg spraw-

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

Zalecane dzienne spozycie (GDA)

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

Kobiety Mezczyzni

Zapotrzebowanie na

. 2000 2500
energie (kcal)
Thuszcz (g) 70 95
Thuszcze nasycone (g) | 20 30
Cukier (g) 90 120
Sol (g) 6 6
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Urodziny? Imieniny? Wyjgtkowe chwile?

Bon podarunkowy na prenumerate
dowolnego z 19 magazynow to
idealny prezent na kazda okazje!

Majac na uwadze Tvvgje'
0 N pasje jest nam szczegoln/e/
B ' ) ) mito, ze mozemy przekazac
: AVA Ci-ter oto bon podarunkowy
PODARUNKO N . dlaludziz pasja!
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tyle numerow, ile pokazat

Ze powotasz sie na ur_')_ika

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

ZamoOw na
Osoba, ktdra obdarujesz tym Bony przygotowalismy w trzech Ulu bionyKios kpl/bo ny

bonem, bedzie mogta zamdwi¢ wariantach: na prenumerate o

bezpfatna prenumerate (liczba w wartosci 60 zt, 120 zt lub 240 zt.
kotku okresla ilos¢ wydan danego Ale mozesz naby¢ bon za
czasopisma). Przygotowalismy potowe ceny, tj. odpowiednio U L U B I O N Y
az 19 tytutéw, wiec kazdy znaj- za 30 zt, 60 zt lub 120 zt. K I O s K 5 P L

dzie cos dla siebie!



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

O JAVA

naturalna woda mineralna
alkaliczna
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Przepros
sSwoje ciato

JAVA jest wodg

srednio zmineralizowang, *'3 i
zawierajgcg jod*

(24 mikrogramy / 100 ml)
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www.wodykarpackie.pl Si‘ JAVA
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@java_woda

* Refersncyno wortosc spozycia jodu dia przecigtne) osoby doroste] wynosi 150 ug (na dzien)
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