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Kuchnja 7 dn
przyszioséi
Wiemy, jak bedzie wygladala'

o Mieso wyhodowane w laboratorium e Kucharze-roboty zdobywajace
gwiazdki Michelin ¢ Dania na wynos dostarczane przez drony
o Zakupy bez kas i kolejek
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: w'i'c_etkie brytyjskie wypieki: Boze Narodzenie
- 10 grudnia

j\ligello: przy moim swigtecznym stole
.17 grudnia

'P"o prostu Nigella: Swigtecznie
,24 grudnlo '

..-.r , -
L §
. Ulubleﬁ(szefome widzéw BBC Lifestyle - Mary Berrg, Paul Hollywood i Nigella
Lawson -» zapraszcuq do wspélnych Swigtecznych przygotowan. Zobacz, o
. jak z przyjemnosciq i bez stresu przygotowaé wykwintne, a jednoczeénie™ Je
n'I'eskompll wane potrawy na bozonarodzeniowy stét. ¥
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http://www.bbc.com/bbclifestyle




Swieta to czas tworzenia sie wspomnien na cate zycie. Ze wzrusze-
niem przeczytatam dzis sfowa prezentera Alexandra Armstronga:
,Jeslijako dziecko jesz owsianke w Swieta, pokochasz jg na zawsze.
Na potfce, na ktorej stat pojemnik z owsianks, stat tez kubek 7 trzema
misiami, ktory stuzyt za miarke - owsianke robilismy z dwaoch kub-
kow platkow na trzy kubki wody, z odrobing soli. Gdy sie ugotowate,
dodawalismy mleko i brazowy cukier. Do dzi$ nie moge zjes¢ niepo-
solonej owsianki: musi by¢ i stona, i stodka.” | Wy zadbajcie o kulinare
wspomnienia Waszych dzieci. Upieczcie z nimi ciasteczka-pingwinki
(s.82), przymierzcie sie do weganskich fakoci (s. 76) lub catego mno-
stwa innych smakotykdw (s. 84).

Szczegolnie w zabieganym swigtecznym czasie warto pamietac,

ze kuchnia nie musi by¢ jakas”. Musi by¢ nasza, bez ogdlnie narzu-
conych zasad. Zeby poczud sie w nigj dobrze, szyjemy jg niekiedy
latami, niczym garnitur krojony na miare, az wiemy, ze nareszcie lezy
idealnie. Ja uwielbiam nierowne krawedzie. Cebule krojong wprost

z reki na patelnie, niepowtarzalne, kanciaste ziemniaki w zupie, mato
subtelne kawatki pomidoréw w satatce. Lubie ten brak elegancii,
kulinarng chropowatosc, a idealnie rowniutkie i drobno pokrojone
warzywa w satatkach budzg mojg nieufnosc. Jesli i Wy lubicie potra-
wy przygotowane na luzie, zainspirujcie sie naszymi propozycjami
na obiad z przyjaciotmi (s. 26).

" . Rozbawita mnie dzis moja ukochana felietonistka - Emma - opisujaca
zartobliwie hipsterskie Swieta. Czytajac jej tekst (przepis na ciasteczka
1 ze s%owka Znajdziecie na s. 71), po raz kolejny tego dnia pomyslatam, ze
’*.‘ - © warto zyc vvzgodzn? ze soba... Oczywiscie, prezenty sg domowej ro-
' ; boty. Nawet, | jesli maito was kosztowac duzo wysitku, prezenty powinny
wygladac tak, jakbysaie w ogole sie nie starali (hipsterzy uwielbiajg sie
bardzo star,aé b'y Rie valadac, jakby sie bardzo stara\i) \ ostatnie s’fovvo

éo%ych Hipmas.”

\_D %.Aﬁ@i L R

Barbara Komorowska, redaktor naczelna
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Produkt certyfikowany przez Polskie Stowarzyszenie

Oséb z Celiakia i na Diecie Bezglutenowej
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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

réwnolegla wynosi 17,60 zl/rok

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

o0 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 moéc
wystaé Cinasze czasopisma wformie
drukowanej lub elektronicznej

W prenumeracie

najtaniej!

Roczna prenumerata w cenie

120 z1, czyli 1 numer gratis

Prenumerate zaméwisz:
» na www.avt.pl/prenumerata

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

plyta muzyczna
Tomasz

Stanko Quartet
,December Avenue”

Spiesz sie! Liczba piyt
jest ograniczona, decyduje
kolejnosé zamowien.
Oferta wazna do ukazania
sie numeru GF 1/19 lub

do wyczerpania zapasow.

03-197 Warszawa, ING Bank Slqski 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 moga 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 zakonczenia roku obra-
chunkowego, w ktérym 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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maluchy...

Zabawne
stodkosci

Zimowa kraina czaréw
skradnie serca calej rodzinie
Uwagana dekoraCJQ szybko
zniknie, jesli w poblizu sq

znaszej okladki

nadrobny
prezent.

Trendy i nowosci

9 ZCZYMTOSIE JE?
Potrawy najlepszych kucharzy,
rodzinne historie znanych
ilubianych, tajemnice kulinarnych
trendow, przepisy na szybkie
co nieco, rynkowe nowosci,
kultowe drinki i wiele innych

W tym miesigcu

2 6 GWIAZDY SWIATECZNEGO SEZONU
Bezpretensjonalne dania,
przygotowane z uzyciem
sezonowych sktadnikéw

TRZY DNI DOBRZE ZAPLANOWANE
éciqga ulatwiajaca przygotowania
POTRAWY NA DRUGI DZIEN
Autorstwa mistrza Toma Kerridge
DLACZEGO GRENACHE JEST IDEALNY
DO SWIATECZNYCH DAN?

34
36
40

PARTY W WERSJI LIGHT
Niskokaloryczne przekaski
CUDOWNE SLODKOSCI
Efektowne i przeeepyszne!
ODSWIETNE KOLACJE
Zbozonarodzeniowa nutka

6 1 LEGENDA GOODFOOD PROPONUJE
Orlando Murrinijego tartaletki

Opinie

PRZYSZLOSC W KUCHNI
%
14

Znamy prawdopodobny scenariusz
CZY ZJADLEBYS ,SZTUCZNE” MIESO?
HIPSTERSKIE SWIETA EMMY
Rodzinaizdrowie
73 NEWSY, CIEKAWOSTKI, SMACZKI
Komu pomoze kofeina? Jak wielka
jestmoc orzechow? Czy znasz
bezmleczne zrédta jodu?
ZUPA NIE TYLKO NA ROZGRZEWKE
Jest bogata w witamine Cizawiera
az 4 7 5 porcji warzyw i owocow

74

75
76

81

82

84

WEZ PIECZARKI...

I pare innych skadnikéw, aby wyczarowac
zdrowe, proste i pyszne positki
WEGANSKIE CUDA

Ksigzka, ktora na zawsze odmieni Twoje
podejscie do stodyczy! Propozycje w niej
zawarte sg zdrowe, pelne cennych
sktadnikdw i mozesz je jesé, kiedy tylko
chcesz. Zapomnisz o sklepowych takociach!
Z DZIEGMI W RESTAURACIL...

... moze by¢ przyjemnie lub koszmarnie.
Garsc naszych porad pomoze Ci sie
przygotowac do restauracyjnego ,wyzwania”
isprawi, ze rodzinne wyjscia stang sie
przyjemnoscig

PINGWINKI NA SLODKO

Male $wiateczne ciasteczka tak urocze,

ze bedziesz mie¢ co najmniej tyle samo
frajdy zich pieczenia i dekorowania,

co Twoje dzieci

RODZINNE PIECZENIE

W tygodniu zwykle brakuje Wam czasu
na zabawe z dzieémi? Teraz mozecie sie
wykazaé



MAPA SMAKOW

Kolejny odcinek fascynujacej podrozy
Michela Morana po Wietnamie.
Tym razem przedstawiamy w nim
niezwykle bogactwo zwierzat,
zamieszkujacych wietnamskie wody
JOHN TORODE PRZEDSTAWIA
Luksusowe, bogate w smaku curry
autorstwa doswiadczonego szefa
kuchni i cenionego jurora programu
Masterchef

PYSZNA CODZIENNOSC!

Latwe do przyrzadzenia positki,
ktoérych przyrzadzenie zajmie Ci
dostownie chwile, a nawet mniej :-)
RYBNY PIATEK

Pozywna, dekadencka zapiekanka,

o rekordowo niskiej zawartosci thuszczu
ikalorii. Pomoze Ciodcigzyc nieco
uktad trawienny po $wigtecznych
rarytasach, ktérym nie dales rady
sie oprzec...

Weganskie stodkosci, przypominajace
4:8 te ze sklepu, mozecie je$¢ (prawie)
bezkarnie

Wv

30

Pavlova tylko latem?
Wykluczone! Zimowej
dodalismy smaku maderg,
imandarynkami

To esencjonalne curry
z krewetkami zaskoczy
Cie bogactwem smakow

Ciasteczka-pingwinki mozesz upiec z dzie¢mi, a potem
przygotowac z nich niezobowigzujace prezenty dla znajomych




COCTAIL BAR

Koktajl bary to odrodzony trend lat 20. W tych

miejscach kroluje glamour — ztoto, krysztat,
kunsztowne detale. Bliscy zaniemoéwig

z wrazenia, gdy stworzysz taki w domu.
Sam Wielki Gatsby bytby zazdrosny!

Komplet 4
podktadek
Sadie IV, 149,90 zt,

Westwing.pl

Must have, czyli barek i

Powrét barku zaskoczyt wszystkich. Do tej pory uznawany za
mebel zbedny, powraca w wielkim stylu. Stylistki Westwing

sg wielbicielkami modeli na kétkach wykonanych ze szkta i
ztoconego metalu. Sg nie tylko szykowne, ale tez wygodne.

W 2019 roku nowoscig bedg stacjonarne barki tapicerowane.
W obiciu z weluru lub skéry prezentuja sie oszatamiajaco.
tacz je ze stotkami barowymi o fantazyjnych ksztattach, ktdre
spotegujg efekt WOW.

Cate bogactwo akcesoriow
W barku w stylu glam nie moze zabrakna¢ pieknych akceso-

Pojemnik do
chtodzenia szampana
Bernarde, 109,90 zt,
Westwing.pl

Shaker do koktajli
Bérénice, 49,90 zt,
Westwing.pl

Barek Long Island I,
6549,90 zt, Westwing.pl

riow. Najmodniejsze w tym sezonie wykonane sg z krysztatu,
ztota i miedzi. Shakery — obowigzkowo z barwionego metalu.
Do tego krysztatowy kubetek na 16d i miedziana misa do
schtadzania butelek — w mysl aktualnych trendéw trudno

o bardziej stylowe potgczenie.

Doskonata oprawa koktajli

Szklanki — tylko krysztatowe. Kieliszki — z kunsztownymi zto-
ceniami. Totalnym zaskoczeniem sg kieliszki bez podstawek,
ktére caty czas trzymasz w dtoni, wygladajac jak gwiazda
starego Hollywood. Must have? Kamienne podktadki! Mienig
sie feerig pieknych barw i odmienig kazde naczynie.

Stotek Carin
Gold Ii,
369,90 zt,
Westwing.pl



https://www.westwing.pl/
https://www.westwing.pl/
https://www.westwing.pl/
https://www.westwing.pl/
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Swiateczne
przyprawy

przepis MIRIAM NICE zdjecia EMMA BOYNS

apach jest megawazny o tej porze roku.
Od tego pierwszego niucha cynamonu,
jakim zaciaggamy sie wyciagajac Swiateczne
dekoracje z pawlacza, czy strychu, do nowej
partii pierniczkéw prosto z piekarnika, odmierzamy
miesigc Swigtecznych zapachow.
Mieszanka, ktora tu przedstawiamy, to dobry przepis
bazowy na poczatek, ale zrébcie z tego wiasng
kompozycje. Jezeli waszym ulubionym momentem
przedswiatecznych przygotowan sg jarmarkii zapach
Swiec, sprébujcie dodac szczypte czarnego pieprzu
i uzy¢ wedzonej soli zamiast morskiej. Lub, jesli
wolicie stodsze nuty, zamiencie jedna tyzeczke
kolendry na dodatkowa tyzeczke cynamonu.
Widzielismy juz Swigteczne przyprawy dodane
od wszystkiego, od mieszanki bakalii, po zele
pod prysznic. Nie posuneliémy sie tak daleko,
by proponowac tu kosmetyki, w koricu jestesmy
magazynem kulinarnym, ale nasz wybér przepiséw
powinien otuli¢ wasze domy mgietka zapachow
przez caty $wigteczny czas.

s

Wiadomosci, trendy,
nowosci, wydarzenia
inajlepsze zakupy,
jakie mozecie zrobic
w tym miesigcu.

NAJPIERW PRZYGOTUIJCIE MIESZANKE

LICZBA PORCJI100G
PRZYGOTOWANIE 5 MIN
BEZ GOTOWANIA

Aby zrobié swiagteczna przyprawe,
po prostu potacz:

40 g zmielonego cynamonu

30 g mielonej kolendry

2 lyzeczki galki muszkatotowej
1lyzeczke mielonego imbiru
1/4lyzeczki zmielonych goédzikéwl(?
1pomarancze (skérka z niej starta)

1cytryne, (skorka z niej starta)

2 lyzeczki jasnobrazowego cukru
1tyzeczke soli morsl?'iej

{ LICZBA PORCJI1PRZYGOTOWANIE 1 MIN
J PRZYRZADZANIE 3 MIN

Wlej 200 ml mleka do matego rondla i dodaj 1 tyzeczke
Swigtecznej przyprawy i szczypte cukru, jesli chcesz.
Doprowadz do lekkiego wrzenia, mieszajac trzepaczka.
Wiej jedno swiezo zaparzone espresso do kubka i powoli
dodawaj gorace przyprawione mleko, przytrzymujac czesé
piany tyzka. U6z piane z mleka na wierzchu, gdy kubek
jestjuz pelny, a nastepnie udekoruj kolejng szczypts
Swigtecznej przyprawy.

KORZYSCI bezglutenowy

PORCJA ZAWIERA: 141 kcal - 8 g tluszczu « 5 g nasyconych kwasow
k ych - 11 g wegl d *10 g cukru « 1g blonnika « 7 g biatka
«0,4 gsoli

Styl. darn SOPHIE GODWIN

10
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= akorzenne
skrzydetka

S LICZBA PORCJI 4-6 PRZYGOTOWANIE
* 5 MIN PRZYRZADZANIE 50 MIN

Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C
w piekarniku z termoobiegiem), gazowy
nastaw na poziom 6. Kilogram skrzydetek
kurczaka umie$¢ w duzej misce

z 2 tyzkamimaki i dobrze dopraw.
Wymieszaj, by mieso pokrylo sie maka
iroztdzna duzej blasze do pieczenia, po
czym skrop 2 tyzkami oleju i piecz 40-45
minut, obracajac w polowie tego czasu

' kazde skrzydetko na drugg strone. Kiedy

. sg prawie gotowe, wsyp 50 g Swigtecznej
mieszanki przypraw do rondelka, dodaj
sok z pomaranczy ityzke miodu. Podgrzej
lekko, a nastepnie polej skrzydetka,
wymieszaj i wstaw do piekarnika

na kolejne 10 minut, az mieso bedzie
klejace. Posyp sola i podawaj.

PORCJA ZAWIERA: 285 kcal - 16 g tluszczu

« 4 g nasyconych kwaséw ttuszczowych
+12 g weglowodanow ¢ 6 g cukru « 3 g btonnika

«21g biatka « 0,6 g soli

/

Miodowo- :
-korzenne ciasteczka 27

LICZBA PORCJI 35 PRZYGOTOWANIE 30 MIN PLUS CHLODZENIE
PRZYRZADZANIE 12 MIN

Rozetrzyj opuszkami palcéw 400 g maki z 200 g masta w duzej misce
na drobne okruchy. Wmieszaj do nich 1 ubite jajko, 2 tyzki swigtecznej
przyprawy, 100 g drobnego cukru, 2 tyzki miodu i 1/2 tyzeczki kwasnego y
winianu potasu. Mieszaj, az powstanie miekkie ciasto, nastepnie owin |
folia spozywcza i wstaw do lodéwki na 20-30 minut. Nagrzej piekarni
do 180 st. C (160 st. C w piekarniku z termoobiegiem), gazowy nastaw/ g
poziom 4. Rozwatkuj ciasto, powycinaj foremkami w $wigteczne ksztafty
ipiecz10-12 minut na wytozonych papierem blachach do pieczenia.
Zanurz w stopionej ciemnej czekoladzie, jesli chcesz.

PORCJA ZAWIERA: 103 kcal - O g ttuszczu » 5 g nasyconych kwasoéw tluszczowych
« 3 g weglowodanéw - 13 g cukru - 4 g btonnika « 1 g biatka - 0,2 g soli

-

Korzenny krem
maslany

LICZBA PORCJI 650 G PRZYGOTOWANIE
5MIN BEZGOTOWANIA

Przet6z 250 g miekkiego masta do duzej
miski i ubij elektryczng trzepaczka. Dodaj
400 g cukru pudru, 2 tyzki mleka ityzke
Swigtecznej mieszanki przypraw. Dobrze
wymieszaj, najpierw za pomocs tyzki,
anastepnie trzepaczka, az masabedzie
gtadka i puszysta. Kremu wystarczy

do zrobienia ciasta z dwoma blatami

o srednicy 20 cm lub na 12 babeczek.

KORZYSCI bezglutenowy

PORCJA ZAWIERA: 291 kcal + 17 g ttuszczu

11 g nasyconych kwaséw ttuszczowych

» 34 g weglowodanéw « 33 g cukru « O g btonnika
« 0 g biatka - 0,4 g soli

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018
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HISTORIA TRENDU

Dymny smak

NA POCZATKU

Wedzenia uzywano jako metody
konserwowania zywnosci,
zwtaszcza migsa i ryb, przez
tysiace lat. Dopiero gdy przestato
by¢ potrzebne jako konserwant,
dym stat sie popularnym
dodatkiem do zywnosci,

tylko dla nadania jej
charakterystycznego smaku.
POTEM

W Wielkiej Brytanii widac¢

byto staty wzrost sprzedazy
zywnosci o dymnym smaku,
najprawdopodobniej rozpoczety
przez wzmozonga popularno$¢ dan
z grilla oraz amerykanskiego street
food. Nicola Lando, zatozycielka
spegjalistycznego internetowego
sklepu spozywczego souschef.
co.uk, wyjasnia “Wszystko, co ma
dymny, wedzony smak zawsze
dobrze sie sprzedawato, odkad
zatozytam sklep w 2012 roku,

ale zauwazytam duzy wzrost
popularnosci takich produktow

e L L T ITIT I Y UR Y S [N

]

©) @hilarizzle

W i
(©) @sophiefarrahwrites &

domowych o0 46%. Uzywanie
wedzonej soli staje sie bardziej
powszechne. Kilka lat temu byta
traktowana raczej jako prezent

dla smakoszy, ale teraz coraz wiecej
ludzi korzysta z niej w kuchni na

@savi_pearce
=t

aby uzyska¢ dymny smak bez
koniecznosci odpalania grilla.
Widac wyrazny wzrost

w popularnosci wedzonego
solonego karmelu, olejéw, soli
i masta, podczas gdy sktadniki

podroze

Miedzygalaktyczne

Czarna porcelana jest hitem tego sezonu

i warto znalez¢ dla niej miejsce na swoim
stole. Z kolei naczynia z galaktycznymi
motywami to jeden z najgoretszych trendéw
nadchodzacych sezonéw. Talerz Cosmic

Diner Titan to doskonate potaczenie
obu. Czy moze by¢ lepiej? Talerz
duzy Cosmic Diner Titan, 219,90 zt
www.westwingnow.pl

w ciggu ostatniego roku. Na co dzien, posypujac nig pieczone takie jak dym wedzarniczy
przyktad od pazdziernika do warzywa, czy ryby, lub nawet w ptynie sg juz
pazdziernika, sprzedaz naszego robigc desery czekoladowe. dostepne nawet
ptynnego dymu wedzarniczego TERAZ w supermarketach.

wzrosta o 88%, a wedzarek Istnieje kilka sposobdw na to,
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Dodatki
z najwyzszej potki

Ekskluzywne fartuchy, $ciereczki i rekawice
ze zmiekczonego Inu w wielu kolorach
iwzorach. Produkt polski. Komplet:
fartuch + 2 rekawice - 135 z
www.Inianyzaulek.com

Przyjemnosc
w stylu hygge

Magic Winter Collection to kolekcja
szesciu pysznych herbatek owocowych,
idealnych na dtugie, zimowe wieczory.
Odkryj jej bogactwo i znajdz swéj
ulubiony smak! 12,99 zt,
www.teekanne.pl
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Maslany
pudding z sherry
Pedro Ximénez

LICZBA PORCIJI6
PRZYGOTOWANIE 25 MIN
PRZYRZADZANIE 45 MIN
PLUS CHLODZENIE I CZAS
NA NASACZANIE

100 g rodzynek

100 ml sherry Pedro Ximénez,
lub innej bardzo stodkiej
sherry

masto, do smarowania

i nattuszczania

6 kromek brioszki lub
panettone
1pomaranczowa, skorka
otarta

1tyzeczka cynamonu

4 jajka

50 g drobnego
jasnobrazowego cukru
350 ml petnego mieka
150 ml kremoéwki

1tyzka cukru demerara

1 Umies¢é rodzynki w maltym
rondelku i zalej je sherry.
Podgrzewaj delikatnie,

do momentu, gdy sherry
prawie zacznie wrzec,

po czym zdejmij rondel

z ognia i zostaw rodzynki
do ostygniecia. Powinny
wchlonaé wiekszos¢ sherry
iladnie spulchnieé. Odcedz
rodzynki, upewniajgc sie,
ze zachowujesz caty plyn.

2 Hojnie posmaruj mastem
naczynie do zapiekania

o pojemnosci 1,5 litra.
Posmaruj mastem takze
kromki butkiipokrdj kazda,
kromke na cztery trdjkaty.

Ul6z warstwe chleba strong
posmarowang mastem

do gory w przygotowanym
naczyniu. Posyp dwiema
trzecimi rodzynek, dodaj
wiekszosc¢ skorki
pomaranczowej i cynamon
(najlatwiej jest zetrzec skorke
7 pomaranczy bezposrednio
nad puddingiem). Utdz
pozostate kromki chleba
nawierzchu, réwniez strong
posmarowang mastem

do gory.

3 Delikatnie ubij jajka i cukier,
nie tak, by je napowietrzy¢,
tylko polgczy¢. Stopniowo
wmieszaj mleko i kremdwke,
anastepnie tez zachowany
plyn zrodzynkami. Przecedz
mieszanke do dzbanka,
anastepnie zalej nig chleb
zrodzynkami. Zréb to bardzo
powoli, dajac jej czas, by
mogta wsigknaé w butke,
zamiast plywac po wierzchu.

Ostatnia wycieczka Si i Davida do Hiszpanii, Frangji i Wtoch byta inspiracja
do tej Swiagtecznej przerdbki klasycznego brytyjskiego puddingu.

Teraz, gdy wrdcili ze swoich Srédziemnomorskich podrézy, beda sie dzieli¢
Swiagtecznymi wspomnieniami i przepisami z gos¢mi specjalnymi w nowej
serii stacji BBC One pod tytutem: The Hairy Bikers Home for Christmas.

4 Posyp calosc¢ pozostaltym
rodzynkami. Polacz reszte
skorki i cynamonu z cukrem
demerara i oprdsz pudding.
Zostaw go w spokoju na okoto
20 minut, aby krem jajeczny
dobrze nasaczyt pieczywo.
Nagrzej piekarnik do 180 st. C
(160 st. C w piekarniku
ztermoobiegiem), gazowy
nastaw na poziom 51i piecz
pudding przez 35-40 minut,
az gorna warstwa zrobi sie
chrupka i nabierze miejscami
ciemnobrazowego koloru.
PORCJA ZAWIERA: 671kcal - 40 g

+ 21 g nasyconych kwasé
tluszczowych - 59 g weglowodanow

« 34 g cukru - 2 g btonnika - 12 g biatka
*11gsoli

Przepis pochodzi
zksigzki The
Hairy Bikers’
Mediterranean
Adventure (wyd.
Seven Dials).
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Diamant

- w zgodzie ze
V 4 ° °
srodowiskiem

Uprawy buraka cukrowego
stanowia wazny element w polskiej
gospodarce rolnej, a ich korzenie
siegaja w Polsce samego poczatku
XIX wieku. Dzis$, dzieki sprzyjajacym
warunkom klimatycznym

i obecnosci odpowiednich gleb
(niezbednych do wiasciwego
wzrostu), roslina ta uprawiana jest
w wielu zakatkach Polski.
Niedawno na opakowaniu pojawit
sie znaczek ,Z POLSKICH BURAKOW,
W zgodzie ze srodowiskiem”
bedacy gwarancja pochodzenia

i jakosci produktu.

Przetwarzanie burakéw cukrowych

jest procesem, w ktérym mozna

wykorzystac kazda ich czesc.
Pozostatosci gleby przylegajacej do
korzeni wracaja na pola, a kamienie
zgromadzone podczas mycia
burakéw moga by¢ wykorzystane
w budowie drég. Liscie i ich
fragmenty s wykorzystywane jak
biomasa do fermentacji w gazownj
a wystodki sa sprzedawane jako
cenny materiat paszowy. Jako pasza
lub surowiec do produkgji
przemystowej moze postuzy¢
rowniez melasa, otrzymywana
podczas krystalizacji cukru. Wapno
z etapu oczyszczania soku wraca na
pola jako nawdz. Tak kompletne
wykorzystanie catej rosliny idealnie
wpisuje sie w idee
Zréwnowazonego rozwoju,
www.diamant.pl
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Jedzmy zdrowiej!

Wedtug najnowszej piramidy Zywienia owoce i warzywa sa podstawa zdrowego
odzywiania. Dlatego tak wazne jest, by w naszym codziennym jadtospisie pojawito sie
ich 5 porcji - razem co najmniej 400 gramoéw. Lidl Polska we wspétpracy z Instytutem
Zywnoscii Zywienia wydat wiasnie ksiazke - ,,Jesé zdrowiej. Warzywai owoce”, dzieki
ktorej czytelnicy poznaja ponad 60 przepiséw na zdrowe i smaczne positki. Promocja
rozpocznie sie juz od przysztego tygodnia we wszystkich sklepach Lidl w Polsce.

To juz 6sma ksigzka sieci

- ,Jesé zdrowiej. Warzywa
iowoce” — po raz pierwszy
zostata wydana

w imponujacej liczbie

-2 mln egzemplarzy. Lidl
zadbat o to, by zawartosé
merytoryczna ksiazki byta
najak najwyzszym poziomie,
dlatego stworzyt jg

we wspolpracy z Instytutem
Zywnoécii Zywienia.
Ponadto w pracach nad
ksigzkg uczestniczyli
mistrzowie Kuchni Lidla

— Karol Okrasa, Daria
Ladocha, Kinga Paruzel

oraz Pawel Matecki. Wktad
w ksigzke miata takze Polska
Federacja Bankéw Zywnosci,
ktorg Lidl Polska wspiera

w dziataniach edukacyjnych
od 2002 roku. Polska
Federacja Bankéw Zywnogci
natamach ksigzki podzielita
sie z czytelnikami wiedza
natemat odpowiedzialnego

&)

pnﬂr-g,

JBARSZ(Z
CZERWONY

BEL MONTERWANTIFW  BEZ BOFW NKOW
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zarzadzania kuchnia

i niemarnowania zywnosci.
Ksigzka zostala wydana na
papierze z certyfikatem FSC,
ktéry swiadczy o prawidtowo
prowadzonej gospodarce
lesne;.

»Sytuacja zdrowotna
Polakéw pogarsza sie.

Od lat mamy do czynienia

z epidemig otytosci, ktéra
jest przyczyna wielu chordb
m.in. cukrzycy typu 2 czy
nadcisnienia tetniczego.
Glownym zrédlem tych
schorzen jest nieprawidlowe
zywienie. W sytuacji
pogarszajacego sie zdrowia
Polakéw najmocniejsza
bronig jest prewencja

- poprawa sposobu
odzywiania oraz wzrost
aktywnosci fizycznej. Wazne,
by wiedza na temat zdrowego

odzywiania byta powszechna.

Dzieki wspotpracy Instytutu

barszczu idealnego.

www.profi.pl

ZywnosciiZywienia

z firma Lidl Polska wielu
konsumentéw uzyska dostep
do prostego opracowania na
temat zdrowego odzywiania,
ktdre daje szanse na poprawe
naszego zdrowia” - mowi
prof. dr hab. n. med.
Mirostaw Jarosz, dyrektor
Instytutu Zywnosci
iZywienia.

Ksigzka ,Je$é zdrowiej.
Warzywaiowoce” bedzie
dostepna w promocji

w sklepach Lidl w catej
Polsce. Aby zdoby¢ jeden

z egzemplarzy, wystarczy
zebrac sze$é naklejek. Kazda
naklejka bedzie przyznawana
klientowi za zakupy

o wartos$ci minimum 50 zk.
Szczegdly promocji bedg
dostepne na stronie
www.lidl.pl. Akcja

trwa do 8 grudnia br. lub

do wyczerpania zapasow.

Najlepszy smak buraczkow,
nie tylko od §wieta

Wyrazisty smak, klarownos$¢ oraz harmonijnie
skomponowany bukiet przypraw - to trzy
najwazniejsze, choé nie jedyne wyrézniki Barszczu
czerwonego Profi. Nasycona, rubinowa barwa
barszczu to zastuga naturalnych, starannie
wyselekcjonowanych sktadnikow.

Barszcz powstat na bazie czystego soku z burakéw ¢wiktowych

(az 57%), ktorego intensywny aromat zatagodzony zostat owocowa
nutg soku jabtkowego. Dopetnieniem bukietu smakowego stat sie
czosnek oraz starannie dobrana mieszanka przypraw. To wiasnie
dzieki niej barszcz zachwyca zréwnowazonym pofaczeniem
buraczanej stodyczy i intensywnoscia suszonych ziét, ktorych
pieczotowicie dobrane proporcje pozwolity stworzyc recepture

Wolny od konserwantéw i barwnikéw stanowi takze bezpieczny
wybor dla mtodszych domownikéw oraz 0séb cenigcych sobie
wyrazisty smak, a ekonomiczne opakowanie, zawierajace az 11
barszczu, z powodzeniem zaspokoi apetyt catej rodziny, 4,79 zt/1I.

warzywa
| owoce

HEEET i b

¥ mu:nlaﬂmi;ﬁ. .

Szynka Ojca od
Henryka Kani

Wysmienita nowos¢ w ofercie ZM Henryk
Kania. Powstata na bazie tradycyjnej
receptury przekazywanej z pokolenia na
pokolenie. W efekcie, jej doskonaty smak

i unikalny aromat oraz reczne wigzanie
przywodza na mysl najlepsze, tradycyjne
wedliny z czaséw dziecirstwa. Ok. 30 zt/kg.
www.henrykkania.pl

tiﬂf.-'EEﬂl.'q:Iﬂh?
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Zdj. koktajlu EMMA BOYNS | Styl. potrawy ELENA SILCOCK | Styl. FAYE WEARS

-
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Whetrzarskie
inspiracje
z WestwingNow

Na rynku pojawito sie nowe wydanie
katalogu WestwingNow na sezon
jesien-zima 2018/2019.To 116 stron
inspiracji i nowinek ze $wiata wnetrz.
W3rdd nich oryginalne trendy na
nadchodzace sezony, takie jak nougat
colours i vintage flowers. Wewnatrz
znalazly sie takze materiaty poradnikowe,
stylizacje Swigteczne i wiele pieknych
whnetrz z catego $wiata. Katalog mozna
zamowic bezpfatnie za posrednictwem
strony www.westwingnow.pl

Sos
Basilico

najprostszy i najpopularniejszy =
wioski sos. Stodkie

i aromatyczne pomidory

z dodatkiem bazylii. Sos

bedacy wspomnieniem

letnich i lekkich obiaddw,
wspaniale komponuje sie

ze wszystkimi rodzajami
makaronéw.

www.barilla.pl

DRINKI, KTORE TRZEBA ZNAC

DG I A
Horr &

Ekspertka od trunkow, Alice Lascelles, zdradza nam swoj przepis
na klasyczny koktajl oraz jego trzy ekscytujace warianty.

zdjecia EMMA BOYNS

Mai Tai jest jednym z tych drinkow, ktore
wiekszos¢ z nas zamawia tylko wtedy,
gdy jestesmy w barze na plazy na dalekich

wakacjach lub w tandetnym klubie nocnym.

A szkoda, bo ta ikona kultury Tiki jest
jednym z najlepszych koktajli na bazie
rumu. Zastuguje na to, by traktowadé
go bardziej powaznie.

LICZBA PORCJI1PRZYGOTOWANIE 5 MIN
BEZ GOTOWANIA

40 ml Golden Rum

10 ml Overproof Rum (my uzyli$my

Wray & Nephew)

12,5 ml likieru pomaranczowego na bazie
koniaku (my uzyliSmy Grand Marnier)

20 ml soku z limonki

5 ml syropu migdatowego Orgeat

5 ml syropu cukrowego 2:1

(patrz wskazéwka ponizej)

lod

DEKORACJA
kawatki ananasa, gatazka miety,
wisnia, czgstka limonki

Wstrzasnij wszystkie sktadniki z lodem
iprzecedz do kieliszka koktajlewego.
Udekoruj i podawayj.

KORZYSCI iski « bezgl y

PORCJA ZAWIERA: 178 kcal - O g tluszczu «
kwasow ttuszczowych « 10 g weglowodanow 810 g c|
« 0 g btonnika - O g biatka - 0 g_ioli

Alice Lascelles jest felietonistka w Fina cial
Timesi autorkg ksiazki Ten Cocktails: The'Art
of Convivial Drinking (wyd. Saltyard).
@alicelascelles

Spraw, by Mai Tai byt jeszcze bardziej
tropikalny dzieki uzyciu ananasowego
rumu. Marka Plantation robi absolutnie
pyszny, na podstawie starego przepisu
(thewhiskyexchange.com).

Jesli wolicie nieco Izejszy, bardziej
kwaskowaty koktajl, zamiast Grand
Marnier uzyjcie triple sec z pomaranczy
krwistej. Solerno jest zrobione

z krwistych pomaranczy sycylijskich,

a Cointreau réwniez od niedawna ma
wariant z krwistych pomaranczy.

Innym fatwym sposobem na zrobienie
ciekawego drinka jest uzycie rumu spiced
zamiast golden. Wiele tego rodzaju
rumoéw na rynku jest dos¢ mdtych, ale
jeden zlepszych to Sailor Jerry, o smaku
korzennych przypraw i wanilii.

Y100 ml wody. Zamieszaj i
ewaj na matym ogniu, az

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018
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zaulek

www.Inianyzaulek.com

Ponadczasowy szyk

Eleganckie nakrycia stotu od wiekéw towarzyszyty wyjatkowym chwilom, spedzanym z bliskimi przy
celebrowaniu wspdlnych positkéw. Na takie dni, jak te Swiateczne, rezerwujemy najlepsza zastawe, wyjmu-
jemy réwniez najpiekniejsze sztuéce. Dopelnieniem catosci jest Iniany obrus - ponadczasowy, luksusowy
akcent $wiadczacy o doskonatym guscie gospodarzy. Lniane dodatki moga tez by¢ idealnym prezentem dla
bliskiej osoby. Stylowe i nieprzemijajace pasuja bowiem do kazdego wnetrza - zaréwno tradycyjnego, jak

i nowoczesnego.

eprasa.plb
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Stylowy gadzet, ktory ma wartosé
kolekcjonerska? Na dodatek taki, ktory
pokochaja nie tylko dzieci, ale i dorosli?
Poznajcie Kate4Kids.

Kazda lala to kilka dni recznego szycia.
Bezpieczne dla dzieci, naturalne surowce
ipiekne tkaniny - to nie jedyny wyréznik
Kate4Kids. ,W mojej kolekcji lalek znajduja
sie zaréwno chiopcy, jak i dziewczynki”

- moéwi Katarzyna Skorupa. ,Celowo

nie maluje aninie haftuje ich ust. Nie
chcialam sugerowac emocji, ale dzieki
zabawie z lalka, ulatwi¢ dzieciom ich
wyrazanie. Mina lalki tworzy sie wlasnie

w wyobrazni dziecka.” — dodaje Skorupa.
Kasia stworzyla Kate4Kids po urodzeniu
céreczek. Szukala czego$ na pamiatke dla
siebie samej i dla nich. Czegos takiego, jak
np. przekazywana z pokolenia na pokolenie
srebrna grzechotka. Tak powstata idea
uszycia pierwszych lal. Wyglad lalek

MOUE ROBLINME DESERY

| Alicja Rokicka

Stodka Wegan Nerd

wyrodznia je sposrod wszystkich innych
narynku - Kate4Kids majg wspdlczesne,
modne ubrania w stonowanych kolorach,
co jest wwyraznej opozycji do ,,cukierkowych
koloréw” ubranek innych lalek dla dzieci.
Dzieki temu lalki Kate4Kids moga
zamieszka¢ w kazdym wspdlczesnym
wnetrzu.

Kreator, czyli specjalne narzedzie na stronie
internetowej www.kate4kids.com pozwala
stworzy¢ swojg wymarzong lalke, lalke

na swoje podobienstwo lub podobienstwo
obdarowanej nig osoby. To rozwigzanie

dla 0sdb, ktére nie cheg lub nie potrafig
szy¢, ale mimo to chcg miec co$
“skomponowanego” wiasnymi rekoma.
www.kate4kids.com

Karnawalowy blask

Wielkimi krokami zbliza sie celebracja Nowego Roku, a zaraz po
niej — karnawat! To okres, w ktérym zdecydowanie warto polubic sie
z btyszczacymi detalami. Wprowadz je na swdj stot w postaci
talerzy do przekasek w geometryczne, ztote wzory. Komplet
talerzy Appetizer, 4 elem., 239,90 z1,

www.westwingnow.pl

Nowa ksiazka Alicji Rokickiej, czyli Wegan Nerd - jednej

znajpopularniejszychinajczesciej nagradzanych polskich
blogerek kulinarnych! Daj sig skusi¢ drozdzéwkom z batatow
z konfitura z czarnego bzu, bezglutenowemu biszkoptowi \ A

zmorelamiilawenda, zawijaricowi z twarozkiem z nerkowcow, .E' f

rézanej chalce, donatom Homera Simpsona lub przepysznej A, \6 S . /
\ i -

weganskiej bezie z wody po ciecierzycy w puszce. J P ¥ ._‘; ¥ ’/

Wydawnictwo Nasza Ksiegarnia, 69,90 zt. 3( = \:_‘__’
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Restauracja Belpasso stynie z prawdziwie wiloskiej pizzy,
na cienkim, chrupigcym ciescie, robionym z maki, ktora
wiasciciel sprowadza z Wioch. Klimatyczny wystréj,
nastrojowa muzyka i mita obstuga, to oprécz swietnego
jedzenia sktadowe, ktore sprawiaja, ze Belpasso jest jedna
zlepszych restauracji wltoskich w potudniowej czesci

Warszawy.

Kilka dni temu podczas koncertu na zywo swojg premiere

miata nowa karta menu. Wsréd nowosci, pojawito sie danie, ktére
szczegolnie przypadto nam do gustu. Igor Wozniak - wiasciciel
restauracji - zdradza nam przepis na Tagiatelle z poledwicg wotowa.

Tagliatelle z poledwicg wotowg

CIASTO

200 G WLOSKIEJ MAKI TYPU 00 (MOZE
BYC PSZENNA TYP 550)

2JAJKA

27Z06ETKA

PO 1LYZECZCE SOLI 1 OLIWY

100 G ZBLENDOWANEGO SZPINAKU

FARSZ

100 G POLEDWICY WOLOWEJ
(POKROJONEJ W CIENKIE PLASTRY)
50 G MASEA

1ZABEK CZOSNKU

20 MLOLIWY

40 ML CZERWONEGO WYTRAWNEGO
WINA

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018

20 G PRAZONYCH MIGDALOW
30 G SZALOTKI

NIEWIELKA GARSC RUKOLI
SOL, PIEPRZ

PARMEZAN

Przesiej make, uformuj kopezyk. W srodek
whij jajka, zottka, sol, oliwe i stopniowo tgcz
ze sobg skiadniki zagarniajac make do
srodka. W trakcie wyrabiania ciasta dodaj
szpinak. Zagniec gtadkie i sprezyste ciasto,
uformuj kulke i zawin w folie spozywczg.
Odstaw do lodéwki na 1/2 godziny. Ciasto
podziel na pdtidosé cienko

rozwatkuj, podsypujac maka. Zwin w rulon
ipokrdjnaok. 0,5 cm paski. Tak samo

postepuj z drugg czescig ciasta.
2. Wlej ok. 2 litréw wody do garnka i zagotuj.
Uwaga: Wiosi wsypuja sl do wody, dopiero

wtedy, gdy zacznie wrzec. Po chwili

dorzu¢ makaron i zamieszaj. Gotuj ok. 2-3
minuty.

3. Na patelnie wlej oliwe, pokrojong drobno
szalotke i czosnek.Zeszklij, po chwili dodaj
wotowine. Podsmaz i podlej czerwonym
winem. Poczekaj, az wino zredukuje sie
idodaj ugotowany makaron oraz dwie tyzki
stotowe wody z makaronu. Na konicu dodaj
prazone migdaly, rukole oraz sdli pieprz do
smaku. Wyldz natalerziposyp
parmezanem. Smacznego !

www.belpasso.pl
19
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Pomoz uratowac swieta wielu ludzi!

Federacja Polskich Bankéw Zywnosci od ponad 20 lat ratuje $wieta setek tysiecy
osébw Pol sce, organizujac Swiateczna Zbiérke Zywnosci. W tym roku Swiateczna
wnosci odbedzie sie 30 listopada i 1 grudnia. Rok temu organizacja
cq ponad 55 tysiecy wolontariuszy i dzieki zaangazowaniu Polakéw,
ata 776 ton jedzenia, z ktérych mozliwe byto przygotowanie ponad 1,5 miliona
wigtecznych positkow dla os6b potrzebujacych. To jednak wciaz za mato w kraju
gdzie w ubéstwie zyje okoto 4 min oséb, z czego 1,6 min w ubdstwie skrajnym.
Na pomoc czekajg samotni rodzice i osoby starsze, niedozywione dzieci, osoby
zZmagajace sie z chorobami, ludzie, ktérych mimo pracy, nie sta¢ na zakup zywnosci.
Banki Zywnosci podkreslaja, ze sytuacje, z ktérymi zmagaja sie potrzebujacy
wyhnikaja z réznych przyczyn, czesto bardzo trudnych, ktérych nie powinnismy
tak bezrefleksyjnie oceniaé, co przychodzi nam niestety coraz tatwiej, siedzac
w cieptym domu z zapetniona po brzegi lodowka.

Czesto myslimy, Ze te osoby zyja gdzies bardzo
daleko od nas, lub jak czasem pokazuija przykre
komentarze w mediach spotecznosciowych, ze
same zastuzyly sobie na taki los. To bardzo
krzywdzace opinie. Tymczasem gtéd moze miec
twarz kazdego z nas i w kazdym momencie zycia
los moze nas niespodziewanie doswiadczy¢. Wiele
sposréd 0séb, ktorym pomagamy to osoby, ktére
zyty w dostatku, ale np. sa niezdolne do pracy na
skutek niedajacych sie przewidzie¢ okolicznosci jak
wypadek, zatamanie po $mierci bliskiej osoby, czy
tez ciezka choroba dziecka, ktéra pochtania nie
tylko wszystkie zarobione pieniadze, ale réwniez
ogranicza w ogdle mozliwosci zarobkowe. Nie
osadzajmy pochopnie, a negatywnga energie
zamienmy w dobry uczynek — podkresla Marek
Borowski, Prezes Federacji Polskich Bankéw
Zywnosci.

Dzieki temu, ze zbiérka ma charakter ogélnopolski,
nawet drobne gesty zsumowane razem pozwalaja
osiagna¢ odczuwalne rezultaty, majace realny
wymiar i wptyw na zycie innych. Dzielac sie
swoimi zakupami ratujemy swieta tych, ktorzy
tego najbardziej potrzebuija. Banki Zywnosci

wraz z Partnerem Strategicznym tegorocznej
zbidrki, marka Kamis, zachecaja do przekazywania
produktéw z dtugimi terminami przydatnosci,
takich jak chociazby: maka, cukier, olej, konserwy,
bakalie, stodycze.

Niezaleznie od zbiodrki, wszystkie 31 Bankow
Zywnosci systematycznie przekazuje osobom
potrzebujacym pozyskane od producentéw,
dystrybutoréw oraz z sieci handlowych produkty
zywnosciowe, ze szczegdlnym uwzglednieniem
okresu Swiat Bozego Narodzenia.

Wiecej informadji na: www.bankizywnosci.pl

IKEA w nowej lokalizacji

Od niedawna ditugo wyczekiwany sklep IKEA

w Blue City jest otwarty dla klientéw. Nowoczesny
koncept, bliskos¢ centrum miasta i niestandardowe,
inspirujace sposoby prezentacji asortymentu

to jego zalety. IKEA w Blue City to miejsce

dla wszystkich, ktérzy mysla o urzadzaniu

i dekorowaniu wnetrz w swoim stylu.

Podobnie jak dotychczasowe sklepy sieci, ten
nowy skfada sie zdwdch poziomdw (poziom 0
oraz +1 centrum handlowego Blue City), ale klienci
mogg skorzystac az z pieciu wejs¢. Nowoscig

jest brak znanej sciezki zwiedzania — osoby
odwiedzajace sklep same decyduja, gdzie chca
pdjs¢ico zobaczyd. IKEA w Blue City, w tym

strefa Bistro i Cafe, dziata w godzinach otwarcia
centrum handlowego, czyli od poniedziatku

do soboty w godz. 10:00 — 22:00, w niedziele
handlowe w godz. 10:00 - 20:00.

Wiecej informadji na www.ikea.pl
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Kobieca sila

Fundacja Sukces Pisany Szminka zorganizowata

jubileuszowa X edycje konkursu, zeby po raz kolejny
nagrodzi¢ kobiety, ktore zmieniaja rzeczywistos¢
spoteczna. Wsréd dotychczasowych laureatek Konkursu
BiznesWoman Roku znajdziemy Magdalene
Prokopowicz, ktéra przerwata tabu na temat raka,

Ewe Btaszczyk, zatozycielke kliniki ,Budzik” czy siostre
Matgorzate Chmielewska z ,Chleba zycia“, ktéra jako
jednaz pierwszych data bezdomnych nie rybe, a wedke.

W tym roku kategoria , Dziatalno$¢ spoteczna”
zyskata wazna sojuszniczke - jej patronkg zostata
Anna Lewandowska, utytutowana sportsmenka

i influencerka.

Nowe stautetki zostang wreczone 2 marca 2019 roku.
Wiecej informacji na www.bizneswomanroku.pl

LR
)

Rozgrzewa lepiej niz gorgca zupa :-)

Scandic to pierwsza zimowa kurtka od Miapka Design, ktdra wyrdznia niespotykana wrecz lekkos¢. Kurteczka
waZy jedynie ok. 300 graméw! Dodatkowo dzieki elementowi zapinanemu na napy w kroku kurtka nie
podciaga sie, raz na zawsze rozprawiajac sie z problemem odstonietych pleckéw!

Niezwykig lekkos¢ tkaniny uzyskano dzieki innowacyjnej ocieplinie Climashield Apex 120 g - najlzejszej
dostepnej izoladji z najwydajniejszym poziomem termicznym. Climashield Apex 120 g gwarantuje ciepto

w temperaturze - 15 stopni w stanie spoczynku, a przy Sredniej aktywnosci az do — 25 stopni, nawet gdy
kurtka jest wilgotna. Dodatkowo izolacja ta przepuszcza powietrze i dobrze sie kompresuje. Parka Scandic

to funkcjonalnosé, lekkosé, ciepto i wygoda, ktora pokochajg wszyscy zaréwno dorosli jak i dzieci.

Wiecej informacji na https://miapka.pl
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Kier. sesji i styl. TONIA SHUTTLEWORTH | Styl. darn KATY GREENWOOD
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-/ 4 SKEADNIKI..

Wizyta w supermarkecie i chwila czasu, to wszystko, czego potrzebujesz,

by przygotowac te tatwe przysmaki, uzywajac tylko czterech sktadnikow.
przepisy MIRIAM NICE zdjecia TOM REGESTER

Z serem i ananasem
LICZBA PORCJI 24 PRZYGOTOWANIE 15 min
PRZYRZADZANIE 40 min

Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C w piekarniku
ztermoobiegiem), gazowy nastaw na poziom 4. Pokrdj
ananasa na kawalki i utéz w blaszce do pieczenia. Piecz przez 500 g $wiezego peczek miety
35-40 minut, na ztoty kolor, a nastepnie przykryj i odt6z na ananasa w kawatkach

bok. Pokroj liscie miety i wymieszaj z sezamem. Odstaw.

Pokréj halloumi w kostke i przypal lekko z kazdej strony \ R

na gorgcej patelni z nieprzywierajagcym dnem. Wrzué 1 A’,
ananasa do miety z sezamem, wymieszaj, a nastepnie ) + JI ‘;' 1]
nawlekaj na patyczki koktajlowe z kawatkiem halloumi. y

KORZYSCI bezglutenowy 25 g uprazonych 250 g halloumi
PORCJA ZAWIERA: 49 kcal 3 g tluszczu - 2g nasyconych kwaséw tt ych. ziaren sezamu
2 gweglowodanéw - 2 g cukru - 0 g btonnika « 3 g biatka « 0,3 g soli

(] (] L] L]
Zlososiemiziolami
LICZBA PORCJI16 PRZYGOTOWANIE 5 min
PRZYRZADZANIE 12 min
16 blindw 150 g serka fromage
Podgrzej bliny zgodnie z instrukcjami na opakowaniu. z czosnkiem i ziofami

Posmaruj serkiem, utéz na wierzchu kawatki tososia i posyp
rzezuchg. Dopraw czarnym pieprzem i natychmiast podawaj.

PORCJA ZAWIERA: 75 kcal « 6 g thuszczu » 3g nasyconych kwasé yc
«3gweglowodandw «1g cukru - 0 g btonnika - 3 g biatka « 0,5 g soli

._.1""} }: ¥y

120 g wedzonego tososia 20 g rzezuchy
porwanego na
kawateczki

Z kielbaskami i kluskami
LICZBA PORCJI 20 PRZYGOTOWANIE 15 min
PRZYRZADZANIE 30 min

Nagrzej piekarnik do 220 st. C (200 st. C w piekarniku
ztermoobiegiem), gazowy nastaw na poziom 7. Wrzu¢
gnocchina blaszke do pieczenia wraz z kietbaskami 40g$wiezych gnocchi 20 surowych kietbasek
koktajlowymi i marynowang cebulka. Piecz przez 25-30 (ok. 250 g) koktajlowych —
minut, na zloty kolor, mieszajac od czasu do czasu. Ostroznie

ponadziewaj na patyczki do szasztykdéw po kilka kawatkdéw

gnocchi, kietbaske i cebulke, po czym trzymaj w cieple. W tym "r _I_
czasie podgrzej na patelni sos, az zacznie bulgotaé. Podawaj

szasztyczki z sosem w osobnym naczyniu, jako dip.

20 marynowanych 200 ml sosu
PORCJA ZAWIERA: 49 kcal - 2 g tluszczu - 1g nasyconych kwaséw th ych cebulek z kurczaka lub wotowiny
«5 gweglowodanéw « 1g cukru « 1g btonnika « 1g biatka - 0,3 g soli

g
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Alexander Armstrong
Przefornowe momenty
kulinarne w moim zyciu

Prezenter popularnego programu ,,Pointless” dzieli sie
swigtecznymi planamiiwspomnieniami z obiadow

szkolnych wlatach 70-tych.

wywiad ROSANNA GREENSTREET

lexander Armstrong

prowadzi Pointless

w telewizji BBC One

z Richardem Osmanem.
Stat sie stawny jako potowa duetu
komediowego Armstrong i Miller
(z Benem Millerem). W 1996 r. ich
skecz byt nominowany do nagrody
Perrier na festiwalu w Edynburgu,
a ich telewizyjne show wygrato
w 2010 roku nagrode BAFTA
za najlepszq komedie. Alexander
nagrat tez dwie albumy, ktdre
znalazly sie na liscie top 10:
A Year of Songs oraz Upon
a Different Shore, wydat tez
sSwigteczny album In a Winter
Light. Mieszka w Oksfordzie
zzZonqg Hannah i czterema synami.

Obchodzimy miejskie Swie;ta Bozego
Narodzenia, bo przeniesliSmy sie do
Oksfordu, by by¢ blizej szkoty naszych
synow. Jedzenie picie i muzyka sa

w sercu $wiat. Wiemy, skad pochodzi
indyk na naszym stole, poniewaz

co roku dostarcza nam go przyjaciel.
Krytyk kulinarny, Giles Coren, jest
mezem siostry mojej zony, on jest wiec
osoba, ktora gra pierwsze skrzypce na
naszej $wiatecznej scenie. Odpowiada
za dostarczenie wedzonego tososia ze
sprawdzonego miejsca w Londynie,
ktore przyrzadza go fantastycznie.

Zawsze robimy $wigteczne
drinki. Po kilku dniach, picie w Boze
Narodzenie moze sie znudzic, ale jesli
koktajle sa urozmaicone i zabawne,
nawet koncéwka drugiego dnia §wiat
moze by¢ fajna impreza. Jestem
fanem Biatej Damy, koktajlu
cytrynowego z ginem. Tradycyjnie
znajduje sie w nim Cointreau, ale
przyrzadzamy tez Imbirowa Dame
z dodatkiem likieru King’s Ginger.
Jarobie rowniez sherry z chilli, ktora
Swietnie sprawdza sie w koktajlach.
Umieszczam suszone papryczki chilli
w butelce Tio Pepe, dopdki nie

wypelnia jednej trzeciej butelki

- sherry trzeba najpierw wypi¢, by
zrobi¢ dla nich miejsce! - a nastepnie
zostawiam na miesigc. Jedna nakretka
nadaje zupom i zapiekankom ostrego
kopa.

Nasi go$cie przybywaja w Wigilie.
Wiaczamy koledy z King’s Cambridge
iSpiewamy z nimi, zajadajac sie
Swiatecznym ciastem i popijajac
herbate. Nastepnie pakujemy prezenty,
ktadziemy dzieci wczesnie spacijemy
radosna kolacje.

W pierwszy dzien Bozego
Narodzenia otwieramy skarpetki
z prezentami, a nastepnie idziemy
do kos$ciota. Oczywiscie, chtopcy
niechetnie opuszczaja kuszacy stos
prezentow pod drzewkiem, ale godzina
powsciagliwosci dobrze im robi. Potem
nastepuje chaos, ktéry w cudowny
sposob zawsze kroluje w Boze
Narodzenie.

Kiedy bytem maty, $wieta zawsze
spedzalismy w Irlandii Péinocnej,
skad pochodzi rodzina mojej mamy:.
Zatrzymywalismy sie w domku bez
praduibiezacej wody - to bytaidylla.
To miejsce nawybrzezu Derry,

w poblizu bardzo dramatycznego klifu,
gdzie kreca Gre o Tron - kiedykolwiek
widze je w telewizji, chwyta mnie

za serce. Zwyklismy jes¢ owsianke

na $niadanie, bo taka byta religijna
tradycja. Jesli jako dziecko jesz
owsianke w swieta, pokochasz ja

na zawsze. Na potce, na ktorej stat
pojemnik z owsianka, stal tez kubek

z trzema misiami, ktory stuzyt za
miarke — owsianke robilismy z dwoch
kubkéw ptatkéw na trzy kubki wody,

z odrobing soli. Gdy sie ugotowata,
dodawalismy mleko i brazowy cukier.
Do dzis nie moge zjes¢ nieposolonej
owsianki: musi by¢i stona, i stodka.

W latach 70-tych, kiedy bytem
w szkole, jedzenie bylo okropne
i trzeba bylo zje$¢ wszystko. Zylem
w catkowitej bojazni przed dniami,

w ktore miata by¢ fasola. Pan Hogan,
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kucharz (nazwanie go szefem kuchni bytoby naduzyciem)
byl naprawde gniewnym czlowiekiem. Nakladal wielka
porcje fasoli na talerz, nawet jesli ktos mowil, “Prosze,
tylko nie za duzo”. Ale byly tez szczesliwe dni: we srody
podawano nam paszteciki miesne z brazowym sosem.
Byly kupowane, a nie przygotowywane na miejscu, wiec
pan Hogan nie m6gt zrobié nic, zeby pogorszy¢ ich smak.

Podczas wolnego roku, miedzy szkotg a uniwersytetem,
ukonczytem kurs gotowania haute cuisine. To byto
Swietne posuniecie, bo dzieki temu nauczylem sie gotowaé
zr6znych przepisow i nabratem pewnosci siebie, jako
kucharz. Uwielbiam by¢ w dobrze wyposazonej kuchni ze
stosem pysznych sktadnikéw - to jeden z moich ulubionych
sposob6w na spedzenie popotudnia. Ale rzadko gotowatem
jako student, bo ptyty grzewcze, jakie mieliSmy na
uniwerku potrzebowaty catych wiekdw, zeby sie rozgrzac.
Od czasu do czasu podgrzewalem wiec najwyzej zupe
z kartonu.

Pierwszy positek, jaki ugotowatem dla mojej zony to
byl makaron. Mam swoja dtuga liste przepisdw na dania
zmakaronem, ktdre, jak lubie sobie mysle¢, sg bardziej
wyrafinowane niz spaghetti bolognese. Jeden z naprawde
pysznych, to ten, w ktorym gotuje brokuty ze spaghetti.
Robie sos z drobno pocietych todyg brokutéw i potowy
stoika sardeli w oleju, potem dorzucam prazone orzeszki
piniowe, kapary, czosnek i chilli. To jedna z moich
absolutnie ulubionych potraw.

Nasz dziesiecioletni Rex jest juz smakoszem. Paddy,
o$mioletni, jest troche bardziej ostrozny. Nie polubi
niczego, jesli ktos nie mu powie, ze to jest pyszne i na pewno
mu posmakuje, nawet jesli jest to ciasto czekoladowe.
Mamy osiem lub dziewie¢ sprawdzonych dan, ktore
gotujemy dla wszystkich chtopcow rotacyjnie na obiad
- takie rzeczy jak mielone mieso podawane z ziemniakami.
Jednak z jakiegos dziwnego powodu nie mozemy nigdy
podaé im zapiekanki pasterskiej, w ktdrej to samo mieso
jest pod kotderka z tych samych ziemniakéw. Mielone
iziemniaki: mniam! Ale gdy nazwiesz to shepherd’s pie
- ohyda!

Jesli chodzi o positki, trudno przebi¢ $niadanie. W 1992
roku bytem w Wirginii w trasie z chérem i po raz pierwszy
jadlem tam kasze kukurydziana (grits). Byla przygotowana
z chili - wtedy po raz pierwszy jadtem gorgce i pikantne
$niadanie. M¢j brat mieszkat w Malezji, a kiedy go
odwiedzitem, odkrytem nasilemak - ogniste curry
z orzechamiiodrobing suszonej ryby zwanej ikan bilis.
Zjedzenie na $niadanie ryzu i curry, tak pikantnego, ze
troche sie pocisz jedzac je, wydaje mi sie jedna z najbardziej
niesamowitych rzeczy na swiecie.

Moja ostatnia wieczerza sktadataby sie zdomowego curry
z mndéstwem dodatkdw, dipdw i pieczywa. Niektdre ostre
jak diabli, niektdre przyjemnie tagodne. Wspaniata rzecza
w byciu w trasie jest to, ze zatrzymujemy sie w wielu
miastach na jedng tylko noc i mozemy wykorzystac¢
Twittera do znalezienia w kazdym z nich miejsca
znajlepszym jedzeniem. Jadtem juz w wielu wspaniatych
knajpach podajacych curry. Jedno indyjskie curry ze stanu
Kerala, ktore jadtem w Northampton, byto niezapomniane!

Zdj. portretowe JAMES
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Zapraszamy,
zjedzcie zna

Rosie Birkett pozwala sezonowym skiadniko
odgrywac gtéwna role w przepisach nada
dla wiekszej liczby gosci. Rosie gotuje
zgodhnie z najnowszymi trendami: ma by

smacznie i bezpretensjonalnie. To lubim
zdjecia DAVID MUNNS

Wspétpracujaca z Good Food Rosie
Birkett jest pisarka i stylistka kulinarna.
Jej ksigzka kucharska A Lot on Her Plate
od dawna znajduje sie na liscie
bestselleréw (wyd. Hardie Grant). Y

'I @rosiefoodie




Tort gruszkowy
zsolonym karmelem

oraz czesciej, gdy gotuje dla
‘ przyjaciotirodziny, czyli dos¢
czesto (cdz, sama jestem sobie
winna, zwazywszy na to, jaki sobie
wybratam zawdd), wybieram danie,
ktérym mozna tatwo sie podzielié.
Nie tylko dlatego, ze tego typu potrawy
utatwiaja mi zycie, poniewaz moge sie
po prostu skoncentrowaé na kilku

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018

konkretnych porcjach, zamiasturobic
sie po pachy przygotowujac wiele
skomplikowanych, malutkich porcyjek
naindywidualnych talerzach, ale
rowniez dlatego, ze to po prostu fajny
sposob na to, by wspolnie jesé. Dzielenie
sie jedzeniem, o tej porze roku, kiedy
jestciemnoizimno na zewnatrz,
sprawia, ze czujemy sie dobrze. Zbliza

ludzi do siebie przy stole i jest
pretekstem do dobrych rozméw

(i drobnych sprzeczek, jesli, tak jak ja,
Wasi znajomi sa chciwiiwaleza

o doktadke). Czy bedzie to prosta,
rozgrzewajaca zupa w poswiateczny
pracujacy dzien tygodnia, czy bogaty
sezonowy deser, te potrawy z pewnoscia
zachwyca ttumek Waszych gosci.
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Gulasz z kokosowymi
klopsikami

To danie jest mojq dzika karta, a przepis
absolutnie nie jest autentyczny, lecz tgczy
w sobie wszystkie moje ulubione smaki:
curry ze Sri Lanksi, z solidnoscigipositku
wtasciwg dla dobrego, staroswieckiego
brytyjskiego gulaszu. Kokosowe klopsiki
dhal wzorowane sg na przekgskach, ktore
Jadtam w pociggu jadgcym do Elli, kiedy
bytam tam podczas miesigca miodowego.

LICZBA PORCJI 4-6 PRZYGOTOWANIE
45 min PRZYRZADZANIE 40 min

1tyzka oleju kokosowego

1tyzeczka nasion gorczycy

6 lisci.curry

1cebula, drobno pokrojona

1 por, drobno pokrojony

3 zabki czosnku, jeden pokrojony

w plasterki, 2 zmiazdzone

2 papryczki chilli, bez pestek i drobno
posiekane .
2 todygi selera, pokro;one w kostke
1tyzka prazonego proszku curry
(patrz przepis na stronie obok)

400 ml siekanych pomidorow z puszki

2 surowe buraki, obrane i pokrojone
julienne

3 korzenie pasternaku, pokrojone w pla-
sterki

3 marchewki, w plasterkach

400 ml mleka kokosowego z puszki
KLOPSIKI

100 g czerwonej soczewicy

11/2 tyzki oleju kokosowego

1tyzeczka nasion gorczycy

1tyzka lisci curry

75 g maki samorosnacej (dodaj 1/2 tyzeczki
sody i 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia na
kazde 150 g zwyktej maki)

1/2 zielonej papryczki chili, drobno posie-
kanej

1/2 czerwonej cebuli, drobno posiekanej
po 1tyzeczce kurkumy i czerwonego chili
w proszku

80 g widorkow kokosowych
1/2 limonki, sam sok

DO PODANIA

plasterki dymki

Swieze liscie kolendry

1 Rozgrzej olej w woku. Wrzué nasiona
gorczycy iliscie curry. Gdy zaczng,
skwierczed, dodaj cebule, por, czosnek,

chili, seler i szcz'ypt(; soli, po czym

smaz, mieszajac, przez 8—10 minut,

az cebula zaczynie zmieniac kolor. DodaJ
curry i smaz jeszcze przez minute, nastepnie
dodaj pomidory, warzywa, mleko kokosowe,
tyzeczke solii200 ml wody. Doprowadz do
wrzenia, przykryj i gotuj na wolnym ogniu
przez 10-15 minut, az warzywa beda miekkie.
2 Ugotuj soczewice i odcedz. Rozpusé olej
kokosowy na patelni, wrzué nasiona gorczycy
iliscie curry i smaz, az zaczna skwierczec.
Zdejmij z ognia i pozwol nieco ostygnac.
Przetoz soczewice, make, chili, cebule,
przyprawy, wiorki kokosowe, sok z limonki
ityzeczke soli do miski. Wymieszaj rekami,
anastepnie dodaj olej kokosowy z patelni
iznéw wymieszaj na ciasto. Uformuj z niego
12 klopsikdw, uldz je na wierzchu gulaszu,
przykryj pokrywka i gotuj na matym ogniu
przez 5 minut. Przed podaniem posyp
pieprzem, kolendra i dymka.

Wb

KORZYSCI weganiski  kwas foliowy  blonnik - zelazo - 4 2 5 porcji
warzyw i owoc6w dzierinie

PORCJAZAWIERA: 474 kcal « 26 g th *21g
K h ych«41gwegl

13 g bonnika « 11 g biatka 1,2 g soli

6w «16 g cukru

Tort gruszkowy
z solonym karmelem

To korzenne ciasto ma wszystko: wilgotny,
pachnagcy biszkopt, jedwabisty wioski
krem maslany i ostrzejszy solony karmel
2 gruszkowq nutq.

LICZBA PORCJI 12 PRZYGOTOWANIE
1godz. PRZYRZADZANIE 50 min

kawatek imbiru o dtugosci 2 cm, starty

4 gruszki Williams, 3 starte do sitka,
(zachowaj sok, by dodaé go do karmelu),
1obranai posiekana (zréb to tuz przed
dekorowaniem)

360 g maki samorosnacej (dodaj1/2
tyzeczki sody i 1/2 tyzeczki proszku do pie-
czenia na kazde 150 g zwykiej maki)

15 g maki zytniej

1tyzka mielonego imbiru

po 1/2 tyzeczki kurkumy, gatki muszkatoto-
wej, mielonego kardamonu i cynamonu
1tyzeczka proszku do pieczenia

4 jajka

200 g drobnego brazowego cukru

150 g jasnobrazowego cukru muscovado,
przesianego

150 ml oleju rzepakowego

120 g jogurtu naturalnego

surowa kasza gryczana, suszona gruszka
i rozmaryn, do podania (opcjonalnie)
GRUSZKOWY SOLONY KARMEL

50 g masta, plus troche do posmarowania

28

formy

50 ml zachowanego soku gruszkowego
150 ml cydru gruszkowego

100 g jasnobrazowego cukru muscovado
1tyzka kremowki

duza szczypta soli morskiej

KREM MASLANY

4 biatka jaj

250 g drobnego brazowego cukru

250 g masta o temperaturze pokojowej
2 tyzki tahini

1tyzka pasty waniliowej '

1 Nagrzej piekarnik do 195 st. C (175 st. C

w piekarniku z termoobiegiem), gazowy
nastaw na poziom 5 1/2. Nasmaruj mastem
iwyldz papierem do pieczenia spody trzech
okraglych blaszek do pieczenia o Srednicy
20 cm. Dodaj starty imbir do startej gruszki
iugniec na sitku drewniang tyzka, aby

.wycisngc jak najwiecej soku.

2 Wymieszaj make, przyprawy, proszek

do pieczeniaillyzeczke soli. W stojacym
mikserze, na wysokich obrotach, ubijaj jajka
icukier przez 3 minuty, az beda geste.

Powoli wlewaj olej, statym strumieniem.
Zmniejsz predkos$¢é ubijania i dodawaj make
wymieszang z proszkiem do pieczenia

i przyprawami, po 2 tyzki na raz, na przemian
z jogurtem. Wmieszaj tartg gruszke (nie
dtuzej niz 20 sekund). Podziel ciasto miedzy
blaszki i piecz przez 25-30 minut, az patyczek
wetkniety w srodek kazdego blatu tortu
wyjdzie czysty i suchy.

3 Aby uzyskaé solony karmel, podgrzej sok

“gruszkowy i cydr w rondelku, az zredukujesz

plyn do okoto 50 ml. Dodaj cukier i masto,
anastepnie wymieszaj trzepaczka na gladki
karmel, po czym dodaj $mietane i wymieszaj
ponownie, na gtadki krem. Dodaj sol morska,
swedle gustu (ja daje hojng szczypte, aby
karmel byt owocowy i kwaskowaty, ale tez
troche stony), a nastepnie pozwdl mu nieco
ostygnag, tak, by byt tylko troche mepleJ SZy
niz temperatura pokojowa.

4 Aby zrobi¢ krem maslany, umiesé biatka-
icukier w misie stojgcego miksera, ustaw
janagarnku z wrzaca woda, anastepnie
ubijaj, az cukier sie rozpusci. Umiesé miske,
w mikserze i nadal ubijaj, az miska ostygnie
do temperatury pokojowej. Zmien koncowki -«
na mieszajace, dodaj masto, po jednej tyzce
naraz, a potem tahini, wanilie i szczypte soli,
po czym miksuj na wysokich obrotach na’
lekki, puszysty krem. ¥
5 Umies¢ jeden blat ciasta na paterze,
posmaruj warstwa kremu i posyp jedng =
trzecig pokrojenej gruszki. Tak samo
przygotuj dwa pozostate blaty. Cate ciasto
posmaruj cienka warstwg kremu, wstaw je
dolodowki na 20 minut, a nastepnie, pos?naruj b
reszta kremu. Wylej karmel na wierzch eiasta
ipozwol mu splynac po bokach. Posyp

surowa, najlepiej palong kaszg gryczang
(smakuje jak siekane orzechy) i udekortij #
suszong gruszka irozmarynem, jeslichcesz. & »

L ]
PORCJA (1z12) ZAWIERA: 743 kcal - 38 g thuszczu
+16 gnasy hi k ych Bsgmglawodanow
+66 gcukrue« 3gb|onn|ka 8gbiatka+1,5gsoli

"
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Curry w proszku ze Sri Lanki
Zarowno surowe, jak i prazone mieszanki curry sq uzywane w kuchni
Sri Lanki. Ja uwielbiam glebie, ktorg prazenie przypraw nadaje potrawom,
wiec jest to mieszanka, z ktorej korzystam, odkgd stamtgd wrdcitam.
Ten przepis wystarcza na kilka porzqgdnych rondli curry.

LICZBA PORCJI 80 g PRZYGOTOWANIE 15 min

PRZYRZADZANIE 10 min

10 g ryzu basmati

20 g nasion kolendry

15 g nasion kminku

10 g czarnego pieprzu w ziarenkach
5 g nasion kozieradki

3 g gozdzikow

nasiona z 3 g strakow kardamonu

1 Nasuchej patelni smazryz do chwili, gdy zacznie sie |'
robic brazowy. Dodaj wszystkie przyprawy i smaz 3-5 minut, I

azryz bedzie ciemnobrazowy, ale nie spalony.

2 Zmiksuj wszystko w mtynku do przypraw lub uthucz
w mozdzierzu. Przesiej przez sitko do stoika lub hermetycznego

pojemnika. Zuzyj w ciagu 2-3 tygodni.

PORCJA ZAWIERA: 8 kcal - O g tluszczu+0g
+1g weglowodanéw - 0 g cukru «1g bionnika - O g biatka « O g soli

Salatka zburrata,
marchewka
imandarynka

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE
20 min PRZYRZADZANIE 30 min

500 g marchwi (w réznych kolorach jesli
jest dostepna), pokrojonej julienne
oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia

po 1tyzeczce nasion kminu i kolendry
1tyzka miodu

4 mandarynki, 1 otarta (skorka zachowa-
na) i wyciénieta (sok zachowany),

3 obrane i podzielone na segmenty
1puszka ciecierzycy, odsaczonej
szczypta czerwonych ptatkow chilli

2 gatazki rozmarynu

olej rzepakowy, do smazenia

200 g makaronu fregola, ugotowanego
2 gtéwki cykorii, podzielone w liscie

2 burraty

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018

1
ych

SALSA
50 g orzecho
40g maryno"ua
nych

1/2 tyikirézowe)
1tyzka posiekanéj
1/2 cytryny, samsok
1 mandarynka, sam sok
100 ml oliwy z oliwek

I1_

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C
w piekarniku z termoobiegiem), gazowy
nastaw na poziom 6. Umie$¢ marchewki

w blasze i dopraw: odrobing oliwy z oliwek,
kminem i nasionami kolendry, miodem,
skérka mandarynki i sokiem z niej oraz
sola i pieprzem, wedle gustu. Wymieszaj
doktadnie.

2 Wrzuc ciecierzyce do drugiej blaszki
iskrop oliwa. Wymieszaj z ptatkami chilli,
rozmarynemisola z pieprzem. Wstaw obie
blachy do piekarnika i piecz przez 30-35
minut, do momentu, gdy ciecierzyca bedzie
kruchaizlota, a marchewki miekkie.

3 Aby przygotowac salse, zmiksuj orzechy

mieszaj SOk Bmdary : Z

‘& jllyqu_gb J}i zolfwaé
Y, 0j, by potaczyéidopraw do sma

rzej troche Oleju rzepakowego na
pa:‘tl"ni ustawionej naduzymogniu. Smaz
ségmehty mandarynek, do mementu,

gdy zaczna sie karmelizowaé i przypalac.
Makaron i cykorie umiesc¢ w duzej salaterce,
dopraw do smaku i dodaj troche soku

z cytryny i mandarynki. Wymieszaj,
nastepnie utdz na pétmisku. Na wierzchu
uldz ciecierzyce, pieczone marchewki,
burrate i smazong mandarynke, a nastepnie
dopraw salsa i podawaj.

KORZYSCI wapri « btonnik « witamina C « 4z 5 porcji warzyw

iowocow dziennie

PORCIJA ZAWIERA: 829 kcal « 57 g tluszczu - 13 g nasyconych

ych+49 gwegl janéw « 30 g cukru

+13 gblonnika+ 23 g biatka + 21 g soli

29



Pavlovazmadera

L] o
1Iman

To wielka strata, robid tort bezowy tylko
w lecie. Dodanie do niego ciemnej
czekolady i orzechow oraz kremoéwki
znutg madery i mandarynki czyni go
idealnym deserem na zime, podobnym
w smaku do klasycznego trifle.

LICZBA PORCJI 8 PRZYGOTOWANIE
40 min PRZYRZADZANIE 2 godz.

4 srednie biatka jaj

220 g cukru pudru

1/2 tyzeczki biatego octu winnego

100 g orzechow wioskich

80 g gorzkiej czekolady, roztopionej

i schtodzonej

NADZIENIE

300 g mandarynek, obranych, bez albedo
100 ml madery

450 ml kremowki

30

10 g ciemnej czekolady, startej

17 grubsza posiekaj mandarynki. Wymieszaj
zmaderaiodtdz, by sie przegryzly.

2 Nagrzej piekarnik do 110 st. C (90 st. C

w piekarniku z termoobiegiem), gazowy
nastaw na poziom 1/4. Wyt6z dwie blachy
do pieczenia pergaminem. Ubij biatka

w czystej misce lub stojacym mikserze.

Nie przestajgc ubijac, stopniowo dodawaj
cukier, az piana bedzie gesta i blyszczaca,
anastepnie dodaj ocet i jeszcze chwile ubijaj.
Orzechy wloskie wymieszaj z rozpuszczona,
czekolada, a nastepnie wmieszaj delikatnie
do piany, tak, by masa wygladata jak marmur.
3 Wyldz piane na blachy do pieczenia,
robigc z niej dwa krazki o srednicy okolo
20-25 cm. Piecz przez 2 godziny, az beza
bedzie chrupka, ale delikatnie miekka

w srodku. Nie martw sie, jesli peknie; nadal
bedzie smakowac wysmienicie. Wyjmij

z piekarnika i ostroznie podnies bezy na
pergaminie, po czym umiescé na kratce, aby

ostygly. Oderwij pergamin od bezy, a nastepnie
uzyj szerokiego noza, by podnies$¢ i umiescic
jednabeze na potmisku lub paterze.

4 Ubij Smietane, ale nie za mocno. Kilkoma
ruchami wmieszaj polowe mandarynek

z madera. Rozprowadz nieco ponad polowe
kremu na jednej bezie i przykryj druga.
Pozostaly krem wyl6z na wierzch. Posyp
startg ciemng czekolada i podawaj. Mozesz
zrobi¢ ciasto dzien wezesniej i trzymac

w lodowce.

PORCIJA ZAWIERA: 591 kcal « 44 g tluszczu - 22 g nasyconych
! ow th danéw « 36 g cukru

ych 39 g wegl
+2gblonnika« 6 g biatka « 0,2 g soli

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018



Zupamarchewkowa

w stylu curry z salsa
z kolendry

LICZBA PORCJI 6 PRZYGOTOWANIE
14 min PRZYRZADZANIE 40 min

2 tyzki oleju rzepakowego
1tyzeczka nasion kozieradki
po 2 tyzeczki ziaren kminku i kolendry
8 zielonych straczkéw kardamonu

3 cebule, drobno posiekane

1,2 kg marchewki, w plasterkach
4 pomidory, posiekane

duzy kawatek swiezego imbiru, p@8ieka

nego
2 zielone papryczki chilli, posi€
1tyzeczka kurkumy

2 tyzeczki garam masala
2 litry bulionu warzywi
1cytryna, sam sok
200 ml petnego mle

z nerkowcow
salsa z kolendry iorzechow nerkowca
do podania (pa#fz przepis obok)

dymka, w plasterkach, do pog

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018

, kokosowegolub

1 Rozgrzej olej na patelni. Dodaj nasiona
ikardamon, smaz dopokinie zaczng
skwierczec. Wrzuc cebule i marchewke,

po czym smaz przez kilka minut, az zaczna sie
rumienic i pachnied, a nastepnie dodaj
pomidory, imbir, chili, przyprawy i 2 tyzeczki
soli. Dus 8-10 minut, mieszajac od czasu

do czasu.

2 Dodaj bulion, zagotuj, po czym gotuj na
wolnym ogniu przez 40 minut, do momentu,
gdy marchewki beda naprawde delikatne.
Zostaw do przestygniecia, a nastepnie
zmiksuj na gtadka zupe. Dodaj sok z cytryny
i dopraw do smaku. Znéw postaw na gazie,
dodaj mleko i podgrzej. Podawaj z salsg

z kolendry i dymka.

KORZYSCI mato thuszczu - mato kalorii - bonnik « 3z 5 porcji

warzyw i owocéw dziennie

PORCJA ZAWIERA: 197 kcal - 7 g ttuszczu « 1g nasyconych

ych «23 g wegl lanéw « 20 g cukru
+10 g blonnika 5 g biatka 2,7 g soli

eprasa.pl bfd048c617

wtym

Salsa z kolendry
inerkowcow

LICZBA PORCJI 6 PRZYGOTO-
WANIE 5 min PRZYRZADZANIE
10 min

100 g orzechéw nerkowca, upra-
Zonych

1tlyzeczka nasion kolendry, upra-
zonych

12 tyzki oleju rzepakowego lub
orzechowego

1dymka, z grubsza posiekana
peczek kolendry

¥ zielonego chilli, bez pestek
1limonka, sam sok

1 Zmiksuj nerkowce i nasiona
kolendry na okruchy. Dodaj olej
imiksuj, az wszystko sie polaczy,
anastepnie dodaj pozostate
sktadniki i miksuj do konsystencji
pesto.

2 Dopraw solg i sokiem zlimonki
do smaku. Rozrzedzlyzka wody
imiksuj do uzyskan emowe;j
onsystencji.

RZYSCI wegariski - bez ‘
i
L

C2




Wiejska zapiekéﬁkh '
zwiep. inaiselerem

Ten przepis wymyslitam przypadkiem,
gdy odkrytam ktoregos razu, ze mam

w zamrazarce mielone mieso z dzika,

aw loddwce seler korzeniowy i jakis
smutno juz wyglgdajgcy seler naciowy.
Od tamtej pory jest to jedno z dan, jakie ’
zimaq czesto gosci na moim stole. Jesli nie
mozecie znalez¢ miesa dzika, wieprzowina
lub wotowina tez mogq byc. Seler
korzeniowy jest jednym z moich ulubionych
warzyw, a jego truflowy posmak sprawia,
ze ta zapiekanka jest naprawde pyszna.

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE
20 min PRZYRZADZANIE 1godz. 10 min

1tyzka oliwy z oliwek, plus troche na
wierzch

1cebula, drobno posiekana

500 g mielonego migsa wieprzowego lub
z dzika

peczek pietruszki, todygi i listki posieka-
ne osobno

2 zabki czosnku, zmiazdzone

po szczypcie nasion kopru wiloskiego

i suszonych ptatkoéw chilli

32

&

~ 1/2lyieczki zmielonego cynamonu

szczypta Swiezo startej gatki muszkato-
towej -

120 ml biatego wina

2 pomidory, posiekane

4 todygi selera naciowego, pokrojone
na 5 cm kawatki

400 ml bulionu drobiowego

masto, do nasmarowania formy
WIERZCH

1seler korzeniowy, obrany i pokrojony
na duze kawatki

1lisé laurowy

200 ml mleka

30 g parmezanu, plus troche skorki, jesli
jamasz

1tyzka créme fraiche lub jogurtu natural-
nego

1gatazka rozmarynu, posiekana

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

w piekarniku z termoobiegiem), gazowy
nastaw na poziom 6. Rozgrzej olej na patelni
ismaz cebule z miesem, fodyzkami natki,
czosnkiem, nasionami kopru wloskiego,
platkami chilli, cynamonem, gatkg
muszkatoltowsa i szczypta soli przez 8-10
minut, az mieso sie zrumieni. Wlej wino
izmniejsz temperature o jedna trzecia,

anastepnie dodaj pomidory i smaz kolejne

3 minuty. Dodaj seler i dus jeszcze 10 minut,
nastepnie dodaj bulion i skérki parmezanu,
jesli je masz, i czesciowo przykryj patelnie.
Gotuj przez 20 minut lub momentu, gdy
seler bedzie delikatny, a mieszanka wyglada
na odparowang z nadmiaru wody, ale nie
sucha, a nastepnie wmieszaj liscie natki.

2 Tymczasem przygotuj wierzch
zapiekanki. Wrzu¢ seler do rondla z lisciem
laurowym. Zalej mlekiem i dodaj szczypte
soli, nastepnie przykryj i gotuj na wolnym
ogniu przez 10-15 minut, do miekkosci.
Zmiksuj z parmezanem i creme fraiche

lub jogurtem. Dopraw do smaku.

3 Przetdz mieso do posmarowanego mastem
naczynia do zapiekania. Na wierzch wytdz
mase z selera i posyp rozmarynem. Skrop
oliwg z oliwek i zapiekaj przez 30 minut,

az wierzch zrobi sie zloty.

KORZYSCI wap « blonnik « witamina C « 22 5 porcji warzyw

iowocow dziennie « zelazo

PORCIJA ZAWIERA: 440 kcal - 25 g tluszczu - 10 g nasyconych
K ow th ych+10 g wegl 9gcukru-
7 g btonnika « 34 g biatka - 0,9 g soli

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018
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4 pstragi Swieze patroszone

150 g sera Podlaskiego MSM Mornki

3 zabki czosnku

50 g masta

3 tyzki Swiezych posiekanych ziét (rozmaryn,
szatwia, melisa, tymianek, natka pietruszki)

e 50l pieprz i ptatki chili do smaku

e olej rzepakowy

Pstragi umyc i osuszyc¢. Doprawic solg i pieprzem a nastepnie
odstawi¢ na 2-3 godziny do lodéwki. Ser pokroi¢ w paseczki,
dodac posiekany czosnek i ziota, posiekane masto oraz ptatki
chili do smaku. Wszystko wymieszac¢. Powstatym farszem wy-
petnic¢ pstragi. Nastepnie nattusci¢ olejem i upiec w rozgrza-

nym do 180°C piekarniku na ztoty kolor (okoto 25-30 minut).

L

MSM
(CMONKL)
TmJ%ia smalu z &o@ny B«b@nzg

Moniecka Spoétdzielnia Mleczarska w Monkach powstata
w 1972 roku i specjalizuje sie w produkgcji smakowitych
serow dojrzewajacych typu szwajcarskiego i holender-
skiego, dostepnych zaréwno w bloku, jak i w wersji pla-

strowanej. Ponadto w ofercie odnalez¢ mozna aksamitne
serki oraz masto ekstra.

ww.msm-monki.pl



http://www.msm-monki.pl/
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SWIATECZNY
NIEZBEDNIK

SPOSOB
NA PROSTE
SWIETA...

Nic tak nie pomaga okielznac swigtecznego stresu
Jjak troche dobrej organizacji - poczqwszy
od zaostrzenia nozy (lub kupienia nowych)
i odnalezienia glteboko schowanej sosjerks,
po przygotowanie zawczasu, a potem zamrozenie
sosu chlebowego. A dla utatwienia etapu pézniejszego
dodalismy zdjecia, jak krok po kroku pokroié indyka.

S S S S S S SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS

PREELAAT e E

Kiedy staniesz twarzg w twarz

7 gorg warzyw do obrania,
obieraczka bedzie jednym
znajwazniejszych podczas swigt
przyborow kuchennych. Kup
nowa, jesli twoja jest tepa.

SOLIDNA DESKA DO
KROJENIA
Zwroé uwage, aby twoja
deska do krojenia miata
wglebienie, w ktérym bedg mogly
sie zbierac¢ wyciekajace podczas
krojenia upieczonego miesa
soki — dzieki temu po pokrojeniu
indyka z tatwoscia bedziesz je
mogtwlaé do sosu. Drewniana
deska, w przeciwienstwie do
. metalowej, bedzie taskawsza
dla twoich nozy.

e 3 ,
‘. i
! q_':z‘.‘;.
AR
Utatw sobie Zycie i zaopatrz sie w niezbedne przybory LR
kuchenne. Oto cztery naszym zdaniem niezbedne akcesoria. y
e
PORZADNA OSTRY NOZ DO -
OBIERACZKA KROJENIA MIESA
DO WARZYW Kiedy juz twdj indyk idealnie sie

wypiecze, ostatnig rzeczag ktorej
bys chciat jest zniszczenie efektu
poprzez krojenie go tepym
nozem. Dlatego albo zainwestuj
w ostrzatke do nozy
ipodreperuj nig swoje,
albo zrob sobie
wezesniejszy prezent
pod choinke.

FOLIA ALUMINIOWA

DO INDYKA
Powinna by¢ na tyle duza,
by$ mdgt nig przykry¢ indyka.
Zamow lub kup ja dostatecznie
wezesnie, gdyz czesto brakuje jej
w sklepach tuz przed swietami.
Tak, potrzebujesz wiekszej folii
— w przeciwnym razie, aby
przykryc indyka, bedziesz musial
stworzyc¢ skomplikowane
origami z wezszych arkuszy.

e

JAK POKROIC INDYKA

Deska do krojenia
z antyposlizgowymi wypustkami od
spodu nie bedzie sie slizga¢ podczas
krojenia indyka. Jesli takiej nie masz,

pomocny bedzie duzy widelec.

Krok 1 Rozwiaz nogi. Przytrzy-
maj indyka widelcem i zréb
glebokie naciecie pomiedzy
udkiem a korpusem. Pociagnij za
udko idocisnij je do dotu. Przetnij
staw pomiedzy kosémi, aby odcigé
noge. Powtorz z drugiej strony.

Krok 2 Przetnij staw miedzy
udkiem a patka. Przytrzymaj patke
W pozycji pionowej i pokroj mieso
w plastry.

Krok 3 Tuz u podstawy piersi
zréb glebokie naciecie az do zeber
— dzieki temu, gdy zaczniesz
pozniej odkrajac z piersi plastry
miesa, bedg one tatwo odpadad.

Krok 4 Przytrzymaj stabilnie
indyka i zacznij odkrawac plastry
miesa, pociagajac ostrzem noza
w kierunku od szyi do klatki
piersiowe;j.

S S S S S S S S S S S S S S S
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PLAN PRZYGOTOWAN
SWIATECZNYCH

Z naszym trzydniowym planem przebrniesz przez swigta bez stresu.
Przygotuj ile mozesz zawczasu, pamietajgc o tym, Ze bedziesz
potrzebowaé miejsca w lodowce lub zamrazalniku. Po prawej stronie

znajdziesz rozpiske rzeczy, ktore mozesz przygotowacé ¢
zZwyprzedzeniem.

NA KILKA DNI PRZED SWIETAMI

3 dni wezesniej
Oprdznij loddwke, aby zrobi¢ miejsce na wszystkie te potrawy, ktore wymagaja
schtodzenia.

Zadbaj o to, aby w zamrazalniku byto duzo lodu - zamrazaj wode partiami
w pudeteczkach lub workach albo kup juz gotowy (I6d to jedna z tych rzeczy, ktdrych
brakuje w sklepach akurat wtedy, kiedy go potrzebujesz).

Jesli mozesz, przygotuj deser i wstaw go do loddwki lub zamroz.

2 dni wczesniej
Umiesc¢ indyka w solance i odstaw, aby sie moczyt.

Zrdb przystawke, jesli dasz rade.
ZrSb sos do indyka lub chociaz jego baze (zasmazke).
Przygotuj jak najwiecej wybranych przez siebie warzyw.

Dzien wezesniej
Przygotuj dodatki do indyka, nadzienie i dipy do warzyw.

Wstaw do loddwki wino, ktdre wymaga schtodzenia.

Przygotuj wszystkie potrzebne talerze, sosjerke, najlepsze szklanki oraz kieliszki, itp.

Zwaz indyka i oblicz czas pieczenia, aby wiedzie¢, o ktérej godzinie wstac i zabrac sie
do pracy. W formularzu ponizej wpisz czas podania lunchu, po czym oblicz wstecz i wpisz
godziny reszty przygotowar.

Niektdre rasy indykdw pochodzace ze specjalistycznych gospodarstw moga wymagaé
krétszego czasu pieczenia. Jesli takiego kupites sprawdz, co zaleca producent.

DZIEN BOZEGO NARODZENIA
Aby lunch byt gotowy na godz. ___

Wyjmij indyka przynajmniej na godzine przed pieczeniem; im wigkszy indyk, tym dtuzszy
czas pieczenia. Zleé to komus z rodziny, abys nie musiata wstawad z tozka.

___Rozgrzej piekarnik {(kolejny obowiazek do zlecenia komus innemu).
__Umies¢ indyka w piekarniku.

___Ugotuj/upiecz dodatki do indyka (mozesz to zrobic jeszcze zanim wtozysz indyka
do piekarnika, jesli pieczesz tylko jego tzw. korone, czyli korpus bez nog i skrzydetek).

___ Wstaw ziemniaki do piekarnika na pdtke pod indykiem.

__ Wyjmij indyka z piekarnika i odstaw, aby odpoczat. Przestaw ziemniaki na wyzsza
potke.

__Jesli zostaly ci jeszcze do upieczenia jakie$ warzywa, wstaw je teraz do piekarnika
_ Zrdb lub wykoncz sos.

__Podgrzej wszelkie wezesniej przyrzadzone dodatki do indyka, takie jak sosy
czy upieczone/ugotowane wczeshiej warzywa.

____Wyjmij ziemniaki z piekarnika i podgrzej talerze.

___Pokrdjindyka, a wszelkie wyciekajace z niego soki wlej do sosu.

DR DA
PODPOWIEDZ| DR
NIATECZNE POTR/

o yAX YA ¥A(cTo)[e)"/:
WYPRZED
ZAMROZ ZAWCZASU
Sosy
(zurawinowe, kasztanowe,
chlebowe)

Wszystkie mozesz zamrozi¢ na
ptasko w szczelnie zamykanych

torebkach. Dzigki temu zajmiesz

minimum miejsca w zamrazalniku.

Masetka smakowe
Wszelkie resztki masetek mozesz
wykorzysta¢ w drugi dzien swiat
do okraszenia resztek pieczonych
warzyw, a nawet wiele dni pézniej.

Kapusty, tadziny
Niektorzy twierdzg, ze odmrozone
sg duzo lepsze niz przygotowane
na Swiezo. Podziel je na porcje
i zamroz w woreczkach.

Babeczki, muffiny
Kilka “zapasowych” partii mozesz
zamrozic i podgrzac pozniej,
w razie potrzeby.

PRZYRZADZ ZAWCZASU

UNIKNIESZ STRESU
[PRZEMECZENIA

Wiekszos¢ potraw mozesz
przygotowac do 2 dni wczesniej.
Jesli korzystasz z naszych
przepiséw, zwré¢ uwage na
wskazowki dot. przechowywania,
ktére podajemy zazwyczaj na
koncu przepisu.

SMAKI DOBRZE SIF, POEACZA

Niektére dania sg smaczniejsze,
gdy sie “przegryza”. Tak jest np.
z satatka jarzynowa albo $ledziami
w oleju. Dania, ktdre smakuja
lepiej po 24 godzinach, zaplanuj
i przygotuj z wyprzedzeniem.

KONSYSTENCJAI TEMPERATURA
BEDAIDEALNE

Na przyktad deser trifle z biatg
czekolada albo wszelkie musy
czekoladowe. Trzymaj je
w lodéwce, az nadejdzie moment
podania deseru.
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Rolada tuluska

Nie manic lepszego niz swiezo upieczona
kietbasiana rolada, z warstwowym ciastem
1sycqeym miesistym nadzieniem. Uwielbiam
tez mocny, wyrazisty smak kietbasy z Tuluzy.
Polgczylem wiec w tym przepisie to, co
najlepsze z dwich swiatow i zrobitem

z kietbasianej rolady danie glowne,
zmieniajgc jg w rodzaj kietbasianego...
Wellingtona.

LICZBA PORCJI 10 PRZYGOTOWANIE
35 min plus przynajmniej 3 godziny
w lodéwce PRZYRZADZANIE 45 min

320 g ciasta francuskiego

maka, do podsypania

3 duze zo6ttka, roztrzepane

2 tyzeczki lisci tymianku

2 tyzeczki czarnych nasion gorczycy

NADZIENIE

1kg tlustego migsa wieprzowego, mielonego
200 g surowego boczku, bardzo drobno
posiekanego lub zmielonego

2';tyzeczki ziarenek czarnego pieprzu,
uttuczonych lekko w mozdzierzu

1% tyzeczki cukru muscovado

Y2 tyzeczki mielonej gatki muszkatotowej

5 zagbkow czosnku, startych

1tyzeczka stodkiej papryki

100 g swiezej butki tartej

po matej garsci lisci szatwii i natki pietruszki,
posiekanych

1 Aby zrobié nadzienie, przeldz wszystkie
skladniki do duzej miskiiporzadnie dopraw
solg. Polgcz wszystko rekami. Pot6z duzy
arkusz folii spozywczej na blacie, natéz na
nig nadzienie i uformuj rolade o grubosci

8 cm. Zawin ja scisle w folie. Wstaw do
lodéwki na 3 godziny lub na noc, aby lekko
stwardniata, a smaki sie przegryzty.

2 Pol6z arkusz ciasta na posypanej maka
powierzchni, posyp go lekko maka,
anastepnie rozwatkuj ciasto — caly plat
powinien sie zwiekszy¢ o okolo éwiartke.
Posmaruj cate ciasto odrobing roztrzepanego
jajka. Uldz rolade na potowie ciasta,
pozostawiajgc odstep okoto 5 cm od brzegu.

Przykryj mieso diugim bokiem ciasta
iwyrownaj krawedzie. Sciénij brzegi, aby

je polaczyc i przenies na blache do pieczenia
wylozong pergaminem. Posmaruj rolade
zottkiem i wstaw do lodéwki na 20 minut.
Mozesz jg teraz zamrozi¢ na ok. miesigc.

3 Nagrzej piekarnik do 210 st. C (190 st. C

w piekarniku z termoobiegiem), gazowy
nastaw na poziom 7. Rolade posmaruj
jeszcze raz zottkiem, a nastepnie 0zdob
maltyminacieciami. Lekko weisnij liscie
tymianku i nasiona gorczycy w wierzch
ciasta. Piecz przez 25 minut. Zmniejsz
temperature do 180 st. C (160 st.C

w piekarniku z termoobiegiem), poziomu
4w gazowym i piecz przez kolejne 20 minut,
azrolada bedzie miata ztocisto-brazowy
kolor, a podstawa ciasta bedzie upieczona
ichrupigca. Wyjmij z piekarnika i zostaw

do przestygniecia na kratce ustawionej

nad blachg do pieczenia, na 20 minut,
zanim jg podasz.

PORCJA ZAWIERA: 397 kcal - 26 g biatka « 16 g weglowodanéw
«25 g tluszczu - 10 g nasyconychl ow th ych
+2gbtonnika«1gcukru«12gsoli

Marynowana
czerwona kapusta
z orzechami i jabtkiem

Zawsze marynuje dugq porcje czerwonej
kapusty mniej wigcej na tydzien przed
Swigtami Bozego Narodzenia, aby delektowad
sig nig przez caty swigteczny czas. Jako
dodatek do gtownego dania, smakuje mi
bardziej niz duszona, ponadto, tatwo jg
przeksztatcic w pighng zimowgq satatke,

ktora bardzo dobrze sprawdza sie jako
dodatek do wedlin i rolad z kietbasy.

LICZBA PORCJI10 PRZYGOTOWANIE
25 min PRZYRZADZANIE 5 min

1 mata czerwona kapusta, drobno posieka-

na (najlepiej mandoling)

2 czerwone cebule, drobno pokrojone
(najlepiej mandoling)

1suszone czerwone chili

2 jagody jatowca

2 ziarenka ziela angielskiego

200 ml octu z czerwonego wina

75 g cukru demerara

100g potowek orzechow wioskich,
uprazonych i lekko zmiazdzonych
w mozdzierzu

1 maty peczek koperku, posiekany
3 jabtka, ze skérka, pokrojone

w plasterki

1 Kapuste i cebule wtéz do miski i posyp

2 tyzeczkami soli morskiej, a nastepnie
wymieszaj. Odstaw na bok na 20 minut.

2 Tymczasem, do rondla wlej 200 ml wody

idodaj chilli, jalowiec, ziele angielskie, ocet
icukier, a nastepnie doprowadz do wrzenia.
Przet6z kapuste na sito i oplusz pod zimng
woda, aby usung¢ nadmiar soli. Zapakuj do
duzego, czystego pojemnika i zalej cieptym
plynem. Zaldz pokrywke i wstaw kapuste

do lodéwki. Mozesz to wszystko zrobic¢ na
tydzien przed swietami.

3 Aby przygotowac salatke, odcisnij kapuste
iwyrzud suszone chili. Zostaw jg na chwile,
by nabrata temperatury pokojowej, nastepnie
wymieszaj z orzechami, koperkiem
ipokrojonym jabtkiem. Przetdz satatke

do duzej miski salatkowej i podawaj.
KORZYSCI witamina C +1 z5 porcji warzyw i owocéw dziennie
«bezglutenowy

PORCJA ZAWIERA: 116 kcal - 7 g thuszczu « 1 g nasyconych

ych+8gwegl ow 8 g cukru
«3 gbtonnika « 3 g biatka + 0,5 g soli

Pieczone ziemniaczki
z serem brie 1 truflami

Ten przepis jest rowniez swietnym sposobem
na wykorzystanie pozostatych z poprzednich
dni pieczonych ziemniakow. Trufla jest

opcjonalna, ale w koricu to Boze Narodzenie!

LICZBA PORCJI 10 PRZYGOTOWANIE
5 min PRZYRZADZANIE 45 min

5 duzych ziemniakéw w mundurkach,

ugotowanych, schiodzonych i pokro-
jonych w kliny lub 10 duzych pieczonych

38

ziemniakow z resztek, przekrojonych
na pot

50 g masta, stopionego

150 g dojrzatego brie, pokrojonego

w kostke

3 tyzeczki swiezych listkow tymianku
odrobina oleju truflowego, do podania
(opcjonalnie)

$wieze wiorki truflowe (opcjonalnie)

1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C
w piekarniku z termoobiegiem), gazowy
nastaw na poziom 6. Umies¢ ziemniaki
w duzej blasze do pieczenia i skrop
stopionym mastem. Piecz przez 30 minut

lub do momentu, az zaczng sie robic¢
chrupiace i ztotobrazowe.

2 Rozrzud brie i tymianek na ziemniakach
iwstaw do piekarnika na kolejnych 15 minut,
az ser sie stopi izacznie bulgotaé. Wyjmij
ziemniaki z piekarnika, skrop olejem
truflowym i posyp duzg iloscig widrkow
trufli, jesli udato ci sie je zdoby¢.

KORZYSCI bezglutenowy

PORCJA ZAWIERA: 210 kcal - 10 g th «6g
I ow th ych 24 gwegl ow «1g cukru
+3 gbtonnika + 6 g biatka - 0,3 g soli

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018

*Saucisse de Toulouse (kietbasa z Tuluzy, kietbasa tuluska) - to rodzaj francuskiej kietbasy wieprzowej wywodzqgcej sig z Tuluzy.

Kierownik sesji CHERRY FERMOR | Styl. dari JACK SARGESON | Styl. TONIA SHUTTLEWORTH



Trifle zbialg
czekolada

Trifle to klasyczny deser na te pore roku,
a krem z biatej czekolady i marakui to
naprawde wyjgtkowe potgczenie smakow.

LICZBA PORCJI 10 PRZYGOTOWANIE
35 min plus chiodzenie przez noc
PRZYRZADZANIE 15 min

350 g ciasta cytrynowego (my uzyliSmy
Lemon Drizzle)

120 ml biatego rumu

8 owocow marakui

50 g ptatkéw kokosa, uprazonych

KREM Z BIALEJ CZEKOLADY

375 ml petnego mieka

125 ml kremowki

50 g drobnego cukru

350 g biatej czekolady, plus ekstra
do podania

7 duzych zéttek jaj

KREM WANILIOWY

600 ml kremowki

3 laski wanilii, tylko nasiona
50 g cukru pudru

2 limonki, sama otarta skérka

1 Aby zrobié krem, wymieszaj mleko,
$mietane i cukier w rondelku i doprowadz
do wrzenia. Tymczasem, ustaw szklang
miske nad rondlem z delikatnie gotujacg sie
wodg. Potam bialg czekolade, w6z do miski
i pozostaw do stopienia. Zéttka przygotuj

w osobnej misce.

2 Po doprowadzeniu Smietanki do wrzenia,
przelej jg do miski z zottkami, caly czas
ubijajac. Przelej miksture znow do rondla
igotuj na matym ogniu, energicznie
mieszajac, az mieszanina osiggnie
temperature 85 ° C na termometrze
elektronicznym lub krem zgestnieje tak,

ze na pokrytym nim grzbiecie tyzki,
narysujesz palcem linie, ktéra sie nie zleje.
Przelejdgrem przez sito do rozpuszczonej

" -
¥
-

_witym
miesigcu

czekolady i szybko wymieszaj. Przelej do
miski, przykryj folig spozywczg i wstaw
do lodéwki na noc.

3 Nastepnego dnia pokrusz ciasto na dno
duzej szklanej salatery lub pojedynczych

szklanek i zalej rumem oraz polows migzszu
zmarakui. Zostaw na 10 minut, a nastepnie
napetnij kremem z bialej czekolady. Wstaw

do lodowki.

4 Ubij kremowke z wanilig, cukrem i skorka,
zlimonki, a nastepnie przetéz do foliowego
worka lub szprycy z konicéwka gwiazdkows.

Wycisnij bitg Smietane na wierzch deseru,
nastepnie udekoruj pozostalym migzszem
marakui, kokosem i startg biatg czekolada.
Trzymaj w lodéwce do momentu podania.
Mozesz przygotowac ten deser dzien

wezesniej, a udekorowac przed podaniem.

PORCJA ZAWIERA: 864 kcal - 64 g ttuszczu » 37 g nasyconych

ych+54 gwegl danéw « 48 g cukru

«3 gbtonnika +9 g biatka - 0,4 g soli
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Victoria Moore

Wyjatkowe grono

Dlaczego grenache jest idealnym dodatkiem
do swigtecznych potraw.

[
!
I

|

(@ @how_to_drink S @PlanetVictoria

renache to bezsprzecznie najbardziej uroczyste Jak wiec najlepiej

zwinogron. Potrafig zamkna¢ w sobie upalne rozmiescié grenache

letnie stonce, co sprawia, ze sa idealng zawartoscia | wsrdd artylerii alkoholi na $wieta Bozego Narodzenia?

kieliszka w mrozna zimowa noc. Powstaje z nich Jego miekka, przyjemna jakos¢ sprawia, ze jest idealnym
wino, ktore ma wspaniala jakosé, jak zmiazdzony kieliszkiem czerwonego wina na zimowym przyjeciu.
karmazynowy aksamit; smakuje jak confit Poszukajcie niedrogiej wersji z DO z Campo de Borja
z czerwonych jagdd, ma tez draznigcy rozbtysk w Aragonii, (Hiszpania), takiej jak Tesco Old Vines
alkoholu, ktéry tanczy i rozgrzewa cie juz Garnacha 2016. Ten gatunek winogron jest tez
w momencie, gdy podnosisz kieliszek do ust. ‘ ‘ wystarczajgco owocowy i pikantny, by sprostaé
Dla mnie nie byloby prawdziwych swiqt Bozego kakofonii smakéw na §wiatecznym stole. Swietnie
Narodzenia, gdybym nie miata w domu grenache. Grenache sprawdzi sie do klasyka sezonu §wiatecznego,
To wyjatkowe grono rosnie na catym swiecie, ale to.gatunek czyli pieczeni z szynki. Do jej rézowych plasterkow
szczegllnie warte wspomnienia sg trzy miejsca. NANOGron: szczegollnie lubie bogactwo owocow, ktdore
Grenache tonajwazniejszy gatunek winogron wystarczajaco charakteryzuje australijskie grenache: sprobujcie
w Chateauneuf-du-Pape, a takze podpora catego owocowy Yalumba Barossa Bush Vine Grenache z 2015
potudniowego regionu Rhone. Tutaj grenache i pikantny, B (Co-op), wyprodukowanego z owocow winorosli

R ; y by sprosta¢ : :
czesto ma cien posmaku, ktory przypomina kakofonii zasadzonych miedzy 1898 a 1973 rokiem.
mi pumeks, suszony tymianek i sucho$é 7 To dziedzictwo naprawde czué w trunku.
o~ . P ; smakéwna T e 3 . p———
srodziemnomorskich zarosli. Zbocza w péinocno- éwigtecznym Jesli wolicie biate, do pieczeni z szynki sprobujcie
wschodniej Hiszpanii sa kolejnym doskonatym stole rieslinga: podkresli soczysto$¢é miesa. Wyprobujcie
zrodtem; tutaj garnacha - jak jest nazywana na przyktad chilijskiego Cono Sur Reserva Especial
- smakuje bardziej pluszowo i mniej ziotowo. Riesling z 2016 roku (np.Tesco).
Jak soczysta, pieczona truskawka — ten smak Natomiast butelka, ktora trzymam w kuchni
wychodzi na pierwszy plan. Trzecie miejsce, specjalnie na zimne noce, faczy fagodno$¢ z pikantna
gdzie grenache §wietnie sobie radzi to Australia, nuta, ktora charakteryzuje mieszankina bazie
akonkretniej McLaren Vale i Dolina Barossa, grenache pochodzace z Cotes du Rhone lub Costiéres
gdzie ze starej winorosli grenache powstaje wino, de Nimes we Francji. Sprobujcie Le Clarion des Anges z 2015,
ktore jest intensywnie soczyste, z nasycajgcym smakiem Costiéres de Nimes - to wino, ktoére z przyjemnoscia mozna
morwy, ktory otula cie od pierwszego tyku. pi¢ wlasciwie kazdego dnia.

Victoria Moore jest wielokrotnie nagradzana felietonistka i autorka ksiazek. Najnwsza z nich to The Wine Dine Dictionary (wyd. Granta).

COCZYTAM Co ieéé Z... Wioskie Finest Falanghina z 2016 roku
WTYM MIESIACU Z winogron falanghina produkuje sie
Dry: koktajle bezalkoholowe, kordiaty orzezwiajace biate wina z nutg kwiatu
isprytne mikstury, autorstwa Clare l pomararczy. Oszatamiajaco pyszne
Liardet (Bantam Press) A solo, jak réwniez z warzywna satatka
Wszyscy troche utknelismy w miejscu, jesli lub zapiekanka.
chodzi o napoje bezalkoholowe. Ta pigkna,

oprawiona w twarde oktadki ksigzka petna
Australijskie Jim Barry The Lodge
Hill Shiraz z 2014 roku

mn To atramentowo-czarne wino,
ktorego stodko-dojrzaty smak
czarnych jagéd wymieszanych
z lukrecja fantastycznie sprawdzi sie

jest dobrych pomystéw, zaczynajac od
efektownych koktajli, po szybkie rozwiazania,
jak Crodino. Warto kupic te ksiazke dla siebie,
lub na prezent.

Zdj. portretowe CLARA MOLDEN

w duecie z dziczyzna.
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Rozkosznie
lekkie PRZYJECIE

Koktajlowe smakotyki moga by¢ tylko na
jeden kes, ale zawierac taka ilosé thuszczu
i kalorii, ktora szybko zsumujesiedo
pokaznej liczby. Ponizsze 1zejsze opcje sg
pod tym wzgledem o wiele lepsze i moga
nawet przyniesc nieoczekiwane korzyseci

E dlazdrowia. Dodatkowo, kazdy przepis ma

F  dwie rozne propozycje podania.

przepisy SARA BUENFELD zdjecia MIKE ENGLISH







Tartinki zytnio-buraczane

LICZBA PORCJI 28 (12 z pastrami i 16 z makrela)
PRZYGOTOWANIE 15 min BEZ GOTOWANIA

4 tyziki jogurtu greckiego

2 tyzeczki angielskiej musztardy

4 kromki chleba z petnoziarnistej, mieszanej maki (zyto,
owies i jeczmien)

4 gotowane buraki, okoto 230 g, pokrojone w bardzo cienkie
plasterki

Z PASTRAMI

4 plasterki pastrami, okoto 50 g

2 korniszony koktajlowe, bardzo cienko pokrojone w plasterki
Z MAKRELA

50 g makreli wedzonej, bez skoéry, podzielonej na 16 kawat-
kow

1/2 matej czerwonej cebuli, cienko pokrojonej

gatazki Swiezego kopru

1 Wymieszaj jogurt z musztarda, a nastepnie rozsmaruj na
chlebie i obldz plasterkami burakéw, zachodzacymi na siebie,
tak, aby uzyskaé réwng powierzchnie.

2 By zrobi¢ tartinki z pastrami, przykryj buraki catkowicie
plasterkami pastrami, a nastepnie pokrdj je na szes¢ paluszkow,
ana wierzchu kazdego z nich utéz plasterek korniszona.

3 By zrobic tartinki z makrela, pokrdj kazdy kawatek chleba

na osiem kwadratéw. Udekoruj makrela i czerwona cebula,
anastepnie posyp odrobing kopru. Trzymaj je wloddwee, az do
momentu podania. Przechowasz je w loddéwce do jednego dnia.

KORZYSCI mato kalorii

PORCJA Z PASTRAMI ZAWIERA: 38 kcal +1g tluszczu - 0,5 g nasyconych kwasow
tluszczowych - 5 g weglowodanéw - O g cukru « 1g blonnika - 1g biatka - 0,3 g soli

PORCJAZ MAKRELA ZAWIERA: 43 kcal « 2 g ttuszczu » 1g nasyconych kwaséw
tluszczowych 5 g weglowodanéw «1g cukru - O g blonnika 3 g biatka - 0,1 g soli

Ciasteczkarybne z curry

LICZBA PORCIJI 24 (po 12 kazdego rodzaju - tatwo podwoié¢
ichilosé) PRZYGOTOWANIE 20 min PRZYRZADZANIE 15 min

2 dymki

400 g poledwicy z dorsza, bez skéry, w kostkach
1/4 peczka swiezej kolendry

1duze jajko

2 tyzeczki curry Madras w proszku

1tlyzeczka soku z cytryny

1tyzka maki kukurydzianej

1tyzka zmielonych migdatow

olej rzepakowy, do smazenia

NA KASKIZ MANGO

12 kawatkow swiezego, dojrzatego mango

3 grubych plastréw ogérka, pokrojonych na éwiartki
NA KASKIZ POMIDOREM

6 pomidorow cherry, przekrojonych na potowe
12 swiezych lisci kolendry

POTRZEBNE BEDA

24 patyczki koktajlowe

1 Dymke zmiksuj pulsacyjnie, aby jg posiekaé. Dodaj wszystkie
pozostale skladniki, z wyjgtkiem oleju i zmiksuj na paste.
Uformuj z niej 24 mini-ciastka.

2 Rozgrzej olej na duzej patelni. Smaz potowe ciastek przez 1-2
minuty z kazdej strony, na ztoty kolor. Zdejmij z patelni i usmaz
reszte ciastek. Przechowuj w lodéwee do dwdch dni.

3 Przed podaniem, nabij mango i ogdrka na 12 patyczkow
koktajlowych, a nastepnie pomidorki cherry ilistki kolendry

na pozostate patyczki. Podgrzej ciastka, jesli chcesz, w piekarniku
nagrzanym do 180 st. C (160 st. C w piekarniku z termoobiegiem),
gazowym nastawionym na poziom 4, przez 10 minut. Patyczki

z mango whijaj w bok ciastek, a wersje z pomidorkami cherry

w $rodek pozostalych ciastek.

KORZYSCI mato thuszczu « mato kalorii - zdrowe

PORCJAZ MANGO ZAWIERA: 29 kcal - 1g th 0gnasyconych kwaséw th ych
+2gweglowodanéw « 1g cukru « 0 g btonnika « 0 g biatka - 0,1g soli

PORCJA Z POMIDOREM ZAWIERA: 25 kcal - 1g thuszczu - 0,1g nasyconych k ow th ych

«1g weglowodanéw - 0,3 g cukru - 0,2 g blonnika - 4 g biatka - 0,1g soli

Kanapeczki z ogorkiem i serem
plesniowym

LICZBA PORCIJI 32 (po 16 kazdego rodzaju) PRZYGOTOWANIE
15 min BEZ GOTOWANIA

100 g seraricotta

25 g sera Cashel Blue lub innego plesniowego, pokrojonego

2 dymki, tylko biata cze$é, bardzo drobno posiekana

1o0gorek, pokrojony w grube plasterki

WERSJA Z WINOGRONAMI

16 matych czarnych winogron

4 potéwki uprazonych orzechéw pecan, pokrojone w paseczki
WERSJA Z GRANATEM

40 g pestek granatu

kilka swiezych lisci tymianku

44

1 Ubij ricotte z serem plesniowym i dymka, na gtadkg mase.

Utéz plasterki ogérka na duzym pétmisku. Na wierzchu kazdego
plasterka uldz troche pasty serowej (mozesz to zrobic przy pomocy
szprycy, jesli zalezy cina profesjonalnym wygladzie).

2 Potowe kanapeczek udekoruj winogronem i kawatkiem orzecha,
pozostate zrob z pestkami granatu i tymiankiem. Przechowuj

w lodéwee, az do momentu podania. W lodéwce mozesz je trzymac
do jednego dnia.

KORZYSCI mato thuszczu - mato kalorii « zdrowy « bezglutenowy

PORCJA Z WINOGRONAMI ZAWIERA: 17 kcal - 1g tluszczu - O g nasyconych kwasow
tluszczowych - 1g weglowodanéw « 1g cukru « 0 g btonnika « 1g biatka « 0,1 g soli

PORCJA Z GRANATEM ZAWIERA: 12 kcal - 1g tluszczu « O g nasyconych kwasow
h danéw ¢ 0,6 g cukru « 0 g btonnika « 1g biatka « 0,1 g soli

ych«0,6 g wegl

Kierownictwo sesji MARTIN TOPPING | Styl. darn SARA BUENFELD | Styl. FAYE WEARS
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Nadziewane jaja
koktajlowe

LICZBA PORCJI 24 (po 12 kazdego
rodzaju) PRZYGOTOWANIE 20
min PRZYRZADZANIE 10 min

12 srednich jaj

6 tyzek jogurtu bio

2 tyzeczki angielskiej musztardy
2 tyzki drobno posiekanej natki
pietruszki

WERSJA Z LOSOSIEM

50 g wedzonego tososia
troche swiezego kopru
WERSJA Z CHORIZO

25 g chorizo, bez skéry, drobno
posiekanego

1 Jajka gotuj przez 7 minut, odcedz
iwstaw do lodowatej wody, aby
ostygly. Ostroznie zdejmij skorupki,
anastepnie przekréj wzdhuz na pot.
7.6 ka wyjmij, przetéz do miski
iutrzyj z jogurtem, musztarda
inatka. Przeléz mieszanine

z powrotem do jaj.

2 W wersji z ososiem, na kazdej
poléwee jajka utdz kawalek ryby
iposyp posiekanym koperkiem.

3 W wersji z chorizo podsmaz
chorizo delikatnie na patelni, az
wytopi sie ttuszez, a chorizo bedzie
chrupiace. Posyp nim jajka, gdy
ostygnie. Przechowuj w lodéwce

do momentu podania (ale nie dluzej
niz jeden dzien).

PORCJAZ LOSOSIEM ZAWIERA: 59 kcal

«4 g tluszczu « 1g nasyconych kwasow
tluszczowych - 1g weglowodanéw « 1g cukru
«0gbtonnika« 6 g biatka - 0,3 g soli

PORCJA Z CHORIZO ZAWIERA: 59 kcal
+4gtluszczu - 1g nasyconych kwaséw
tluszczowych - 1g weglowodanéw « 1g cukru
«0gbtlonnika« 5 gbiatka« 0,3 g soli

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018

Verrine z awokado

LICZBA PORCJI 16 (po 8 kazdego rodzaju)
PRZYGOTOWANIE 20 min BEZ GOTOWA-
NIA

WARSTWY Z AWOKADO | POMIDOREM
2 dojrzate awokado, obrane i bez pestki
(sredniej wielkosci)

1/2 limonki, sok wycisniety

2 duze dojrzate pomidory (225 g)
1bardzo mata szalotka, pokrojona

w éwiartki

kilka klekséw sosu Worcestershire
1tyzeczka przecieru pomidorowego
WERSJA Z KRABEM

125 g Swiezego miesa z kraba, (mieszanki
biatego i brazowego)

WERSJA PO MEKSYKANSKU

1 mata szalotka, bardzo drobno posiekana
220 g fasoli z puszki, odsaczonej

11/2 tyzki drobno posiekanej kolendry
1/2 tyzeczki mielonego kuminu

1/2 limonki, sok wycisniety

sriracha, do podania (opcjonalnie)

4 tyzeczki jogurtu bio

wedzona papryka, do podania

1 Bardzo drobno posiekaj awokado, wrzué do
miski i dobrze wymieszaj z sokiem z limonki.

wtym

Z grubsza posiekaj pomidory, a nastepnie
przetdzje do miski z szalotks, sosem
Worcestershire i przecierem pomidorowym.
Zmiksuj mikserem recznym, na gtadko,

aby zrobid coulis.

2 W wersji z krabem, przeldz potowe coulis

z pomidoréw do szklaneczek i dopelnij potowa
pasty z awokado. Na gorze utéz odrobine
brazowego i bialego miesa krabowego.

3 W wersji po meksykansku wmieszaj
szalotke, fasole, kolendre i kmin do pozostate;j
czesci pomidorowego coulis, a nastepnie
dopraw do smaku sokiem limonkowym
isosem chilli. Nat6z do szklaneczek paste

z awokado i dopelnij mieszanksg z fasols.
Przechowuj w lodéwece do jednego dnia.

4 Verrines z krabem oprész wedzong papryka.
Wersje po meksykansku udekoruj najpierw
1/2 lyzeczki jogurtu, a nastepnie oprosz
papryka i podawaj.

KORZYSCI bezglutenowy

PORCJA ZKRABEM ZAWIERA: 57 kcal - 4 g thuszczu

+1gnasyconychl ow th ych«1gwegl
+1g cukru «1gbtonnika - 3 g biatka - 0,2 g soli

PORCJA PO MEKSYPANSKU ZAWIERA: 62 kcal « 4 g thuszczu
+1gnasyconychl ow th ych <4 gwegl
+1g cukru +2 g btonnika « 2 g biatka - 0,2 g soli

Klopsiki z kurczaka
ibazylii

LICZBA PORCJI 24 (po 12 kazdego rodzaju)
PRZYGOTOWANIE 20 min PRZYRZADZA-
NIE 20 min

1szalotka

250 g piersi z kurczaka

25 g chleba z pestkami

1/3 peczka swiezej bazylii (same listki)
1zabek czosnku

olej rzepakowy, do smazenia

WRSJA Z KURCZAKIEM PO TAJSKU

12 lisci cykorii, czerwonej lub zielonej
sriracha lub tajski stodki sos chili, do
podania

1dymka, przekrojona wzdtuz i pokrojona
na cienkie plasterki

25 g solonych orzeszkéw ziemnych, drob-
no posiekanych

WERSJA Z PIECZONA PAPRYKA

2 pieczone czerwone papryki, pokrojone
na 24 kawatki

24 swieze liscie bazylii

POTRZEBNE BEDA

24 patyczki koktajlowe

1 W16z szalotke do robota kuchennego
imiksuj chwile pulsacyjnie, zeby jg posiekac.
Dodaj wszystkie pozostate sktadniki

klopsikow, z wyjatkiem oleju i zmiksuj na
miekka paste. Mokrymi dlonmi uformuj 24
kuleczki.

2 Rozgrzej olej na duzej, nieprzywierajacej
patelni. Dodaj potowe klopsikéw i smaz.
przez 5 minut, przesuwajac je wokot patelni,
aby réwnomiernie sie usmazyly. Zdejmij

je z patelniiusmaz pozostate klopsiki.
Przechowuj w lodéwce do momentu podania
(ale nie dluzej niz jeden dzien).

3 Przed podaniem podgrzej klopsiki, jesli
chcesz, w piekarniku nagrzanym do 180 st. C
(160 st. C w piekarniku z termoobiegiem),
gazowym nastawionym na poziom 4 przez 10
minut, a nastepnie utéz polowe nalisciach
cykorii, skrop odrobing sosu chilli i posyp
dymka i orzeszkami.

4'W wersji z papryka, nadziej klopsiki na 12
patyczkdw koktajlowych z dwoma kawatkami
paprykii2 $wiezymilis§émi bazylii po obu
stronach.

KORZYSCI zdrowy « mato kalorii
PORCJA Z KURCZAKIEM ZAWIERA: 29 kcal - 1g tluszczu

«0gnasyconychk ow th ych«1gwegl
«0gcukru-0gblonnika- 3 gbiatka-0,1gsoli

PORCJA Z PAPRYKA ZAWIERA: 29 kcal « 1g tluszczu
*0gnasyconychl ow th ych+1gwegl
+0gcukru«0 gbtonnika « O g biatka - 01 g soli
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StODKIE

Te nowoczesne desery i wypieki wprawig wszystkich w ostupienie.
Ciasto w ksztalcie ananasa? Niespodzianka na stole? Na wszystko

znalezlisSmy sposob!

przepisy BARNEY DESMAZERY, SOPHIE GODWIN oraz LULU GRIMES zdjecia EMMA BOYNS

Baklava z bakaliami

Mariaz swigtecznych babeczek bakaliowych
zbaklavg? Rewelacja. Mozesz jg podac na.
deser — po dwa ciepte kawatki z gatkq lodow
— lub do poobiedniej kawy, pokrojong
wmniejszq kostke.

LICZBA PORCJI: 16 PRZYGOTOWANIE:
30 min PRZYRZADZANIE: 1godz. 5 min

1stoik (411 g) masy bakaliowej
100 g pistacji, posiekanych

100 g mielonych migdatow

skorka starta z1 pomaranczy

150 g masta

2 opakowania (po 270 g) ciasta filo

SYROP
150 g cukru
2 tyzki Grand Marnier lub brandy

1 Nagrzej piekarnik do 160 st. C
(140 st. C z termoobiegiem). Wymieszaj

mase bakaliowg z pistacjami, migdatami,
skorka pomararnczows, i porzadng szczypts
soli; odstaw. Rozpus¢ masto i uzyj troche
do nattuszczenia dna i bokéw foremki

o rozmiarach 20x30 cm. Pokrdj platy ciasta
filo tak, by miaty rozmiar foremki, po czym
przykryj je wilgotna sciereczka kuchenna,
aby nie wyschty.

2 Wyl6z dno foremki jednym kawatkiem
ciasta i posmaruj go mastem. Kontynuuj
wyktadanie dna platami ciasta (smarujac
kazdy mastem) do momentu, az zuzyjesz
jedno opakowanie (przeznaczysz na to
okoto 10 kawatkéw). Na wierzchu
rozprowadz réwnomiernie mase
bakaliows, po czym przykryj ja pozostatymi
platami ciasta, smarujac kazdy - jak
poprzednio — mastem. Ostatni plat
posmaruj szczegolnie hojnie. Z pomocs,
bardzo ostrego noza pokroj ciasto w romby
(whij néz gteboko, az po sam spdd). Piecz
przez 1 godzine, az baklava sie zrumieni.

3 W miedzyczasie przygotuj syrop.

Do garnka ustawionego na matym ogniu

wsyp cukier, wlej 75 ml wody i podgrzewaj
wszystko do czasu, az cukier sie rozpusci.
Nastepnie gotuj syrop tak dlugo, az stanie
sie na tyle gesty, ze pokryje lyzke cienka
warstwa. Zdejmij z ognia, dodaj Grand
Marnier lub brandy i wymieszaj. Gdy
baklava sie upiecze, wyjmij jg z piekarnika
izwieksz temperature do 180 st. C

(160 st. C z termoobiegiem). Polej baklave
syropem, po czym wstaw jg z powrotem

do piekarnika na kolejne 5 minut lub do
czasu, az ciasto wchlonie syrop. Odstaw

w foremce do catkowitego przestygniecia,
po czym pokroj ja na mate kawatki, kierujac
sie wezesniej zaznaczonymi liniami.
Baklave mozesz przechowywac w szczelnie
zamykanym pojemniku do 1 tygodnia.
PORCJA ZAWIERA: 361 kcal « 17 g thuszczu « 6 g nasyconych

k Ow th ych 45 gwegl 6w «27 g cukru
«2gbtonnika - 6 g biatka - 0,6 g soli

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018
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Ciasto ananasowo-rumowe
Znajdz jak najbardziej blyszczgceg tace do podania tego ciasta.
Mozesz tez przygotowad jego szybszq wersje, kupujgc gotowe
bezikiiwtykajgc jew krem — jednak w tym wypadku nie
bedzieszjuz mogt opiec ich palnikiem ani w piekarniku.

LICZBA PORCJI: 12 PRZYGOTOWANIE: 45 min plus
chiodzenie PRZYRZADZANIE: 30 min

200 g swiezego ananasa pokrojonego w duze kawatki
75 g gorzkiej czekolady, posiekanej

160 g masta w temperaturze pokojowej, plus troche
do nattuszczenia foremki

120 g drobnego cukru trzcinowego

1/2 tyzeczki przyprawy pieciu smakéw

30 mIl mleka

2 tyzki ciemnego rumu

3 duze jajka

160 g maki samorosnacej (lub dodaj 1/2 tyzeczki sody
i 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia na kazde 150 g
zwykiej maki)

KREM LIMONKOWY

75 g masta w temperaturze pokojowej
125 g cukru pudru

soku z 1/2 limonki

:]5 4.

300 g drobnego cukru trzcinowego
25 g ptynnej glukozy

4 biatka z duzych jaj

1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C z termoobiegiem).
Na blache do pieczenia z powlokg nieprzywierajacg wsyp
kawatki ananasai piecz je przez 20 minut - dzieki temu ich
smak sie skoncentruje. Gdy troche wystygna, pokrdj je

w mniejszg kostke.

2 Rozpusc¢ czekolade w mikrofaléwee lub misce
umieszczonej na garnku z gotujaca sie woda, po czym wylej
janakawaltek papieru do pieczeniairozsmaruj tak, by
pokryla papier gruba warstwa. Odstaw, aby czekolada
zastygta.

3 Nattusc¢ mastem i wyl6z papierem do pieczenia foremke
w rozmiarach 20x30 cm. Utrzyj masto z jajkami na lekka

ikremowsg mase. Dodaj przyprawe pieciu smakow, mleko
oraz rum i wymieszaj. Nastepnie stopniowo dodaj jajka,
jedno po drugim na przemian z maka, ubijajac po kazdym
dodaniu. Na konicu dodaj kosteczki ananasa i delikatnie
wymieszaj. Przet6z mase do foremki. Piecz przez 20 minut
lub do czasu, az ciasto sie upiecze ilekko zrumieni. Odstaw
w foremce na 10 minut, po czym wyjmij je z foremki
iprzetéz na kratke do catkowitego wystygniecia.

4 Przekrdj ciasto wszerz na pol. Masto na krem utrzyj na
puszysta mase, po czym dodaj do niego cukier puder oraz
sok z limonki i wymieszaj. Powinienes otrzymac aksamitny,
dajacy sie fatwo rozsmarowywac maslany krem. Jesli jest
zbyt rzadki, dodaj wiecej cukru pudru.

5 Aby przygotowac beze, do garnka o grubym dnie wsyp
cukier, dodaj 65 ml wody oraz glukoze i podgrzewaj wszystko
do czasu, az cukier sie rozpusci. Nastepnie doprowadz
miksture do wrzenia i z pomoca termometru cukierniczego
kontroluj temperature. Przy pomocy robota kuchennego ubij
biatka. Kiedy temperatura syropu osiggnie 118 st. C, wlej go
cienkim strumieniem do misy z ubitymi na sztywno
biatkami i kontynuuj ubijanie do czasu, az masa bedzie
catkowicie wystudzona. Przet6z mase bezowsg do rekawa
cukierniczego z przymocowang okragla tylka. Mase bezowsg
mozesz przygotowac do trzech dni wezesniej
iprzechowywac w lodéwece.

6 Umiesé jeden blat ciasta na blasze do pieczenia. Posmaruj
go niewielka iloscig kremu i przykryj drugim blatem ciasta.
Teraz wyobraz sobie, ze patrzysz z gory na lezacego ananasa
iodkrdj rogi ciasta tak, aby catosé ksztaltem przypominata
beczke — néz do chleba znakomicie sie tu sprawdzi. Obkrdj
jeszcze wszelkie ostro zakonczone krawedzie, aby zaokragli¢
gore, po czym posmaruj ciasto cienkg warstwg pozostatego
kremu.

7 Pokryj ciasto kapkami masy bezowej, aby wygladato jak
ananas. Nastepnie opiecz je z pomoca palnika gazowego lub
w nagrzanym do maksimum piekarniku (pilnujac, aby sie
nie przypalilo). Odstaw ciasto do catkowitego wystygniecia.
Pokrdj zastygnietg czekolade w podtuzne trdjkaty i wetknij
je wjeden z czubkdw ciasta, aby przypominaty liscie
ananasa.

PORCJA ZAWIERA: 459 kcal - 12g tluszczu«61g Y ychk ow th ych
+61g weglowodanéw « 49 g cukru « 5 g btonnika « 1g biatka - 0,5 g soli

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018
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1zeniowe polano
kajmakiem

Jjest wmodzie. To ciasto nadaje sie do filizanki
wny deser po swigtecznym obiedzie.

PRZYGOTOWANIE: 35 min plus chiodzenie
5 min

enia foremki

ru trzcinowego
j
do pieczenia
nasionka
emowki
imu krowkowego
zki i miety, do dekoracji

asta
przesianego, plus troche do oprészenia
mu krowkowego

flo 200 st. C (180 st. C z termoobiegiem). Forme
h 24x32 cm wyldz papierem do pieczenia (spory
ystawaé poza krawedzie) i szczodrze nattusé dno
10cg miksera ubij jajka na jasna, gestg mase (zajmie
V).
lj samej miski wsyp make z proszkiem do pieczenia,
iii wymieszaj wszystko duza, metalowa tyzka tak,
kieszonki powietrza z suchg maks. Przetoz
pwanej foremki i delikatnie rozsmaruj jg, aby
iecz biszkopt przez 12-15 minut, azlekko sie :
ezysty w dotyku.
biekarnika i odstaw na 1-2 minuty, aby nieco
kiedy jest nadal cieply, zwin go wzdtuz dtuzszego
m w rulon i w takiej zwinietej formie odstaw
rgniecia.
rem, utrzyj mikserem masto z cukrem pudrem
ym dodaj krem kréwkowy i zmiksuj ponownie;
ke.
iszkopt i obroé go tak, aby jeden diuzszy bok
iebie. Nastepnie naléz na biszkopt kapki kremu
kajmakowego (nie zuzyj zbyt duzo, gdyz bedzie
o wykonczenia ciasta), pozostawiajgc wolny
najdujacej sie dalej od ciebie drugiej diuzszej
wijania ciasta krem sie rozprzestrzeni.
ukierniczej rozprowadz na wierzchu ubitg
¢ sobie papierem, zwin biszkopt w rulon. ]
kilkucentymetrowy kawatek rolady, aby zrobic¢
rolade na talerzlub deske i przytéz do niej
by wygladat jak wyrastajgca z niego gataz.
remu kajmakowego do pokrycia catego ciasta,
im widelcem kreski, dzieki czemu krem bedzie
brosz ciasto cukrem pudrem i przybierz je listkami

7 gtluszczu-16g
kru «1g btonnika « 5 g biatka « 0,5 g soli




Trzywarstwowy sernik
limonkowy

To ciasto jest potgczeniem trzech deseréw: key lime pie, sernika
i trifle. Nadaje sig idealnie na wiekszq impreze, gdyz mozesz go
przygotowac z wyprzedzeniem.

LICZBA PORCJI: 16 PRZYGOTOWANIE: 30 min plus catonocne
chiodzenie PRZYRZADZANIE: 10 min

250 g herbatnikow imbirowych

125 g masta, rozpuszczonego

600 g sera Smietankowego

100 g cukru pudru

3 limonki (zetrzyj z nich skérke, sok zachowaj na galaretke)
300 ml Smietanki kremowki

GALARETKA

4 listki zelatyny

100 g cukru

6 limonek, wycisnij ze wszystkich sok, z 3 zetrzyj skorke

1 W mikserze zmiksuj herbatniki na okruszki (albo umiesc¢ je
w worku foliowym i rozkrusz, uderzajac w nie watkiem).
Wymieszaj okruszki z mastem, po czym przetdz otrzymang,

wtym

miksture do tortownicy o srednicy 20 cm i wklep jg w dno.

Wstaw do loddwki na czas przygotowania nadzienia.

2 W misce umiesc serek smietankowy, cukier puder oraz skérke

z limonki i ubij wszystko mikserem na gltadko. Dodaj $mietanke
ikontynuuj ubijanie do polgczenia sktadnikéw. Przeléz mase
sernikowa na ciasteczkowy spod i rozprowadz ja, w kierunku od
krawedzi foremki do srodka, upewniajac sie, ze nigdzie nie zostaly
babelki powietrza. Wyréwnaj wierzch sernika tyzeczka deserowa,.
Wstaw do lodowki, aby masa sernikowa stezata, a w miedzyczasie
przygotuj galaretke.

3 Zamocz listki zelatyny w zimnej wodzie. Umiesc reszte
sktadnikéw w garnku i dodaj 200 ml wody. Podgrzewaj na matym
ogniu do czasu, az cukier sie rozpusci, a syrop zacznie lekko wrzeé.
Odcedz i odcisnij listki zelatyny, po czym dodaj je do goracego
syropu i wymieszaj, aby sie rozpuscily. Odstaw miksture, aby
troche przestygta, a smaki mogty sie przegryz¢. Nastepnie przelej
ja przez sito do dzbanka. Kiedy catkowicie wystygnie, wylej ja na
wierzch sernika i wstaw ciasto do lodéwki na catg noc, aby
wszystkie warstwy stezaly. Przed podaniem ostroznie wyjmij
ciasto z foremki.

PORCJA ZAWIERA: 428 kcal - 33 g tluszczu-21g y ychk ow th ych
+28 g weglowodanéw « 22 g cukru « 4 g btonnika « 0 g biatka « 0,4 g soli




podgrzac i podac na sniadanie.

LICZBA PORCJI: 8 PRZYGOTOWANIE: 45 min plus 2 godz.
wyrastania ciasta PRZYRZADZANIE: 45 min

100 g suszonych wisni

4 tyzki tarninéwki lub porto (lub soku wisniowego)
2 tyzki dzemu wisniowego

200 g marcepanu (najlepiej w ksztatcie roladki)
1jajko, roztrzepane

2 tyzki cukru demerara

CIASTO

250 ml mleka

2 tyzki jogurtu naturalnego

1tyzeczka drozdzy instant

1tyzka drobnego cukru trzcinowego

1duze jajko

500 g maki pszennej, plus troche do oprészenia

75 g miekkiego masta, plus troche do nattuszczenia foremki

DODATKOWO POTRZEBUJESZ
okragtly wykrawacz do ciastek o sSrednicy 7cm

1 Najpierw przygotuj ciasto. Umies¢ wszystkie sktadniki w misce

robota kuchennego, dodaj szczypte soli i miksuj na wolnych
obrotach do czasu, az zaczna sie Iaczy¢ w ciasto. Nastepnie chwile
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Wsyp wisnie do garnka, wlej tarninéwke, dodaj dzem
i doprowadz miksture do wrzenia. Odstaw do przestygm@ma
Pokrdj marcepan w 36 cienkich plastrow.
3 Natlusé mastem okragly metalows foremke z lekko odchylonymi
do zewnatrz bokami lub plytka tortownice. Na lekko oprészonym
maka blacie przekroj ciasto na cztery porcje i szybko zagnie¢ kazda
znich. Nastepnie rozwatkuj je po kolei na placki o grubosei okoto 4
mm (te, ktdére czekajg na swojg kolej trzymaj pod przykryciem).
Z pomocg wykrawacza wytnij z kazdego placka kétka. Zachowajq'
skrawki na wypadek, gdybys potrzebowat je rozwatkowaé i wycigd
wiecej kétek — potrzebujesz 30-36 sztuk. :
4 Na kazdym krazku umiesé po kawatku marcepanu i dodaj po
kapce wisniowej mikstury. Z16z kétka na pot, po czym zbliz do =
siebie dwie koncowki tak, jakbys cheiat ulepié chinskie ciasteczko
z wrozbg. Umiesé je w foremce wzdtuz krawedzi, czubkami
skierowanymi do wewnatrz. Zréb drugie, mniejsze kétko, a na
koncu wypelnij Srodek. Przykryj nattuszczong mastem folig
spozywcza i odstaw na 1 godzine.
5 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C z termoobiegiem).
Wierzch ciasta posmaruj jajkiem i posyp cukrem. Piecz przez
35-40 minut (jesli ciasto zacznie zbyt szybko i mocno sie
rumienic, zmniejsz temperature piekarnika). Poczekaj, az troche
przestygnie i zajadaj na ciepto. Po upieczeniu mozesz ciasto
zamrozié na géra 2 miesigce. Po wyjeciu z zamrazarki owin ciasto
folig aluminiowsa i podgrzej je w piekarniku.
PORCJA ZAWIERA: 514 kcal - 14 g thuszczu - 7 g nasyconych kwaséw t ych
+79 g weglowodanéw « 33 g cukru « 5 g blonnika « 12 g biatka « 0,4 g soli
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Brownie z niespodzianka
Wuydaje cie sig, Ze brownie nie jest wystarczajgco wyszukanym
wypiekiem na swigta? Wykorzystalismy tu przyprawy
charakterystyczne dla grzanego wina, dzigki czemu deser nabrat
Swigtecznego charakteru — mozesz go bez wahania postawic na
stole posrod reszty bozonarodzeniowych przysmakow. Zerknij na
str. 21, aby sprawdzic, jak ten deser sig prezentuje w postact koputy.

LICZBA PORCJI: 9 PRZYGOTOWANIE: 50 min plus
minimum 4 godz. chtodzenia PRZYRZADZANIE: 30 min

2 opakowania (po 500 ml kazde) lodéw waniliowych

BROWNIE

100 g gorzkiej czekolady

150 g masta, plus troche do nattuszczenia foremki
200 g jasnego cukru muscovado

1duze jajko i 1zé6ttko

100 ml czerwonego wina

50 g kakao w proszku

100 g maki pszennej

szczypta gatki muszkatotowej i gozdzikow
1/4 tyzeczki cynamonu

1/4 tyzeczki imbiru

CZEKOLADOWA KOPULA

200 g gorzkiej czekolady

200 g czekolady mlecznej

olej w srayu

DODATKOWO POTRZEBUJESZ
9 matych balonéw

. 0S KAJMAKOWY
0 g masta

150 g jasnego cukru muscovado
150 ml Smietanki

1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego
szczypta soli morskiej

1 Najpierw przygotuj czekoladowe kopuly. Rozpusé obie czekolady
W mikrofal.f miscs umieszczonej na garnku z gotujaca sie

- W

VAL

miesiacu .,

O
L]
"t
o

x'tg

wodg; odstaw, aby otrzymana mikstura troche przestygta.

W miedzyczasie nadmuchaj balony do rozmiaréw melona. Umiesé
kazdy balon na szklance (ogonkiem do dotu) i spryskaj wierzch
olejem — dzieki temu tatwie]j bedzie ci $ciggnac z nich czekoladowe
kopuly. Pracujgc z jednym balonem naraz, zanurz spryskana czesé
w przestudzonej rozpuszczonej czekoladzie, przekrecajac
balonem, aby sie nig réwnomiernie pokryt. Umiesc balony

z powrotem na szklankach. Wstaw je do lodéwki na minimum

4 godziny lub na catg noc.

2 Nastepnie przygotuj brownie. Nagrzej piekarnik do 180 st. C
(160 st. C z termoobiegiem). Nattusé i wytéz papierem do
pieczenia foremke o rozmiarach 20x20 cm. Rozpusé czekolade

w mikrofaléwce lub misce umieszczonej na garnku z gotujaca sie
wodg. Wymieszaj make z kakao, przyprawami oraz szczyptg soli
iodstaw. Z pomoca miksera utrzyj masto z cukrem na puszystg
mase, po czym dodaj jajko oraz zottko i zmiksuj ponownie.

Wlej rozpuszczong czekolade oraz wino, wsyp maczna mieszanke
iwymieszaj wszystko trzepaczka do potgczenia sktadnikdw.
Przelej miksture do foremki i piecz przez 15 minut lub do czasu, az
sie zetnie. Nie martw sie, jesli po poruszeniu foremke ciasto bedzie
sie troche trzesto na srodku - zastygnie podczas studzenia. Wstaw
brownie do lodéwki, aby stwardniato.

3 Aby przygotowaé sos, w garnku o grubym dnie rozpusé masto,

po czym dodaj cukier oraz Smietanke i wymieszaj wszystko
trzepaczka. Gotuj miksture przez 5 minut, od czasu do czasu
mieszajac, a potem zdejmij ja z ognia i wmieszaj ekstrakt
waniliowy oraz sol. Odstaw, aby sos przestygt. Zaréwno
czekoladowe kopuly, jak i brownie mozesz przygotowaé dzien
weczesniej i przechowad je w lodowce.

4 Aby wykonczy¢ deser, ostroznie przebij balony nozyczkami
iodklej je od czekoladowych koputl. Ostroznie umiesc koputy na
blasze wylozonej papierem do pieczenia. Pokrdj brownie na
dziewie¢ porcji. Potdz po kawatku brownie na kazdym talerzu,

na wierzchu umiesc po kulce lodéw i przykryj catosé czekoladows,
koputy. Podgrzej lekko sos kajmakowy. Jesli chcesz wszystkich
troche zaskoczy¢, po tym, jak juz zaniesiesz talerze na stét, polej
kopuly sosem - te sie rozpuszcza i gosciom ukazg sie skryte

w $rodku brownie z lodami.

PORCJA ZAWIERA: 1,024 kcal - 64 g thuszczu - 39 g nasyconych k 6 ych

« 82 gweglowodanéw « 82 g cukru - 6 g blonnika « 12 g biatka - 0,3 g soli
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OBIADY NA SRODEK TYGODNIA
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W ODSWIETNYM WYDANIU

Makaron z resztkami z deski serow

Latwe, sycace, z nutka
bozonarodzeniowych u '
< v " LICZBAPORCIJI 4
smal'<ow. - - t ’ PRZYGOTOWANIE 10 MIN
zdjecia STUART OVENDEN
350 g makaronu

2 tyzki masta

1zabek czosnku, zmiazdzony
1tyzeczka musztardy w proszku
1/2 Ibieczki pieprzu cayenne
(opcjonalnie)

3 tyzki maki

500 mi mleka

250 g mieszanki serow, ktére
masz w lodéwce (my uzyli§my
Cheshire, cheddarai camember-
ta), plus twardy ser na wierzch

1 Ugotuj makaron zgodnie
z instrukcjami pakowania, odcedz
iodstaw na bok.

2 Stop masto w rondlu, dodaj
czosnek i gotuj przez minute,
azzmieknie, nastepnie dodaj
musztarde i pieprz cayenne i gotuj
Jeszcze minute. Dodaj mazkg

'__gotuja‘c przez okolo mmutg,

it / az miesza
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.‘gh*

bulgotac. Zdejmij z ognia
istopniowo dolewaj mleko,
mieszajac trzepaczka po kazdym
chluscie, aby sos nie stal sie
grudkowaty. Postaw zndw na gazie
igotuj przez 5 minut, az sos sie
zagesci, nastepnie dodaj sery
imieszaj doich stopienia i dodaj
makaron.

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

do naczynia do zapiekania, posyp
dodatkowym serem, najlepiej
twardym, takim jak cheddar lub
parmezan, anastepnie piecz przez
25-30 minut, az zapiekanka zyska
ztoty kolor i zacznie bulgotac.
Pozostaw do przestygnieciana
okoto 10 minut, a nastepnie
podawaj.

KORZYSCI wapni

PORCJA ZAWIERA: 760 kcal « 33 g tluszczu
« 20 g nasyconych kwasow ttuszczowych
809 weglowodanow «7 gcukru

Wykorzystaj
resztkido
2 ostatka

Fo _d Polska GrudZ|en 2018
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Cudowne
danie ¢
zpatelni "¢

Jajka pieczone ze szpinakiem i brukselka

LICZBA PORCJI 3-4 PRZYGOTOWANIE
15 MIN PRZYRZADZANIE 35 MIN

1tyizka oliwy z oliwek

1tyzeczka nasion kminu

1cebula, posiekana

2 zabki czosnku, zmiazdzone

1zielona papryczka chili, posiekana (bez
pestek, jesli nie lubisz bardzo ostrych dan)
300g brukselki, z grubsza rozdrobnionej
450g szpinaku

1/2 cytryny, sok osobno

6jaj

1/2 matego peczka kolendry, jogurt,

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018

srirachai grube plasterki chleba na zakwa-
sie, do podania

1 Rozgrzej olej na glebokiej patelni, posyp
nasionami kminu ilekko je podsmaz, dodaj
cebule i smaz, az zmieknie, okoto 5 minut.
Dodaj czosnek i chili, i smaz przez minute.
Dorzu¢ brukselke i smaz przez 5 minut, az
zmieknie, a nastepnie dodaj szpinak

— mozesz to robi¢ partiami. Smaz wszystko,
az szpinak zwiednie, a nastepnie weisnij
sok z cytryny, do smaku. Dobrze dopraw.

2 Uzyj tyzki, aby utworzyé w warzywach
szesc¢ zaglebien na jajka. Whij jajka, przykryj

patelnie pokrywka i smaz 5-7 minut, az jajka
sie zetng, ale zottko pozostanie ptynne.
Posyp kolendra i podawaj natychmiast,

po skropieniu naturalnym jogurtem
isriracha, zkromkami chleba na zakwasie.

KORZYSCI wapn » mato kalorii « kwas foliowy
« btonnik - witamina C - 3 z 5 porcji warzyw i owocow
dzi ie  zelazo - k I Y

PORCJA ZAWIERA: 268 kcal « 15 g tluszczu

-3g y ych 6 ych
+10 g weglowodanoéw « 6 g cukru « 6 g btonnika
« 21g biatka - 0,6 g soli
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Pikantny makaron z indykiem

Whykorzystaj resztki z indy-
ka lub zamien go na bruk-
selke, a uzyskasz pyszne
wegetarianskie danie!

LICZBA PORCJI 4 PRZY-
GOTOWANIE 15 MIN
PRZYRZADZANIE15 MIN

250 g makaronu jajeczne-
go typu wstazki, Sredniej
grubosci

1lyzka sosu sojowego

2 limonki, sok osobno

2 tyzeczki brazowego cukru
2tyzki oleju roslinnego
1zabek czosnku, pokrojony
w cienkie plasterki
1czerwone chili, pokrojone
w cienkie plasterki

500 g gotowanego indyka,
w plasterkach
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2 dymki, cienko pokrojone
w plasterki po przekatnej
100 g brukselki

30 g solonych orzeszkow
ziemnych (lub innych
orzechow, jakie zostaty ze
$wiat), z grubsza posieka-
nych

kolendrai czastki limonki,
do podania

1 Ugotuj makaron zgodnie
zinstrukcjg na opakowaniu,
anastepnie odsacz
iprzeptucz zimng woda.
Odstaw na bok. Wymieszaj
sos sojowy, sok z limonki
icukier.

2 Rozgrzej olej na duzej
patelnilub w woku i dodaj
czosnek, chili, indyka
idymke, smaz przez okoto

2 minuty, a nastepnie dodaj
makaron i brukselke, i smaz
przez minute dluzej. Wlej
sos napatelnie, po czym
wszystko doktadnie
iszybko wymieszaj, aby
pokry¢ wszystkie warzywa
imakaron. Gdy cato$¢ sie
zagrzeje, dopraw i przetoz
do misek. Posyp orzechami
ikolendrs, i podawaj

z czastkamim limonki,

do skropienia sokiem.

KORZYSCI mato kalorii

PORCJA ZAWIERA: 276 kcal

+13 g tluszczu « 2 g nasyconych
kwaséw ttuszczowych

«21g weglowodandw « 5 g cukru
2 g btonnika - 1 g biatka - 0,2 g soli

w 30 minut

I
§4". ]
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Pieczone
warzywa z jednej
blaszki

Wspaniaty warzywny positek
w Srodku tygodnia, jesli pominiesz
fete, bedzie wegariski.

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWA-
NIE15 MIN PRZYRZADZANIES50
MIN

1kg wymieszanych warzyw korze-
niowych - my uzyliSmy marchewki,
pasternaku i brukwi - pokrojonych
w pateczkii na potowe

220 g mtodych ziemniakoéw, prze-
krojonych na potowe

3 zabki czosnku, ze skérg

4 gatazkirozmarynu

4 gatazki tymianku

2 tyiki oliwy z oliwek

50 g mieszanki pestek lub orzechéw
45g fety wegetarianskiej

DRESSING

2 tyiki oliwy z oliwek

1maly peczek natki pietruszki, drob-
no posiekanej

1cytryna, sok osobno

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C
(180 st. C w piekarniku
ztermoobiegiem), gazowy nastaw
na poziom 5. Umies¢ warzywa,
ziemniaki i zabki czosnku na duzej
blasze do pieczenia. Utéz ziota
miedzy warzywami, a nastepnie
skrop catos¢ oliwg z oliwek
iwymieszaj, aby wszystko byto
dobrze pokryte oliwg. Dopraw i piecz
przez 50 minut lub do momentu,

az wszystkie warzywa bedg miekkie.
2 Wycisnij pieczony czosnek ze
skorki i zmiksuj z resztg sktadnikow
na dressing. Ewentualnie mozesz

je wymieszac trzepaczks w matej
misce. Wymieszaj warzywa z sosem,
posyp orzechami i feta, po czym
podawaj.

KORZYSCI wegariski « kwas foliowy « btonnik

« witamina C » 2 z 5 porcji warzyw i owocow
dziennie

. PORCJA ZAWIERA: 485 kcal « 32 g ttuszczu
rriinbg senych kwasoéw ttuszczowych

..1_.,.,3_5“9.;5_,-_ 13gcukru Nabezmiesny Lt
T PR poniedziatek |
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.eKaszotto pieczarkowo-kasztanowe

Zdrowsza wersja popularnego zimo-
wego dania, pozwala oderwac sig od
_s'wiq,tecznego przetadowania kaloriami,
bez utraty wspotczynnika pysznosci.

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE
10 MIN PRZYRZADZANIE 45-50 MIN

2 lyzki oliwy z oliwek

1duza cebula, posiekana

2 zabki czosnku, zmiazdzone

180 g kasztandw, z grubsza posieka-
nych (opcjonalnie)

2 gatazki tymianku, listki osobno
250 g mieszanych grzyhéw, pokrojo-
nych

300 g kaszy peczak

150 ml biatego wina

1litr bulionu warzywnego

4 tyikiseraricotta

80 grukoli

troche natki pietruszki (opcjonalnie)
do podania

1 Rozgrzej olej na duzej patelni
ustawionej na srednim ogniu, dodaj
cebule i smaz na ztoty kolor, okoto

10 minut. Dodaj czosnek, kasztany, jesli
ich uzywaszitymianek, smaz przez
minute, a nastepnie dorzué grzyby
iznéw podsmaz, azzaczng mieknad,
okoto 3 minut.

2 Wmieszaj kasze i gotuj przez

2-3 minuty. Dolej wino i pozwol pyrkac,
az sos zredukuje sie o potowe. Dodaj
jedna trzecia bulionu, wymieszaj,
anastepnie zmniejsz gaz i pozwol, aby
kasza wchioneta ptyn. Kontynuuj
dodawanie pozostatego bulionu,

po odrobinie na raz, dodajac wiecej
dopiero wtedy;gdy.poprzednia porcja
sie wehtonie. .

3 Domieszaj rukole, gotuj przez minute,
anastepnie rozdziel miedzy talerze.
Udekoruj odrobing ricotty i natka
pietruszki, jesli chcesz.

KORZYSCI kwas foliowy « btonnik « 2 z 5 porciji
warzyw i owocéw dziennie

PORCJA ZAWIERA: 554 kcal « 13 g tluszczu

« 4 g nasyconych kwaséw tk ych

« 85 g weglowodanoéw « 10 g cukru - 6 g btonnika
«15 g biatka « 0,8 g soli

2z 5 porcji

warzyw i owocow

dziennie

b

.
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Brazowy ryz z przystawkami

Zostaty cijakies przystawki? Nie ma
problemu, wykorzystaj je w tym
niskottuszczowym, niskokalorycznym,
szybkim i tatwym daniu w miseczce.

LICZBA PORCJI2PRZYGOTOWANIE 20
MIN PRZYRZADZANIE 20 MIN

1x200g torebka brazowego ryzu do zrobie-
nia w mikrofaléwce lub ugotowania

resztki z bufetu przekasek w stylu azjatyc-
kim (my uzyliSmy 6 gyoza i 120 g krewetek
w tempurze)

1marchewka, obrana i pokrojona we wstaz-
ki za pomoca obieraczki do warzyw

BBC GoodFood Polska - Grudzieri 2018

1/2 ogérka pokrojonego w zapatki

100 g mrozonego groszku lub edamame,
ugotowanego i schiodzonego

1/2 matego peczka kolendry

nasiona sezamu (opcjonalnie) i marynowa-
ny imbir lub $wiezy imbir, pokrojony

w zapatki, do podania

DRESSING

1tyzka stodkiego sosu chilli

2lyiki sosusojowego

1tyzeczka oleju sezamowego

1 Wymieszaj sktadniki sosu i odtdzna bok.
Ugotuj ryz zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu, podziel miedzy dwie miski

iskrop potowg dressingu. Podgrzej
przystawki.

2 Uléz wszystkie pozostate sktadniki na
wierzchu ryzu, tworzac sekcje z marchwi,
ogdrka, edamame i przekasek. Posyp
kolendra, ziarnami sezamu i marynowanym
imbirem. Skrop pozostatym dressingiem
ipodawaj.

KORZYSCI mato tluszczu - mato kalorii « kwas foliowy
« btonnik - wapn - 2 z 5 porcji warzyw i owocéw dziennie

PORCJA ZAWIERA: 389 kcal - 11 g tluszczu

* 3 g nasyconyct ych
+ 54 g weglowodanéw - 11 g cukru - 8 g btonnika
+15 g biatka - 3,1 g soli
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Odswietny kurczak z resztkami farszu do indyka

gwiqteczne smakiw prostym wydaniu.

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 25
MIN PRZYRZADZANIE 30 MIN

KURCZAK

4 piersi zkurczaka

4 tyiki sera Boursin

2 tyzki zurawinowej galaretki

8 plasterkow szynki parmenskiej

ZIEMNIAKI
500 g mrozonych pieczonych ziemniakéw
85 g nadzienia do indyka lub innego drobiu
ze $wiat

2 tyzki oliwy z oliwek

1/2 cytryny, sok oddzielnie
100 g rukoli

60

1 Nagrzej piekarnik d0200st.C (180 st.C PORCJA ZAWIERA: 589 kcal - 23 g tluszczu

. ) - 11 gnasyconych ych
w piekarniku z termoobiegiem), gazowy e
nastaw na poziom 6. Wymieszaj ziemniaki «49 g biatka - 2,5 g soli

znadzieniem, przeléz do brytfanny, skrop
oliwg z oliwek, dopraw i piecz 30 min.

2 Przekroj piersi kurczaka w poziomo, tak,
by mozna je bylo otworzyc jak ksigzke.
Rozsmaruj tyzke sera Boursini1/2 tyzki
zurawiny wewnatrz kazdej z piersi, zt6z je

z powrotem, a nastepnie zawin kazdg

w plaster szynki parmenskiej. Wytdz
blaszke do pieczenia folig i uléz naniej
mieso. Wstaw jg do piekarnika 10 minut po
wstawieniu ziemniakéw i piecz razem przez
pozostate 20 minut.

imij kurczaka i ziemniaki z piekarnika,
zym wymieszaj ziemniaki z sokiem

z cytryny irukola. Podawaj razem.

Ulubieniec
calejrodziny

Shoot director GARETH JONES | Food stylist ELENA SILCOCK | Stylist SARAH BIRKS
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BAJECZNIE PROSTE

SPRYTNE
TARTALETKI

Kazdego miesigca, legenda Good Food, Orlando Murrin,
dzieli sie szybkim przepisem, ktéry niezmiennie
zapewnia imponujace rezultaty.

zdjecia DAVID MUNNS

o super-sprytny przepis na te okazje,
i | kiedy potrzebujesz ekscytujacej
przekaski, ale nie masz czasu na robienie
wielkiego zamieszania. Kazdy zapyta o to, jaki
jest sekret tak chrupiacego ciasta - a sekret jest
taki, ze wcale nie jest ono ciastem. To kromki
chleba, ktdre sa upchane w foremki i upieczone
jako spody do tartaletek. Pozostawiam Wam

decyzje, czy zdradzi¢ swoim gosciom

te sztuczke, ale mysle, ze element tajemnicy
dodaje potrawie uroku. Mozesz przygotowac
mieszanke grzybow dzien wczesniej i posktadad
tartaletki w catos¢ na godzine lub dwie
wczesniej, po czym wstawi¢ w blaszce

do lodoéwki, az do momentu pieczenia.

Tartaletki z karmelizowanymi grzybami
LICZBA PORCJI12 PRZYGOTOWANIE 10 min PRZYRZADZANIE 20 min

2 tyzki oliwy z oliwek

1cebula, posiekana

1tyzka drobnego brazowego cukru

250 g pieczarek (brazowych lub biatych), oczyszczonych i cienko pokrojonych
1zabek czosnku, zmiazdzony

3-4 tyziki lisci tymianku, drobno posiekanych

masto, do smarowania

12 plasterkow krojonego biatego chleba tostowego

100 g startego sera gruyére lub cheddara, do posypania

1 Rozgrzej olej na duzej patelni, dodaj cebule i smaz na srednim ogniu przez okoto 7 minut,
az bedzie miekka i zlota. Wmieszaj cukier i przyprawy, zwieksz ogienl i dodaj grzyby. Smaz
przez 5 minut, az odparuje z nich woda, a grzyby beda ztote. Wmieszaj czosnek i smaz przez
kilka dalszych minut, az zacznie intensywnie pachnieé, a nastepnie wylgcz gaz i wmieszaj
wiekszos¢ tymianku (odtéz troche do posypania). W tym momencie mozesz wstawic grzyby
do lodéwki i przechowacd.

2 Korpusy do tartaletek przygotuj wycinajac 7-8 cm kota z kromek chleba foremkg do ciastek
lub szklanka. Kazdy krazek posmaruj mastem z jednej strony i weisnij posmarowang strong,
do dotu w gniazda formy na 12 muffinek. Resztki chleba zamroz, aby méc pdzniej zrobié
butke tarta.

3 Nagrzej piekarnik do 220 st. C (200 st. C w piekarniku z termoobiegiem), gazowy nastaw
na poziom 7. Rozdziel grzyby miedzy tartaletki, a wierzch posyp serem. Nie réb tego zbyt
porzadnie, bo widrki sera, jakie upieka sie na blaszce wokdt gniazd, utworzg koronkowy
brzeg tartaletek. Piecz przez 10-15 minut, az beda zlote, a ser zacznie bulgotaé. Posyp
zachowanymi ziotami i podawaj.

PORCJA ZAWIERA: 131kcal - 6 g tluszczu+2g
+5ghbiatka+0,4 gsoli-1,3gsoli

ych+14 gwegl 3gcukru+1gbtonnika

L] L] L] ,
Skad wziat sie ten przepis?
W czasach, gdy zajmowatem sie hotelarstwem w potudniowo-zachodniej Frangji, byt to jeden z naszych
najpopularniejszych przepiséw. Méj partner niekiedy pomagat przy gotowaniu, a to byfa jedna zjego
specjalnosci. Bedac osoba znang z robienia rzeczy w ostatniej chwili, nauczyt sie wykonywania tego przepisu
w ciggu pét godziny, od poczatku do korica. Oryginalna receptura pochodzi z New Vegetarian, klasycznej
ksigzki kucharskiej z 2001 roku, autorstwa inspirujacej amerykanskiej kucharki Celii Brooks Brown.

@ Wybierz swoj wariant

Mozesz modyfikowac ten przepis zgodnie

ztym, co masz pod rekg lub bardziej lubisz.
OTO NASZE SUGESTIE

©® Zamien zwykia cebule na czerwona,
aby uzyskac nieco stodszy smak.

® Uzyj cytrynowego tymianku lub
rozmarynu zamiast zwyktego tymianku
(rozmaryn nadaje daniom bardziej wioski
smak).

® Gdy chcesz podkreci¢ grzybowy smak,
uzyj shiitake lub mieszanych grzybéw,

w tym lesnych.

® Jesli lubisz niebieski ser, zmier gruyére
lub cheddar na rozdrobniony stilton,
roquefort albo gorgonzole.

o 0 0 o

£
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Orlando Mu autor piszacy o kucl byty redaktor Good Fooc

prowadzi gastro-hotele we Frandjii §omerset.-5% @OrlandoMerfin ’




Zdj. MOLEY ROBOTICS

plnle

Prowokujace do przemyslen recenzje i spostrzezenia naszych statych publicystéw i gosci.

> N

Kucharze-roboty
izakupy sci-fi
tonasza

przysziosc?

Boze Narodzenie
G c.iusteczka)' dla

hi

\ Emma Freud, str.70 Z1edlzbyscze ngso

wyhodowane w

laboratorium? |

Joanna Blythman, str.69 \ iy
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CZY TAKA JEST .
przysziosc
e JED/ENITAY

1 holograficzni
asystenci sklepow
sprawiaja, ze tatwo
dzis zostac wtyle za
nowinkami. Otonasz "
przewodnik po
technologii, ktora |
zaczyna ksztaltowac
naszg kulinarng #
rzeczywistosc... |

tekst TONY NAYLOR
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ciggu ostatnich pieciu lat technologia

zmienita sposob, w jaki gotujemy.

"Ludzie nie chcg dluzej czytaé przepisow
wylgcznie w kuchni, ” méwi Hannah Williams,
szefowa dziatu tresci cyfrowych w bbegoodfood.
"Chca znalezé inspiracje w trakcie jazdy do pracy,
podzieli¢ sie pomystami ze znajomymi w mediach
spotecznosciowych lub kupic sktadnikilezac
wt6zku ". Kolejne kroki w technologii zywnosci
beda jednakowo znaczace.

oznacza, ze jedzenie zrobi za chwile ogromny skok
w przysztosé. Ale co doktadnie bedzie dla nas
oznaczato powstanie inteligentnych piekarnikow,
kucharzy-robotow, aktywowanych gtosem
zakupow i stekéw hodowanych w laboratorium?
W jaki sposob wplynie to nanas w naszych
kuchniach, w supermarketach, w wyborach,
dotyczacych tego, co zjesc¢? Czytajcie dalej...




lodowkiisuge! ¢
odpowiednie pisy

RECEPTURY Z INTERNETU

Zmienia sie sposob, w jaki odkrywamy nowe przepisy: Amazon

Alexa moze ci je podyktowacé, gdy masz zajete rece, twéj piekarnik
zasugeruje, co mozesz przygotowac dzi$ na obiad, mozesz tez piec
Z przyjaciétmi online, w czasie rzeczywistym.

Najpierw za kazdym razem pytaliSmy o instrukcje mame, potem
kupowalismy ksigzki kucharskie, a teraz centra online takie jak
bbcgoodfood.com umozliwiaja przegladanie tysiecy przepiséw w kilka
sekund, za pomoca kluczowych filtréw (sktadnik, dieta, sezon itp.).
"Dajemy ludziom wygodny dostep do tego, czego potrzebuja, bez wzgledu
nato, czy jest to dostep offline do aplikacji z ulubionymi przepisami, czy
krotkie filmy na facebooku” méwi Hannah Williams z BBC Good Food.
Wyobraz sobie, ze masz rece upaprane jajami i mgka: sterowanie gtosem
jest nastepnym naturalnym krokiem w wygodniejszym gotowaniu.
Experian stwierdzil, ze 51% amerykanskich uzytkownikéw uzywa
sterowanych glosem asystentéw Amazon lub Google w kuchni, gdzie
moga teraz "poprosi¢ Alexe”, zeby przeczytata instrukcje do 60 000
przepisow. Bosch opracowuje pomocnika kuchennego o nazwie MyKkie,
aktywowanego glosem. "Moze wyswietlac przepisy na scianach i taczy¢
sie zinnymi uzytkownikami, nawet w innym kraju. Jesli zechcecie
przygotowac ten sam przepis, poprowadzi was oboje” mowi kierownik
ds. innowacji - James Kington.

Wigkszo$¢ inteligentnych urzadzen ma wbudowane ksiazki kucharskie,
dostepne przez ekran lub w aplikacji. Juz za chwile zamontowane kamery
beda stale monitorowac zawartosc¢ szafek kuchennych i lodéwki, po czym
sugerowa¢ odpowiednie przepisy, na podstawie kompatybilno$ci
sktadnikéw lub daty przydatnosci do spozycia (mozna to juz teraz zrobié
recznie za pomocg aplikacji Eat By (eatbyapp.com). "Nawet, jesli etykieta
jest niewtasciwa, mozna juz wyszkoli¢ systemy, by identyfikowaty
produkty po opakowaniu ” méwi Craig Wills, dyrektor zarzadzajacy

w studio projektowym, Hi Mum! Said Dad.

Sztuczna inteligencja, czyli zdolno$¢ maszyn do rozpoznawania
sktadnikow i uczenia sie, jak razem dzialaja, jest potencjalnie
wybuchowa. W Massachusetts Institute of Technology zesp6t Pic2Recipe
zatadowat milion przepisow i zdje¢ zywnosci do urzadzenia, ktére potrafi
juz zidentyfikowac poszczegdlne sktadniki/daniaipodaé przepisy dla
nich z okoto 20% doktadnos$cia. Wkrétce bedziemy mogli sfotografowac
danie w restauracji i natychmiast uzyskaé nanie przepis. Czy to zmieni
sposob, wjaki jemy? "To ekscytujace” ostrzega Williams, “ale jestesmy
stworzeniami dziatajagcymi wedtug przyzwyczajenia. W kazda niedziele,
najczesciej ogladany przepis na bbgoodfood.com to... Yorkshire pudding”.
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Sprytne piekarniki, lodéwki z podtagczong kamera,
ekspresy do kawy, ktére pamietajg twoje preferencje
iroboty kuchenne, ktére chca sobie z toba pogadacé.
Kuchnia zaczyna zy¢ wlasnym zyciem.

Tradycyjne urzadzenia byty martwe. Piekarniki po prostu
sobie staty. Lodowki byty zimne i oficjalne. Ale kuchnie
jutra (a wlasciwie dzisiejsze, jesli mozesz wydaé na
lodéwke 2000 £), to zintegrowane centra, w ktérych
inteligentne urzadzenia podtaczone do sieci wspdtpracuja
ztoba. "Przyktadem jest ekspres do kawy, ktory pamieta
twoje preferowane ustawienia, czy inteligentny piekarnik
zarzadzajacy pieczenig ", mowi Jordan Halifax, ekspert
ds. elektrycznych w John Lewis.

Korzystajac z aplikacji Home Connect, wiasciciele
najdrozszych produktéw Bosch moga (zdalnie) spojrzeé
na sktadniki w swoich lodéwkach z wlaczona kamera,
wiaczy¢ piekarnik, dostosowujac temperature i sposob
grzania lub zaimportowac ustawienia do, na przyktad,
wolno pieczonego przez 8 godzin boczku. Czujniki
wilgotnosci i sondy oceniaja, w czasie rzeczywistym,

jak ten boczek sie piecze.

W Stanach Zjednoczonych kamera wewnetrzna June Oven
(wyobraz sobie, jak patrzysz na piekacego sie na ztoty kolor
kurczaka wrozdzielczo$ci HD - tylko 1495 USD!), potrafi
rozpoznac zywnos¢, zwazy¢ jai wybraé prawidiowe
ustawienia pieczenia. W miare jak rozpoznawanie
obrazow bedzie sie poprawiac, kamery bedg w stanie
powiedzieé, czy cos jest idealnie upieczone, oceniajac

po kolorze lub stopniu wyrosniecia.

Jesli uwazasz, ze wszystko to ukradnie ci catg frajde

z pieczenia, to nie polubisz robota-szefa kuchni firmy
Moley. Ze wzgledu na uruchomienie w 2018 roku (cena jest
narazie nieustalona, Moley podobno celuje w mniej niz 20
000 £, dlugoterminowo), nie jest to jeszcze kuchenny
C-3PO. Nie bedzie zmywac i wynosic¢ §mieci. Robot Moley
to tylko dwa zamontowane nad kuchenka, zrobotyzowane
ramiona, ktore z zadanych sktadnikéw, beda gotowaé
potrawy wedtug wezesniej zaprogramowanych przepisow.
Robot jest wzorowany na ruchach zwyciezcy programu
MasterChef z 2011 roku, Tima Andersona.

"W San Francisco jest robot, ktéry moze zrobic¢ 400
hamburgeréw na godzine. Gdy tylko stanag sie przystepne
cenowo, takie maszyny na pewno zakradna sie do naszych
kuchni ” méwi Noel Sharkey, emerytowany profesor
zajmujacy sie sztuczng inteligencja na Uniwersytecie

w Sheffield (i gwiazda programu BBC Robot Wars). Dodaje
jednak, ze minie "bardzo dtugi czas” za nim zobaczymy
autonomiczne roboty zdobywajace gwiazdki Michelin.
Abstrakcyjna tworczosé jest poza zdolno$ciami
pojmowania robotéw. Ludzie moga wiec jednak miec
jakas przysztosé.
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AKUPY SCI-FI

Ugruntowany w naszym spoteczenstwie zwyczaj
robienia wielkich, cotygodniowych zakupow
spozywczych w supermarkecie chwieje sie w posadach,
gdy wkraczamy w $wiat zaméwien gtosowych online,
natychmiastowych dostaw przez roboty i mobilnych
sklepow z personelem holograficznym.

Wyobraz sobie: 18.00, sroda. Podczas powrotu z pracy
autobusem czy metrem, otwierasz swoja aplikacje kuchenna.
Wybierasz lodowke i na ekranie pojawia sie jej zawartos¢é.

W ramce "sugerowane przepisy ", widzisz, ze masz 85%
sktadnikéw na lazanie, ale aplikacja, ktora jest rowniez
polaczona z twoimi inteligentnymi szafkami w kuchni, wie,
ze skonczyty sie tez ptaty makaronu. Pyta, czy cheesz je kupic
w swoim supermarkecie online? Dodajesz do zaméwienia
butelke wina, klikasz "dostarcz teraz” i twdj supermarket
natychmiast wysyta zakupy dronem. Godzing pdzniej
wracasz do domu, a twoje zakupy czekajg w bezpiecznym
pudetku pod drzwiami. Czy to przysztosc¢? Ogdlnie, tak.
Chociaz akurat drony moga nie wypalié, bo logistyka jest
do$¢ skomplikowana. Ale kilka brytyjskich supermarketéw
oferuje juz jednogodzinng dostawe w granicach miasta, gdzie
przy uzyciu technologii Starship i samojezdnego pojazdu-
robota sterowanego dostepem przez aplikacje, firma Just Eat
ukonczyta juz ponad 1000 bezzatogowych dostaw dan na
wynos. Podobnie Tesco testuje dostawy robotem oraz Ocado,
czyli samochodami dostawczymi bez kierowcy. 'Takie
rozwiazania bedg normg szybciej, niz nam sie wydaje ”
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Przysztos$é to zakupy
dostarczane przez roboty

o

Amazon od roku juz testuje
w Anglii dostawy za posrednictwem

dronow i i

JustEatmajuz

na koncie1000
zrealizowanych

— dostawzamowien
dannawynosbez
udziatu ludzi

moéwi Craig Wills. Firmy zawziecie ze soba konkuruja, aby
zaoferowac nam bezproblemowe zakupy. Wezmy na przyktad
przyciski Dash stosowane przez Amazon, czyli przyciski
podigczone do WiFi, dzieki ktorym mozesz ponownie zamoéwic
wezesniej kupione produkty za pomoca jednego dotkniecia.
Moze i sg efekciarskie ("Iloma takimi przyciskami chcesz
zagraci¢ swoj dom? ” pyta Emma Weinbren z magazynu

"The Grocer”), ale inne innowacje, takie jak inteligentne
zamawianie gtosowe (mozliwo$¢ skompilowania listy zakupow
do dostarczenia za posrednictwem Amazon Alexa lub Google
Assistant) prawdopodobnie bedzie ogromnym hitem. Ocado
niedawno uruchomito w Wielkiej Brytanii ustuge gtosowa

we wspolpracy z Amazon.

Nie oznacza to, Ze sklepy znikng. Prawdziwi koneserzy
jedzenia zawsze beda preferowac osobiste wybieranie
$wiezych sktadnikéw. Ale sklepy beda wygladac inaczej.
Zapomnijcie o kasach samoobstugowych. Operatorzy
eksperymentujg z mobilnymi, bezzalogowymi sklepami
(Moby Mart w Shanghaju, Amazon Go w Seattle), gdzie

za pomocg kamer, czujnikdw i aplikacji na telefonie,
zarejestrowani uzytkownicy moga zrobi¢ zakupy i po prostu
wyjsé, ptacac automatycznie. Bez kas, bez kolejek. Tylko
holograficzny asystent przy drzwiach. Zmianabedzie
radykalna i stopniowa, méwi Weinbren: "Amazona nie nalezy
lekcewazyd, ale patrzac realistycznie, nie sadze, by przebit
wielkg czworke brytyjskich supermarketéw w ciagu nastepnej
dekady. Co ciekawe, Ocado powiedzialo, Ze nie zastapi robotami
wszystkich kierowcéw, poniewaz ludzie cenia sobie ich ustugi.”




ZDROWIE XXI
WIEKU

Fitness-gadzety i aplikacje do
éledzeniatego, co zjedli§my,
pomagaija niektérym, ale
technologie zdrowotne sa
nadal raczej niewystarczajaco
dostosowane do naszych
potrzeb.

Nie tak dawno temu, fitness
wearables (mierzace aktywnosé
urzgdzeniaw stylu Fitbit)
iaplikacje do $ledzenia
positkéw, bylty uznawane za
transformacyjne. Wiemy, ile
kalorii zjedliSmy kazdego dnia,
orazile spaliliémy, wystarczy
wiec dostosowac swoje positki
iwaga spadnie. Coraz czesciej
takie myslenie jest jednak
postrzegane jako szalenie
optymistyczne.

Dlamaniakéw zdrowia wszystkie
te dane (tetno, wartosci odzyw-
cze, kroki, kalorie) sa wystarcza-
jace. Ale dlatych, ktorzy wolg
siedzieé na kanapie, takie
informacje, jeslinie bedg
sparowane z uporzadkowanymi,
motywacyjnymiprogramami
¢wiczen, mogg by¢ przytlaczajace
idepresyjne: cos jak stale
przypominanie o naszych
stabosciach.

Jakos¢ aplikacji $ledzagcych
posilkijest rowniez bardzo
zréznicowana. Fooducate

(fooducate.com) aktywnie
analizuje positki, oceniajac
jakosé kaloriiisugerujgc
zdrowsze alternatywy, ale
torzadkosé. MyFitnessPal
(myfitnesspal.com) dzialana
bazie danych, ktora zawiera
ponad szesé miliondéw
produktow. Niewiele aplikacji
jest tak kompleksowych, co moze
by¢ frustrujace, jesli nie mozesz
znalezé potrzebnych informacji
o konkretnym produkcie danej
markilub restauracji.

Ponadto, jak méwidr Susan
Roberts, dyrektor Energy
Metabolism Laboratory na
bostonskim Uniwersytecie
Tufts, cale to przeszukiwanie
baz danych, skanowanie kodéw
kreskowych lub wpisywanie
swoich positkéw do aplikacji jest
nudne. "Wiele oséb rejestruje sie
w nich, ale potem z nich nie
korzysta”. Niezawodna aplikacja
wizualna, ktora potrafitaby
"zobaczy¢” nasze positki
uproscilaby ten proces, ale
narazie Roberts pomaga

w tworzeniu aktywowanego
glosem programu sledzacego
positki, do ktorego ludzie mogliby
mowié. "Podpowiedziiporady,
moznabedzie otrzymac

w sekunde, gdy tylko wynajdzie-
my dobre programy, automa-
tycznie rejestrujgce, co zjedlismy.

PRZYSZLOSC
JUZ TU JEST

Niesamowite innowacje kulinarne
ktore s3 juz tutaj... lub bardzo blisko

Wszystko natychmiast Niedrogie dostawy
zmienig sposoéb, w jaki jemy, méwi Craig Wills:
"Ustugi dostawcze takie jak Quiqup (quiqup.com),
moga przywiez¢ gotowy piknik do wybranego parku."
Dania idealne Inteligentne rondle, takie jak
Pantelligent (tylko w USA, 129 $, pantelligent.
com), ktérych czujniki temperatury tacza sie z szybka
aplikacja na twoim telefonie moga oznaczac koniec
z suchym tososiem.
Wisienka na torcie Aplikacje telefoniczne
stosujace rzeczywisto$¢ rozszerzong, umozliwiajg
wstawianie zdje¢ w prawdziwe zycie. Na przyktad
w aplikacji "In The Kitchen" z Food Network
(foodnetwork.com), mozesz przetestowac dekoracje
na wiasnie upieczonych babeczkach.
Pszczoty-roboty Chcesz zapyli¢ jabtonke
w swoim ogrodzie? Potrzebujesz wiecej pszczoét;
ewentualnie samosterujacych pszczét-robotow.
Krytycy twierdzg, ze to nie do zrobienia, ale fanatycy
podniecaja sie juz prototypowymi mikro-dronami.
Wypieki na skréty Optimum, czyli inteligentny
robot kuchenny marki Bosch (od 499,99 £,
boschhome.co.uk) automatycznie wie, kiedy przestac¢
ubijac biatka jaj lub mieszac¢ ciasto.
Drukowany krem Drukarki 3D do zywnosci,
takie jak Foodini (4000 USD, obecnie dostepne
tylko dla profesjonalistow; naturalmachines.com)
zaczynaja sie pojawiac¢ w supernowoczesnych
kuchniach. Czy nastepne pokolenie bedzie chetniej
jes¢ warzywa dzieki mozliwosci uformowania
szalonych ksztattéw 3D z groszku? Niektorzy eksperci
uwazaja, ze tak.
Lekarstwo na kaca "Alcosynth" profesora
Davida Nutta to ciekty zwigzek, ktéry nasladuje
przyjemne efekty po alkoholu, nie dajac zadnych z jego
nieprzyjemnych i niezdrowych efektéw ubocznych.
Profesor przewiduje, ze do 2050 roku alkohol zniknie
zmenu.
Bezproblemowe sledzenie positkéw
AutoDietary to naszyjnik z funkcjg mikrofonu
(na razie w fazie rozwoju), ktéry przez nagrywanie
dzwiekéw, jakie wydajemy przezuwajac, bedzie
wiedziat, co jemy i policzy spozyte kalorie.
Niech zyje fiolet! Boffins planuje wyodrebnic¢
fioletowe przeciwutleniacze, antocyjany,
z kukurydzy peruwianskiej, by wykorzystywac je jako
uniwersalne, zdrowe, naturalne barwniki do zywnosci.
Komu fioletowe jajka, komu?

Cale to przeszukiwanie baz danych,
skanowanie kodéw kreskowych lub
wpisywanie swoich positkéw do aplikacji
jestnudne. Wiele oséb rejestruje sie

w nich, ale potem z nich nie korzysta.
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Joanna Blythman
Czy ,mieso bez zabijania’ A
moze zastgpiC to prawdziwe? §°

Zdj. portretowe ALAN PEEBLES | Zdj. SAM KAPLAN/TRUNK ARCHIVE

Pojawity sie nowe alternatywy dla szlachtowania zwierzat. j

3 @joannablythman
ielkie firmy niepowtarzalnego smaku i tekstury
produkujace ‘ ‘ soczystego udka z kurczaka lub réwnie
Zywnos$¢, wspierane .. soczystej porcji pieczonego boczku.
przez zamoznych ROdzal zelaza Pojawiaja sie tez pytania o to, jaki to

inwestordw, takich jak Bill Gates
iRichard Branson, przewiduja
globalna rewolucje w sposobie,
wjaki sie odzywiamy. ,,Wierze,

,mieso przysztosci” moze mie¢ wpltyw
naludzkie zdrowie. Oto, co Amerykanska
Agencja ds. Zywnosci i Lekoéw (FDA)
madwi na razie o uzyciu leghemoglobiny

znalezionego w korzeniu
roslin soi sprawia,

Ze za 39 lat p.ie’l?e;dziemy ju? ie roélinne mieso sojowej .(SLH) W migsie ro.élin'nym:
musieli zabija¢ zadnych zwierzat . . ,Obecnie dostepne badania nie
1100% miesa, ktore bedziemy ma "krW|Sty Smak byly wystarczajace, aby ustalié

jedli, bedzie albo czyste o bezpieczenstwo SLH dla konsumpcji
(zlaboratorium), albo zrobione I Czerwony k0|or przez ludzi.” Dieta roslinna szybko

zro$lin”, méwi Branson. Co ma
namysli? Na dzien dzisiejszy, na
stole sa dwie propozycje. Pierwsza,
mieso bez zabijania lub ,,czyste”
mieso, jest nadal na etapie
eksperymentowania. Polega

na ekstrakeji komoérek
macierzystych z zywych zwierzat
lub miesa z rzezni, umieszczenia
ich w surowicy z krwi krow lub
innym rodzaju biatka i cukru,
gdzie sie rozmnoza, tworzac cos,
comoznanazwac ,miesem”, nawet
jeslinie jest to mieso, jakie znamy
obecnie. Druga propozycja,
,roslinne mieso”, jest zasadniczo

zyskuje na popularnosci, cho¢ dla mnie
krytyka anty-miesna jest troche
nadmierna. Widziatam zwierzeta
poddawane ubojowi w sposéb spokojny
inatychmiastowy. Nie powinni$my
uzywac najgorszych procedur
rzezniczych jako przyktadu do tego, by
potepié¢ absolutnie caty ubdj. I wydaje
mi sie, ze jesli ktos jest weganinem lub
nienawidzi pomystu zabijania zwierzat
najedzenie, to dieta oparta w catosci
naroslinach jest dla niego lepsza, niz
jedzenie sztucznego migsa. Jestem
omnivorem, ale wolalabym zostaé
wegetarianka, niz jes¢ przetworzone
substytuty. Wiekszy od sprzeciwu moich

Wytwarza ,mieso roslinne”

za pomoca genetycznie
modyfikowanej postaci biatka,
leghemoglobiny sojowej (SLH),
rodzaju zelaza znalezionego

w korzeniu roslin soi, ktore
sprawia, ze ros$linne mieso ma
LKrwisty” smak i czerwony kolor.
W kilku restauracjach w USA
mozna je juz kupi¢ w formie
burgera. Zadna z tych postaci
miesa bez zabijania nie sprawia,

zaktualizowana wersja weganskich
zamiennikow miesa, ktére
wykonane sg ze sproszkowanego
biatka soi, kukurydzy lub pszenicy.
W przesztosci nie wygladaty

ze moje soki zolgdkowe zaczynajg
krazy¢ szybciej. Prawie wszystko
moze by¢ smaczne, jesli uformuje
sie z tego kotlet i poda wbulce,
razem z topigcym sie serem

jelit jest mdj problem z terminologia.
Jesli poszerzymy definicje miesa,
zamazany zostanie podzial miedzy

,haturalnym” jedzeniem i przetworzong

zywnoscig, przeprojektowang

ani nie smakowaty one nawet imarynatami, ale czy prawdziwe w laboratorium. Trawestujemy, moim

w przyblizeniu tak, jak mieso,
ale niedawno Firma Impossible
Foods ze Stanéw Zjednoczonych
dokonata wielkiego przetomu.

mieso to tylko zbitek komoérek
biatkowych? Nawet najbardziej
btyskotliwi inzynierowie zywnosci
nie potrafig na razie skopiowaé

MIESO PRZYSZLOSCI - CO TU SIE GOTUJE?

zdaniem, znaczenie stowa ,,mieso”

poprzez ograniczenie go do bezcielesnych

komponentow, z ktérymi mozna
majsterkowaé. Widziatam juz kilka

nieudanych ,rozwiazan zywnosciowych

przysztosci”. Mam nadzieje, ze sztuczne

mieso do nich dotaczy.

o Burger za 221 funtéw
Profesor Mark Post

z Uniwersytetu w Maastricht
stworzyt pierwszego
~wyhodowanego” burgera przez
wyhodowanie pasm miesni

w surowicy bydlecej.

o Burger roslinny

za 12,50 funtéw Dostepny

w amerykanskiej sieci Bareburger,
wykonany jest z teksturowanego
biatka pszenicy, zguma
ksantanowa, biatkiem
ziemniaczanym i dodanymi
witaminami.

o1funt miesazkurczaka

za 7 500 funtéw W tym roku
Memphis Meats, firma z siedziba

w San Francisco, zaprosita testerow
smaku do wyprébowania ich
wyhodowanego w laboratorium
,miesa” kurczaka. Powiedzieli, ze
smakowato dokfadnie jak kurczak.

Wspotpracujaca z Good Food
Joanna Blythman jest wielokrotnie
nagradzang dziennikarka, ktéra pisze
o jedzeniu od 25 lat. Jest statym
wspotpracownikiem BBC Radio 4.



Z przymruzeniem oka
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hipsterskich swiat!

Czy twoje swigteczne rytualy sa troche przestarzale? Cheesz zerwac
ztradycja? Pozwol Emmie Freud pokazac Ci, jak to sie dzisiaj robi.

@emmafreud

ipstersi kochajg Boze Narodzenie. Latwo zrozumie¢,

dlaczego: narodziny Jezusa byty pierwszym

zarejestrowanym wydarzeniem glampingowym; trzej

Medrcy mieli imiona, jakie milenialsi chetnie nadaja
swoim dzieciom (Baltazar, Melchior i Kacper); $wiatto $wiec jest
bardzo hygge; hipstersi kochaja tez wszystko, co ma cos wspdlnego
z pasterzami (brody, ubrania w stylu vintage). Ale Swigta Bozego
Narodzenia dla tego zajefajnego pokolenia majq tez nowe tradycje
ijeslinie czujecie sie w nich pewnie, pozwdlcie, ze Was zaznajomie,
bo nie chce, zZebyscie w co$ niezrecznie wdepneli swoimi gustownie
wybielonymi Conversami.

DEKORACIJE

Dom hipstera jest urzadzony z pazurem. Zwykte choinki sg
oldskulowe - to pokolenie woli zdekonstruowane choinki z gatezi
jodtowych przymocowanych w ksztalcie drzewa do $ciany w salonie
albo zbudowane z malejgcych stosoéw ksiazek. Radykatowie moga
zaryzykowac wszystko, dekorujac drzewko bombkami w tylko
jednym kolorze, co jest prawie na tyle retro, aby znéw by¢ w modzie.
Mozna tez wybracé ironicznie mate drzewko i przystroic je
girlandami z popcornu i sznurkami z kolorowych ptatkdw
$niadaniowych (Lucky Charms dobrze sie sprawdzaja). Szopka jest
do$¢ modna, zwlaszcza milenialny zestaw figurek ,,Nowoczesne
Narodzenie”, ktory zawiera Maryje i Jozefa robiacych sobie selfie

z Dzieciatkiem Jezus, pasterzy grajacych w gry na smartfonach

i Medrcow na segway’ach, wiozacych pudta z Amazon Prime.

NAPOJE

Milenialsi doskonale sobie radzg z wynajdywaniem zabawnych

zastosowan dla alkoholu - idac w zupeinie nowym kierunku niz

pokolenie ich rodzicéw. Gérna czes$¢ menu wypisanego kreda

na tablicy w knajpie, to gorgcy napdj z cydru sporzadzony przez

nasgczenie go anyzem ilis§¢milaurowymioraz wymieszanie

z ¢wiartkami nabitych gozdzikami mandarynek i burbonem. Piwo

jest dosmaczone dynia (fuj) lub syropem klonowym (podwdjne fuj).

Lubia koktajle festiwalowe z udziatem butelki wodki nasaczonej

jagodami jatowca, skorka pomaranczowa i gatazkami z choinki

(najlepiej ze Swierku srebrnego, ale upewnijcie sie, ze jego kolor

nie zostat uzyskany farba w spreju). Trzeba to zostawic¢ na dwa dni,

anastepnie przecedzi¢ do stoika na przetwory przed uzyciem.
Zapomnijcie o szklankach - drinki sg teraz serwowane

w porcelanowych filizankach (kazda z innego kompletu), puszkach

lub plastikowych amerykanskich kubkach w kolorze czerwonym.

Dlaniepijacych Juice Club sprzedaje sezonowy sok z brukselki

- to jestimpreza sama w sobie. Tak naprawde najlepiej wypic go

chyba w odosobnieniu, dopdki nie zostanie w petni strawiony.

PRZEKASKI (1 WIECEJ DRINKOW)

By przygotowac przekaske przed positkiem mozna namoczy¢
czerwone i zielone zelki w ksztatcie misiéw w burbonie (hipstersi
uwielbiajg burbon) przez 24 godziny, odcedzié¢ i podac jako aperitif.
Liskacza natomiast wymieszajcie z sokiem jabtkowym, cynamonem

Fotograf PETER CASSIDY | Kierownik planu MARTIN TOPPING |

Styl. potrawy JACK SARGESON | Styl. LUIS PERAL

icytryna, aby zrobi¢ $wiateczne whisky sour (podawane
oczywiscie w miedzianych kubkach).

DANIA GEOWNE

Obiad z pieczonym w cato$ci indykiem jest zbyt oczywisty dla
hipsterséw — ma co prawda szyk stylu retro, ale poniewaz jak
dotad powszechnie nie wyszedl z mody, nie moze wiec by¢
sardonicznie do niej przywrdcony. Zamiast tego, zastandw sie
nad stolem zastawionym $wiezo ugotowanymi ,,resztkami”
istosem chleba na zakwasie lub z komosy ryzowej, aby goscie
mogli sami zrobic¢ swoje kanapki z indykiem, nadzieniem i sosem
zurawinowym. Modna jest tez duza nadziewana po brzegi
butka brioche, zawierajagca wolno pieczonego, rwanego indyka
(ironiczny) z satatka coleslaw, zrobiona z kietkéw brukselki
(co$ zielonego) i piklowanymi burakami (co$ czerwonego
- odhaczone). Fenomenalnie popularna sie¢ restauracji
z foodtruckéw, Meat Liquor, robi hotdogi XXXmas: owinigta
bekonem chipolata z sosem z indyka i farszem w butce typu hot
dog. Ich wegetarianska opcja to Xmac and Cheese, ktéra sktada sie
ze smazonego w gtebokim ttuszczu sera stilton i dipu z porto
izurawiny. Podaja tez koktajl Pinot Grinchio (hipsterzy kochaja
kalambury), w ktérych mieszadetkiem jest cukierek w ksztatcie
biato-czerwonej laski.

DESERY

Oryginalny $wiateczny pudding jest zbyt prosty, wiec kulinarny
milenials moze wkruszy¢ go do lodow waniliowych wraz z szotem
Baileysa, albo zrobic galaretki w ksztalcie $niezynek z advocata,
podawane z piankami z cherry brandy w matych stoiczkach na
przetwory. Na stronie cookiescupcakesandcardio.com jest
$wietny przepis na ciasto — czterowarstwowe cudo, ktdre wyglada
jak o$niezona gatgz na zewnatrz, a po przekrojeniu ma wzor

w odwazna krate (hipsterzy uwielbiaja krate) zrobiony dzieki
wielobarwnemu biszkoptowi waniliowemu.

PREZENTY

Oczywiscie, prezenty sg domowej roboty. Pomysty kulinarne
obejmuja stoik z sosem toffi; goracg czekolade w proszku
przyszykowana z ciemnej czekolady i pianek waniliowych;

lub moja niesamowitg Swiateczna mieszanke na ciasteczka,
zapakowana w stoik, ktdra znajdziesz ponizej. Jesli nie masz czasu
na zrobienie czego$, oczywistym wyborem na idealny prezent
jest mini tipi dla psa. Je$li obdarowany nie ma psa, nie szkodzi,

to prawie lepie;j.

Nawet, jesli ma to was kosztowaé duzo wysitku, prezenty
powinny wygladac tak, jakbyscie w ogole sie nie starali (hipsterzy
uwielbiaja sie bardzo staraé, by nie wyglada¢, jakby sie bardzo
starali). I ostatnie stowo ostrzezenia: jesli hipsterzy sa
dtuogobrodej proweniencji, moga ozdobi¢ swoj zarost matymi
lesnymi zwierzatkami z filcu, gatgzkami jemioty lub malutkimi,
I$nigcymi bombkami na brode - nie zartuje - kupitam

za 4,99 £ na amazon.co.uk. Wesotych Hipmas.



NAJSWIETNIEJSZY PREZENT éWIATE CZNY: hipsterskie herbatniki w stoiku

1 Zurawing. Aby utatwic ci zadanie, podatam
ilosci sktadnikéw mierzone w kubkach. Mozesz uzyé
dowolnego rozmiaru kubka — po prostu upewnij sie,
Zeuzywasz go do odmierzenia wszystkich sktadnikow.

To prawdopodobnie najpickniejszy prezent,
Jjakimozesz dac bliskiej osobie: tadny stoik zawierajacy
prawie wszystko, czego potrzeba do zrobienia

24 swigtecznych ciasteczek z biatg czekoladg

WARSTWA 4
1 szklanka bragzowego
cukru z 1 tyzka
soli morskiej
w ptatkach.

WARSTWA 2
1 szklanka
suszonej
zurawiny.

A ey =  WARSTWA1

-

J-"
BRoete? Jok drut!

etyk
wstazka do

1 szklanka
maki petnoziarnistej
z 1tyzeczka
proszku do pieczenia.

PORCJA ZAWIERA: 173 kcal « 8 g thuszczu « 5 g nasyconych kwasow
tluszczowych - 21 g weglowodanéw « 13 g cukru - 2 g blonnika
+3ghbiatka+0,8gsoli

s @ Emma Freud, redaktorka wspotpracujgca z Good Food,
jest dziennikarka, dyrektorem Red Nose Day i prezenterka

92-95M

programu Loose Ends w Radio Four.

y __\“

czyli okoto 5 minut.

WARSTWAS
1 szklanka duzych
kawatkow biatej
czekolady z 1 czubata tyzka
napoju stodowego
Horlicks (kupisz
na allegro).

WARSTWA 3
1 szklanka ptatkéw
owsianych z 1 czubatg
tyzeczka cynamonu.

Mo¢j najdrozszy przyjacielu: to sg '
najlepsze herbatniki wszechczasow!

Oto, co masz zrobic ...

. LICZBA PORCJI 24 PRZYGOTOWANIE 10 min
PRZYRZADZANIE 11 min

1 Elektryczna trzepaczka wymieszaj w misce
jajko, 150 g miekkiego masta i1tyzeczke ekstraktu
zwanilii, az mieszanina bedzie gtadka i kremowa,

2 Dodaj zawartosc tego stoika i wymieszaj delikatnie
wszystko razem, aby uzyskac ciasto.

3 Nasmaruj mastem dwie blachy do pieczenia.

Na kazdej rozmiesé po 12 kulek z ciasta wielkosci
pitek golfowych. Piecz w piekarniku nagrzanym do
180 st. C (160 st. C w piekarniku z termoobiegiem),

lub gazowym nastawionym na poziom 4, przez 11

minut, az Twoim oczom ukazg sie pyszne, grubiutkie,
miekkie, ztote, owsiane, stodowe, bialo-czekoladowe

ciasteczka zurawinowe. Wyjmij je z piekarnika,
anastepnie zostaw, by troche ostygty na blachach
do pieczenia. Zjedz je wszystkie, poki sa jeszcze

ciepte, myslac o mnie...

__________________________________________
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Rodzma

ZDROWIE

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

a_t
Wiohrel
Si
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Nowinki zywieniowe oraz zdrowe dania
i przekaski, ktore zachwycg gosci.

tekst SARAH LIENARD

as

ein

Fani kawy moga sie cieszy¢! Poranny  James Collins, specjalista do spraw
kubek waszego ulubionego naparu zywienia. Kazdy ma indywidualna
moze zwiekszy¢ wydajnos¢ podczas  reakcje na kofeine, wiec koniecznie

treningu. -Badania wcigz pokazuja, sprawdzcie swoja przed zwyktym
Ze przyjecie kofeiny przed treningiem, zanim sprébujecie tej
¢wiczeniami moze poprawic sztuczki w dniu waznych zawodow

wydajnos¢, zmniejszajac odczuwany  czy wyscigu.
przez nas poziom wysitku — mowi

Bezmleczne zrodia jodu

W Europie produkty mleczne sg jednym z gtéwnych
zrédetjodu, ktéry ma kluczowe znaczenie dla
metabolizmu. Badania sugeruja, ze mleko roslinne,
takie jak sojowe, migdatowe, owsiane i ryzowe,
zawiera tylko 2% jodu wystepujacego w mleku
krowim. Jedli nie jesz nabiatu, alternatywne Zrédta
jodu dla ciebie to ryby (zwtaszcza biate) i skorupiaki.
Wodorosty sg skoncentrowanym zrédtem, ale moga
dostarczy¢ zbyt wiele tego pierwiastka, wiec najlepiej

ograniczyc ich spozycie do jednego razu na tydzien,
zwlaszcza w czasie cigzy.

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018

Wysil'orzecha

Napakowane biatkiem, btonnikiem i niezbednymi ttuszczami,
niesolone orzechy sg jednymi z najzdrowszych produktéw, jakie
mozemy kupic¢ podczaszakupow swigtecznych. Porcja o wadze

SUgfest sycacq przekaskgidostarcza nam mieszanke witamin

ineratéw. Ponizej spisalismy tylko niektore sktadniki
dzywcze, zawarte w réznych rodzajach orzechow.

Orzechy wioskie — Omega-3
Orzechy brazylijskie — selen

F Migdaty — wapn i witamina E
Orzechy nerkowca — zelazo, €ynk i magnez
&rzechy pekan— przeciwutleniacze iwitamina B3,

Pistacje — witamina B6 i potas

Ukryty cukier

Dodatki do potraw, takie jak sosy, pasty do smarowania
chleba i dipy, moga znacznie zwiekszy¢ zawartos¢ cukru
w Twoich positkach, bo cho¢ majg zwodniczo wytrawny
smak, zawieraja sporo ukrytej stodyczy. Dowiedz sig, ile
gramoéw cukru jest w tyzce stotowej tych czesto L
dosmaczaczy...

sos slodk.i-
ketchup BBQ soschili
5
4 balsam-czn
brazowy
sos
B gtadkie Q
masto
forzechowe
2
A ﬂh"
qle ¥
-
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Styl. potrawy SARA BLENFELD | Styl. SARAH BIRKS
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~ Kiedy nazewnatrz jest éiemno i zimno, nic bardziej nie dodaje energii e @ «’
nizdomowa zupa. Jest petna witaminy C, ktéra wspiera odpornosé 2 .
i zawiera az 4 z 5 zalecanych porcji warzyw i owocéw dzienr}ie. ST zd WYy
preepis SARA BUENFELD zdjecie STUART OVENDEN ¥ Al g 4 &5 g an
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Zupawarzywnaz sbczewica

475
PORCI

LICZBA PORCJI 2 DUZE, 4 JAKO PRZEKASKA
PRZYGOTOWANIE 10 MIN PRZYRZADZANIE 30 MIN

85 g czerwonej soczewicy (suszonej)
2 marchewki, pokrojone w kostke
3 kawatki selera naciowego, pokroj
2 mate pory, pokrojone w plasterki
2 tyzki przecieru pomidorowego
1tyzka swiezych lisci tymianku

3 duze zabki czosnku, pbsiekane
1tyzka bulionu warzywnego w proszl'm.
1czubata tyzeczka mielonej kolendry

1 Umies¢ soczewice i warzywa w duzym garnku

z przecierem pomidorowym, tymiankiem, czosnkiem,
bulionem w proszku i kolendra. Wlej11/2 litra wrzacej
wody z czajnika, a nastepnie dobrze wymieszaj.
Przykryj i zostaw na wolnym ogniu przez 30 minut,
azwarzywa i soczewica beda miekkie.

2 Rozlej do misek ijedz od razu. Jeslilubisz
zupy zawiesiste, zmiksuj jedna trzecig
zupy blenderem recznym lub w robocie
kuchennym.

KORZYSCI zdrowy - mato ttuszczu « kwas foliowy

« btonnik  zelazo - 4 z 5 porcji warzyw i owocéw
dziennie - witamina C

PORCJA ZAWIERA 264 kcal - 16 g biatka

« 37 g weglowodanéw - 3 g tluszczu -
-1g y ych | ow th ywych -
«13 g btonnika « 11 g cukru « 0,4 g soli

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018
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Styl. darn ESTHER CLARKE | Styl. FAYE WEARS

Rodzina

SMACZNY SEKRET DOBREJ ODPORNOSCI

Oto trzy proste pomysty na rozgrzewajaca kolacje, z wykorzystaniem opakowania pieczarek.
Grzyby te zawierajg betaglukan - substancje o silnych wtasciwosciach utleniajacych, pobudzajaca
prace uktadu immunologicznego. przepisy MIRIAM NICE zdjecia TOM REGESTER

Nadziewane ziemniaczki

LICZBA PORCJI 2 ‘) 3 +
%

Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C w piekarniku

ztermoobiegiem), gazowy nastaw na poziom 6. Wszystkie 2 duze ziemniaki 250 g pieczarek
ziemniaki nakluj widelcem i natrzyj odrobing oleju. Piecz

przez godzine i 20 minut. Pokrdj grzyby, usmaz na 1 tyzeczce o

oleju rzepakowego, a nastepnie wymieszaj z potows dipu. ! ':'i .:' ;.ﬂ

Nadziej ziemniaki i udekoruj koperkiem. & +

KORZYSCI zdrowy » mato kalorii  blonnik « 1z 5 porcji warzyw i owocéw dziennie
«bezglutenowy 100 g dipu koperek

z kwasnej smietan
PORCJA ZAWIERA: 383 kcal - 14 g tluszczu - 4 g nasy ychl ow th ych ) Y

«51g weglowodanéw « 4 g cukru « 7 g btonnika « 10 g biatka - 0,3 g soli i SZCZypiorku

Grzybowy brunch

LICZBA PORCJI 4

Pokréj grzyby i zmiazdz zgbek czosnku. Podgrzej tyzke oliwy
na duzej patelni, nastepnie podsmaz czosnek na matym
ogniu przez 1 minute. Dodaj grzyby i smaz, az beda miekkie, 250 g pieczarek zabek czosnku
anastepnie dodaj jarmuz. Jesli jarmuz nie bedzie sie miescit
na patelni, dodaj najpierw potowe i wymieszaj az zmieknie,
anastepnie dodaj reszte. Gdy caly zmieknie, dopraw do smaku
iwbij jajka. Smaz przez 2-3 minuty, nastepnie przykry;j
pokrywka i smaz przez kolejne 2-3 minuty lub dopoki jajka
nie bedg gotowe tak, jak lubisz. Podawaj z chlebem.

+

KORZYS$CI zdrowy « mato kalorii « 1z 5 porcji warzyw i

160 g jarmuzu 4 jajka
PORCJA ZAWIERA: 154 kcal - M g tluszczu+2g y ychi ow th ych
«1gweglowodanéw «1g cukru - 2 g bionnika « 13 g biatka « 0,4 g soli

Pieczone gnocchi z pieczarkami

LICZBA PORCIJI3

Nagrzej piekarnik do 220 st. C (200 st. C w piekarniku
ztermoobiegiem), gazowy nastaw na poziom 7. Pokrdj grzyby
iuldz razem z gnocchina blasze do pieczenia, a nastepnie skrop

3 lyzkami oliwy z oliwek i wymieszaj. Piecz przez 25-30 minut 250 g pieczarek 500 g gotowych

lub do momentu, az gnocchi beda zlote, mieszajac od czasu gnocchi

do czasu, aby zapobiec ich przywieraniu. Gdy bedg gotowe, -

wmieszaj polowe szpinaku, a gdy zmieknie, pokrusz na wierzch & —“?""'%

ser. W6z z powrotem do piekarnika, aby stopié ser, a nastepnie + R % g

podawaj z pozostalym szpinakiem, po skropieniu odrobing ‘”13 P

oliwy z oliwek.

KORZY$Clkwas foliowy + 225 porcji warzyw i owocow dziennie 160 g szpinaku 100g sera
plesniowego

PORCJAZAWIERA: 469 kcal - 23 g th +9gnasyconych kwasé yct
+46 g weglowodanéw « 2 g cukru « 4 g blonnika « 17 g biatka « 1,9 g soli

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018
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OLCE vita

Sklepowe stodycze sg na cenzurowanym w wielu rodzinach dbajgcych
o dobra kondycje i odpornos¢ domownikéw. A gdyby tak przyrzadzac
zdrowe wersje popularnych pysznosci w domu, na dodatek ze sktadnikéw

weganskich? Mozna by wtedy catkiem bezkarnie zamieniac sie w tasucha...
Tekst i przepisy KAROLINA GAWRONSKA Zdjecia PAWEE BEECKI

Pieczenie ciast i przygotowywanie domowych stodyczy
kocham od zawsze. Juz w gimnazjum kazdego dnia,
podczas przerw miedzy lekcjami, sprzedawatam swoje
wypieki na szkolnym korytarzu. W ten sposob zarobitam
moje pierwsze pienigdze i zapoczatkowalam nastoletni
biznes. Potrafitam spedzac caly wolny czas na czytaniu
ksiazek kucharskich i ogladaniu programow kulinarnych,
szukajac inspiracji, by nastepnie zaskoczy¢ moich znajo-
mych nowymi stodkosciami. Od zawsze uwielbiatam tez
sportiaktywny tryb zycia. Jesli uwazacie, ze stodycze
izdrowie nie majg prawa iS¢ ze sobg w parze, po przeczyta-
niu mojej ksigzki zmienicie zdanie. Wszyscy mniej lub
bardziej lubimy sklepowe stodkosci. A gdyby tak moc
jes¢ je bezkarnie? Postanowitam zmierzy¢ sie z tym
marzeniem i na potrzeby tej ksigzki przygotowatam
oryginalne receptury na popularne i wszystkim znane
sklepowe stodycze, tyle ze w zdrowszej, roslinnej wersji.
Nie znajdziecie ich na moim kanale na YouTubie czy blogu.
Chcialam, by byty nie tylko pyszne, ale tez pelnowartoscio-
we i odzywcze. Moje stodkosci sg pelne witamin, minera-
16w, btonnika, zdrowych tluszezéw, weglowodandw, biatka
imaja niski indeks glikemiczny. Dzieki temu, w przeciwien-
stwie do sklepowych odpowiednikdéw,
nie powoduja tak gwattownego
wzrostu poziomu cukru we krwi
izapewniajg staly, jednostajny
poziom energii. Moim celem

nazdrowe daniaiprzekaski.

‘I Karolina jest weganka, zatozycielka
bloga Savory or Sweet. Znajdziemy
na nim wiele pysznych przepisow

byta rowniez latwosc¢ i szybkosé wykonania oraz dostep-
nos¢ sktadnikéw, tak by kazdy poradzit sobie z przepisami
iprzekonat sie, ze domowe stodycze sg pod kazdym
wzgledem lepsze niz sklepowe. Kazdy przepis opracowatam
tak, by jego efekt byt maksymalnie zdrowy przy jednocze-
snym zachowaniu fenomenalnego smaku. Nie bylo to proste
zadanie. Wierne odwzorowanie oryginatu przy uzyciu
innych skladnikow jest bardzo trudne. Spedzitam wiele
godzin na czytaniu sktadéw wszystkich batonikdw,
cukierkéw, ciasteczek ilodéw, by nastepnie opracowac
wlasng roslinng, zdrows i bezglutenows wersje. Zazwyczaj
pierwsze préby konczyly sie niepowodzeniem, poniewaz
naturalne sktadniki maja swoje ograniczenia i bez dodatku
sztucznych substancji, ktére znajdujg sie w kupnych
stodkosciach, trudno jest uzyskaé podobny smak i kon-
systencje. W tworzenie ksigzki wiozytam cate moje serce,
energie, kreatywnosc i dugie miesigce pracy. Nie zawsze
bylo tak kolorowo i stodko jak na fotografiach. Doswiadczy-
tam wszystkich mozliwych emocji: leku, strachu, irytacji,
radosci, satysfakeji, ekscytacji. Wszystko to zostato
zblendowane ze lzami, ktére wylatam zaréwno ze wsciekto-
$ci, gdy mi sie co$ nie udawalo, jak i ze szczescia, gdy
dochodzitam, gdzie tkwil btad. Ta ksigzka byta $wiadkiem
mojego zyciowego zakretu, przezyla trzy blendery, trzy
przeprowadzki i ztamana reke. Jest spetnieniem moich
marzen.
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Rozowa, rozpuszczalna, owocowa.
LICZBA PORCIJI: 16

KALORYCZNOSC 19,2 KCAL
BIALKOO G

TLUSZCZEO G
WEGLOWODANY 5,4 G
BLONNIK0,3G

25 g ksylitolu

50 g syropu malinowego
5gagaru

25 g maki ziemniaczanej

BBC
EPIc

WARTOSC ODZYWCZA 1 CUKIERKA:

Wszystkie sktadniki
umiesé w garnuszku, podgrzej do
catkowitego polaczenia, a nastepnie
gotuyj, caly czas mieszajac, az zawartosé
garnuszka stanie sie bardzo gesta ilepigca.
Potrwa to okoto 5 minut. Po tym czasie
przestudz mase i wstaw jg do lodowki

na 15 minut. Powinna by¢ twarda
iplastyczna. Z takiej masy uformuj mate
cukierki, ktdre z czasem stwardnieja.
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LICZBA PORCIJI: 5

WARTOSC ODZYWCZA
1BATONIKA:
KALORYCZNOSC 342,5 KCAL
BIALKO 4,8G

TLUSZCZE 277G
WEGLOWODANY 16,3 G
BLONNIK 396G

Pralinki:

300 g twardej czesci
mleczka kokosowego

100 g cukru trzcinowego
50 g oleju kokosowego

5 g ekstraktu z wanilii
szczyptarozowej

soli himalajskiej

200 g orzechéw laskowych
(przyprazonychiobranych
ze skorki)

5 kromek chrupkiego
pieczywa

Polewa:

150 g gorzkiej czekolady

Twardg czes¢ mleczka
umiesé w garnuszku wraz
z cukrem, olejem, ekstraktem
isola. Podgrzej, poczekaj, az
wszystko sie rozpusci, i doktadnie
wymieszaj. Przelej do misy

blendera, dodaj przyprazone
iobrane ze skorki orzechy
laskowe, a nastepnie zblenduj

na jednolitg i bardzo kremowsg
mase. Gotowy krem przetéz do
silikonowych foremek na pralinki
iumies$é w zamrazalniku na
okoto 30 minut, do catkowitego
zamarzniecia, inaczej wyjecie

z foremek bedzie niemozliwe.

Rozpusc czekolade
w kapieli wodnej. Na tym etapie
mozesz przygotowac pralinki
w czekoladzie lub batoniki na
chrupigcym spodzie, tak jak
nazdjeciu obok. Jesli wybierasz
osobne czekoladki z nadzieniem,
zanurz kazda pralinke
w czekoladzie, utdz na papierze
do pieczenia i poczekaj,
az czekolada zastygnie. Jesli
wolisz batoniki z trzema
pralinkami, Swiezo oblane pralinki
uldz na chrupigecym chlebku
iumiesé wlodéwee na 15 minut,
az czekoladki po zastygnieciu sie
przykleja. Nastepnie zanurz

w czekoladzie chlebek i ponownie
odstaw do zastygniecia
napapierze.

Czekoladowy,
orzechowy,
aksamitny

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018



& Piegowaty
" .

(. 40 g oleju kokosowego

40 g cukru trzcinowego
40 g syropu klonowego

25 g masta orzechowego
10 g nasion chia

30 g wody

50 g maki owsianej

50 g maki jaglanej

15 g maki ryzowej

3 g proszku do pieczenia

5 g ekstraktu z wanilii
szczypta rézowej soli
himalajskiej

150 g orzechéw laskowych
(przyprazonych, bez skorki)
s 100 g czekolady

LICZBA PORCJI: 16
WARTOSC ODZYWCZA 1 CIASTKA:
KALORYCZNOSC 175,9 KCAL
BIALKO 3,3G
- TLUSZCZE12,2G
WEGLOWODANY 11,8 G
BLONNIK 2,7G

Przygotowanie: Olej, cukier, syrop oraz
masto umiesé¢ w garnuszku i podgrzewaj
na matym ogniu, mieszajac do polaczenia.
Po tym czasie zdejmij z ognia, dodaj wode
oraz nasiona chia. Dokladnie wymieszaj
iodstaw na 10 minut. Rozgrzej piekarnik
do 175°C. Przet6z mase do wiekszej miski,
dodaj maki, proszek do pieczenia, ekstrakt
‘ oraz soli doktadnie wszystko wymieszaj.
Umiesé w lodéwee na 15 minut, aby tatwiej
bylo lepi¢ ciasteczka (masa powinna by¢
zwarta i sie nie kleié). Na konicu wsyp
przyprazone i posiekane orzechy laskowe
oraz pokruszong na mate kawateczki
czekolade i ponownie wszystko potacz.
Podziel chlodna i gestg mase naréwne
kawalki, uformuj ptaskie, okragle
ciasteczka i piecz na blaszce wyltozonej
papierem do pieczenia przez 15 minut.
Nastepnie zmniejsz temperature do 150°C
i podpiekaj kolejne 10 minut. Ciasteczka
powinny by¢ zrumienione. Wyjmij
7 piekarnika i pozostaw na blaszce
do wystudzenia.

L

‘1

t.
Kruchy, chrupigcy,
aromatyczny

iy
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Ksigzka Karoliny Gawronskiej, w ktérej
znajdziecie duzo wiecej przepiséw

napyszneizdrowe stodkosci, ukazata sie
naktadem wydawnictwa BUCHMANN.




Stot rodzinny Nadiyi '
Dzieci i restauracje dadzg sie
pogodzic¢

igdy nie jadatam

w restauracjach jako

dziecko. Ok, mdj tata

prowadzil restauracje, wiec
jajadtam u niego, ale nigdy nie wesztam
do zadnej innej, nie usiadtam przy
stole i nie zjadtam positku jak zwykty
placacy klient. Kiedy pierwszy raz
wesztam do restauracji, w ktorej
w zasiegu wzroku nie byto mojego taty,
bytam juz mezatka. Obserwowatam
mojego meza i udawatam, Zze pozwalam
mu zrobié¢ na mnie wrazenie. Prawde
mowige, nie miatam pojecia, co
powinnam robi¢ i nie chciatam, zeby sie
dowiedzial! Nasze zycie moze by¢
bardzo zabiegane, a jedzenie poza
domem stwarza okazje do spedzenia
przez calg rodzine cennego czasu
razem. Ale jedzenie wrestauracjach,
gdy ma sie dzieci to duzy krok, a jesli
do tego sa mate, to musi by¢ dobrze
zorganizowana operacja. My staliSmy
sie dobrze naoliwiong maszyna po
latach praktyki. Do tego sie to wiasnie
sprowadza: do praktyki. Zaczetam
zabierac¢ moje dzieci do restauracji po
pierwszych urodzinach najstarszego,
awkrdtce potem urodzitam nastepne
dziecko, wiec rzucitam sie na gteboka
wode. Musielismy ¢wiczy¢, w miare, jak
dzieci dorastaty, poniewaz przy kazdej
fazie pojawialy sie jakie$ zmiany przy
stole, ale teraz, 12 lat p6zniej, wydaje mi
sie, ze zrobitam bardzo odwazna rzecz.
Na poczatku mialam mndstwo
watpliwos$ci: czy w restauracji maja

Cwiczenie czyni mistrza, mowi nasza
gwiazda, Nadiya Hussain.

przez caty positek. Prébowatem zmusié
ja, by usiadia, ale uswiadomitam sobie,
ze moze sie to skonczy¢ wielkim
napadem ztosci, wiec po prostu
zostawilam ja w spokoju. Kiedy zdata
sobie sprawe, ze my wszyscy Swietnie sie
bawimy, szybko poprosita o posadzenie
nakrzesle - katastrofai triumfwjedno
popotudnie! Ale restauracje moga by¢
stresujace, nawet gdy twoje dzieci nie
potrzebuja juz wysokich krzeset. Majac
potudniowoazjatyckie pochodzenie,
moje dzieci bylty przyzwyczajone do
jedzeniaryzu rekami, wiec z poczatku
batam sie da¢ im sztucce, ktore byty
kompletnie obcym im konceptem, jesli
chodzi o jedzenie ryzu. Kluczowe jest
bycie jak najlepiej przygotowana. Kiedy
dzieci byty mtodsze, zawsze miatam
zabawki, kredki i kolorowanki pod reka.
Teraz, gdy sa nieco starsze, jedzenie poza
domem jest dla nas okazja, by spojrzec
na siebie znad naszych telefon6wipo
prostu pogadaé. Bycie przygotowana
oznaczalo, Ze zawsze czulam sie¢ gotowa
na kazdy scenariusz, a jesli okazywato
sie, ze nie bytam, miatam nauczke

na kolejny raz... Co prowadzi mnie

z powrotem do mojej mantry: praktyka.
Kazde dobre dos§wiadczenie inspirowato
mnie do zrobienia tego ponownie i po
kazdym ztym bytam zdeterminowana,
by nastepny raz byl lepszy. To wszystko
warte jest tego, aby dotrze¢ do punktu,
w ktorym mozesz is¢ do restauracji,
wiedzac, czego sie spodziewac po
dzieciach - samo jedzenie to inna sprawa!

Mojedziecibyty
przyzwyczajong
dojedzenia

rekami, wiec
zpoczatkubata
dac¢imsztucéce

wysokie krzesta? Czy dzieci beda
wszystkim rzucac? Czy beda w ogole
jesé? Czy jest tam jakies dzieciece
menu? Co, jesli moim dzieciom nic
nie bedzie smakowato? Co jeslibeda
ptakaé? A co, jesli sie znudzg? Ale byto
proste rozwiazanie wszystkich tych
problemoéw: z wyprzedzeniem
zadawatam wszystkie pytania, na
ktore mogtam dostac odpowiedzi
imiatam nadzieje, Ze z reszta sobie
jako$ poradze z marszu. Raz poszlismy
nalunch po kinie. Moja obecnie

7 letnia corka byta w takim wieku,

ze nadal potrzebowata wysokiego
krzesetka i wtasnie ten moment sobie
wybrata, by po raz pierwszy od
urodzenia czemus sie sprzeciwic,
zaczynajac od stanowczego “nie”
iwskazujac na krzesto. Stata prawie

Zdj. portretowe DAVID COTSWORTH | Zdj. GETTY IMAGES

@ Najwazniejsze wskazowki dotyczace zabierania dzieci do restauraciji

® Kredki lub pisaki
sg bardzo przydatne,

® Zr6b research
- sprawdz, co tylko mozesz

® Zréb rezerwacje
- jedna rzecz, ktérej sie

® Nie zapomnij
cieszy¢ sie tym wyjsciem.

® Jesli masz wybor ® Przestudiuj menu

miejsca, usiadz przy zwyprzedzeniem, by

w internecie na temat
danej restauracji i zobacz,
€O zapewniaja specjalnie
dla dzieci. Czytanie recenzji
innych rodzicéw zawsze jest
dobrym pomystem - jesli
inni dobrze sie nie bawili,
mozesz zaoszczedzic sobie

podrézy (i troche pienigdzy).

na pewno nauczytam,
to Ze dzieci nie majg
cierpliwosci, niewazne,
jak bardzo préobujeszim
co$ wyjasniac (a ja nie
jestem wecale lepsza, gdy
musze czekaé godzine

z marudzacymi dzie¢mi).
Unikaj tego, rezerwujac
wasze miejsca z gory.

wiec jesli restauracja je
Zapewnia, popros o hie

— przeciez po to wiasnie
s3. Czasami przy ruchliwej
zmianie obiadowej
pracownicy moga
zapomniec sami

je zaproponowac,

ale jazawsze pytatam.

stole w poblizu
okna. Nawet

z zabawkami

i kolorowankami,
czasami dzieci

potrzebujg innej
rozrywki, a majac dobry
widok na zewnatrz
prawdopodobnie
Zauwazg cos ciekawego!

rozgryz¢, co dzieci moga
i bedg chcialy jes¢,
zanim wybierzesz sie

w konkretne miejsce.

To takze oznacza, ze
mozesz zamowic od razu,
gdy tylko usigdziesz, co
ratuje cie przed proba
studiowania menu

i jednoczesnego
zabawiania dzieci.

Jesli jestes w restauradji
przyjaznej dzieciom,
najprawdopodobniej
obstuga jest
przyzwyczajona do
krzykéw, hatasu i kilku
niesfornych dzieci. Jesli
ty nie bedziesz miata
ztego frajdy, twoje dzieci
pewnie tez nie.




Rodzinna zabawa
Superurocze

ciasteczka pingwinki

Porcja tych cudeniek sprawi, ze staniecie
sie ulubiencami wszystkich znajomych.
Podaruijcie je jako prezenty lub podajcie
do swiatecznej herbatki.

przepis JULIET SEAR zdjecie WILL HEAP

2 (] [ L] ]
Swiateczne pierniczki
Zdobienie takich ciasteczek nie jest wcale tak trudne, jak mogtoby
siewydawac. Ten przepis na pierniczki to pestka, a gotowe
kolorowe lukry mozna kupic w supermarketach. Wzorujgc sie
nanaszych zdjeciach, mozesz stworzyc pingwiny przy niewielkim
wysitku. I chociaz dekorowanie zajmuge troche czasu, to jesli
przygotujesz sobie linig produkcyjng, nie bedzie tak Zle, a efekt
wart jest wysitku. Ten przepis dotyczy duzej partii ciasteczek, ale
mozna tatwo zmniejszyc ilosc o potowe, jesli chcesz zrobic mniej.

LICZBA PORCJI 28 PRZYGOTOWANIE 2 godz. plus co najmniej
2 godziny chtodzenia w lodéwce i zastyganie przez noc
PRZYRZADZANIE 35 min

75 g ztotego syropu

30 ml soku pomaranczowego

100 g cukru z melasy

1tyzka mielonego imbiru

1/2 tyzki zmielonego cynamonu
1tlyzeczka pasty z wanilii

100 g masta, pokrojonego w kostke
1tlyzeczka sody

240 g maki

DEKORACJA

dzem morelowy, do klejenia

500-600 g czarnego plastycznego lukru
cukier puder, do podsypania

300 g biatego plastycznego lukru

20 g pomararnczowego lub zéttego plastycz-
nego lukru (lub samodzielnie zabarwionego
na taki kolor biatego)

czerwony barwnik do zywnosci i pytek do deko-
racji zywnosci (opcjonalnie)

1 Wymieszaj ztoty syrop, sok pomaranczowy, cukier,
przyprawy i wanilie w sporym rondlu. Podgrzewaj,
mieszajgc regularnie, na $rednim ogniu, az caly cukier sie
rozpusci i wszystkie sktadniki sie polgczg — nie pozwol, aby
mieszanina sie zagotowata. Dodaj masto i mieszaj, az sie stopi
ipolaczy z resztg ciasta.

2 Dodaj sode i wymieszaj trzepaczka, az ciasto bedzie puszyste
ijasne. Przelej je do miski i odczekaj, az ostygnie, a nastepnie
dodaj make i mieszaj recznym mikserem na niewielkich obrotach
lub drewniang lyzka, az mieszanina sie zetnie i zacznie
przypominac oleiste ciasto (powinna by¢ glutowata, gietka
iciekta, ale twardnieé, w miare ochtadzania i zastygania).

3 Za pomocg szpatutki wytéz ciasto na dwa duze kawalki folii
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spozywezej, wozone na krzyz, jeden na drugim. Zawin szczelnie,
anastepnie schiodz wloddwee przez co najmniej dwie godziny
lub calg noc. Ciasto mozesz na tym etapie zamrozi¢ na okres
do miesigca. Rozmrazaj je najpierw w lodowee przez noc,
anastephie potrzymaj w temperaturze pokojowej przez godzine,
zanim zaczhiesz je ughiatac, by znow stalo sie elastyczne.
4 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C w piekarniku
7 termoobiegiem), gazowy nastaw na poziom 4 i wytdz kilka
blach do pieczenia pergaminem. Rozwatkuj ciasto nalekko
oproszonej maka powierzchni do grubosci okoto 3/4 cm. Za
pomocg okragtej foremki o Srednicy 6-7 cm wytnij ciasteczka
iprzenies na blachy, pozostawiajac miedzy nimi odstep 1 cm.
Piecz przez 12-15 minut, az zrobig sie ciemne i zwarte (patrz
wskazowka). Przenies na kratke i zostaw do ostygniecia.
5 Rozgrzej tyzke dzemu morelowego wymieszanego z odrobing
wody, az do wrzenia. Posmaruj kazde ciasteczko dzemem, aby
utatwié przywieranie masy lukrowej. Rozwatkuj czarny lukier
na blacie posypanym odrobing cukru pudru na grubosc 2 mm.
Uzyj tej samej okragtej foremki, co poprzednio, aby wycigé mate
czarne kotka, a nastepnie przyklej je do ciasteczek. Resztki
wykorzystaj, by zrobic¢ po dwa mate skrzydetka dla kazdego
ciasteczka (0d16z tez troche na oczy). By zrobic skrzydia,
uformuj 28 matych kulek, a nastepnie kazdg przekrdj na
poléwki. Weisnij je po bokach kazdego herbatnika.
6 Rozwatkuj biaty lukier do grubosci podobnej jak wezesniej
czarny. Wytnij z niego mniejsze kotka, a nastepnie palcami
porozciggaj je w gornej czesci, aby utworzyc ksztalt twarzy.
Uformuj wypukte brzuszki, sciskajgc lekko lukier w miejscu,
gdzie tacza sie twarz i brzuch. Przyklejaj biaty lukier
do czarnego przy uzyciu odrobiny wody.
7 Zrdb dzidbki formujac palcami malenikie
kawatki pomaranczowego lukru
w trojkaty. Wykonaj stopy, ksztattujac
lukier w ksztalty kropli (po dwie
dla kazdego herbatnika), nacis$nij
jetroche, aby je sptaszczyd,
anastepnie wykonaj po dwa wciecia,
aby utworzy¢ efekt ptetw. Umocuj
je do herbatnikéw odrobing wody,
dzidbkiw dolnej czesci twarzy,
a stopy tuz ponizej biatego lukru.
8 Wykonaj oczka z czarnego lukru
« » 1iprzyklej do twarzy pingwinkdow.
Dodaj do kazdego znich malg kuleczke
z bialego lukru, aby stworzyc¢ iskierke na kazdym

!‘F.‘I ™
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oku. Namaluj muszki, jesli chcesz, matym pedzelkiem
zanurzonym w barwniku spozyweczym i rézowe policzki,
uzywajac czerwonego pytku, pod kazdym okiem. Zostaw
ciasteczka na noc, a nastepnie zawin jako prezenty lub
podawaj do herbaty.

PORCJA ZAWIERA: 186 kcal - 3 g thuszczu » 2 g nasyconych k ow t ych
+38 g weglowodanéw « 31g cukru «1g bionnika « 1g biatka - 0,2 g soli

Juliet Sear jest czarodziejkg wypiekéw i artystka w kuchni. Jej ksiazka, Kawaii
Cakes (wyd. Hardie Grant), jest dostepna w ksiegarniach. ,@julietsear

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018

Kierownictwo sesji i stylizacja TONIA SHUTTLEWORTH | Styl. potrawy JULIET SEAR



'Rodzina
i zdrowie

wskazowka

Aby sprawdzi¢, czy
ciasteczka sg gotowe,
nacisnij je palcem;
gotowy piernik powinien
od razu,,odbic sie”

do gory.
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SWIATECZNE RODZINNE

0 ZAE

Zabawne, swigteczne wypieki, idealne do zrobienia z dzieémi w $wieta Bozego Narodzenia.
przepisy LULU GRIMES zdjecia WILL HEAP
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Czekolada w renifery . Ciasto ,,Zimowa kraina czarow”
o N Mozeszuzyé kremu maslanego do dekoracji tego ciasta, jesli wolisz,
1 balw ankl v ale ten lukier jest znacznie bielszy, daje wigc lepszy efektu sniegu.
Mozecie trzymac sie podanego tutaj planu lub
wymyslic swoje wtasne dekoracje swigteczne, . LICZBA PORCJI 12 PRZYGOTOWANIE 1 godz. plus stygniecie
przeciezjak szaled, to wtasnie w Boze Narodzenie! PRZYRZADZANIE 35 min
Lepiej bedzie pociac tabliczke, zamiast tamac jg .
na kawatki, inaczej renifer moze np. stracic rog. 175 g niesolonego masta, migkkiego, plus troche wiecej
. do nasmarowania formy
LICZBA PORCJI 12 PRZYGOTOWANIE 20 min 250 g drobnego brazowego cukru
plus zastyganie PRZYRZADZANIE 5 min v 3 duze jaja
225 g zwykiej maki
100 g mlecznej czekolady, posiekanej v 2 tyzeczki proszku do pieczenia
100 g gorzkiej czekolady, posiekanej 50 g créme fraiche
7 czerwonych cukierkéw typu M&Ms v 100 g gorzkiej czekolady, stopionej i lekko przestudzonej
8-10 matych precli 3 tyzki dzemu truskawkowego
22 biatych mini-pianek 8-10 cukierkow w ksztatcie laski, czerwono-biatych
1 czerwony dtugi zelek-sznuréwka, pociety v biate mini-bezy i gumisie w r6znych ksztattach, do dekoracji
na kawatki
posypka: groszki i gwiazdki v ANIELSKI LUKIER
czarny pisak do zywnosci \/ 500 g biatego cukru pudru
1tyzeczka ekstraktu waniliowego
1 Witz forme do pieczenia pergaminem. v 1tyzka ciektej glukozy
Obie czekolady stop w oddzielnych miskach 2 biatka jaj
w kuchence mikrofalowej lub w kapieli wodne;j. v 30 g cukru pudru, przesianego
Wlej ciemng czekolade do przygotowanej formy,
anania wylej mleczna, tworzac szlaczek \/ 1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C w piekarniku z termoobie-
w esy-floresy. Rozsmaruj lekko czekolade tak, giem), gazowy nastaw na poziom 4. Nasmaruj mastem i wyltdz papierem
by stworzy¢ dos¢é grubg tabliczke. v do pieczenia trzy formy do biszkoptdw o srednicy 18 cm (lub dwie
2 Czerwone cukierki rozmiesé w mniej wiecej o srednicy 20 cm). Ubij razem mastem z cukrem, na lekka i puszystg
rownych odstepach na tabliczce czekolady \/ mase. Dodaj jajka, miksujac ciasto starannie po whiciu kazdego z nich.
— to beda reniferowe nosy. Przekroj pianki na pot Wmieszaj make, proszek do pieczeniaiszczypte soli, a nastepnie réwniez
i powciskaj powyzej noskow, by zrobic oczy. v créme fraiche, czekolade i 100 ml wrzgcej wody.
Przetam precelki na pdt, robigc w ten sposob 2 Rozdziel ciasto miedzy formy i wyréwnaj wierzch. Piecz przez
zestawy porozy, odtamujac nadmiar ciasta, v 25-30 minut lub do momentu, gdy whity w srodek patyczek wyjdzie
anastepnie rowniez lekko weisnij w czekolade. czysty i suchy. Pozostaw do przestygniecia przez 10 minut w formach,
3 Aby zrobic¢ batwanki, pouktadaj reszte pianek v anastepnie wyldz na kratke i zdejmij pergamin. Odstaw do catkowitego
w rzadki po trzy sztuki. Uzyj kawatkéw precla, wystygniecia.
by zrobi¢ ramiona i kawatkow czerwonego v 3 Aby zrobic anielski lukier, umies¢ cukier, wanilie i ptynng glukoze
gumisia na szaliczki. Posyp gwiazdkami w rondlu z 125 ml wody. Doprowadz do wrzenia i gotuj, az cukier sie stopi
igroszkami, a nastepnie zostaw czekolade v - syrop stanie sie przezroczysty, a mieszanina powinna mie¢ 130 st. C na
do kompletnego zastygniecia. termometrze cukierniczym (pamietaj, by zachowac ostroznosc
4 Gdy czekolada stwardnieje, uzyj pisaka do v z gorgcym cukrem). Zdejmij z ognia. Tymczasem ubij biatka na sztywno,
zywnosci lub matego pedzelka maczanego apotem, wecigz ubijajgce, stopniowo wlewaj goracy syrop cukrowy,
w czarnej farbce spozywczej, aby namalowac v cienkim, stalym strumieniem. Kontynuuj ubijanie, dopdki piana nie
reniferom oczy i twarze oraz guziki batwankom. bedzie puszysta i wystarczajgco gesta, by dawala sie rozsmarowac
Uzyj noza, by pocia¢ czekolade na kawalki, V - moze to zajacé kilka minut. Nadal ubijajac, dodaj tez cukier puder.
prowadzac noz miedzy reniferami i balwankami. 4 Posmaruj dwa blaty ciasta dzemem i odrobing lukru, a nastepnie utdz
Aby rozdac je jako prezenty, pot6z kawatki v wszystkie trzy, jeden na drugim, z nieposmarowanym niczym (trzecim)
czekolady na celofanie i zawiazuj fadna wstazka. blatem na wierzchu. Uzyj troche lukru do posmarowania catego tortu.
PORCJAZAWIERA: 128 keal -7g thiszczu- Agn: hkwaséw v Nastepnie, pozostatym lukrem posmaruj tort ponownie, starannie
thuszczowych +14 g weglowodanéw - 9 g cukru«1g blonnika wygtadzajac boki i tworzac swiderek na gérze. Pokrusz cztery laski
+2gbiatka+0,3gsoli v z cukru i posyp nimi ciasto, a nastepnie dodaj do dekoracji pozostate cate
laski, bezy i stodycze.
Vv PORCJA ZAWIERA: 596 kcal - 19 g tluszczu - 11 g nasyconych kwaséw th ych
+100 g weglowodanéw - 84 g cukru - 2 g bionnika « 6 g biatka - 0,3 g soli
v v
v v
@ wskazéwka v v
Z przepisu powinno wyjs¢ wiecej lukru, niz potrzeba do dekoracji tego
ciasta, ale wszelkie resztki mozna wiozy¢ do torby i zamrozi¢ v v
na maksymalnie miesiac.
4 v v
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Naprawde
proste slimaczki
cynamonowe

W najlatwiejszej wersji tego przepisu
mozesz uzyc gotowego ciastana
croissanty. My polalismy je gestym
karmelem, ale mozesz tez skropic je
po prostu biatym lukrem, jesli wolisz.

LICZBA PORCJI 18 PRZYGOTO-
WANIE 15 min PRZYRZADZANIE
15 min

350 g gotowego ciasta
na croissanty

30 g masta, miekkiego
2 tyzeczki cynamonu

6 tyzek drobnego
jasnobrazowego cukru

1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C
(160 st. C w piekarniku

7 termoobiegiem), gazowy nastaw
napoziom 4. Wyldz forme do ciasta
o $rednicy 23 cm kwadratem

z pergaminu do pieczenia, tak,

by rogi wystawaty,

co pomoze ci wyjac buteczki.

2 Rozwin ciasto i wyldz na blacie.
Pokrdj na trzy sekcje wzdtuz
kropkowanych linii. Posmaruj
czwartg czescig masta.

3 Wymieszaj cynamon i cukier.
Biorac po jednym kwadracie
ciasta naraz, posypuj kazdy 2-3
tyzeczkami cukru i zwijaj ciasto.
Gdy bedziesz mieé trzy rolki,
przetnij kazdg na pdl, a nastepnie
kazda poldwke na trzy czesci.
Utdz slimaczki w formie w dwoch
okregach, zostawiajac miedzy mini
miejsce, poniewaz bedg wyrastaé
ipecznieé. Piecz 15 minutlub do
momentu, gdy slimaczki wyrosna
ibeda wypieczone.

4 W miedzyczasie podgrzej
pozostatg mieszanke cukru
wymieszang z pozostalym mastem,
do uzyskania gestego karmelu
(nie martw sie, jesli troche masta
sie rozdzieli, bo potem wsigknie
w ciasto). Gdy buleczki sa gotowe,
zalej je karmelem. Zostaw do
przestygniecia, a potem jedz

na ciepto. 4

Kierownictwo sesji i stylizacja SARAH BIRKS | Styl. darn KATY GREENWOOD

4
PORCJA ZAWIERA: 109 kcal - 6 g tluszczu
.ﬁ yconychl PPy ych 4
-13gwegIonan6w-89cula'u-Ogb2nnika
«1gbiatka +0,2 g soli
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Babeczki
z herbatnikami

Jesli nie mozesz znalezé mini-herbatnikow,
pokrdj na cwiartki ciastka normalnej
wielkosci.

LICZBA PORCJI 12 PRZYGOTOWANIE
30 min PRZYRZADZANIE 20 min

175 g maki samorosnacej (dodaj

Y2 tyzeczki sody i Y2 tyzeczki proszku
do pieczenia na kazde 150 g zwyklej
maki)

11lyzeczka proszku do pieczenia

175 g masta, miekkiego

3 jajka

175 g drobnego brazowego cukru

2 tyzki mleka plus jeden chlust
1tyzeczka ekstraktu wanilioweg
40 g zmielonych migdatow

12 ciasteczek mini-Oreo, 12 ciaste
Jammy Dodgers w wersji
-pierniczkow -

! :ﬁ. "_‘

KREM MASLANY

225 g masta, miekkiego

400 g cukru pudru, przesianego
kilka kropli ekstraktu waniliowego
1tyzka kakao

po szczypcie imbiru i cynamonu

POTRZEBNE BEDA
12 papilotek do babeczek (w trzech
roznych kolorach, jesli uzywasz trzech
rodzajow herbatnikéw)

1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st.C
w piekarniku z termoobiegiem), gazowy
nastaw na poziom 4. Wy16z forme na
muffinki z 12 gniazdami trzema roznymi
rodzajami kolorowych papilotek. Przet6z
make, proszek do pieczegnaslo, jajka,
cukier, nilie i daty do du
mi Zng trzepaczka

gtadki akladajpoj

i €j paj

ero '&:V.

eprasa.pl bfd048c617

'Rodzina
i zdrowie

tylko jednego ich rodzaju dla kazdego
koloru papilotek, by pamietad, jakie ciastka
sg gdzie. Rozdziel pozostale ciasto miedzy
papilotkami (powinny byé mniej wiecej

w polowie pelne), po czym piecz przez
20-25 minut lub do momentu, gdy beda
mialy ztoty kolor. Zostaw do ostygniecia
nakratce.

2 Zrob krem, ubijajac najpierw samo masto,
az bedzie miekkie, a nastepnie jeszcze raz,
z dodatkiem cukru pudru. Podziel krem na
trzy czesci. Dodaj wanilie do jednej z nich,
kakao i chlust mleka do drugiej oraz imbir
icynamon do trzeciej. Wszystkie wymieszaj.
3 Przeldz kazda z porcji kremu do szprycy
cukierniczej z koncowka w ksztalcie
gwiazdki i dekoruj babeczki, dobierajac
krem do smaku ciastek w srodku. Dodaj po
dwa takie same ciastka na wierzchu, jako
dekoracje. Mozesz je przechowac do dwdch
dni w szczelnym pojemniku.

PORCJA ZAWIER: 32gtiusz



Ciasteczka
w ksztalcie
platkow sniegu

Foremki o takim ksztalcie sq
zwykle dostepne wszedzie o tej
porzeroku, w supermarketach
ionline.

LICZBA PORCJI 25-30
PRZYGOTOWANIE 25 min plus
stygniecie i schniecie
PRZYRZADZANIE 20 min

(2 porcje)

200 g masta, migkkiego
200 g drobnego brazowego
cukru

1duze jajo

1/2 tyzeczki ekstraktu wanilio-
wego

400 g maki plus odrobina
wiecej

500 g plastycznego lukru
mioéd, do przyklejania

100 g cukru pudru

srebrne kulki i biate posypki,
do dekoracji

POTRZEBNE BEDA
foremki do ciastek w ksztalcie
ptatkow sniegu

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C
(180 st. C w piekarniku z termo-
obiegiem), gazowy nastaw na
poziom 6 i wytdz blache do
pieczenia pergaminem. Masto

ubij je elektryczng trzepaczka
na puszysta mase. Nadal ubijajac
dodaj cukier, a nastepnie jajko
iwanilie, a na koncu make, az
otrzymasz ciasto. Jesli ciasto
nadal jest lepkie, dodaj troche
makiizagnieé. Schtodz przez

20 minut wlodéwece.

2 Rozwatkuj ciasto na grubosé

4 mm nalekko posypanej maka
powierzchni. Foremkami
wycinaj ksztatty platkdw $niegu,
anastepnie zagnie¢ i rozwatkuj
skrawki ciasta, by powycinac
wiecej ciasteczek.

3 Piecz przez 8-10 minut lub do
momentu, gdy krawedzie zaczna,
sie rumienié. Zostaw do prze-
stygnieciana 5 minut, zanim
sprobujesz je przeniescé na talerz
lub kratke. Wystudz catkowicie.
4 Rozwatkuj lukier na gruboscé

2 mm. Uzyj tych samych foremek,
co do ciasta, by wyciac¢ z niego
platki $niegu. Mozesz wycigc
posrodku niektérych mate
otworki. Posmaruj biszkopty
niewielkg iloscig miodu, utéz
lukier na ciastkach i docisnij.

5 Wymieszaj cukier puder

z wystarczajacg iloscig wody,
aby uzyskac pdlplynny lukier,
przetdz go do szprycy cukiernicze;.
Ozdabiaj nim ciasteczka, dodajac
obarodzaje posypki. Pozostaw

do catkowitego wyschniecia.
PORCJA (JEDNO CIASTKO Z 30) ZAWIERA:
206 kcal « 6 g tluszczu « 4 g nasyconych

ych 36 gwegl
«26 g cukru «1g btonnika 2 g biatka - 01 g soli

Chlebek z serem i czosnkiem
W tym przepisie wykorzystacie wszelkie resztki sera.
Chlebek dobrze pasuje do szynki i indyka na zimno.

LICZBA PORCJI 6 PRZYGOTOWANIE 35 min plus
wyrastanie PRZYRZADZANIE 40-45 min

50 g masta, miekkiego, plus troche do nattuszczania
formy

500 g gotowej mieszanki na biaty chleb

100 g cheddara, startego

25 g parmezanu, startego

2 zabki czosnku, drobno posiekane

maty peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

1 Nasmaruj mastem blaszke na bochenek o wadze 900 g
iwyléz papierem do pieczenia tak, by znacznie wystawat
powyzej dtuzszych bokéw blaszki. Przygotuj chleb zgodnie
z instrukcjami na opakowaniu. Zostaw ciasto przykryte
Sciereczka na 10 minut. Uksztaltuj w forme watka na lekko
oproszonej maka powierzchni i podziel na szesé czesei.
Wymieszaj ser, czosnek, natke i masto.

2 Rozwalkuj kazdy kawatek ciasta na prostokat, ktérego
szerokosc¢ jest krotsza niz szerokosé formy, a dlugosé okoto
dwa razy wieksza niz gtebokosc¢ formy i utéz prostokaty
obok siebie. Podziel mieszanine z serem miedzy nie
(rezerwujac 1tyzke stolowsg) i rozprowadz na ciescie.

7167 kazdy prostokat na pot, a nastepnie umiesé je

w formie, jeden za drugim, zaczynajac od jednego kotica.
Nie martw sie tym, ze ciasto wystaje z formy na gérze.
Przykryj je i zostaw do wyrosniecia na okolo 30 minut.
Posmaruj wierzch odozong tyzka mieszanki sera.

3 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C w piekarniku

z termoobiegiem), gazowy nastaw na poziom 4. Piecz przez
40-45 minut, az chlebek wyrosnie i przybierze ztoty kolor.
Zostaw bochenek w formie na 10 minut, a nastepnie
wyjmuj z formy trzymajac za wystajacy papier do
pieczenia. Podawaj w catosci, tak, by kazdy mogt

oderwac sobie kawatek.

PORCJA ZAWIERA: 348 kcal - 15 g tuszczu - 9 g nasyconych kwaséw th ych
+38gwegl 6w +1g cukru +2g bt 14 gbiatka+1,4gsoli
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W zesztym roku ponad
2000 dzieci probowato sie zabic

-

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/

Kuchnia
wiethams

z Michelem Moranem

MAPA

ka i

W széstym odcinku swojej malowniczej

i niezwykle smakowitej podrozy,

Michel opowiada o wodnym bogactwie
Wietnamu. Natomiast w studiu przed
wyzwaniem Michela staneta
prowadzaca blog kulinarno-podrézniczy
Madame Edith, czyli Edyta Kusinska.
Musimy przyznagé, ze efekty jej staran
prezentowaty sie wyjatkowo
apetycznie!

Kawatki ryby o nazwie ucho stonia klienci tradycyjnie sami naktadaja
W restauracji na papier ryzowy, dodajg owoce, warzywa, makaron ryzowy
| zZawijaja, przygotowujgc w ten sposob sajgonke wiasnego autorstwa.

W Delcie Mekongu znajdziemy zaréwno domy, jak i targowiska
wodne - zycie toczy sie wokdl wody i na wodzie — Wietnam to
kraj, ktory zyje z nig w pelnej symbiozie. To zupelnie rozumiale,
gdy sie wezmie pod uwage fakt, ze ma on niemal 3,5 tysigca
kilometréw linii brzegowej i tysigce kilometréw rzek. Rocznie
potawia sie tu prawie 2 miliony ton ryb (dla poréwnania

w Polsce to zaledwie 180 tysiecy ton). Dlatego tutejsza kuchnia
to prawdziwe bogactwo smakdow pochodzacych z rzek i morz.
W samej tylko rzece Mekong zyje ponad 1200 gatunkéw

ryb. Plywaja wolno, ale sg tez hodowane, przy czym tutejsze
hodowle sg niezwykle wydajne. Niewielka wietnamska farma

92

jestw stanie sprzedac nawet tone ryb dziennie!

Nic wiec dziwnego, ze ryby w Wietnamie zazwyczaj sprzedaje
sie $wieze; po prostu pltywaja w zbiornikach dopdki ich

sobie nie zamdwimy. Roéwniez samo jedzenie ryb potrafi by¢ tu
niecodziennym rytuatem. Przykladem jest tradycyjny sposob
podania delikatnej w smaku ryby o zabawnej nazwie ,ucho
stonia”. Jej kawalki naklada sie samemu na papier ryzowy,
nastepnie dodaje owoce, warzywa, makaron ryzowy i zawija,
przygotowujac sobie w ten sposob sajgonke wiasnego autorstwa.
Na pdinocy kraju, w zatoce Hanot, zyje ponad tysigc gatunkéw
jadalnych zwierzat. Na tutejszych targowiskach ryby sprzedaje

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018



sie z ogromnych plastikowych mis. Wietnamczycy uwielbiaja
kalmary — mozna je dostac dostownie wszedzie. Lokalny street
food oferuje bardzo popularne placki z kalmaréw. Jednak Wiet-
nam to nie tylko ryby i owoce morza, ale réwniez wodorosty,
ktére odwazni miejscowi potawiajg z matych, okragtych
t6deczek, mierzac sie z kilkumetrowymi falami. Algi spozywa
sie tu w wielu smakowitych i réznorodnych postaciach: jako
samodzielng przekaske — suszone i chrupigce niczym chipsy

- oraz jako dodatek do rozmaitych dan: bardzo czesto

doprawia sie nimi codzienne zupy, zas za rarytas uchodza

algi zawiniete w smazone mieso weza.

W Polsce jedzenie ryb réwniez ma, moze nie tak imponujaca, jak
w Wietnamie, ale dos¢ dluga tradycje. Jednak naszym rodzimym
daniom rybnym warto od czasu do czasu dodaé szczypte orygi-
nalnego, intrygujacego akcentu. Na przyktad ugotowac potrawe
w mleku kokosowym (genialny patent na krewetki!), dorzucic do
niej garsc glondw lub dodaé esencjonalnosci orientalnymi sosa-
mi, ktére obfitujg w umami — ,,smakowity” pigty smak, odpowie-
dzialny za uczucie rozkoszy wedrujace po podniebieniu

po skonczonym positku.

Wietnam to nie tylko ryby i owoce morza, ale rowniez bogate w mineraty
wodorosty, ktore miejscowi potawiajg z matych okragtych todeczek,

mierzac sie z groznymi,

Kilkumetrowymi falami

REKLAMA

TaoTao zyczy smacznych,
spokojnych i radosnych Swigt
oraz szezesliwego Vlowego Roleu!

T
TaoTao

harmonia smakdw

Sosy

doskonate do marynowania

mies i ryb na Swieta

(o §
TaoTao

Miarynals

1
TaoTao

Sos Sojowy
'-e,i;.snliuc“

Sxfjmmiriss -

[

-

Soa Ryby

www.HarmoniaSmakow.pl



https://harmoniasmakow.pl/

Ryba po grecku

Sktadniki:

0,5 kg swiezych filetow zdorsza

4 marchewki

2 cebule

0,5 sredniego selera

200 ml koncentratu pomidorowego
sos sojowy TaoTao

sos ostrygowy TaoTao lub sos rybny
TaoTao

ziele angielskie Kotanyi

2 liscie laurowe Kotanyi

szklanka maki pszennej

szklanka butki tartej

2jajka

sol, pieprz

0,5 litra oleju do smazenia

1. Umyta i osuszong rybe kroimy na ka-
walki wielkosci ok. 5 cm. Oproszamy
solaipieprzem. Cebule kroimy w gru-
ba kostke. Smazymy ok. 2-3 minut na
oleju, az do zeszklenia. W tym czasie,
natarce o grubych oczkach, $cieramy
marchew i seler. Dorzucamy na patel-
nie do podsmazonej cebuli. Dodajemy

ziele angielskie iliscie laurowe oraz ok.

pot szklanki wody. Dusimy na wolnym
ogniu 10-15 minut. Dodajemy kon-
centrat i chwile smazymy. Na koricu
doprawiamy sosem sojowym i sosem
ostrygowym lub rybnym.

2. Na patelni rozgrzewamy olej. Rybe
obtaczamy najpierw w mace, potem

w jajkuibulce tartej. Smazymy z obu
stron, az do zarumienienia. Usmazong
rybe przekladamy warzywami, podaje-
my z éwiartkami cytryny.

Lis¢ laurowy Ziele angielskie

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018
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https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/124-gardeners-world-polska

Luksusowe curry,

ktorym nakarmisz przyjaciot i rodzine

ame Swieta wszyscy zajadajg sie bardzo tradycyjnymi potrawami,
wiec gdy szukam inspiracji do nakarmienia przyjaciét w pozostate
dni ferii, staram sie siegac po bardziej egzotyczne smaki. To curry
spetnia wszystkie wymagania — wrazenie luksusu daja w nim duze,
soczyste krewetki; gesty, kremowy smak zapewnia kokos, a catos¢ przyprawiona
jest na tyle tagodnie, ze wszyscy moga sie nim delektowac. No i wszystko zrobicie

w jednym woku.

Ananasowe curry
z krewetkami

Przepisem na to curry z Penang podzielita sig
ze mng urocza dama podczas mojej wedrowki
o tej malezyjskiej wyspie, gdy z zapalem
testowatem tamtejszy street food. Jej curry
zawierato dodatek ananasa, ale dodatem

tez krewetki, zeby uczynic je bardziej
odswigtnym. Sercem i duszq tego przepisu
jest prazony orzech kokosowy, zwany

kerisik, wiec nie pomijajcie tego kroku.

LICZBA PORCJI8 PRZYGOTOWANIE
25 min PRZYRZADZANIE 40 min

KOKOS
100 g swiezego miazszu kokosa
2 tyzeczki oleju stonecznikowego

CURRY

kawatek imbiru wielkosci kciuka, obrany
6 zabkow czosnku, obranego

50 g tagodnego curry w proszku

100 ml oleju stonecznikowego

7 lisci curry

96

1laska cynamonu

1gwiazdka anyzu

3 straczki kardamonu

6 gozdzikow

6 szalotek, pokrojonych wzdtuz w cienkie
plasterki

3 tyzki pasty z tamaryndowca

1ananas, obrany i pokrojony w kawatki
1tyzka cukru palmowego lub miekkiego
brazowego cukru

400 ml puszka petnottustego gestego
mleka kokosowego

24 surowe krewetki krolewskie, obrane
garsé lisci kolendry i gotowany biaty
lub brazowy ryz, do podania

1Zetrzyj kokosa na drobnej tarce,
anastepnie powoli upraz w woku, mieszajac,
az do uzyskania rownomiernie ciemnego
brazu (zacznie mocno pachnied, ale bedzie
smakowat bosko). Gdy jest jeszcze cieply,
utrzyj go na paste z olejem w mozdzierzu,
az bedzie wygladad jak gtadkie masto
orzechowe. Odstaw.

2 Réwniez w mozdzierzu utrzyj imbir

i czosnek albo zetrzyj na tarce o drobnych
oczkach. Zréb doscé rzadka paste curry,

Juror programu BBC MasterChef- John Torode
— zakrecit dla nas to aromatyczne malezyjskie
curry, idealne do podzielenia sie z przyjaciétmi
w sezonie imprezowym. Yf@JohnTorodel

dodajac 150 ml wody do curry w proszku.
Rozgrzej olej w woku, do momentu, gdy
dopiero zacznie dymic, a nastepnie wrzuc
liScie curry, laske cynamonu, anyz, stragki
kardamonu i gozdziki. Smaz przez minute,
az wydobedziesz z przypraw aromat. Dodaj
szalotki i paste imbirowo-czosnkowa, smaz
przez okoto 7 minut, az zmiekna i zaczng
brazowiec, a nastepnie dodaj paste curry.
To najwazniejsza czes$¢ robienia curry:
teraz najlepiej gotowaé wszystko na bardzo
malym ogniu i odczekad, az olej oddzieli sie
izacznie bulgotaé nad pastg. Od czasu do
czasu zdrapuj z dna patelni to, co przywarto.
3 Gdy olej znajdzie sie na wierzchu, dodaj
paste z tamaryndowca, ananasa i cukier.
Wlej mleko kokosowe. Gdy mieszanina
zacznie wrzeé, dodaj krewetki i znow
zagotuj, a nastepnie wmieszaj prazony
orzech kokosowy. Przypraw curry sola,
posyp kolendra i podawaj z ryzem.

KORZYSCI btonnik - zelazo - 1z 5 porcji warzyw i owocow
dziennie

PORCJA ZAWIERA: 380 kcal - 28 g thuszczu + 13 g nasyconych
k Ow th ych+20 gwegl 15gcukru
«6 g btonnika +10 g biatka « 0,4 g soli

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018

Kierownik planu CHERRY FERMOR | Styl. dania SOPHIE GODWIN | Styl. FAYE WEARS
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Banalnie proste, wspaniate positki, ktore zawsze sig udaja,
a postawisz je na stole w 20-30 minut, a nawet mniej.

Chlebki naan z kurczakiem
tikka masala

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 10 min
PRZYRZADZANIE 10 min

1 mata czerwona cebula, pokrojona w cienkie plasterki
1tlyzka czerwonego octu winnego

4 chlebki naan z czosnkiem i kolendra

4 piersi z kurczaka, pokrojone w paski

2 zielone papryki, pokrojone w plasterki

2-3 tyzki pasty curry tikka masala

150 ml jogurtu naturalnego

1zielone chili, pokrojone w cienkie plasterki

1 malty peczek kolendry, liscie porwane

kilka klekséw czatni z mango, do podania

1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C w piekarniku
ztermoobiegiem), gazowy nastaw na poziom 4. Wymieszaj
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czerwona cebule z%ctem 7 czerwonego wina i szczypta soli,
po czym odstaw na bok (ocet zmiekezy cebule, bo przeciez
nikt nie chce catkiem surowej cebuli na pizzy).
2 Pot6z chlebki naan na blasze do pieczenia, skrop odrobing
wody, nastepnie wstaw do piekarnika na 2 minuty, aby sie
rozgrzaly. Tymczasem potdz kurczaka i papryke na patelni
razem z pastg curry, wymieszaj razem, a nastepnie smaz
na duzym ogniu przez 6-8 minut, az kurczak na pewno nie
bedzie nigdzie surowy.
3 Wyjmij chlebki z piekarnika, posmaruj kazdy jogurtem,
anawierzchu utéz kurczaka z papryka, czerwong cebule,
chili, kolendre i czatni z mango.

KORZYSCI wapii - kwas foliowy « bionnik - witamina C -1z 5 porcji warzyw i owocow

dziennie - zelazo

PORCJAZAWIERA: 683 kcal +16 g th «3gnasyconychk ow th ych
« 83 g weglowodanéw « 11g cukru - 7 g btonnika « 47 g biatka - 2 g soli

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018



Marchewkowe biriyani

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 10 min
PRZYRZADZANIE 15 min

2 tyzki oliwy z oliwek

1cebula, w plasterkach

1zielona papryczka chili, posiekana (bez pestek,
jesli nie lubisz bardzo ostrych dan)

1zabek czosnku, obrany

1tyzka garam marsala

1tyzeczka kurkumy

3 marchewki, starte

400 g ugotowanego brazowego ryzu basmati
150 g mrozonego groszku

50 g prazonych orzechéw nerkowca
kolendraijogurt do podania

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018

1 Rozgrzej olej na duzej patelni, przetéz na nig cebule

z duza szczypta soliismaz, az zmieknie, okoto 5 minut.
Nastepnie dodaj chilli i zmiazdzony czosnek, po czym
smaz jeszcze przez minute. Wmieszaj przyprawy

z odrobing wody i dus przez kilka minut przed dodaniem
marchewki, dokladnie mieszajae, aby pokry¢ jg
wszystkimi przyprawami i smakami.

2 Dodaj ryz, groszek i orzechy nerkowca, wymieszaj,
przykryj i gotuj na duzym ogniu przez 5 minut. Posyp
kolendrg wymieszana z kilkoma tyzkami jogurtu,
anastepnie podawaj prosto z patelni.

KORZYS$CI mato kalorii - blonnik « 2z 5 porcji warzyw i owocéw dziennie

PORCJA ZAWIERA: 358 kcal » 15 g tluszczu » 3 g nasyconych ow th ych
«42 g weglowodanéw « 8 g cukru - 7 g btonnika « 10 g biatka - 01 g soli




Potrawka z prosciutto,
jarmuzu i fasoli

LICZBA PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 5 min
PRZYRZADZANIE 20 min

paczka (80 g) prosciutto, porwanej na kawatki
2 tyzki oliwy z oliwek

1 bulwa kopru wtoskiego, w plasterkach

2 zabki czosnku, zmiazdzone

1tyzeczka ptatkow chilli

4 gatazki tymianku

150 ml biatego wina lub bulionu z kurczaka

2 x 400 g puszki fasoli maslanej

400 g pomidorkow cherry z puszki

200 g jarmuzu, porwanego na kesy

1 Usmaz prosciutto w suchym rondlu na duzym
ogniu, az bedzie chrupkie, wyjmij potowe tyzka
cedzakowa i 0d16z na bok. Zmniejsz ogien do

100

minimum, wlej oliwe i wrzuc fenkut z sola. Smaz

5 minut, az zmieknie, a nastepnie wrzuc czosnek,
platki chilli i tymianek. Smaz przez kolejne 2 minuty,
nastepnie wlej wino lub bulion i doprowadz do
leciutkiego wrzenia.

2 Dorzuc obie puszki z fasolg (razem z zalews) oraz
pomidory, dobrze dopraw i doprowadz wszystko

do lekkiego wrzenia. Gotuj przez 5 minut, nastepnie
wymieszaj z jarmuzem. Gdy zmieknie, rozlej
potrawke w miseczki, usuwajac gatgzki tymianku
iposypujac kazdg porcje pozostalym prosciutto.

KORZYS$CI mato tluszczu » mato kalorii « btonnik « witamina C « 3z 5 porcii

wa N 5w dziennie  zelazo - bezgl y
PORCJA ZAWIERA: 290 kcal - 9 g th °2g

tluszczowych - 23 g weglowodanéw « 6 g cukru « 129blonmka 16 g biatka
«1,2gsoli
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Placuszki
ziemniaczane rosti

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWAN
15 min PRZYRZADZANIE 15 min

1sredni ziemniak, obrany

i przekrojony na potowe
1duze jabtko, obrane

100 g brukselki

100 g kaszanki lub angielskiej
kietbasy black pudding
1zabek czosnku, zmiazdzony
1tyzeczka nasion kminu

3 tyzki oleju roslinnego, plus troche
dodatkowo

2 jajka

natka pietruszki, do podania

1 Umie$¢ ziemniaka w misce, przykryj
zfolig spozywczg i wstaw do
mikrofaléwki nastawionej na mocne
grzanie na 4 minuty, az czesciowo
zmieknie. Zostaw do lekkiego
ostygniecia. Tymczasem, zetrzyj jabtko
ibrukselki na tarce, wprost na czysta
Sciereczke kuchenng, a potem to samo
zrob z przestudzonym ziemniakiem
imocno wykre¢ Sciereczke, by usunac
jak najwiecej wilgoci. Przerzuc warzywa
do miski, rozkrusz na wierzchu
kaszanke, dodaj czosnek i wmieszaj
nasiona kminu. Dopraw hojnie.
2 Rozgrzej pottorej tyzki oleju na patelni
ustawionej na srednim ogniu. Dodaj
polowe mieszanki warzyw, docisnij
topatkg (do grubosci okoto pdttora
centymetra) i smaz przez 3 minuty.
Poléz talerz na wierzchu patelni, odwroc
razem do gory nogami, zsun placek
zpowrotem na patelnie i smaz 3 minuty
réwniez z tej strony. Gdy bedzie miat
ztoty kolor, odstaw go na bok, pod
przykryciem z folii i w ten sam sposob
usmaz drugi placek.
3 Tymczasem uzyj osobnej patelni,
by usmazy¢ dwa jajka w odrobinie oleju.
Podawaj kazdy rosti ze smazonym
jajkiem na wierzchu, z odrobing
czarnego pieprzu i posypany natka
pietruszki.

KORZYSCI witamina C - 1z 5 porciji warzyw i owocow

dziennie - zelazo

PORCJA ZAWIERA: 553 kcal - 39 g tluszczu
*7gnasy ychk ow th ych

+31gweglowodanéw - 11g cukru+ 4 g bt
+17gbiatka +1,3gsoli 44
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Musztardowy lOSOS 1 maty peczek koperku, grubo
By 4 posiekanego

zburakami i SOCZeWICa  1-2tyikikaparow

%2 cytryny, skorka otarta, migzsz pokrojo-
LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE ny na 2 czesci, do podania
10 min PRZYRZADZANIE 10 min 2 tyzki pestek dyni, uprazonych

rukola, do podania (opcjonalnie)
2 tyzki oliwy z oliwek

1tyzka musztardy francuskiej 1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st.C
1/2 tyzeczki miodu w piekarniku z termoobiegiem), gazowy

2 filety z tososia nastaw na poziom 6. Wymieszaj tyzke
250 g gotowej do jedzenia soczewicy oleju, musztarde, miod i dopraw do smaku.
Puy (np. z puszki) Umiesc filety z tososia na blasze do

250 g ugotowanych buraczkoéw, pokro- pieczenia i posmaruj mieszaning miodu
jonych imusztardy. Przetéz soczewice i buraki

2 tyzki creme fraiche do naczynia zaroodpornego, wymieszaj

102

7 pozostatym olejem i dobrze dopraw.
Umies¢é naczynie i blache z tososiem

w piekarniku na 10 minut, az ryba sie
upiecze.

2 Wymieszaj creme fraiche, koper, kapary
iskérke z cytryny z soczewicg i buraczkami.
Podawaj razem z tososiem posypanym
pestkami dynii cytryng do skropienia
sokiem, oraz z rukola, jesli chcesz.

KORZYSCI kwas foliowy « bonnik « zelazo - 2z 5 porcji warzyw

i 6w dzienni 3 « bezglutenowy

PORCJA ZAWIERA: 875 kcal « 49 g tluszczu « 12 g nasyconych

ych+42gwegl danéw «14 g cukru
15 g blonnika - 58 g biatka + 2,5 g soli
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Makaron
z orzechami

laskowymi
ioregano

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTO-
WANIE 10 min PRZYRZADZANIE
12 min

180 g linguine lub spaghetti
50 g blanszowanych orzechow
laskowych, z grubsza posieka-
nych

2 tyzki oliwy z oliwek

1zabek czosnku, zmiazdzony
% matego peczka swiezego
oregano, same listki

1cytryna, skoérka otarta

100 ml kremowki

30 g parmezanu, lub wege-
tarianskiego odpowiednika,
drobno startego

¥
.

BBC éoodFood Polska - Grudzien 2018

1 Gotuj makaron przez 1 minute
kroécej, niz podaje instrukcjana
opakowaniu.

2 Tymczasem, upraz orzechy
laskowe na suchej patelni
ustawionej na srednim ogniu,
anastepnie, gdy bedg ztote, dodaj
oliwe, czosnek, oregano i trzy
czwarte skorki z cytryny.
Wymieszaj dokladnie, gotuj przez
30 sekund, wmieszaj smietanke
izdejmij z ognia.

3 Odcedz makaron wprost na
patelnie, dodajac troche wody,

w ktorej sie gotowal. Wmieszaj
ser, dopraw do smaku czarnym
pieprzem, a nastepnie wymieszaj
wszystko razem i natychmiast
podawaj z pozostatg skorka
cytryny posypang po wierzchu.

KORZYSCl wapni

PORCJA ZAWIERA: 908 kcal « 60 g tluszczu
*22gnasyconych kwaséwt yeh

«67 g weglowodanéw « 4 g cukru - 6 g blonnika
«22gbiatka - 0,3 g soli

Kotlety jagniece

ze slodkimi
ziemniakami

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE
10 min PRZYRZADZANIE 15 min

1/2 matego opakowania miety,
posiekanej (odtéz kilka listkow
do dekoraciji)

1zabek czosnku, zmiazdzony
2 tyzki oliwy z oliwek

4 kotleciki jagniece

2 stodkie ziemniaki, pokrojone
w kostke

1 czerwona cebula pokrojona w kliny
1tyzeczka wedzonej papryki
JOGURT CYTRYNOWY

35 g fety

75 ml jogurtu naturalnego

1/2 cytryny, sam sok

1 Wymieszaj miete i czosnek z 1 tyzka
oliwy i dopraw do smaku, a nastepnie
natrzyj kotlety z kazdej strony. Rozgrzej
patelnie na duzym ogniu i trzymajac
kotlety ttustg strona w dol, przysmaz je,
az tluszez bedzie zloty, okolo 2 minut.

Nastepnie poldz je na patelni ptasko
ismaz przez 3 minuty z kazdej strony.
Przykryj folig i odstaw.

2 Tymczasem, wtoz bataty do miski,
przykryj folig spozywczg i wstaw

do kuchenki mikrofalowej na mocne
grzanie na 8 minut.

3 Umiesc czerwong cebule na tej samej
patelni, na ktorej byty smazone kotlety
ismaz jgna $rednim ogniu przez 3-5
minut. Posyp papryka, smaz przez

2 minuty, a nastepnie dorzucié stodkie
ziemniaki i dopraw do smaku.

4 Aby zrobic jogurt, rozetrzyj widelcem
fete, wymieszaj z jogurtem i sokiem

7 cytryny, dobrze dopraw, a potem
dodaj wystarczajaca ilos¢ wody,

aby nadac sosowi potplynng
konsystencje. Podawaj kotlety ze
stodkimi ziemniakami, skropione
jogurtem i posypane odtozonymi
listkami miety.

KORZYSCI wapi « bfonnik - witamina C « 225 porcji
warzyw i owocow dziennie - Zelazo - bezglutenowy

PORCJA ZAWIERA: 734 kcal » 34 g tluszczu
+13gnasyconych kwaséw tt ych
«52 g weglowodanow « 30 g cukru « 9 g btonnika
«51gbiatka +1,0 gsoli
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Kierownik sesji MARTIN TOPPING | Styl. darn SARA BUENFELD | Styl. FAYE WEARS

Rybny pigtek

Ta zapiekanka smakuje dekadencko, ale ma niska zawartos¢ ttuszczu i kalorii,
jest wiec idealnym zdrowym positkiem podczas $wigtecznych dni wolnych.
przepis SARA BUENFELD zdjecie MIKE ENGLISH .

Zapiekanka rybna z groszkowo-
-koperkowymi ziemniakami

Groszek, koperek i cytryna zawarte w ziemniaczanej kotderce dodajg
smaku daniu i przyczyniajqg sie do zwiekszenia porcji warzyw, jakie
powinnismy codziennie zjadal. Zapiekanke podawaj z gotowanymi
na parze brokutami lub szpinakiem, by zwiekszyc ilos¢ porcji warzyw
do trzech.

LICZBA PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE 10 min
PRZYRZADZANIE 55 min [ig:

375 g ziemniakow, pokrojonych w kawatki L
175 g porow, w grubych plasterkach '
160 g mrozonego groszku : ;

2 tyiki péttiustej créeme fraiche - )
1/2 cytryny, skérka i sok osobno

2 tyzki posiekanego swiezego kopru

1/2 tyzeczki bulionu warzywnego w proszku t
100 g pomidorkow cherry, przekrojonych na pot !
250 g dorsza bez skory, pokrojonego w duze kawatki i
50 g krewetek atlantyckich (rozmrozonych, jesli sa mrozonq)
warzywa do podania (opcjonalnie)

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C w piekarniku z termoobiegiem)
gazowy nastaw na poziom 6. Gotuj ziemniaki w garnku z Wrzach woda przez
10 minut. Pory przetdz do naczynia do gotowania na parze i ustaw na tym
samym garnku. Po 10 minutach zdejmij naczynie z porami i odstaw na bak,
a do ziemniakéw dodaj groszek i gotuj jeszcze 10 minut. Odcedz groszek
iziemniaki, a nastepnie dodaj 1/2 tyzki créme fraiche, skorke z cytryny
isok, koperek oraz bulion, po czym wszystko razem uthucz.

2 Uléz pory w plytkim naczyniu do zapiekania o wymiarach

ok. 18 x 24 cm. Dodaj pomidory, dorsza i krewetki, a nastepnie

pokryj je kleksami z reszty créme fraiche. Natoz
na wierzch utluczone ziemniaki i lekko rozsmaruj
je widelcem w kierunku krawedzi naczynia.
3 Piecz przez 30-35 minut, az przy brzegach
bedzie widaé¢ wrzacag zawartosé. Podawaj
z dodatkowymi warzywami, jesli chcesz.
Jesli przygotujesz zapiekanke
zwyprzedzeniem i bedziesz jg piec
wprost po wyjeciu z lodowki, wydtuz
czas pieczenia o 10 minut.

KORZY$Cl mato tluszczu  mato kalorii - kwas foliowy

« btonnik - witamina C » 2z 5 porcji warzyw i owocow
dziennie

PORCJAZAWIERA.412kcaI «7gtluszczu
*4gnasyconychl ych

«46 g weglowodanow « 10 g cukru
«11gbtonnika « 37 g biatka-0,8 g soli
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Wybierz z naszych przepisow najlepsze dla siebie

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

) Wszystkie receptury
Gwarantujemy | publikowane w GoodFood
Tym przepisom | g5 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 dos$wiadczonych kucharzy.
Korzystamy tez z podpowiedzi szeféw kuchni,
znanych z programéw telewizyjnych oraz
zksiazek kucharskich. Ale bez wzgledu na
to, skad bierzemy przepisy, kazdy z nich jest
wnikliwie sprawdzany, zanim uznamy,
ze moze trafi¢ natamy magazynu. Cenimy
Twidj czas i pieniadze, dlatego gwarantujemy
doskonaty rezultat za kazdym razem, gdy
postanowisz przyrzadzic cos, co zobaczyles
w ktéryms z naszych numerdéw.

BBC GoodFood Polska - Grudzien 2018

Jak opracowujemy i testujemy receptury

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

» Robimy wszystko, by unikaé 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 niektore 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
oproszenia cukrem pudrem.

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

« Zalecamy uzywaé 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 sa
testowane w naszej kuchni.

Zalecane dzienne spozycie (GDA)

Podpowiada ile kalorii, ttuszczu, nasyconych
thuszczow, 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 jadtospisu.

Kobiety Mezczyzni

Zapotrzebowanie na

K 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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Unikalna Oferta Promocyjna!
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MOMENTS CHRISTMAS

O d j_ 974— r O k u luksusowa porcelana - szkto - sztuéce - artykuty dekoracji wnetrz



Juz dzis pomysl o swigtecznym stole!

SANTA CHRISTMAS
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Szeroka oferta Bil zawsze w Lidlu.
Niska cena.



