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Urocze i charyzmatyczne siostry udowadniajg, ze w kuchni zdrowo nie
znaczy nudno. Ich ogromna pasja, rado$¢ z gotowania oraz upodobanie
do wysokiej jakosci ekologicznych sktadnikéw sq ogromnie inspirujgce!

Siostry Hemsley: zdrowo i pysznie
Pigtki 20:55, od 18 stycznia

EEE

lifestyle

n facebook.com/BBCLifestyle


https://www.facebook.com/BBCLifestyle
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. Kazdego dnia goscimy * -l_é‘
s+ na polskich stotach. e
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http://www.cedrob.com.pl/

Nie ma stycznia bez postanowiert noworocznych. Taka jest $wiecka

tradycja i nie ma co sie przed nig broni¢. Nawet Ci, ktorzy zarzekaja sie,

ze zadnych postanowien robi¢ nie beda, tez przeciez co$ postanawiaja

<. My sktaniamy sie oczywiscie ku postanowieniom zwigzanym ze zdrowym
odzywianiem o @.Alenie nazywamy tego dieta, raczej myslimy o bardziej
racjonalnym odzywianiu i o nawykach, ktére najlepiej, zeby zostaty z nami na
cate zycie. Menu, ktére pomaga rozpoczac zmiany na lepsze, dodaje energii

(bo komu nie brakuje jej zima?) i pozytywnie wptywa na funkcjonowanie catego
organizmu, znajdziecie w dziale Rodzina i zdrowie (s. 71).

Tym, ktérzy zima wiecznie marzng, przypadng do gustu nasze rozgrzewa-
jace jednogarnkowce (s. 44), miesozercom slinka bedzie ciekfa na widok
zapierajacych dech w piersiach pieczeni (s. 27), za$ zakochanych w Italii 4
podniesie w mrozny dzier na duchu nasz Komfort food po wiosku (s. 92).

Dlatasuchow & & tez cos sie u nas znajdzie — sezonowe takocie (s. 42)
g na poprawe nastroju, przystuguja absolutnie kazdemu (nawet tym, ktérzy
|4 zwykle jadaja bardzo zdrowo), kogo dopadt styczniowy weltschmerz.
Jeden wytom w zdrowym odzywianiu wiosny przeciez nie czyni, cho¢ oczywi-

scie nawet najdtuzsza i najbardziej ponura zima kiedys musi ming¢. © *

b [")'%: Az .J-.-:,J-ii'-i. A

Barbara Komorowska, redaktor naczelna
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Prenumerata e-wydan g -~

» 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 zt/rok

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

o ochronie danych osobowych
(RODO). Zachecamy do zapoznania
sie z ponizsza 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 w formie
drukowanej lub elektronicznej

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

03-197 Warszawa, ING Bank Sllalski 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 Poczcie 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 przekazad jedynie podmio-
tom uprawnionym do ich uzyskania
na podstawie obowigzujacego prawa
(np. sady lub organy scigania) - ale
tylko naich zadanie w oparciu o sto-
sowna podstawe prawna. Bedziemy
przetwarzadé 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 odwotlac zgode

na przetwarzanie Twoich danych
osobowych oraz mozesz zazadac,

by Twoje wszystkie dane zostaty
przez nas usuniete.

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

eprasa.pl df69bb7ada


mailto:prenumerata@avt.pl
mailto:prenumerata@avt.pl
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Sezonowe rozkosze

podniebienia, ktore p
przetrwac zime w dob.
nastroju

. /’ .
Trendy 1 nOWOSC]' 68 EKSPERYMENT EMMY
1() ZCZYMTOSIEJE? 377  sTYczniowe SMAKOWITOSCI Jak nauczy¢ sie piec chleb na
Wazne wydarzenia, rynkowe Potrawy, dla ktérych warto jest zakwasie (albo sie zniechecid),
hity, tajemnice kulinarnych czasem zrobi¢ wyjatek od diety... plus duzo prostsza alternatywa
trenddw, przepisy na smakowite . POSILEK W PLYNIE
coniecoiwiele irsllnych Na CO dZ]-en 70 Smoothie zwykle przyrzadzamy
W t . . 4 4_ ROZGRZEWAJACE latem lub wiosng. Tymczasem
ym mie smpu JEDNOGARNKOWCE TOMA wlasnie teraz potrzebujemy

2 4: MICHEL MORAN PREZENTUJE Sa przepyszne (caly smak duzo witamin i mikroelementéw
Gdzie jadaja Wietnamczycy zostaje w srodku dania), fatwo 71 DIETETYCZNE MENU
ijakie potrawy lubig najbardziej? je przygotowad, a po skoriczonym Poprawi trawienie, pomoze
Nateiinne pytania znajdziecie positku masz mato zmywania schudngéinabraé energii,
odpowiedz w kolejnej relacji 4 8 WEZ PIEC SKEADNIKOW... uzupehi braki pokarmowe.
z wyprawy lubianego kucharza I chwile p6zniej masz obiad! Stosuj sie do niego przez
MIESIWA IDEALNE NA KARNAWAL . . . kolejne tygodnie, zeby

27 Pieczenie, ktore skradng serca ROlena 1 ZdI'OWIG zauwazy¢ jeszcze bardziej
Waszych gosci. Przygotowali je 5 7 ZDROWE POKRZEPIENIE spektakularne efekty
specjalnie dla Was zaprzyjaznieni Dania ,na pocieszenie” zwykle 8 6 KOLACJE NA ZABIEGANE DNI
z nami szefowie znakomitych sg bardzo kaloryczne i zawieraja, Szybkie w przygotowaniu,
restauracji sporo thuszezu. Opracowalismy ale wcigz bardzo zdrowe!

wiec ich zdrowsze wersje




Inspiracje

92 COMFORT FOOD PO WELOSKU
Oto obsypana nagrodami ksigzka,
ktéra jest czyms znacznie
wiecej niz tylko ksigzka kucharska.
Pozycja obowigzkowa dla
wielbicieli kuchni wloskie;j!

98 BAJECZNIE PROSTE - PAELLA
Legenda GoodFood uczy, jak zrobié
prosty do powtdrzenia klasyk

100 IDEALNE DANIE NAWYNOS
Chinszczyzna po mistrzowsku

10 2 SOSY DO WSZYSTKIEGO
Przydadza sie do makaronu,
kaszy, anawet na kanapke

104 PODZIEL SIE PRZEPISEM
Ciasto, ktére zawsze sie udaje

10 5 AROMATYCZNY ZA'ATAR
Niezwykla przyprawa
w wersji home made

104

Weganskie ciasto
cytrynowe, ktorego nie
Sposob zepsué

akazdy bedzie umiat jg przyrzadzié

24

Jednogarnkowce,
dla ktérych stracisz
glowe

9 Wyglada jak milion dolaréw,

Bogactwo smaku
ukryte we wloskich klasykach




Stylistki Westwing, w mys| najswiezszych
trendow, przygotowaty zestawienie tego, co po-
winno znalez¢ sie na Twoim stole w 2019 roku.

1]

Malika, 129,90 zt,
WestwingNow.pl

Komplet do parzenia &= £+
kawy Gondo, 3 elem., / S —
149,90 zt, WestwingNow.pl \ f . | .
omplet ¢cow Smila,
Transparent Black matt 16 e ., 389,90 Z},

Naczynia wykonane ze szkta majg minimalistyczng
forme, ktéra wnosi spokéj do kazdej stotowej stylizacji.
Wtapiajg sie w aranzacje, ale odpowiednio wyekspono-
wane, w petni prezentujg swoje subtelne piekno. Tace,
pétmiski, a nawet garnki — podkresla wyglad kazdej
potrawy!

Unique pieces

Ten trend, wywodzacy sie z filozofii wabi-sabi, wpro-
wadza na stoét autentycznos$é i swobode. Kamionkowe

i ceramiczne naczynia majg nieregularne ksztatty i sg
nieréwnomiernie pokryte szkliwem — wtasnie w tym tkwi
ich piekno.

Recznie robiona miska

MARTA SUCHODOLSKA
Dyrektor kreatywna
Westwing

Talerz duzy The
Lyngby Plate, 119,90 zt,
WestwingNow.pl

R
Szklanka do
—_— wody Golden,
4 szt., 129,90 zt,
WestwingNow.pl

I.'\'- »e ]

i o twingNow.pl
Matowa czerr wkracza na wybiegi jako alternatywa dla

potyskujacych barw. Podobnie bedzie dziato sie na stole
— stawiamy na idealnie gtadkie, matowe wykonczenie.
Czarna porcelana to nie tylko must-have najmodniej-
szych restauracji fusion na catym Swiecie, ale takze
obowigzkowy element na Twoim stole.

Gold Edge

Blask pojawia sie na stole w minimalistycznej formie,
ktora podkresla ekskluzywnosé tego koloru. Ztote detale
na szklanych naczyniach, takie jak obrecze, sg bardzo
subtelne. Pasujg zaréwno do wytwornych uczt, jak row-
niez swobodnych spotkan w gronie znajomych.



https://www.westwingnow.pl/
https://www.westwingnow.pl/
https://www.westwingnow.pl/
https://www.westwingnow.pl/
https://www.westwingnow.pl/

Miedzy innymi o nauce gotowania rozmawiali goscie na spotkaniu

Akademii 5.10.15., gdzie zaproszeni goscie poruszali temat
roznych form pomagania. Wérdd prelegentéw wystapity: Karolina
Malinowska, Katarzyna Bujakiewicz oraz Katia Roman-Trzaska,
zalozycielka fundacji Samodzielnosé od Kuchni.

ol ,

Podczas spotkania Karolina Malinowska
opowiadata o tym, w jaki sposob angazuje
sie w pomoc rodzinom z warszawskiej,
Pragi. W tym roku wspélnie i\

7 przyjaciotmi przygotowata paczki
dla niemal 500 dzieci! Robi to juz od kilku
lat, a jej znajomi wiedza, ze nie wystarczy
samo przekazanie pieniedzy. Karolina
oczekuje od nich czegos cenniejszego
—ich czasu. Modelka pochodzi z rodziny,
w ktdrej wielu rzeczy brakowalo, wiec
jest osoba niezwykle wrazliwg na krzywde
icierpienie drugiego czlowieka. Synowie
biorg z niej przyklad, bo 9-letni Fryderyk
przeznaczyt z wiasnej woli cate swoje
pieniadze, ktore otrzymat w prezencie
nalkomunie $w. wlasnie na prezenty

dla innych dzieci, co niezwykle wzruszyto
modelke.

°
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Katia Roman-Trzaska moéwita o tym,
w jaki sposdb nauka gotowania wplywa

na zycie wychowankéw z doméw dziecka.

Mtody cztowiek, ktéry wychodzi z takiej
placéwki i nie potrafi zrobi¢ nawet
jajecznicy, z automatu bedzie miat
trudniej. ,,Chcemy, by mtodziez z pieczy
zastepczej weszla w dorostosé
samodzielna i z wiekszym poczuciem
wlasnej wartosci. Gotowanie jest
wytrychem do poczucia tej mocy”.
Katarzyna Bujakiewicz, ktdra angazuje
sie w niezliczong ilo$c¢ akcji spotecznych
powiedziala, ze odkad stata sie
rozpoznawalna zrozumiata, ze moze
pomagac potrzebujgcym i zainspirowac
do tego innych. Aktorka opowiedziata
historie zbidrki pieniedzy dla chorego
chtopca. Jej cérka cl}ciaia przekazaé mu

s
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wszystkie swoje oszczednosci. To kolejny

przyklad tego, ze dzieci uczg sie przez
nasladownictwo. ,Ci, ktorzy doswiadczaja

bdlu, tragedii, inaczej patrza na Swiat.

Wiele sie od nich ucze”. Oprécz rozmow

o pomocy fundacjom czy placéwkom, A
zaproszeni goscie rozmawiali o zwykte;j, hA
codziennej pomocy lokalnej. O tym, zeby

zrobi¢ zakupy sgsiadce, ustgpic¢ miejsca

w autobusie, zeby kupié leki starszej pani.

Kiedy$ zyliSmy wspolnie, otwarci na

drugiego cztowieka, nie obok siebie. Teraz
zamykamy sie w swoich mieszkaniach,

zamykamy tez serca na krzywde innych.

Redakecja GoodFood réwniez ma nadzi

ze poczatek roku bedzie doskonatym

pretekstem do zmian. Zauwazmy osoby
potrzebujace i pamietajmy o nich przez

caly nadchodzacy rok.

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019
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Petne przepychu i elegancji aranzacje wracaja
do task! Moda na marmur we wnetrzach

juz od kilku lat cieszy sie rosnagcym
zainteresowaniem, a ztote dodatki staja sie
coraz bardziej popularne wéréd domowych
dekoratorow. Jesli do tej pory nie uleglismy

przekonaja do wprowadzenia marmuru

i ztota do naszych doméw i mieszkan.
Ztoto i marmur to eleganckie, luksusowe,
a jednoczesnie bardzo wyraziste elementy,
ktére we wnetrzach zawsze wysuna sie

na pierwszy plan. Dlatego tez do dekoracji

tym trendom, nadchodzacy rok to idealny w tym stylu nalezy podejs¢ z umiare
moment na nadanie wnetrzom nowego
wymiaru luksusu. Dekoracje dostepne

w klubie zakupowym Bonami.pl z pewnoscia

Warto zdecydowac sie zatem na drc
akcenty, ktore podkresla charakter ki
aranzacji. Wiecej na www.bonam

Herbaciana
tajemnica

Czym wyrdzniaja sie japoniskie herbaty

na tle odmian chinskich czy indyjskich?
Sposobem przetwarzania lisci oraz uprawy
samych krzewow. Czesto odbywa sie ona
na zacienionych plantacjach, gdzie rosliny
chronione sa przed storicem za pomoca
bambusowych mat. Dzieki temu w lisciach
znajduje sie wiecej chlorofilu, co nadaje im
jaskrawy kolor. Z intensywnie zielonego suszu
przygotowywana jest m.in. szlachetna odmiana
Gyokuro o wyjatkowym posmaku umami
oraz Matcha, czyli herbata dostepna w postaci
gtadkiego proszku. https://herbata.net

zabezpieczajaca przed rozwojem bakterii.
To pogarsza jej zapach i smak i stanowi
gtéwna przyczyne, dlaczego wody prosto
z kranu nie mamy checi pi¢. Czy istnieje™

Woda wo\jociqgowa w catej Polsce jest
taka s.ama‘| nie ma znaczenia czy mieszkasz
na wsi czy'\{v duzej aglomeracji. Kazda
kropla spetnia restrykcyjne normy UE i jest

bezpieczna ! gwarantuje to Rozporzadzenie  sposéb, aby kranéwke przywrécié’do
Ministra Zdrc')yvia 22007 r. w sprawie stanu sprzed podrézy? Tak! 0zwigzaniem
jakoéci wody przeznaczonej do spozycia ——sgdzbanki filtrujace oraz wyzbycie sie

przez ludzi. Zanim jednak trafi do Twojego nieuzasadnionych edzen do filtrowania
kranu przemier"z__a setki kilometréw rurze — =wody kranowej.T‘ﬁ sposob ma same

stali, ofowiu czy RCV, uzbrajana jest takze zalety, bo jest SZ)Iﬁbki, tani i ekologiczny.

w mato smaczna tarcze w postaci chloru, Wiecej na www.dafi.pl

W

erbata.net
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http://www.bonami.pl/
http://www.dafi.pl/
https://herbata.net/
http://www.bonami.pl/

Nowoczesny design
i wysoka jakosé w dobrej cenie

Florina to marka Florentyny podazania za innowacyjnoscig

0 najszerszym asortymencie z sieganiem do tradycji.

i najwiekszej réznorodnosci Mnogos¢ zaréwno klasycznie
produktéw przeznaczonych eleganckich, jak i nowoczesnych

do kuchni i jadalni, cho¢ nie tylko. wzréw sprawia, ze z poszczegolnych
Ci, ktérzy mieli przyjemnosc zetkng¢  elementéw mozemy tworzy¢

sie z tg marka, doskonale wiedza, niepowtarzalne aranzacje stotu.

Ze jest ona potaczeniem wysokiej Ceramika dostepna na:

jakosci z korzystng ceng, a takze https://zasmakujradosci.pl

=
I d
Z POLSKICH BURAKOW : =
4
Snieznobiaty i krystaliczny cukier Diamant w nowym, s DIAMANT
odswiezonym opakowaniu. Podkresla ono fakt, iz cukier 3" ( !#:',!::,{.
Diamant produkowany jest z poszanowaniem $rodowiska, ‘\x‘ J:l ALY

w lokalnych cukrowniach i przede wszystkim z polskich
burakéw. Cukier dostepny jest w wytrzymatej papierowej
torebce, 1,99 zt/1 kg, www.diamant.pl
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Gwarancja
jakosci 1 smaku
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1 WAKA PSTENNA
k¢ TYP 450

Dolnoslaska Maka Tortowa to czysty, naturalny
sktadnik potraw, ktory gwarantuje wysmienitg
jakos¢ i smak pysznych, domowych dan.

Typ 450, Swiadczacy o wysokim przemiale
maki, bardzo jasny kolor i wyjatkowa lekkos¢
sg szczegodlnie doceniane przy wypieku
delikatnych ciast. Dzieki Dolnoslaskiej Mace
Tortowej z powodzeniem przygotujemy
puszyste biszkopty, stodkie jagodzianki

i inne karnawatowe dania. Produkty z Miyna
Jaczkowice pochodzg tylko ze zbdz od polskich
rolnikdw. Maki z linii Dolnoslaska pozwalaja
przygotowac nawet najbardziej wymagajace
potrawy.

Nieskonczone zrédto kuchennych inspiracji

- Mtyn Jaczkowice - potozony jest na Dolnym
Slasku, w dolinie Odry, w otoczeniu zyznych
ziem Dolnego Slaska i Opolszczyzny. Urodzajne
gleby, tagodne zimy i ciepte lata powodujg,

Ze to tutaj dojrzewajg najlepsze odmiany
pszenicy, z ktérych tworzy sie najlepsze
jakosciowo maki. Dolnoslaska Maka Tortowa
to sztandarowy produkt Mtyna Jaczkowice

i niezawodny sktadnik w kazdym domu. To
dzieki niej powstaja wszystkie, dobrze nam
znane wypieki, najsmaczniejsze, domowe

makarony oraz inne tradycyjne potrawy,

ktore tak uwielbiamy.

Linia,Dolnoslaska” zostata w 2012 roku
doceniona przez Ministra Rolnictwa i Rozwoju
Wsi znakiem ,,Poznaj Dobra Zywno$¢”, a program
,Docen Polskie”, ktérym zajmuja sie specjalisci
zawodowo zwigzani z zywnoscia, wyrdznit maki

Mtyna Jaczkowice mianem ,Top produktu”.
www.mlynjaczkowice.pl


https://zasmakujradosci.pl/
http://www.diamant.pl/
http://www.mlynjaczkowice.pl/

CRRATRRENRNNNNNNNS,

P Thege

Kotocz slgski

Ciasto bedace symbolem obfitosci
(podawano go na weselach), to idealna
propozycja na karnawat. Jest pyszny

i tatwo go podzieli¢ na wiele porcji.

1. Nagrzewamy piekarnik do temperatury 2. Wieksza rozwatkowujemy i wyktadamy

CIASTO 180°C (bez termoobiegu). Nastepnie niag wysmarowang ttuszczem forme

500 g maki ucieramy jajka z cukrem, dodajemy mleko, do pieczenia.

100 g cukru drozdze, make i roztopione masto. Catos¢ 3. Na ciescie rozktadamy mase makowa.
125 g masta dokfadnie mieszamy, robimy kule, ktéra Na jej powierzchni rozktadamy kawateczki
50 ml mleka owijamy folig i wktadamy na godzine do ciasta z mniejszej czesci. Ciasto pieczemy
2 jaja stezenia. Twarde ciasto dzielimy na dwie 45 minut w nagrzanym piekarniku.

5 g drozdzy instant Delecta nieréwne czesci (2/3 ciasta i 1/3).

500 g masy makowej Bakalland

------------------------------------------- SYLWESTROWY IMAGE

Nowa Ty na Nowy Rok

Gdy juz przygotujesz sylwestrowe przyjecie
dla przyjaciot, by¢ moze zechcesz podkresli¢
wyjatkowos¢ chwili eleganckim makijazem.
Najnowsze palety cieni SUNRISE

i TWILIGHT marki Eveline Cosmetics to dwa
idealnie dobrane zestawy (21,99 zt), ktére

pozwolg wykonac piekny makijaz smokey

eyes, ale réwniez inne wersje makijazu

dziennego i wieczornego. Ponadczasowe

i jednoczesnie modne kolory sprawia, ze
zawsze bedziesz wygladata elegancko. Jesli
wiec szukasz inspiracji na Sylwestra lub porad
wizazystki, wejdz na www.eveline.eu
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W ELEGANCKIEJ OPRAWIE

KARNAWALE czas start!

Karnawat to idealny moment na
zorganizowanie uroczystego przyjecia

z tanecznym akcentem. Warto zaprosic¢
przyjacioét, z ktérymi bedziemy mogli
celebrowac ten radosny czas. Luksusowa
oprawa stotu, przystawki, liczne przekaski
i obowigzkowo szampan w eleganckich
kieliszkach sprawig, ze karnawatowe
spotkanie bedzie niezwykle udane

i dostarczy nam cudownych wspomnien.

14

Marka Fyrklovern zacheca do Swietowania
w oprawie serwisu porcelanowego DIAMOND.

DIAMOND

Zastawa zaprojektowana przez skandynawskich
projektantéw Dyrberg/Kern ze szczegé6lna
dbatoscia o kazdy detal Swietnie sprawdzi sie
podczas karnawatowego przyjecia. Serwis

w tonadgji srebrzystej bieli, dekor inspirowany
diamentowymi szlifami oraz zdobienia

z 18-karatowego ztota stworza elegancka
oprawe dla kazdej waznej uroczystosci.
Zastawa zawiera szeroki wybor talerzy,
salaterek, potmiskéw, a takze sztué¢cow,
kieliszkéw i innych dodatkéw, dzieki ktérym
idealnie udekorujemy stét na przyjecie.
Wiecej na www.fyrklovern.pl

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019


http://www.fyrklovern.pl/

Chrupigcy sposob
na chandre

Czy wiesz, ze dzieki
odpowiedniej diecie
mozna ztagodzi¢ zimowy
,blues”? Mamy teraz bowiem
mato $wiatta stonecznego,
jestesmi senni, brakuje nam
energii, fatwiej przybieramy
na wadze. Na nasze
samopoczucie ogromny
wplyw ma odpowiednia
dieta, w ktdrej nie powinno
zabraknac orzechéw. Wedtug
specjalistéw ds. zywienia,
wspotpracujacych z firma
HELIO, s3 one jednym

z najwartosciowszych
rodzajow pozywienia

ze wzgledu na zawarto$¢
cennego biatka (od 10

do 25g/100g), witamin

i skladnikow mineralnych,

(to share)

podziel sie z bliskimi

B B m B
A A%

a takze nienasyconych
kwaséw ttuszczowych

i btonnika. W orzechach
znajdziemy nie tylko witaminy
zgrupy B, miedz, potas, fosfor
czy zelazo, ale tez magnez

i tryptofan, ktére wspomagaja
wydzielanie hormonu
szczescia, a to od niego

w duzej mierze zalezy

nasz dobry nastrd;.

Nalezy jedynie pamieta¢, ze
orzechy sa wysokokaloryczne,
jednak umiejetnie wtaczone
do diety nie tylko wzbogaca
nasze menu w cenne skfadniki
prozdrowotne, ale tez
dodadzg zimowym
potrawom smaku.

Wiecej na www.helio.pl

DAJ SIE ZASKOCZYC
NOWYM, PYSZNYM SMAKOM
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Pozyczony od Arielki

N
g
H

Przyjemny, zielonkawy kolor

i pertowy blask - to potaczenie
od razu nasuwa skojarzenie

z morskimi gtebinami. Ta mata
filizanka z potyskujaca
powierzchnia

to modny drobiazg

dla wszystkich mitosnikéw
Matej Syrenki.

Filizanka Pino, 44,90 zt,
WestwingNow.pl

MAKOWIEC I SERNIK
W JEDNYM!

1. Prostokatna forme o wymiarach 22 x 27 cm wytéz papie-
rem do pieczenia. Sktadniki na ulubione ciasto kruche
wymieszaj mikserem, wytéz do formy i ugnie¢ dionia. Wstaw
do nagrzanego piekarnika i piecz 20 minut w 180 st. C.

2. Przygotuj mase makowa. Jaja ubij z cukrem na puch.
Dodaj mak z puszki i kasze manng oraz ulubione bakalie.
Wszystko doktadnie wymieszaj.

3. Przygotuj mase serowa. Jaja ubij z cukrem na puch,
dodaj twarozek Ulubiony, budyn w proszku i make
ziemniaczana. Wszystko doktadnie wymieszaj.

4. Na podpieczony spdd wytéz mase makowa. Na mase
makowa wytdz tyzka mase serowa.

5. Ciasto wstaw do nagrzanego do 180 st. C piekarnika

i piecz az sie lekko zarumieni (60 — 80 minut). Upieczone
ciasto odstaw do wystygniecia.

16

z czarnymi
oliwkami

Aromatyczna kompozycja pomidordw,
kaparow i czarnych oliwek nie tylko
zachwyca bogactwem smakéw, ale daje

takze upust naszej kulinarnej fantazji.
Wystarczy tylko odkrecic¢ wieczko stoiczka
suszonych pomidoréw z kaparami i
czarnymi oliwkami w oleju z ziotami.
Przekaska ma oryginalny i wyszukany
charakter - faczy w sobie smaki: stodkawy <%
- suszonych pomidoréw, pikantny -
kaparéw, gorzkawy - oliwek oraz aromat
ziot: bazylii i oregano. Wszystkie te smaki
potaczone w olejowej zalewie tworza
wysmienita kompozycje.
www.wole-ole.pl

Bezlitosne
dla bakterii

Dzieki zawartosci sktadnikéw aktywnych,
m.in. kationowych i niejonowych srodkow
powierzchniowo czynnych, Sciereczki szybko
i skutecznie czyszcza powierzchnie. Dodatkowo,
specjalnie opracowana kompozycja substandji
czynnych dziata dezynfekujaco, usuwajac az
99,9% bakterii! Sciereczki Presto pozostawiajg
krystalicznie czyste powierzchnie bez smug,
nadajac wnetrzu przyjemny, Swiezy,

cytrusowy zapach. W opakowaniu

znajduje sie az 48 Sciereczek.
www.prestoclean.pl

fraina Kraky Drob
premium

Juz od kilku lat znani i cenieni
szefowie kuchni oraz restauratorzy

MEODA
- promuja potrawy z gesi i kaczek,
G’E S inspirowane przepisami kuchni
staropolskiej, ktora przezywa

OWSILANA

80 GAT T TEFTS

obecnie swoisty renesans. Jesien

i zima to czas, kiedy te ptaki
najczesciej trafiajg na polskie stoty.
Cate gesi i kaczki oraz poszczegdine
elementy tuszek (piersi, nogi,
podroby) mozna kupi¢ w postaci

Swiezej i mrozonej w wielu sklepach
na terenie catego kraju, wybierajac
z bogatej oferty Cedrob.
www.grupacedrob.pl
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SPOD

150 g orzechéw nerkowca Kresto
300 g ciasteczek czekoladowych
50 g masta

4-5 tyzek oleju Rapso

1 duza tyzka kakao

1tyzeczka cynamonu

SERNIK

1 kg sera mielonego

350 g upieczonej dyni hokkaido (nie wymaga obierania ze skorki)
250 g sera mascarpone

2 tyzki oleju Rapso

200 cukru drobnego do wypiekow, erytrolu lub ksylitolu
skorka otarta z 2 pomaranczy

1 laska wanilii

2 budynie waniliowe

5jajL

szczypta soli

KARMELIZOWANE GRUSZKI
3-4 gruszki (raczej twarde)
150 g karmelkéw mleczno-czekoladowych

1. Przed przygotowaniem ciasta pieczemy dynie (mozna zrobi¢
to dzien wczesniej). Usun nasiona i pokrdj, a nastepnie wytéz dynie
skérka do dotu na blache wytozong papierem. Piecz przez ok. 10

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019

_ trendy
I NOWOSCI

Sernik dyniowy na spodzie orzechowo-ciasteczkowym

minut w piekarniku z funkcja termoobiegu. Po upieczeniu ostudz

i ewentualnie usun przypieczong skorke.

2. Orzechy nerkowca wsyp do miksera i pulsacyjnie rozdrobnij

z grubsza. Orzechy przesyp na suchg patelnie i podsmaz, do uzyskania
lekko brazowego koloru. Przestudz. Do miksera przetdz ciasteczka,
roztopione wczesniej masto oraz 3 tyzki oleju Rapso. Catos¢ zmiksuj.
Przesyp do miski, dodaj zmiksowane orzechy i ew. 1-2 tyzki oleju.
Ciasto musi pozostac kruche, dajace sie uklepa¢. Tortownice o srednicy
24 cm wytéz papierem do pieczenia, a nastepnie rozprowadz na niej
ciasto. Dynie przetéz do misy robota kuchennego, dodaj 2 jajka, olej
i zmiksuj na jednolity krem. Przet6z do osobnej miski.

3. Do misy wtoz 3 jajka, cukier oraz pestki wanilii, sol. Zmiksuj do
uzyskania jasnego, gestego kremu. Dodaj mascarpone i ponownie
zmiksuj. Na koniec dodaj biaty ser, krem dyniowy, budynie oraz
otartg skérke z pomaraniczy. Cato$¢ zmiksuj na najnizszych obrotach,
stopniowo je zwiekszajac, do uzyskania jednolitej masy.

4. Krem przelej na spdd ciasteczkowy i wstaw do rozgrzanego
piekarnika. Piecz w 180°C przez ok. 60 min., na srodkowej potce,
uzywajac blachy, a nie kratki. Ciasto ostudz w uchylonym piekarniku.
5. Karmelki przet6z do grubszego woreczka i przy pomocy watka

do ciasta rozdrobnij je na kawatki. Gruszki umyj i pokréj w cienkie
plastry. Ut6z na foremce wytozonej papierem do pieczenia. Posyp

je rozdrobnionymi karmelkami. Wstaw do zimnego piekarnika

i wkacz go na 180°C, az karmelki sie rozpuszcza, a gruszki nabiorg
brazowego koloru. Ostudz blaszke. Ostudzony sernik przetéz

na patere/talerz. Gére posyp cukrem pudrem i wytéz zimne
skarmelizowane gruszki na wierzch.
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Rewolucyjny
skltadnik godny
patentu

Pianka do skér naturalnych i syntetycznych
zawiera az 99,94% sktadnikéw pochodzenia
naturalnego. Srodek przeznaczony jest do
czyszczenia mebli, odziezy, obuwia i galanterii
wykonanej ze skor naturalnych licowych,
gtadkich, matowych, syntetycznych (ekoskéra,
skaj) oraz tapicerki samochodowej. Produkt
czysci, regeneruje, pielegnuje, wygtadza

i zabezpiecza powierzchnie dzieki
biorafinowanej surfaktynie z rzepaku, ktéra
skutecznie usuwa zabrudzenia, nadajgc skorze
sprezystosc i elastycznos¢ i nie niszczac przy
tym fabrycznej powierzchni zabezpieczajacej.
Wchodzaca w skfad produktu gliceryna
uelastycznia oraz ukrywa drobne zarysowania
na skorze, zas mydto z oleju z oliwek myje,
pielegnuje i wygtadza powierzchnie.

Przed uzyciem warto wykonac test,
sprawdzajgc odporno$é czyszczonego
materiatu na dziatanie srodka (ok. 26 zt/500 ml).
Opatentowana i zastosowana jedynie

w srodkach czystosci OnlyEco biorafinowana
surfaktyna z rzepaku, nie tylko skutecznie usuwa
zabrudzenia, ale réwniez dziafa antybakteryjnie.
Pianka do skér naturalnych i syntetycznych
OnlyEco dostepna jest w specjalistycznych
sklepach z produktami naturalnymi, hiper-,
supermarketach, drogeriach oraz w sklepie
internetowym,www.onlybioonlyeco.com

POMYSLOWY GADZET

Miska smart

Genialne w swej prostocie

- miseczka posiada specjalne
miejsce na tyzke, ktéra mozna
odtozyc w trakcie lub po positku.
Zwiastujemy oficjalny koniec
spadajacych sztuccdw

i poplamionych obruséw!
Zestaw z miskg do zupy
Multicup, 3 szt., 99,90 z1,
WestwingNow.pl
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Kulinarna
kropkanad i

Kapary w oleju z ziotami OLE!

to jeszcze wiecej smaku i aromatu

dla mitosnikdw potudniowej kuchni.
Whystarczy nawet niewielka ilos¢ tych
zielonych przysmakow, aby przemienic
ulubione przepisy w wykwintne dania.
Zaskocz bliskich nowym smakiem
potraw, catkiem odmienionych

przez jeden niepozorny dodatek.
Kapary doskonale sprawdzaja sie

Jjako dodatek do mies, ryb, satatek

czy kanapek, ok 8 zt/212 ml
www.wole-ole.pl
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Babeczki z mastem orzechowym
ILOSC PORCJI 9 PRZYGOTOWANIE 10 min, plus zamrazanie
PRZYRZADZENIE 5 min

SPOD

25 g bezglutenowych ptatkéw owsianych
2%, tyzki organicznego masta orzechowego
100 g organicznych orzeszkéw ziemnych

Ya tyzeczki ekstraktu waniliowego
szczyptasoli

2 tyzki oleju kokosowego, stopionego

Y2 tyzki syropu klonowego

NADZIENIE | WIERZCH

organiczne masto orzechowe

3% tyzki oleju kokosowego, stopionego
3tyzkisyropu klonowego

2% tyzki kakao

szczyptasoli

1 Forme na babeczki wyléz papilotkami. Zrdb ciasto na
spdd. Zmiksuj ptatkii orzechy do konsystencji okrusz-
kéw - zajmie to kilka minut. Dodaj masto orzechowe,
wanilie, sol, olej i syrop klonowy. Zmiksuj na jednolitg
mase.

2 Rowna ilosc ciasta porozkiadaj do papilotek, mocno
uciskajgc i wygtadzajgc. Na wierzch ponakladaj po pot
tyzeczki masta orzechowego, a nastepnie wstaw forme
do zamrazalnika.

3 Zmiksuj olej, syrop klonowy, kakao i s6l na jedwabiscie
gtadkg mase. Wylej po trochu na kazdg babeczke i znow
wstaw do zamrazalnika na ok. 1 godzine. Trzymaj

w loddwee, w zamknietym pojemniku. Przed podaniem
wyjmij zlodéwki na 10-15 minut i zdejmij papilotki.

Karnawatowy
must-have

Mitosnicy subtelnego smaku i elegangiji
babelkéw - taczcie sie! A w holdzie dla
ulubionego trunku z urokliwej Szampanii
polecamy piekny napis do dekoradji
Twojego barku. W sam raz na zblizajacy sie
karnawat! Dekoracja $cienna

Champagne, 84,90 zt,

WestwingNow.pl
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adealne na
[przyjed

W kazdej chwili mozesz podwoic albo potroic ilos¢
sktadnikéw. Wymysl wiasne dodatki, ktérymi goscie
beda posypywali sobie gotowe danie.

Pappardelle z prazonymi orzechami laskowymzi i pasternakiem

ILOSC PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 1 Duzy rondel napehij zimng woda, dodaj 4 Jesli sos jest za suchy, dodaj chlust wody,
10 min PRZYRZADZENIE 25 min q ; . . . y .,
ocet idoprowadz do wrzenia. anastepnie dodaj oregano, sprawdz, czy
Thvik biat A 2 Podczas gdy woda sie gotuje, rozgrzej nie trzeba doprawié i rozdziel miedzy
agRRtiuzhiategowina olej na patelni ustawionej na §rednim cztery talerze azdej porcji utéz je}j\l;‘?F—v

1tyzka oleju z orzechéw laskowych

N N ogniu. Wrzué na patelnie pasternak poSsyp czar pieprzem i podawajze
4duze paste.rnakl (0k.7009) obrane, ismaz 3-4 minuty, mieszajac od czasu startym twardym serem, jesli lubisz. *
konce przyciete, starte na ptaski makarog“ do czasu, az bedzie prawie miekki. Dodaj \ . a-“ b
50 gblanszowanych orzechéw lasko- orzechy, Smietanke, sol i pieprz, po czym KORZYSCl bezglutenowe - wapri - mato kalorii gl _-?H

wych, uprazonych i posiekanych \
100 ml $mietanki

1/2 matego peczka oregano, same listki

4 duze jajka (jak najswiezsze)
wegetarianski odpowiednik twardego

sera wloskiego, do podania (opcjonalnie)

zmniejsz ogien i pozwol sie gotowac.
3 Ugotuj jajka w koszulkach. Zmniejs:

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019
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MIEDZYNARODOWE TARGI
GASTRONOMICZNE
EUROGASTRO

27-29 marca 2019

PTAK WARSAW EXPO, HALA F, NADARZYN
www.eurogastro.com.pl

 —
WorLDHOTEL

12.

MIEDZYNARODOWE TARGI
WYPOSAZENIA OBIEKTOW
NOCLEGOWYCH
WORLDHOTEL

W PROGRAMIE:

© SMART CUISINE, DANIA DIETETYCZNE - konkurs Fundacji Klubu Szeféw Kuchni
o DEBIC PASTRY CUP Pawta Mieszaty oraz POKAZY SZEFOW KUCHNI I CUKIERNI
e Program Edukacyjny ,PROFESJONALNY MENEDZER RESTAURACJI”

o A TAKZE TRADYCYJNIE:
Chef Culinary Cup / Kulinarny Talent / Festiwal Kuchni Greckiej / Olimpiada Kawy

ZAREJESTRUJ SIE ONLINE NA WWW.MTTARGIONLINE.PL
1 ZYSKAJ 50% ZNIZKI NA BILET WSTEPU

E-GASTRO TARGI ONLINE 365 DNIWROKU | WWW.E-GASTRO.COM
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WYZWANIE NA WEEKEND

Jak zrobié labneh

Labneh to gesty, odsaczony jogurt,
popularny w krajach Bliskiego
Wschodu. Otrzymuije sie go pop
usuniecie serwatki z jogurtu, w w!
czego ten ostatni nabiera kremow:
konsystencji nadajacej sie do
rozsmarowywania, a jego smak

zaostrza sie. Labneh mozna

aromatyzowac ziotami oraz
przyprawami i podawac jako dip,
dodatek do satatek lub nadzienie

do kanapek. Aby otrzymac jego
stodsza wersje, wymieszaj labneh
zmiodem lub dzemem truskawkowym
i wykorzystaj jako smarowidto do
tostéw. | nie pozbywaj sie serwatki

— uzyj ja do ciasta na chleb i nalesniki
lub dodaj do smoothie.

Wyltdz geste sitko muslinem d
i umies¢ je na gtebokiej misces
Natéz na Sciereczke 500.g
petnottustego jogurtu greckiego,
zbierz konce tkaniny i skrec je, aby
powstato zawinigtko. Wstaw miske
do lodéwki na 24-48 godzin,

az jogurt nabierze konsystencji serka
Smietankowego. Labneh przechowuj
w loddéwece, w szczelnie zamykanym
pojemniku, do 3 dni. Mozesz tez
uformowac z niego kulki, przetozy¢
do wyparzonego i suchego stoika,
zalac oliwa i zuzy¢ w ciggu 3 tygodhni.

Zastap biaty czosnek jego czarng wersja

Czarny czosnek — znacznie stodszy od biatego, z fagodnie wyczuwalnymi nutami octu
balsamicznego - jest rodzajem czosnku karmelizowanego. Mozesz go uzywac zamiast biatego
do przygotowania dressingéw do satatek, marynat oraz aioli. Aby otrzymac czarny czosnek, biate
gtéwki podgrzewa sie w niskiej temperaturze, w wilgotnych warunkach, przez 4 do 6 tygodni.
Zabki karmelizuja sie, miekna i tracg swoj intensywny smak. Mozesz go kupic

w sklepach z zywnoscia azjatycka.
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Koktajl jest dobry
na wszystko!

- ==y | Cheesz
At !l!‘i'-

zrzuci¢ kilka
kilograméw,
poprawic

swoj wyglad,
wzmocni¢

~ organizm,

' amoze pozbyc
sie probleméw
zdrowotnych?
Zacznij swoja przygode z koktajlami. To
prosty i skuteczny sposéb na wiaczenie
do codziennej diety duzej ilosci warzyw
i owocow. Wystarczy blender, Swieze
sktadniki i zaledwie kilka minut — tylko
tyle trzeba, by cieszy¢ sie smakiem,
zdrowiem i energia. Juz jeden koktajl
dziennie sprawi, ze po kilku tygodniach
poczujesz réznice. Autorzy ksigzki,
Magda i Tomek, zatozyciele
popularnego bloga o zielonych
koktajlach i sokach (Surojadek.com)
w ciagu roku przepuszczajg przez
blender i wyciskarke kilkaset
kilograméw warzyw

i owocow. Promuja zdrowe odzywianie
oraz lokalnych producentéw warzyw

i owocéw, wyd. Helion,

29,99 zt.

Druga
czesc ,, Zielono
izdrowo”

David Frenkiel i Luise Vindahl

- popularna para autoréw i blogeréw
- przedstawia swoje ulubione przepisy
na smoothie oraz inspiruje do
tworzenia wiasnych autorskich koktajli.
Ksiazka przypadnie do gustu zaréwno
osobom, ktére dopiero zaczynaja
przygode ze smoothie, jak i tym, ktére
od dawna korzystaja z dobrodziejstw
blendera. Znajduja sie tu propozycje na
smoothie dla amatoréw sportu, a takze
przepisy przeznaczone specjalnie dla
dzieci, w ktérych jadtospisie przydatoby
sie wiecej Swiezych warzyw i owocow.
Autorzy podaja réwniez receptury na
mleko orzechowe, soki, granole i inne
przysmaki, dzieki ktérym napoje
zyskuja
ciekawy
smak i wiecej
wartosci
odzywczych,
wyd.
Buchmann,
ok. 45 zt.
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http://surojadek.com/

U O O
Sezonowe skladniki, ktore wlasnie teraz warto wyprobowac oraz dania, ktore

w karnawale szczegolnie docenig Wasi goscie. A na deser garsc
ciekawostek o fascynujacej wietnamskiej kuchni.

eraz sg najsmaczniejsze:

Mule z chorizo, fasola i cavolo
nero, str. 38

Kurczak z pomaranczami,
cykoriag i orkiszem, str. 39

L

Babki pomaranczowo-jogurto-
we z polewa z Campari, str. 42
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Miesiwa dla gtodnych

Dtugo pieczony antrykot
wotowy w ziotach, str. 29




Kuchnia

wiethamska

z Michelem Moranem

MAPA
SMaKo

W przedostatnim, siodmym juz odcinku
swojej peinej niespodzianek podroézy,
Michel zdradza nam, jak i gdzie lubia
jadaé Wietnamczycy. Zas w studiu
przed kulinarnym wyzwaniem staneta
zatozycielka bloga Lawendowy Dom

- Beata Lipov. Sprawdzcie, czy udato
jej sie sprosta¢ wyzwaniu lubianego
kucharza-podroéznika.

Charakterystyczna dla wietnamskiej kuchni jest krotka obrobka termiczna
potraw. Ostateczny efekt jest zawsze al dente - lekko chrupigey,
dzieki czemu ma bardziej skoncentrowany, intensywny smak.

Lezacy w delcie Mekongu Ho Chi Minh (dawny Sajgon) — na-
zywany bywa brzuchem Wietnamu i ma to swoje uzasadnie-

nie, poniewaz jest on prawdziwa stolicg kulinarna tego panstwa.
Wietnameczycy chetnie jadaja ,,pod chmurkg” — na potudniu,
gdzie praktycznie przez caly rok jest goraco, na poranng kawe
ikawalek ciasta wybierajg sie jeszcze zanim miasto w objecia
wezma trudne do zniesienie upaly.

Miejscowi bowiem, w przeciwienstwie do turystéw, z ktérych
wiekszos¢ stotuje sie w restauracjach, jadajg na ulicznych baza-
rach. Wietnamski street food ma do zaoferowania nie tylko peing
game owocow morza (w poprzednim odcinku naszej serii pisali-
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$my o bogactwie smakdw pochodzacych z licznych rzek i morza),
ale tez na przyktad rézne rodzaje slimakdéw. Charakterystyczna
dla miejscowej kuchni jest krotka obrobka termiczna potraw.
Ostateczny efekt jest zawsze al dente - lekko chrupiacy.
Wietnamska specjalnosé — zupe Pho - mozna tu zjesé praktycz-
nie wszedzie, ale jedynie w stynnym w barze Pho 2000 jest

ona podawana na niezliczong ilo$¢ sposobdw. Kultowa takze

w Europie potrawa pochodzi z ponocy Wietnamu, a jej gtéwne
skiadniki to kosci wolowe. Wywar na tradycyjng zupe Pho
gotuje sie, bagatela, 12 godzin! Mozna jg jes¢ z dowolnym rodza-
jem miesa: z kurczakiem, wotowina, krewetkami, kawatkami
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ryby, albo z wegetarianskim akcentem — tofu. Na dodatek kupiong za przystowiowe grosze!
W Delcie Mekongu, gdzie cale zycie toczy sie na wodzie, réwniez Kolacje Wietnameczycy jadaja zwykle w domach, w towarzystwie

nawodzie sie jada. Wybiera sie z menu jednoosobowych restau- rodziny, a jedng z popularniejszych przypraw, ktora znajdziemy
racji ptywajgcych na malenkich todziach, ktére, gdy znajdzie sie tuw kazdym domu jest sos rybny (podobno najlepszy na swiecie,
chetny, podplywaja do swych wiekszych, restauracyjnych siostr choé wytwarza sie go takze w innych krajach). Produkowany

iw trakcie takiego pokojowego abordazu odbywa sie transakcja. jest onw procesie fermentacji z niewielkich rybek i dodawany

I mylitby sie ten, kto by sadzil, ze jedzenie kupione w ten sposob niemal do wszystkiego.

nie jest szczegdlnie wykwintne. Zdaniem Michela, ktory probo- Wietnamezycy, podobnie jak my — Polacy - sg niezwykle towa-
wal Pho kupionej na jednej z takich malenkiej todzi, byta to rzyscy. Jedzenie wspolnych positkow, czy to w domu, czy

jedna ze smaczniejszych potraw, jakie kiedykolwiek jad?. w restauracji, to wazny element ich tradycji i kultury kulinarnej.

/nana i lubiana rowniez przez europejskich smakoszy zupa Pho, pochodzi
Z potnocy Wietnamu, a jej gtowne sktadniki to kosci wotowe. Wywar na tra-
dycyjna zupe Pho gotuje sig, bagatela, 12 godzin!

TaoTao

harmonia smakow

~ Stodko-Pikantny Sos Chili TaoTao

i inne kulinarne inspiracje znajdziesz na:
www.HarmoniaSmakow.pl



https://harmoniasmakow.pl/

Sktadniki:
0,5 kg gotowanych ziemniakow
szklanka maki pszennej

tyzka maki ziemniaczanej
2jajka

sol, pieprz

300 g pieczarek

2 cebule

sos sojowo-grzybowy TaoTao
grzyby Mun TaoTao

suszona pietruszka Kotanyi
papryka stodka Kotanyi

olej

1. Przygotowac farsz: grzyby Mun
namoczy¢, nastepnie pokroié¢ w cienkie
paseczki. Pieczarki umyc¢, posiekac.
Cebule drobno pokroié.

Na patelni rozgrzac olej, zeszkli¢ na
nim cebule. Doda¢ pieczarki i grzyby
Mun, smazy¢ ok. 10 minut, czesto
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gniecia. Pietruszke dodac
do wystudzonego farszu i wymieszac.
2. Ziemniaki ugotowac w lekko solonej
wodzie. Odcedzié, przepuscic przez
praske i zostawic¢ az wystygna. Pola-
czy¢ zmaka pszenng i ziemniaczana,
jajkiem i szczyptg soli. Wyrobié ciasto.
Rozwaltkowad je na podsypanej solid-
nie makg stolnicy na prostokat.
3. Na ciescie rozlozyé rownomiernie
farsz. Zrolowac, zaklei¢ wzdtuz tak,
by kulebiak sie nie rozwijat. Forme
wylozyé papierem do pieczenia.
Do tak przygotowanej formy wtozy¢
kulebiak. Wierzch posmarowac olejem.
4, Wstawic do piekarnika nagrzanego
do 190 stopni i piec ok. 25 minut,
az wierzch sie ladnie zrumieni.
5. Po lekkim przestygnieciu wyjac
kulebiak z formy. Mozna podawac
pokrojony w plastry, z odrobing stodko-
-pikantnego sosu chili TaoTao.

sl TR
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CELEBRUJ CHWILE

PIECZENI

LW
miesigcu

*

# jakich nie znales

Nic tak nie zachwyca
biesiadnikow, jak
pleczone miesiwa.

To idealna propozycja
1nanoworoczne
spotkania rodzinne,

i wielkie przyjecia, bo
pozwala przygotowac
wiele porcji. Wystarczy
lekka satatkailampka
dobrego wina,

by swietowac
wyjatkowe okazje.

przepisy TOM KERRIDGE,
TOMMY BANKS, STOSIE MADI,
AIDAN McGEE, ROB TAYLOR
zdjecia MYLES NEW,

TOM REGESTER

¥

+

e
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zefowie kuchni mogg zaskarbic¢
sobie dobrg reputacje (lub jg
stracic¢) tym, w jaki sposob
obchodzg sie z miesem — niewielka,
ale pomystowa zmiana, zastosowana
w dobrze nam znanym przepisie, moze
jeszcze go ulepszy¢. Pieciu wybitnych
kucharzy to udowodnito - wszyscy
zastosowali w swoich przepisach sprytne
triki, dzieki ktérym osiggneli wyjatkowe
rezultaty. Twoi goscie z pewnoscig ucieszg sie
namysl o idealnie wypieczonym miesie.
Przyrzadz im ktores z zaproponowanych
przez nas dan, a ich nie zawiedziesz.
Antrykot to krél miesiw — ma bogaty smak
iréwnie bogata historie. Tom Kerridge poleca
go w wersji wolnopieczonej z dodatkiem
zi6t. Z kolei szynk-g,'i ulubiony przysmak
biesiadny, przygotow nas Tommy
X v S -

]

Banks, wlasciciel i szef kuchni gastropubu
Black Swanw Yorkshire. W jego wydaniu
mieso subtelnie smakuje pastg miso.
Inspirujaca szefowa kuchni Stosie Madi,
prowadzaca The Parkers Armsw Lancashire,
nadziewa kurczaka wyborna mieszanka
miesa wieprzowego, pistacji, kuminu,
kardamonu i winogron. Natomiast Aidan
McGee zlondynskiego pubu George & Dragon
dzieli sie z nami przepisem na udziec jagniecy
znadzieniem morelowym - fatwo sie go kroi
ijestidealnym daniem dla wiekszej ilosci
gosci. I w koricu Rob Tyler (z The Compass
Innw Kent) — jego pieczona dziczyzna
zachwyca farszem z suszonych sliwek,

bo@zku i brioszki oraz chrupigcg skorka

Z cetty. Jestesmy przekonani, ze jedna

z tych pieczeni stanie sie twoim nowym
em nie tylko na czas karnawatu.

-
. .




Pleczenie miesa na aromatycznej
podscidtce z ziot to wspanialy i prosty
sposob na to, aby subtelnie pogtebic
jego smak. Przyrzqgdzona w ten sposcb
pieczen bedzie idealna na swigteczny
obiad. Ludzie zbyt intensywnie
zastanawiajg sie nad tym, jak dtugo
nalezy piec sztuke miesa wotowego

- prawda jest taka, Ze wszystko zalezy
od tego, z ktdrej czesci tuszy ona
pochodzi. Najlepiej bytoby, gdyby ten
pyszny ttuszcz skrywajgcey sie pomiedzy
witdknami miesa sig rozpuscit - by to
osiggngc, migso powinno byc raczej
Srednio wypieczone niz srednio krwiste.
Pieczenie w niskiej temperaturze
wymaga precyzji, dlatego dla uzyskania
Jjak najlepszych rezultatow niezbedny

jest elektroniczny termometr kuchenny”.

Tom Kerridge
tomkerridge.com

LICZBA PORCJI: 10 PRZYGOTOWANIE:
30 min plus przynajmniej 3 godz., aby
migso osiggneto temperature pokojowa
PRZYRZADZANIE: 5 godz. plus odpo-
czywanie

kawatek antrykotu z 3 kos§émi
(ok.3-3,5kg)

4 za3bki czosnku, pozostawione w cato-
$ci, ale lekko rozgniecione (uderz je
raz piescia)

4 todyzki rozmarynu

1/2 peczka tymianku

garsé listkow laurowych

4 cate ziarna ziela angielskiego

4 gozdziki

1tyzeczka ziaren czarnego pieprzu
200 ml czerwonego wina

1tyzka maki pszennej

GLAZURA

2 tyzki ekstraktu wotowego (moze byé
kostka rosotowa)

2 tyzki musztardy Dijon

1tyzka melasy

Wyjmij mieso zlodowki i pozostaw je
na kuchennym blacie na catg noc lub
przynajmniej na trzy godziny, aby doszto

do temperatury pokojowej. Umiesé
czosnek oraz reszte przypraw i ziot

w stalowej brytfannie. Nastepnie — przy
pomocy gazowego palnika kuchennego

lub korzystajac z funkcji grilla w piekarniku
- opal ziola tak, by zaczely sie tli¢ (jesli
korzystasz z grilla, caly czas bacznie

je obserwuj), po czym pozostaw je do
przestygniecia.

Nagrzej piekarnik do 100 st. C (80 st.C
ztermoobiegiem). Wetrzyj w mieso 11yzke
soli, umiesc je opalonych ziotach, polej
winem, po czym przykryj foremke
szczelnie namiotem z podwdjnej warstwy
extraszerokiej folii aluminiowej. Piecz
mieso przez 1 godzine, po czym zmniejsz
temperature do 70 st. C (50 st. C
z termoobiegiem) i kontynuuj pieczenie
przez kolejne 3 godziny.

Zdejmij folie i whij w srodek pieczeni
sonde termometru cyfrowego - gdy
temperatura wewnetrzna miesa osiagnie
okolo 60 st. C, pieczen jest gotowa.
Jeslijest nizsza, zwieksz temperature
piekarnika do 150 st. C (130 st. C
ztermoobiegiem) i kontynuuj pieczenie
juzbez folii, sprawdzajgc temperature
miesa co 15 minut. W miedzyczasie
wymieszaj wszystkie sktadniki na glazure.

Kiedy wotowina jest gotowa, wyjmij
brytfanne z piekarnika i zwieksz
temperature do 230 st. C (210 st.C
z termoobiegiem). Wstaw mieso
z powrotem do piekarnika na 5 minut,
aby warstwa tluszczu stala sie chrupiaca,
po czym posmaruj calg pieczen hojnie
glazura i wstaw ja do piekarnika na kolejne
5 minut, aby sie zrumienita - nie spuszczaj
jej z oka, gdyz na tym etapie szybko sie
przypala. Przenies pieczen na deske
do krojenia ipozostaw jg tak na 20 minut,
aby mieso odpoczeto.

Aby przygotowac sos ziotowy do
pieczeni, postaw brytfanne na malym
ogniu i wsyp do niej make; wymieszaj, aby
powstata brejowata pasta. Dodaj wszelkie
resztki glazury, po czym ostroznie wlej
500 ml wrzatku. Gotuj sos przez kilka
minut, a potem przelej go przez sitko do
matego garnka i trzymaj w cieple. Pokrdj
pieczen w grube plastry i podawaj z sosem.

KORZYSCI zelazo

PORCJA ZAWIERA: 558 kcal » 35 g tluszczu - 16 g nasyconych

ych -4 gwegl 6w «2g cukru

«1gbtonnika « 52 g biatka - 2,4 g soli

Zeby
fadnie ukroi¢
porcje pieczeni
bedziesz potrzebowac ostry
noz. Nie musisz kupowac

nowego, wystarczy, ze
starannie naostrzysz
: stary.



https://www.tomkerridge.com/

_Wiym
miesiacu

Kazdy
segment
z koscig, to porcjadla

trzech osdb, a jej upieczenie

zajmuje okofo godziny - oblicz
wiec czas odpowiednio
do wielkosci twojego
antrykotu.

pieczen byta
bardziej krwista, wyjmij
ja z piekarnika, gdy tylko wbity
w nig termometr wskaze
temperature wewnetrzna 55 st. C.

Jesli wolisz jg bardziej wypieczong

- poczekaj, az temperatura
wewnetrzna miesa
osiggnie 75 st. C.



skorka pozostata
chrupiaca, po
odstawieniu kurczaka

do odpoczywania niczym

go juz nie przykrywaj.

% = Kurczaka

-~ mozesz natrze¢
~ marynata juz dzien

‘

F 3. wczedniej, ale nadziej .
.

.

®ecccccccccccccce

go dopiero przed

pieczeniem. 3 "R
Ch -
Ten przygotowany Sob bliskowschodni
kurczak jest mezawodny wykarmlsz nim
spora gromadke.




Kurczak nadziewany miesem
wieprzowym i pistacjami

»Gdy juz przygotujesz sobie wszystkie potrzebne sktadniki,
potowa pracy za tobg - teraz wystarczy juz tylko natrzed
kurczaka marynatq, poluzowac skore i wepchngc pod nig
nadzienie, a na koricu posmarowac tuszke glazurg. Soczyscie
zielone nadzienie pistacjowe jest niezwykle uroczyste i swietnie
sie nadaje na wyjgtkowy, np. noworoczny lunch — lubig je
podawad z pilawem w stylu libariskim lub przyprawionymi
kuminem pieczonymi ziemniakami. Melasy z winogron
szukaj w dobrze zaopatrzonych sklepach z Zywnoscig
orientalng albo zastagp jg melasq z granatow.”

Stosie Madi parkersarms.co.uk

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 30 min plus chlodzenie
PRZYRZADZANIE: 1 godz. 40 min plus odpoczywanie

1 caly kurczak (ok. 2 kg)

3-4 tyzki melasy z winogron
1litr wywaru z kurczaka

20 g masta

MARYNATA

szczypta kuminu

1/2 tyzeczki cynamonu

5 stragkow kardamonu, nasionka usunigte i lekko rozgniecione
11lyzeczka mielonego czarnego pieprzu

1/2 tyzeczki startej gatki muszkatotowej

3 zabki czosnku, rozgniecione

1/2 tyzeczki mielonej kolendry

2 tyzki oliwy

ODATKOWO DO PRZYPRAWIENIA WNETRZA KURCZAKA
straki kardamonu

zielonych winogron

czka melasy z winogron

IENIE

mielonego m|esa wieprzowego

|stacjl, rozgniecionych na drobno

esz samodzielnie upr: cje ze szczypta soli na

d%’iki wraz

ystato znich

W1
miesiacu

purée — odrobina chrupigcych grudek sprawi, ze bedzie ono
smaczniejsze. Aby sprawdzié, czy trzeba nadzienie dodatkowo
przyprawic, podsmaz jego niewielka ilo$¢é na patelni i sprébuyj;

w razie potrzeby dodaj wiecej solii/lub pieprzu.

2 Roztdz kawalek folii spozywezej na desce do krojenia i natoz

na nig nadzienie; uformuj z niego okragly placek — powinien by¢
odrobine mniejszy od powierzchni miesa na piersiach. Niech
placek na jednym koncu bedzie troche grubszy - przykryjesz

nim pdzniej dolny fragment piersi (od strony nég), gdzie warstwa
miesa jest ciensza; dzieki grubszej warstwie nadzienia, mieso
pozostanie soczyste, a cala piers réwnomiernie sie wypiecze.
Przykryj je folig spozywcza i wstaw je do lodowki na 30 minut,

aby stwardnialo.

3 Nagrzej piekarnik do 190 st. C (170 st. C z termoobiegiem).
Osusz dokladnie tuszke, dociskajac jg recznikiem papierowym.
Zaczynajac od strony szyi, wepchnij palce pod skdre na piersiach
idelikatnie nimi poruszaj, aby poluzowac skére i utworzy¢
kieszonke na nadzienie. Wepchnij palce do samego dotu — bedziesz
musial przykry¢ nadzieniem mieso na catej powierzchni piersi

- ale uwazaj, aby nie przedziurawic skory.

4 Wymieszaj wszystkie sktadniki na marynate i wetrzyj ja

w kurczaka — zar6wno na zewnatrz, jak i wewnatrz; nastepnie
wldz do $rodka 3 straki kardamonu, 2 zabki czosnku, laske
cynamonu, winogrona i wlej melase. Odwin nadzienie z folii,
przekrdj je na pél, po czym wsun po potowie nadzienia (ciensza
strone jako pierwszg) pod skore na kazdej z piersi. Przykryj tuszke
luzno folig aluminiows, aby marynata sie nie przypalita podczas
pieczenia.

5 Piecz kurczaka przez 1 godzine i 10 minut. Wymieszaj 3 tyzki
melasy z winogron z 1 tyzks goracej wody, posmaruj otrzymang
miksturg skdre, zwieksz temperature piekarnika do 220 st. C

(200 st. C z termoobiegiem) i wstaw kurczaka z powrotem do
piekarnika na 20 minut, aby skérka stala sie chrupigca. Podlewaj
kurczaka melasg jeszcze dwa razy, w odstepach 5 minut. Naktuj
tuszke na udzie i piersi, aby sprawdzic, czy jest wypieczona

- wyplywajgce soki powinny by¢ klarowne. Wyjmij ziota
iprzyprawy z wnetrza tuszki i odt6z je (nie przejmuyj sie, jesli nie
zdolasz usungé ich wszystkich). Odstaw kurczaka w ciepte miejsce
na 45 minut, aby odpoczal, ale nie przykrywaj go, aby skorka
pozostata chrupigca.

6 W miedzyczasie odlej thuszez z brytfanny (bedzie go sporo — jesli
chcesz, przecedz go przez sitko i przechowuj w lodéwce, mozesz go
wykorzystac do gotowania; zuzyj w ciggu tygodnia), pozostawiajac
w niej soki z pieczenia. Dodaj do mch troche wywaru z kurczaka
oraz dodatki, ktére usunates zwnqt a tuszki, gioprowadz
wszystko do enia, po czym przeﬁ)rzez sito do garnka. Dodaj
reszte wywatll i gotuj miksture do czasu, az siezredukuje o potowe.
Nastepnie dodaj 1lyzeczke melasy z winogro przed
podaniem dodaj do sosu soki, ktére wyciekly z kurczaka podczas
odpoczywanla‘ll doprowadz sos do wrzenia. *sttgpnle dodaJ

do niego mastoi spraw%czw nalezy go ?! prawic.

PORCJA ZAWIERA: 981kcal » ssgtllml‘M.g
*22 gweglowodanéw +18 g cukru nglumlk.a‘_’ -2,1gso||




wJesli poprosisz rzeznika, aby usungt
kos¢é bez rozcinania i otwierania udzca,
otrzymasz elegancko prezentujgcy sie
kawatek miesa z wgtebieniem w sam
raz na nadzienie. W przeciwnym razie
mozesz owingé nadzienie migsem

i porzgdnie je zwigzac albo tez, jesli
masz zaprzyjaznionego rzeznika,
zabierz do niego nadzienie i popros,
aby zwingt mieso i zwigzat je za ciebie.”
Aidan McGee
thegeorgeanddragonwl.com

LICZBA PORCJI: 6 PRZYGOTOWANIE:
30 min PRZYRZADZANIE: 1 godz. plus
odpoczywanie

1udziec jagniecy (ok. 2 kg), bez kosci

(o jej usuniecie popros rzeznika)

olej

100 g marchwi, pokrojonej w kostke

100 g pora, drobno pokrojonego

100 g selera, pokrojonego w kostke

1/2 gtéwki czosnku - podziel jg na zabki
ilekko je rozgnieé

1/2 matego peczka rozmarynu

500 ml wywaru z jagnieciny lub kurczaka

NADZIENIE

200 g gotowych do jedzenia moreli
suszonych, posiekanych

1/2 matego peczka miety, listki oberwane
i posiekane

150-200 g okruszkow chleba

(z200 g otrzymasz bardziej zbite nadzie-
nie, ktore da sie tatwiej pokroi¢; 150 g

da ci nadzienie o luzniejszej konsysten-
cji, do nabierania tyzka)

1jajko

Pot6zudziec, skorg do dotu, na desce
— jesli twdj jest zwigzany, przetnij sznurki
irozwin go. Utnij kilka kawaltkdéw sznurka
wystarczajaco diugich, abys mégt nimi
pdzniej obwigzacé udziec; wsun je pod mieso
w réwnych odstepach. Wymieszaj sktadniki
nanadzienie i przypraw je porzadnie do
smaku. Rozprowadz nadzienie wzdluz
srodka otwartego udzca, po czym zwin
mieso wrolade i obwigz ja sznurkami, ale
nie rob tego zbyt mocno, aby nie przeciety
miesa. W razie potrzeby przeciagnij takze
kawatek sznurka wzdtuz powstalej rolady.

Nagrzej piekarnik do 170 st. C (150 st. C
ztermoobiegiem). Przypraw udziec na
catej powierzchni. W duzej patelni rozgrzej
troche oleju i obsmaz w nim mieso ze
wszystkich stron. Zacznij od miejsca, gdzie
znajduje sie ,szew”, dzieki temu rolada nie
rozpadnie sie pdzniej podczas krojenia.

Wsyp warzywa do brytfanny i umiescé
nanich rolade, szwem do dotu. Piecz
ja do czasu, az termometr kuchenny
wskaze temperature wewnetrzna 60 st. C
- zazwyczaj potrzeba okoto godziny na 2 kg
miesa. Temperatura wewnetrzna miesa
bedzie nadal wzrastac po tym, jak odstawisz
udziec do odpoczywania, dlatego nie
przedtuzaj czasu pieczenia.

Wyjmij rolade z brytfanny i odstaw w cieple
miejsce, aby odpoczeta (do 1 godziny). Postaw
brytfanne na palniku, wlej do niej wywar
idoprowadz go do wrzenia. Nastepnie przelej
wszystko do garnka, zeskrobujac wszelkie
przylegajace do dna drobinki. Dodaj 500 ml
wody, doprowadz miksture do wrzenia i gotuj
do czasu, az sie zredukuje o potowe. Przelej
sos przez sitko i podawaj z rolada.

KORZYSCI zelazo «1z5 porcji warzyw i owocow
PORCJA ZAWIERA: 846 kcal - 48 g ttuszczu - 22 g nasyconych

kwaso6w tluszczowych - 33 g weglowodanéw « 15 g cukru
«4 gbtonnika « 67 g biatka - 1g soli

Wystarczy troche ponad dwie godziny,
aby przygotowac te rolade. Jest ona
idealna na wazne okazje: imieniny,
urodziny, noworoczne przyjecie.




‘wiym
miesiacu

Thuszcz
jagniecy na
ciepto smakuje
wybornie, dlatego podaj
rolade na podgrzanych
talerzach, aby zbyt
szybko nie wystygt.

pieczen sie
fadnie prezentowata,
popros rzeznika
o wykrojenie kosci bez
rozcinania udzca, tak jak
to widac¢ na zdjeciu.

+
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Comber z sarny
znadzieniem

z suszonych sliwek
ibrioszki

»Podczas planowania, ktorg sztuke
migsa upiec na szczegolng okazje, raczej
nie wzielibysmy od razu pod uwage
dziczyzny. Jednak bardzo tatwo sie jg
przyrzqdza, a rezultaty sq imponujgce.
Upewnij sig, Ze doktadnie i ciasno
obwigzates paczke z combrem - jesli tego
nie zrobisz, mieso moze sie roewingc.”
Rob Taylor
thecompassescrundale.co.uk

LICZBA PORCJI: 6 PRZYGOTOWANIE:
45 min PRZYRZADZANIE: 1 godz. plus
odpoczywanie

1comber z sarny bez kosci
(ok.750 g-1kg)

100 g pancetty w plastrach
20 g masta, klarowanego

NADZIENIE

15 g masta

1/2 cebuli, posiekanej

1z3bek czosnku, rozgnieciony

34

25 g sliwek suszonych, posiekanych

1 plaster wedzonego boczku, pokrojony
w kostke

50 g brioszki, pokrojonej w kostke

1 listki szatwii, posikane

1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st.C
ztermoobiegiem). Aby przygotowac
nadzienie, w plytkim garnku rozpusé
maslo, po czym dodaj cebule, czosnek,
sliwki suszone oraz boczek i smaz je do
czasu, az cebula bedzie szklista, a boczek
lekko sie zrumieni. Dodaj brioszke i smaz
tak diugo, az sie rozpadnie i polgczy
zresztg skladnikéw. Nastepnie dodaj
szalwie, przypraw nadzienie do smaku
izdejmij je z ognia.

2 Na kawatku folii aluminiowej potdz
kawalek papieru do pieczenia (oba kawatki
powinny byé wieksze od combra). Umiesé
na blacie, w niewielkich odstepach, cztery
kawatki sznurka i przenies na nie folie

z papierem — dzieki temu comber zachowa
swoj ksztalt podczas pieczenia. Potéz
kolejne cztery kawatki sznurka na papierze
do pieczenia, po czym rozléz na papierze
isznurkach plastry pancetty tak, aby
troche na siebie nachodzily i przykryty
powierzchnie odpowiadajgca mniej

wiecej rozmiarom otwartego combra.

3 Umies¢ mieso, skora do dotu, na

LJ (] L] L]
Ziemniaki gratin
Ta zapiekanka jest bardzo tresciwa,

dlatego wystarczy, jesli natozysz
gosciom niewielkie porcje”.

LICZBA PORCJI: 6 PRZYGOTOWANIE:
20 min PRZYRZADZANIE: 1godz. 10 min

300 ml smietanki kremowki

25 g masta, plus troche do nattuszcze-
nia foremki

1zabek czosnku, pokrojony w plastry
450 g maczystych ziemniakéw, pokro-
jonych w cienkie plastry

200 g intensywnego w smaku twardego
sera (np. parmezanu lub jego wegeta-
rianskiego odpowiednika), starego

1 Wlej do garnka é?é‘fanke;, dodaj masto
oraz czosnek, przypraw cato$é do smaku
idoprowadz do wrzenia. Nastepnie
zdejmij z ognia i.odstaw. Natlus¢ mastem

plastrach pancetty i rozt6z wzdtuz srodka
nadzienie, nadajac mu dlonmi ksztait
kielbasy.

4 Zwin boki combra razem z pancetts, aby
sie stykaty albo lekko na siebie nachodzity
- pomoz sobie folig z papierem. Zwiaz
sznurki dokota combra i upewnij sie,

ze folia i papier szczelnie go otulaja, ale
pozostajg na zewnatrz. Nastepnie zawin
konce folii z papierem i zwigz ciasno
sznurki na zewnatrz paczki, aby utrzymata
swoj ksztalt.

5 Przeldz comber na blache do pieczenia
lub do foremki zaroodpornej. Piecz przez
40-50 minut lub do czasu, az termometr
whity w mieso wskaze temperature 60 st. C
(mieso bedzie srednio wypieczone).
Odstaw na 10 minut, aby mieso odpoczeto,
po czym odwin je z folii i papieru (wyrzuc
je). Posmaruj comber na calej powierzchni
mastem i wstaw go z powrotem do
piekarnika na kolejne 10 minut. Odstaw
na 10-15 minut, aby odpoczeto, po czym
rozwigz sznurki i pokréj go w plastry.

KORZYSCI zelazo

PORCJA ZAWIERA: 348 kcal - 15 g tluszczu « 6 g nasyconych
I ow th danéw+3gcukru

ych«6gwegl
«1g btonnika + 47 g biatka 0,9 g soli

plytkie naczynie do zapiekania i utéz

w nim w rzedach plastry ziemniakdw

tak, aby lekko na siebie nachodzily. Polej
je porcja mikstury Smietanowej, posyp
czescig sera i kontynuuj ukladanie warstw
W ten sam sposob, az do wykonczenia
sktadnikéw (ostatnig warstwe powinien
stanowicé ser).

2 Wstaw ziemniaki na nizsza potke
piekarnika i piecz je razem z combrem
przez 50 minut, po czym kontynuuj
pieczenie jeszcze przez 15 minut, podczas
gdy mieso bedzie odpoezywaé - wierzch
zapiekanki powinien sie w tym czasie
zrumienic. Zapiekanka jest gotowa, gdy
w ziemniaki da sie z fatwoscia wbi¢ noz.

KORZYSCI wegetariariskie - wapn « bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 489 kcal - 41g tluszczu » 26 g nasy-

Y ych «15 g wegl
+2gcukru«1gblonnika 14 g biatka - 0,7 g soli
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Te
czerwona
kapuste mozesz
przyrzadzi¢
Zmiesiecznym
wyprzedzeniem!

Dzieki
plastrom
pancetty rolada jest
z wierzchu chrupiaca
i elegancko sie
prezentuje.
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Pieczona szynka

(]
Zmiso
»~Mieso podczas pieczenia sig skurczy
i odejdzie od kosci — nie przejmuj sie,
Jjesli catosc nie bedzie sie prezentowad
zbyt schludnie. Aby pokroic szynke
w plastry, bedziesz musiat manewrowac
nozem wokdt kosci”,
Tommy Banks
blackswanoldstead.co.uk

1surowa szynka z koscia (ok. 5-6 kg)

2 todygi selera naciowego

2 cebule, przekrojone na po6t

2 marchewki, pokrojone w gruba kostke
1gtéwka czosnku, przekrojona na po6t
po matym peczku tymianku i pietruszki
1listek laurowy

1tlyzeczka ziaren czarnego pieprzu
1tyzeczka gozdzikow

1/2 tyzeczki mielonej gatki muszkatoto-
wej

GLAZURA

@ wskazéwka

Przecedz wywar pozostaty
po pieczeniu szynki do garnka
izagotuj. Dodaj opakowanie
mrozonego groszku i ponownie
doprowadz wywar do wrzenia.
astepnie przetéz groszek do
alaksera, dodaj tyle wywaru,
go przykrycizmiksuj

90 g cukru demerara

50 ml octu jabtkowego

3 tyzki pasty miso ciemnej

3 tyzki miodu wrzosowego (jesli nie uda
ci sie go zdobyé, uzyj zwyktego miodu)
1tyzka wytrawnego sherry

1tlyzka musztardy angielskiej w proszku
1tyzeczka chinskiej przyprawy 5 smakow

1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (80 st. C

z termoobiegiem). Umies¢ szynke w duzej
brytfannie do pieczenia, a wokdl niej

IO warzywa, ziota i przyprawy. Wlej
wrzgtku i przykryj szynke kilkoma
ami szerokiej folii aluminiowej,

jac ja szczelnie do brzegow brytfanny
powstal namiot, w ktérym pdzniej
pieczenia zbierze sie para. Piecz
rzez 4 godziny, zmniejszajac

ture piekarnika do 160 st. C

7 termoobiegiem) w polowie

. Nastepnie zdejmij folie

szynke w foremce przez

aby odpoczetainieco przestygla.
zyczasie umief'g _W§_zystkié'

e 5%
el - ﬂ"-nn.._ —

sktadniki na glazure w matym garnku
i, mieszajgc, doprowadz je do wrzenia.
Przetdz szynke do czystej brytfanny

- zachowaj wywar na zupe (patrz
wskazowka na dole, po lewej). Odkrdj
skore, ale pozostaw warstwe ttuszczu,
po czym ostrym nozem natnij ttuszcz
w romby. Piecz szynke przez 10 minut,
aby troche ttuszczu sie wytopito, po czym
przy pomocy pedzelka posmaruj jg
réwnomiernie glazura. Wstaw szynke
z powrotem do piekarnika na

15 minut, nastepnie posmaruj jg druga
warstwa glazury i kontynuuj pieczenie
przez kolejne 15 minut, az wierzch
bedzie lepki i sie skarmelizuje. Odstaw
szynke na 30 minut, aby odpoczeta,

po czym pokroj ja w plastry i podawaj.
Powinno ci zostacé sporo resztek,
ktérymi bedziesz mogt sie zajadaé

(na zimno) przez kolejne dni.

PORCJA ZAWIERA: 552 kcal - 32 g tluszczu » 12 g nasyconych
kwaséw th 6w +14g cukru

ych«15 g wegl
« 0 g blonnika - 49 g biatka - 1g soli

&

gl ¥
o Na -

stronie

bbcgoodfood.com
znajdziesz filmik instruujacy,
jak szynke przygotowad, i
nacia¢ i posmarowac {#

marynata.

Koordynator sesji MARTIN TOPPING Stylizacja potraw SARA BUENFELD Stylizacja TONY HUTCHINSON
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Dziennikarka kulin
sezonowe

\ l"ll‘-_: : 1 ! - = -
Oznie to bywa w stycz_r'iiu. HZ-aZwyczajﬁ- 5
demonizujemy ten miesiac, nérzekaqu,_ié jest
zimny, wietrzny, bezlitosny. Wszyscy cierpimy®

na po$wiateczne pogorszenie humoru, a przy tym

wiekszos¢ z nas data sie juz wciggnac w jakas diete WsPGroraEulca Aog R

Rosie Birkett jest stylistkg kulinarng oraz

i Zxogzaly ".Nowy v no,W s 965," CI’.IOdZi - mni.e. autorka ksiazki kucharskiej A Lot On Her
~ staram sie wykorzystac styczer W najlepszy mozliwy : Plate (wyd. Hardie Grant).
sposob. Moje urodziny wypadaja w styczniu, dlatego | W
chce, aby ten miesigc cieszyt sie bardziej pochlebna :
opinia. Uwazam, ze po $wietach powinnismy byc¢ dla sie, ze moje przepisy wykorzystuja to, co w sezonie
samych siebie nieco milsi — przyjemne, krzepigce najlepsze. A poniewaz jedyne, na co tak naprawde,
i odzywcze positki to moj sposdb na radzenie sobie mamy teraz ochote, to usadowic sie wygodnie na sofie
; z chtodnymi dniami i nocami. Od rozpuszczajacego sie  przed telewizorem, postaratam sie, aby byty rowniez
,'. w ustach, marynowanego w cytrusach kurczaka po proste w realizacji, a przygotowane z nich potrawy

il tartez karmelizowanq cebulka i cykorig — upewnitam poprawiaty humor.
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Mule z chorizo, fasolg i cavolo nero

Wyraziste smaki muli i chorizo sg
dopetnieniem tagodnej fasolki canne
cavolo nero (kapuste toskanskq) na sw
- jest wspaniatym warzywem lisciastym
gotowania, gdyz doskonale znosi smazenie
i towarzystwo aromatycznej kietbasy chorizo.

odrzucone, liscie
pokrojone w cienkie paski
latego wina lub
erry

s2 kane 1puszka (400 g) fasolki
aty peczek pietruszki, cannellini, odcedzonej
todyzkiilistki posiekane, iprzeptukanej
' , A - mane osobno 500 g muli,
" - 2 zabki czosnku, oczyszczonych z narosli
- f posiekane p 1cytryna, przekrojonana
g surowej kietbasy pot
chorizo, obranej ze skéry
i posiekanej

1
100 wavo% nero, todygi

-

%

1W duzym garnku z pokrywka
rozgrzej oliwe, dodaj szalotki,
posiekane todyzki pietruszki,
czosnek oraz chorizo i smaz je na
malym ogniu, az szalotki zmiekng

- przez okoto 5 minut. Dodaj cavolo
nero i smaz wszystko razem jeszcze
przez kilka minut, po czym wlej
wino i kontynuuj gotowanie przez
kolejng minute.

2 Dodaj fasolke, wymieszaj, po czym
dodaj mule i wymieszaj ponownie,
upewniajac sie, ze wszystkie
pokryly sie sosem; przykryj garnek
pokrywks. Gotuj wszystko przez
kilka minut, potrzasajac garnkiem,
aby mule puscily sokiiwszystkie sie
otworzyly (wyrzud te, ktor

BBC GoodFood Polska - Stycz-er’l 2019



Tarta tatin

z karmelizowang cebulg,
cykorig it gorgonzolg

Ser plesniowy i cykoria to klasyczne
potgczenie, dlatego do przybrania tej tarty
wykorzystatam kremowg Gorgonzole razem
z orzechami laskowymi, aby przyjemnie sig
Jjg chrupato. Taki wypiek sprawdzi sie

jako smaczna przystawka. Mozna tez podaé
Jja zamiast serow na zakonczenie kolacyi.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 15 min
PRZYRZADZANIE: 40 min

1rulon gotowego ciasta francuskiego
1tyzka oliwy

1tyzeczka masta

4 todyzki tymianku

1tyzka brazowego cukru

2 mate cebule, obrane i pokrojone w grube
okragte plastry

2 gtowki czerwonej cykorii, przekrojonej
wzdtuz na pé6t

sok z1/2 cytryny

75 g Gorgonzoli (lub wegetarianskiego
odpowiednika)

1tyzka prazonych orzechéw (opcjonalnie)

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

z termoobiegiem). Wytnij z ciasta okrag

o $rednicy rownej patelni zaroodpornej,

w ktorej bedziesz piec tarte, po czym
przenies je na arkusz papieru do pieczenia
iwstaw do lodéwki na przynajmniej

30 minut, aby sie schtodzito.

2 Na patelnirozgrzej oliwe z mastem
itymiankiem. Kiedy masto sie rozpusci,
wsyp cukier i wymieszaj. Nastepnie roziéz
na dnie plastry cebuli oraz potéwki cykorii,
przekrojong strona do dotu. Przypraw je do
smaku i smaz przez okoto 10 minut, az sie
skarmelizuja. Skrop je sokiem z cytryny
iodstaw, aby troche przestygty.

3 Przykryj warzywa ciastem, lekko je
dociskajac wokot brzegow patelni, aby
catkowicie przykryto to, co pod spodem.
Naktuj ciasto na catej powierzchni nozem,
aby podczas pieczenia para mogta sie
wydostawac na zewnatrz, po czym piecz
tarte przez 40 minut lub do czasu, az ciasto
napuchnie i sie zrumieni. Po wyjeciu tarty
z piekarnika odstaw ja na 10 minut i dopiero
po tym czasie ostroznie wywrdé ja na talerz.
Nie panikuj, jesli przyklei sie do dna patelni
— mozesz delikatnie zeskrobaé pozostatosei
szpatutka i przykleic je z powrotem do
tarty. Przypraw jg do smaku. Przybierz
kawateczkami sera oraz orzechami
laskowymi, jesli je masz, skrop oliwg,
ipodawaj.

KORZYSCI 125 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 477 kcal » 32 g thuszczu « 15 g nasyconych
kwaséw th ych 359 weglowodanéw - 8g cukru
«4 gbtonnika -9 gbiatka+1,3 g soli

§- = » i’ <

Kurczak z pomaranczami, cykorig i orkiszem

Te prostq potrawe, idealng

na wytworng kolacje, mozesz
przygotowad do pieczenia
zwyprzedzeniem i wykoriczyé
na pare godzin przed przyjazdem
gosci. Gorzkie pomararicze

1 cykoria cudownie przetamujq
smak udek kurczaka, natomiast
orkisz wchiania wszystkie te
smakowite soki, ktore wytapiajg
sig z miesa podczas pieczenia.

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE:

10 min plus 6 godz. marynowania
PRZYRZADZANIE: 40 min

4 udka z kurczaka ze skora

100 ml wermutu

1tyzka oliwy

2 gtowki cykorii, przekrojone na pot
2 pomarancze, przekrojone na pét
200 g orkiszu, ugotowanego

z dodatkiem listka laurowego wedtug
instrukcji na opakowaniu

1tyzka posiekanej pietruszki

chlust octu z czerwonego wina
(opcjonalnie)

MARYNATA

3 tyzki oliwy

4 mate szalotki, przekrojone na pot
2 gatazki tymianku, listki oberwane
1pomarancza, zetrzyj z niej skorke
i wycisnij sok

2 zabki czosnku, rozgniecione
szczypta ptatkow chili

2 tyzeczki miodu

2 tyzeczki sosu Worcestershire

1 Aby przygotowa¢ marynate, wymieszaj wszystkie
sktadniki i przypraw ja do smaku. Dokladnie pokryj nig
udkaiodstaw je na 6 godzin, a najlepiej na catg noc.

2. Wyjmij udka na 30 minut przed pieczeniem. Nagrzej
piekarnik do 180 st. C (160 st. C z termoobiegiem).
Przetézudka wraz z marynata do brytfanny do
zapiekania i dolej wermut. Przykryj brytfanne folig
aluminiowa i piecz udka przez 1 godzine i 40 minut.

3. W miedzyczasie na patelni ustawionej na srednim
ogniu rozgrzej reszte oliwy, po czym roztéz na dnie,
przekrojong strong do dotu, cykorie i pomarancze. Smaz
je przez okolo 5 minut, az sie skarmelizuja; odstaw.

4. Usun folie z brytfanny i dodaj do niej potéwki cykorii
i pomaranczy; z jednej potéwki pomaranczy wycisnij na
udka sok. Zwieksz temperature piekarnika do 200 st. C
(160 st. C z termoobiegiem) i piecz udka przez kolejne
15 minut, az skdrka sie smacznie skarmelizuje. Wyjmij
brytfanne z piekarnika i przetéz udka wraz cykorig oraz
pomaranczamina talerz i trzymaj je w cieple.

5. Postaw brytfanne na palniku, na $rednim ogniu,
iwcisnij do niej sok z jednej potéwki skarmelizowane;j
pomaranczy. Dodaj troche wody i z pomocg drewnianej
tyzki zeskrob z dna wszelkie drobinki miesa, ktore
przywarly tam podczas pieczenia. Gotuj do czasu, az
soki zredukujg sie w sos, ktdry cienkg warstwa pokryje
spdd lyzki. Nastepnie wsyp do brytfanny orkisz,
wymieszaj, dodaj pietruszke i wymieszaj ponownie.
Sprobuj i w razie potrzeby dopraw, dodajgc tez troche
octu, jesli chcesz. Naléz orkisz na dwa talerze i umiesé
na wierzchu udka, cykorie oraz po potéwce pomaranczy
do wyciskania.

KORZYSCI kwas foliowy « btonnik « wit C « zelazo - 2z 5 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 1,092 kcal - 50 g ttuszczu - 10 g nasyconych kwasow
tluszczowych - 90 g weglowodanoéw « 33 g cukru « 16 g bionnika 50 g biatka
«0,5gsoli



Morszczuk z ziemniakami w paprykowej oliwie

Witasnie wrocitam z Galicji, gdzie morszezuk cieszy

sie ogromnym uznaniem ze wzgledu na dorodne ptatki

biatego miesa oraz tagodny smak. Jesli chodzi o ryby

1 owoce morza, mieszkarcy Galicji lubig prostote

i zazwyczaj podajqg je bez dodatkowego przybrania,
jedynie z przepysznymi gotowanymi ziemniakami

i oliwg przyprawi wedzong paprykq (stynne jest
liwg osmiornicy). Mamy w kraju
ietnych morszczukow, dlatego
tylko lekko przyprawionej oliwg

g, dla podkreslenia jej smaku — byé
gtowng gwiazdg tego dania.

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

200 g ziemniakoéw, obranych i pokrojonych kawatki
wielkosci kesa

2 listki laurowe

60 ml oliwy, plus 1tyzka
1todyzka pietruszki
1czerwona cebula, pokrojona w cienkie plastry

150 ml biatego wina, plus 1tyz! (
2 dzwonkaz morszczuw .160 g'kazd

160 g brokutéw gatazkowych

sokz1/2 cytryny y
1tyzka wi nﬁ

1 Nagrzej piekarnik do 190 st. C
(160 st. C z termoobiegiem). Wrzué
ziemniaki wraz z listkiem laurowym
do garnka z wrzgca, posolong wodg
igotuj je przez 12 minut lub do
czasu, az zmiekng. Odcedz, ale
zachowaj wode z gotowania.

2 Na patelni teflonowej rozgrzej
11yzke oleju zlistkiem laurowym.
Dodaj czerwong cebule, przypraw
solg i pieprzem i smaz jg na matym
ogniu. Po 5 minutach dodaj tyzke
bialego wina i kontynuuj smazenie
przez 10-15 minut, az cebula
zmieknie i zacznie sie
karmelizowac.

3 Przypraw dzwonka i natrzyj je
oliwg. Umies¢ je w foremce do
zapiekania, wlej wino, 100 ml wody
7 gotowania ziemniakow i dodaj
jeszcze tyzke oliwy oraztodyzke
pietruszki. Piecz w piekarniku

4 Zagotuj garnek posolonej wody,
dodaj do niej brokuty i gotuj przez
3-6 minut (w zaleznosci od ich
grubosci), az zmiekng. Przypraw
je sokiem z cytryny i czarnym
pieprzem. Na patelnie z cebulg wlej
reszte oliwy i troche jg podgrzej

- ma by¢ ciepla, ale nie gorgca, nie
powinna zacza¢ skwierczec. Wsyp
wedzong papryke, wymieszaj
izdejmij z ognia.

5 Kiedy ryba sie upiecze, wymieszaj
ziemniaki z cebulg i oliwa, po czym
naldz je na talerze. Wyjmij dzwonka
ryby z wody topatka do ryby
iumiesc¢ je na talerzach; dodaj tez
brokuly. Polej reszta paprykowej
oliwy i podawayj.

KORZYSCI kwas foliowy « blonnik « wit C  zelazo
+225 porcji warzyw i owocéw - bezglutenowe
PORCJA ZAWIERA: 669 kcal - 40 g tluszczu

-6 hkwaséw th ch
-zggwqjglw;odanﬁw@gwhuﬂ;blonnika
+34gbiatka+0,5gsoli
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_Wiym
miesiacu

_ "ﬂ_Batony owsiane z pomaranczq i czekoladg

Aby przygotowad je w wersji bez nabiatu, zamiast 1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C
masta uzyj te samq ilosé oleju kokosowego. Nadalbedg ~ (180 st. C z termoobiegiem) i wytdz
charakterystycznie ,maslane” i chrupigce, bedg sie papierem do pieczenia foremke

wymieszaj, aby skladniki sie ze sobg
potaczyly; dodaj 1/3 posiekanej
czekolady. Przetdz mase do

tylko bardziej kruszyc.

LICZBA PORCIJI: 12 PRZYGOTOWANIE: 10 min plus

studzenie PRZYRZADZANIE: 25 min

200 g ptatkow owsianych

120 g masta, stopionego i wystudzonego
1 pomarancza, zetrzyj z niej skorke i wycisnij sok

100 g gorzkiej czekolady
80 g bragzowego cukru
100 ml syropu golden syrup

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019

o wymiarach 25 x 18 cm. Wsyp

platki do miski i dodaj szczypte soli.

2 Na malym ogniu rozpusé masto

z cukrem i syropem, po czym
zdejmij garnek z ognia i odstaw

na kilka minut, aby mikstura
przestygta. Nastepnie dodaj swiezo
startg skorke z pomaranczy
iwycisniety z niej sok. Przelej
miksture do miski z ptatkami
owsianymi i porzadnie wszystko

przygotowanej foremki i docisnij jg
spodem tyzki. Rozsyp na wierzchu
reszte czekolady i weisnij ja w mase
owsiang. Piecz przez 15-20 minut,
az sie zrumieni, po czym pokrdj ja
w kwadraty i wyjmij z foremki.
Zanim podasz batony poczekaj,

az catkowicie wystygna,.

PORCJA ZAWIERA: 243 keal - 13g thuszczu

7 h kwasow th ch
-;gwq'glou;odanéw-ﬁgcukm-z,g blonnika
+3ghbiatka-0,2gsoli
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wilgotny biszkopt. Polewa z dodatkiem Campari wspdtgra z goryczkg pomara ¢
a kardamon wnosi cudowny aromat.

LICZBA PORCIJI: 12 babek PRZYGOTOWANIE: 10 min
PRZYRZADZANIE: 25 min

80 ml maki migdatowej

80 g maki pszennej

80 g jasnej maki orkiszowej

2 tyzeczki proszku do pieczenia
11/2 lyzeczki mielonego kardamonu
130 g jogurtu greckiego

4 duze jajka

250 g drobnego cukru trzcinowego
150 g oleju kokosowego, roztopionego i wys
2 krwiste pomarancze, zetrzyj z nich skorke'i
1/2 cytryny ’

POLEWA

4 tyzki Campari

1/2 krwistej pomaranczy, zetrzyj z mej s
2 tyzki jogurtu naturalnego

80 g cukru pudru

DODATKOWO POTRZEBUJESZ
12 silikonowych foremek do mini babek

trzepaczka. W drugiej misce umiesé jogurt, dodaj druga -
tyzeczke proszku do pieczenia i wymieszaj. Whij jajka
robota kuchennego, dodaj cukier i ucieraj je przez 3—4 minu
az zamienia sie w blada, spieniong miksture.

2 Przesiej polowe mieszanki macznej do mikstury jajecznej,
apotem duza, metalows tyzka lub szpatulks silikonows
wymieszaj wszystko bardzo delikatnie, aby nie wybic
zbyt duzo powietrza. Kiedy sktadniki sie potacza, dodaj
jogurt iznow bardzo delikatnie go wmieszaj. Przesiej
bezposrednio do tej samej miski reszte mgcznej
mieszanki i wmieszaj jg rownie ostroznie. Teraz

po bokach miski wlej rozpuszczony i ostudzony

olej kokosowy i szybko, ale bardzo delikatnie go
wmieszaj. Wlej sok z pomaranczy wraz ze skorka,

i zamieszaj po raz ostatni. Powinienes otrzymac
kremowe, napowietrzone ciasto.

3 Rozlej ciasto do foremek ustawionych na blasze

do pieczenia. Piecz babeczki przez 20-25 minut

lub do czasu, az patyczek wetkniety w Srodek
wyjdzie suchy. Wyjmij babeczki z foremek

i postaw na kratce, aby wystygty.

4 Aby przyrzadzic polewe, wlej do garnka
Campariipodgrzewaj je do czasu, az sie zredukuje
do 11yzki. Przelej do miski i odstaw do wystygniecia.
Nastepnie dodaj skérke i sok z pomaranczy, szczypte
soli oraz jogurt i wymieszaj wszystko trzepaczka}
Bezposrednio do tej samej miski przes1 j
iwymieszaj wszystko trzepac
polewa. Polej nig babec

PORCJA ZAWIERA: 381
«41gweglowodanéw «

42 i A g \ BBC GoodFood Polska - Styczer 2019



Na co dzien

Bezstresowe &fl rodzinne

clnipowszeanietygoania

Ulatw sobie zycie w zabiegane dni tygodnia i skorzystaj z naszych przepisow
na 5-cio sktadnikowe potrawy i latwe jednogarnkowece, ktore pokocha cata rodzina.

Risotto z kietbaska chorizo
i groszkiem, str. 52

Kanapki zhumusem
buraczanym i chrupiaca
cieciorka, str. 48

zne i szalenie proste
dbdé‘tg 4 i

Zupa curry z kalafiora
i soczewicy, str. 51

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019
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Bzryam ¥ ]agmgcmq
Jestem wielkim fanem kuchni mdy] kzej
1 uwielbiam jej regionalng roznorodnosc. Biryan :

jest moim faworytem zwtaszcza to przygotowaﬁe‘ |

sie w swoim sosie pod pokrywg z czasta ktora
zatrzymuje w potrawie wszystkie te cudowne
przyprawy. Zamiast ciasta wykorzystatem cm@}‘z
preymocowang pokrywe z folii alumzmowej,i

ktora sprawdza sie rownie dobrze | ot

LICZBA PORCJI: 6 PRZYGOTOWANIE: 1
przynajmniej 2 godziny marynowani
PRZYRZADZANIE: 50 min plus odpo

400 g karkéwki jagnieceij, pokrojonej
4 zabki czosnku, starte

1tyzka drobno startego imbiru
1tyzka oleju stonecznikowego
1duza cebula, posiekana

po 11yzce nasion kuminui czarnuszlh
1tyzka pasty Madras curry }
200 g ryzu basmati

8 listkow curry :
400 ml dobrej jakosci wywaru z jagnie
kurczaka
100 g sera paneer, pokrojonego w ki
200 g szpinaku, ugotowanego w wol '

DO PODANIA
posiekana kolendra { W e
pokrojone w plastry zielone papryczki€! L‘_ i,
jogurt naturalny % r
E— T, R AT B
1 W misce wymieszaj mieso z czosnk1 m, imbirem |
iduzg szczypta soli. Wstaw do lodowkl| nacalgnoc
lub przynajmniej na 2 godziny, aby s'fg‘%amarynowa .
2 W naczyniu zeliwnym rozgrzej olej. Dodaj
jagniecine i smaz jg przez okoto vy
5-10 minut, az sie zacznie
rumienié¢. Dodaj cebule, nas1on‘fgﬂ
kuminu oraz czarnuszki i smaz
wszystko przez 5 minut, az ceb
zacznie mieknaé. Wmieszaj paste. *
curry i smaz miksture jeszcze E
przez 1 minute. Nastepnie posyp j
ryzem ilistkami curry, wlej wywar, e
i doprowadz wszystko do wrzenia.| ¥ &
W miedzyczasie nagrzej piekarnik d' 4
180 st. C (160 st. C z termoobiegiem). - g -ﬂ
3 Dodaj paneer oraz szpinak, vvym1esz‘ag’ ,’ K 1
i przypraw catos$é do smaku. PrzykryJ, naczy._me clasno
folig aluminiowa, a nastepnie pokrywka, aby miec
pewnosc, ze jest szczelnie zamkniete. Piecz danie
przez 20 minut, a po wyjeciu z piekarnika qdc‘ze%
10 minut, zanim zdejmiesz pokrywke. Postaw - :
naczynie na stole i tam je odkryj. Posyp danie kolendra,
oraz plasterkami chili i podawaj z kleksem jogurtu
z boku talerza.

L

PORCJA ZAWIERA: 394 kcal - 19 g tluszczu - 8 g nasyconych kwasow
ych31gwegl lanéw « 3 g cukru + 2 g btonnika « 23 g biatka

«0,6 gsoli
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Potrawka fasolowa z kietbasg
Za rzadko wykorzystujemy bialg fasole w przepisach, a ona znakomicie
wchiania smak tego, w czym sie jg gotuje, tak jak w tej potrawce.

LICZBA PORCIJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 5 min PRZYRZADZANIE: 50 min

1tyzka oleju rzepakowego

16 kielbasek chipolata (ja wykorzystalem pikantne chorizo, poniewaz
uwielbiam ostrosé chili)

2 cebule, pokrojone w plastry

2 todygi selera naciowego, pokrojonego w plasterki
8 zabkow czosnku, pokrojonych w plastry
1gatazkarozmarynu

600 ml wywaru z kurczaka

2 puszki (po 400 g) fasoli (np. fasoli Jas)

75 g masta, pokrojonego w kostke

maty peczek pietruszki, listki oberwane i posiekane
skorka otartaz2 cytryn

Swiezy chleb z chrupiaca skorka, do podania

1 W duzej patelni ustawionej na przez 20 minut, nastepnie dodaj
malym ogniu powoli rozgrzej olej. podsmazone kietbaskiifasole.
Dodaj kietbaskiismaz je do czasu, Gotuj przez 8 minut, po czym
az sie zrumienig, po czym przetéz wmieszaj masto, pietruszke
jenatalerziodstaw. Na te samg iskérke z cytryny. Chochlg
patelnie dodaj cebule i smazja nalédz gulasz do misek i podawaj
przez 5-10 minut, az sie zrumieni na gorgco z mnostwem grubych
izmieknie. Nastepnie dodaj seler, pajd chleba.

czosnek oraz rozmaryn i smaz
wszystko jeszcze przez 2 minuty.
Wlej wywar i doprowadz miksture
do wrzenia.

PORCJA ZAWIERA: 739 kcal - 52 g tluszczu
*22gnasyconychl Ow th ych
«33 gweglowodanéw « 9 g cukru « 14 g btonnika

2 Zmniejsz ogien i gotuj wszystko +29gbiatka+27 gsoli

KORZYSCI bionnik - 225 porcji warzyw i owocow

Tajski kociotek z owocami

morza

Tajskie smaki pasujg do wszystkich ryb i owocow
morza, a wiec do przygotowania tej potrawy
wykorzystaj swoje ulubione gatunki. Ja dodatem
kalmary, biatg rybe oraz mule, ale duze krewetks,
sercowki lub rozbite szczypce kraba sprawdzq sie
tu znakomicie. Zrobitem swojg paste curry, aby
dodatkowo wzmocni¢ smak potrawy, jednak jesli
brakuge ci czasu, dobrej jakosci gotowa czerwona
pasta curry tez sig sprawdzi.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 30 min
PRZYRZADZANIE: 20 min

1tyzka oleju rzepakowego

4 listki limonki

200 g oczyszczonych kalmaréw, pokrojonych

w krazki

400 ml mleczka kokosowego

300 g biatej ryby pozbawionej osci, np. zabnicy lub
morszczuka, pokrojonej w kawatki wielkosci kesa
500 g muli, oczyszczonych

PASTA CURRY

1duza szalotka, pokrojona w plastry

1todyga trawy cytrynowej, pokrojona w cienkie
plasterki

2 czerwone papryczki chili, pokrojone w plasterki
5 zabkow czosnku

kawatek galangalu lub imbiru wielkosci kciuka,
obranego i pokrojonego w plasterki

po 1lyzeczce mielonej kolendry i mielonego kuminu
2 tyzki sosu rybnego

4 tyiki prazonych orzeszkéw ziemnych

1tyzeczka drobnego brazowego cukru

DO PODANIA

posiekana kolendra

pokrojone w plasterki papryczki chili
czastki limonki

1 Aby przygotowaé paste curry, umiesé¢ wszystkie
sktadniki w mtynku do przypraw lub malakserze
izmiksuj na paste. Mozesz jg przechowaé przez
kilka dni wloddwce.

2 W woku lub naczyniu zeliwnym rozgrzej olej.
Dodaj paste curry oraz listkilimonki i smaz
wszystko przez okoto 1 minute. Dodaj kalmary
iwymieszaj, aby wszystkie krazki pokryly sie pasta
curry, po czym wlej mleczko kokosowe. Doprowadz
wszystko do wrzenia, a nastepnie zanurz w sosie
kawatki biatej ryby i wsyp mule. Przykryj wok
pokrywka i gotuj wszystko przez 5-8 minut lub

do czasu, az mule w pelni sie otworzg i ryba sie
ugotuje. Posyp danie kolendra i chili, po czym
postaw je na stole razem z czgstkami limonki
izacheé wszystkich, aby sami natozyli sobie porcje.

KORZYSCI 125 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 538 kcal » 37 g thuszczu « 18 g nasyconych kwaséw
tluszczowych - 10 g weglowodanéw « 50 g cukru 5 g blonnika
«39 gbiatka 2,7 gsoli
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Koordynator sesji ELIZABETH GALBRAITH i PETER RUPSCHL Stylizacja potraw JACK SARGESON Stylizacja LUIS PERAL

7 Gulasz wolowo-piwny
2 pulpetamsi z boczkiem
Tresciwe gulasze to typowo zimowe .
potrawy. Sq krzepigce i sprawiajg, ze
jest nam przytulniej. Pulpety czym'qll

to danie jeszcze bardziej tresciwym, ' ¥ f

ale réwnie dobrze mozesz przykryc “'*5:-'
gulasz ciastem i nazwac go pe ¢

zapiekankq.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE:
30 min PRZYRZADZANIE: 3 godz. f

2 tyzki oleju roslinnego

1kg goleni wotowej bez kosci, pokrojonej..

w 3-centymetrowe kawatki

200 g cebuli pertowej lub matych
szalotek

4 srednie marchewki, pokrojone

w kawatki wielkosci szalotek
3todygi selera, pokrojone w kawatki
wielkosci kesa -

3 tyzki maki pszennej

500 ml wywaru wotowego lub z kurczaka

500 ml Guinessa

1duza todyzka tymianku
4 gwiazdki anyzu i
kapusta duszona w masle i purée i
ziemniaczane, do podania ;

PULPETY
100 g wedzonego boczku, drobno -~
zmielonego

1/2 tyiki oleju

1tyzeczka listkow tymianku

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

1z6ttko

maty peczek natki pietruszki, listki
oberwane i posiekane

1 Najpierw przygotuj pulpety. W duzym
zeliwnym naczyniu do zapiekania,
ustawionym na matym ogniu podsmaz
boczek na chrupko. Dodaj listki
tymianku, wymieszaj, po czym przetdz
wszystko do miski i odstaw do
przestygniecia. Nastepnie dodaj

do boczku make oraz16j i wszystko
doktadnie wymieszaj. Zréb w srodku
dotek, dodaj tam z6ttko, pietruszke,

1/2 tyzeczki pieprzu oraz 2 tyzki bardzo
zimnej wody i zacznij wyrabiac ciasto.
Kontynuuj dodawanie niewielkich ilosei

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019
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L=

wody do czasu, az otrzymasz zwarte, ale ¢

kulek i wstaw je do lodowki. ,
2 Nagrzej piekarnik do 160 st. C (140 st. C

z termoobiegiem). Szybko przeczysé
naczynie zeliwne papierowym recznikiem,
po czym podgrzej w nim olej. Podsmaz
porzadnie mieso (partiami), przeldz je na
talerziodstaw. Do naczynia wrzuc¢ cebule
lub szalotki, marchewki oraz seler, dobrze
je podsmaz, aby sie zrumienity, po czym
wsyp make i wymieszaj. Dodaj z powrotem
mieso z wszelkimi sokami, ktére z niego
wyciekly, porzadnie wszystko wymieszaj,
po czym wlej wywar i piwo. Przypraw

do smaku, dodaj tymianek oraz gwiazdki
anyzu i wepchnij je tyzka, aby zanurzyty sie

d

elastyczne ciasto. Podziel ciasto na osiem.

=
-
" ponownie przykrywkg i wstaw je

W sosie, po czym doprowadz gulasz
do wrzenia. Przykryj pokrywka i piecz
w piekarniku przez 2 godziny, az mieso
stanie sie bardzo miekkie.

3 Wyjmij gulasz z piekarnika i roztoz
nawierzchu pulpety. Przykryj naczynie

z powrotem do piekarnika na 20 minut;
po 10 minutach sciagnij przykrycie, aby
pulpety mogly sie zrumienié. Zanies
naczynie na stol, aby zaprezentowac
danie w calej jego okazalosci. Nakltadaj
do miseczek wraz z kapustg i purée
ziemniaczanym.

KORZYSCI | foliowy » bt oo sl
warzyw i owocow

225 porcji

PORCJA ZAWIERA: 800 kcal - 41g tluszczu « 16 g nasy-
ychl ot ych.43gwegl .
+10 g cukru + 7 g blonnika « 57 g biatka + 1,9 g soli

47



5 SKEADNIKOW

@ ' Dzieki tym niepozornie prezentujagcym sie
I mas z ko l aCJ Q ® Drzepisom, w migprzygotujesz przepyszna,
kolacje. Az trudno uwierzy¢ - ktérakolwiek
potrawe wybierzesz, na liscie zakupow
znajdzie sie jedynie pie¢ sktadnikow!

przepisy SOPHIE GODWIN oraz ELENA SILCOCK
zdjecia STUART OVENDEN

Kanapka
peina

warzyw

Kanapki zhumusem buraczanym i chrupiaca cieciorka

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 1 Zmiksuj w malakserze cate buraki, 3/4 cieciorki, 2 tyzki
10 min PRZYRZADZANIE: 10 min pesto oraz 1lyzke oliwy tak, by powstal gesty, gtadki
humus; przypraw do smaku. Podgrzej ciabatty
1opakowanie (300 g) ugotowanych w piekarniku.
sl-owo burakéw (w wodzie, nie w occie), 2 Reszte cieciorki podsmaz na chrupko w niewielkiej
o »_ o o odcedzonych, potowapokrojonaw plastry iloscioliwy i odstaw. Wymieszaj liscie satat z resztg pesto
Wwasnlenla 1puszka (400 g) cieciorki, odcedzona ichlustem octu. Przekroj ciabatty na pol, na dolnej czesci
fclz% gggfggggﬁﬁy 3 tyzki pesto wegetarianskiego rozsmaruj humus, roztoz plastry buraka, dodaj liScie sataty
stale obecne oliwa oraz podsmazong cieciorke i przykryj druga poldwka.
w domowej spizarni chlust octu (zbiatego wina, jeslitakimasz) | ..ve-, wegariekie swapr < kwas foliowy  blommik* zefazo s 3 26 porjiwarzyw.
—zakiadamy, 2 duze butki w stylu ciabatty i owocow
7e zawsze je masz. . L o
2 duze garsci mieszanych lisci satat PORCIAZAWIERA: 630 kool 22 thizenii=3 g hasyoonyoh kwaetw's wch
(np. rukoli, rukwi wodnej i szpinaku) +77 gweglowodanéw + 16 g cukrus 14g blonnika - 24 g biatka 1,6 g soli
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Na co dzien

Biata ryba z azjatyckim makaronem z sezamem

\
_ ugotowanego)

@bzbialego wina)
00 g lisci szpinaku

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019

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

150 g makaronu soba lub innego

makaronu w stylu azjatyckim
(300 gjezeli uzywaszjuz

+ 2 5 g prazonych nasion sezamu, plus
~_ troche do podania
2 tyzki sosu sojowego

zeczka octu ryzowego

' - rybe. Posyp prazonym sezamem i podawa;.

* ' KORZYSCI wapri - kwas foliowy

1 W mlynku do przypraw lub w mozdzierzu rozdrobnij
nasiona sezamu, po czym wymieszaj je z sosem
sojowym, oliwa, 1tyzka wody i chlustem octu ryzowego
tak, by powstal gesty dressing; przypraw do smaku

i odstaw. Zagotuj garnek posolonej wody, dodaj makaron
iugotuj go zgodnie z instrukejg na opakowaniu; odcedz
iodstaw. Do tego samego garnka wrzuc szpinak i gotuj

go do czasu, az znacznie zmniejszy objetosc i Sciemnieje
(nie musisz dodawac do niego wody, wystarcza ta
pozostata nalisciach po myciu). Nastepnie dodaj
makaron wraz z dressingiem sezamowym oraz chlustem
wody i wymieszaj, aby wszystkie sktadniki sie podgrzaty.
2. Na patelni teflonowej ustawionej na $rednim ogniu
podgrzej olej. Przypraw skore ryby, po czym umiesé
filety na patelni, skorg do dotu i smaz je do czasu, az
skora stanie sie chrupigca, a mieso zbieleje — zajmie

to okolo 3 minut. Przewrddé filety na druga strone i smaz
je przez kolejne 30 sekund, az mieso da sie tatwo
podzieli¢ na ptatki i bedzie wysmazone. Naléz makaron
ze szpinakiem do dwdch miseczek i umie$é na wierzchu

g T
PORCJAZAWIERA: 624 Kea
tluszczowych-549wegi
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Linguine z czerwong papryka

LICZBA PORCJI: 1 PRZYGOTOWANIE: 5 min PRZYRZADZANIE: 15 min

1pieczona czerwona papryka (ze stoika lub upieczona samodzielnie)
50 g orzechow wioskich, podprazonych, plus troche do podania
1maly zabek czosnku

100 g makaronu linguine lub spaghetti

parmezan lub wegetarianski odpowiednik, starty, do podania

chlust octu (z biatego wina, jesli taki masz)
2 duze butki w stylu ciabatty
2 duze garscie mieszanych lisci satat (np. rukoli, rukwi wodnej i szpinaku)

1 Zmiksuj pieczona papryke z 30 ml oliwy, orzechami i zgbkiem czosnku,
przypraw do smaku i odstaw.

2 Zagotuj garnek posolonej wody, wrzu¢ makaron i gotuj 1 minute krocej,
niz zaleca producent; odcedz, zachowujac chochle wody z gotowania.
Przet6z makaron z powrotem do garnka, dodaj zachowana wode

7 gotowania oraz sos z papryki i podgrzej wszystko na matym ogniu.
Przeldz makaron do miski i posyp parmezanem oraz posiekanymi
prazonymi orzechami. Przypraw do smaku i podawaj.

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

PORCJA ZAWIERA: 1,011 kcal - 66 g ttuszczu - 8 g nasyconych k ow th ych 78 g wegl d
+3gcukru«7 g btonnika - 23 g biatka - 0,2 g soli

Kolacja
& dla1osoby

50

eprasa.pl df69bb7ada
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1o atek :

Zupa curry S Y i
. - § 1Bk i H 5}1
z kalafiora 2t s ; >
{
° ° =
i soczewicy 3 , :
e b F
LICZBA PORCJI: 3-4 *5: B
PRZYGOTOWANIE: 10 min T o v
PRZYRZADZANIE: 30 min g .
1kalafior " / b}
2 tyzeczki nasion kopru wioskiego - At s
150 g czerwonej soczewicy ] 1 A s AT '\
3 lyzki ulubionej pasty curry AT, S
sojuz1/2 cytryny i " < A
. [ =% e T
) . '1 -
1 Usun z kalafiora wierzchnie liscie, . . = *
- "1

wytnij gtab i pokroj go z grubsza i I "

w kostke; gtowe podziel na rézyczki.
Wymieszaj 1/4 rézyczek z 11yzka
oliwy i1lyzeczkg nasion kopru
wioskiego, przypraw do smaku,
przesyp do foremki do zapiekania
iodstaw.

2 Nagrzej piekarnik do 220 st. C
(200 st. C z termoobiegiem).

W garnku ustawionym na srednim
ogniu rozgrzej 1/2 tyzki oléj-u, WSYD
nasiona kopru wloskiego i praz je
przez 2 minuty, po czym dodaj
soczewice ireszte kalafiora.
Wmieszaj paste curry, wlej 1litr
wody i doprowadz wszystko do
wrzenia. Gotuj przez 25 minut, az
kalafior zmieknie i soczewica sie
ugotuje.

3 W miedzyczasie wstaw foremke
z kalafiorem do piekarnika i piecz
go przez 20 minut, az stanie sie
chrupiacy i sie lekko zwegli. Przelej
zupe do miksera, zmiksuj ja na
krem, a nastepnie wlej ja

z powrotem do garnka i podgrzej;
dodaj soku z cytryny do smaku i wlej
troche wody, jesli zupa jest zbyt
gesta. Nalej zupe do misek,
przybierz chrupigcym kalafiorem
oraz nasionami kopru wioskiego
ipodawaj.

KORZYSCI wegariskie - zdrowe - mato tluszczu

« mato kalorii  blonnik - wit. C « zelazo » 22 5 porcii
warzyw i owocow - bezglutenowe

PORCJAZAWIERA: 242kcal -89 thuszczu Zdrowa

-19 y y I L s h ,":. (] ] ]
sl | pokrzepiajaca
*13 gbiatka - 0,5 g soli

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019
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Wykwintnie

na piatkowy
wieczor

Risotto z kietbaska chorizo
i groszkiem

LICZBA PORCIJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 5 min
PRZYRZADZANIE: 30 min

1tyzkaoleju

200 g kietbasy chorizo, obranej i posiekanej

300 g ryzu dorisotto

2 tyzki octu (z biatego wina, jesli taki masz)

1,2 litra wywaru z kurczaka (najlepiej $wiezo ugotowanego),
podgrzanego do stopnia wrzenia

200 g mrozonego groszku

60 g parmezanu, drobno starego, plus troche do podania

52

1 Na duzej patelni rozgrzej olej, dodaj chorizo i podsmazaj jg do
czau, az stanie sie chrupiagca i wytopi sie z niej caly ttuszcz.
Lyzka cedzakows wybierz 1/4 iloSci kielbasy i od1dz.

2 Na patelnie wsyp ryz i wymieszaj, aby ziarenka pokryly sie
olejem. Praz je przez minute lub dwie, po czym wlej ocet. Kiedy
ocet wyparuje, wlej chochle wywaru i mieszaj ryz do czasu, az
wchlonie caly ptyn. Nastepnie dodaj kolejng porcje wywaru.
Kontynuuj ten proces przez okoto 20 minut - ryz powinien
wchlonac prawie caly wywar i specznieé, jednak w dalszym
ciggu pozostac lekko twardawy.

3 Dodaj groszek, parmezan oraz reszte wywaru i porzadnie
wszystko zamieszaj. Kiedy ser sie rozpusci, przypraw risotto
czarnym pieprzem inaldz je do misek. Przybierz chrupiagca
chorizo i startym parmezanem.

KORZYSCI bionnik

PORCJA ZAWIERA: 642 kcal « 25 g thuszczu + 10 g nasyconych kwasow t ych-68g
weglowodanéw « 4 g cukru+ 6 g b 34gbiatka -2,8gsoli

BBC GoodFood Polska - Styczen 201
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Jednogarnkowe
cudo

Zasmazane ziemniaki z porem, makrelg i jajkami

LICZBA PORCJI: 2
PRZYGOTOWANIE: 10 min
PRZYRZADZANIE: 20 min

250 g mtodych ziemniakow,
przekrojonych na pé6t

2tyzkioleju

2 duze pory, pokrojone w cienkie
plastry

4 jajka

100 g wedzonej makreli z pieprzem,
pozbawionej skory

2 tyzki kremu chrzanowego

1 Umiesé ziemniaki w misce nadajacej sie do podgrzewania w mikrofaléwee, dodaj chlust
wody, przykry i gotuj je w mikrofaléwce przez 5 minut, az zmiekna (mozesz je tez ugotowaé
w garnku lub na parze).

2 W miedzyczasie na patelni ustawionej na §rednim ogniu rozgrzej olej, dodaj pory oraz
szczypte soliismaz je, mieszajac by nie przywarly, przez 10 minut, az zmiekna. Dodaj
ziemniaki, zwieksz ogien i smaz je przez kilka minut, aby staty sie lekko chrupigce. Dodaj
makrele, rozdziel jg widelcem na platkii wmieszaj do reszty sktadnikow.

3 Zréb w miksturze cztery dotki i whij do kazdego po jajku; przypraw, przykryj patelnie
igotuj wszystko przez 6-8 minut, az biatka sie zetna, ale z6ttka pozostang plynne.

Podaj, stawiajgc patelnie na srodku stotu, z kremem chrzanowym na boku.

KORZYSCI kwas foliowy « bonnik « Zelazo - 1z 5 porcji warzyw i owocéw « bezglutenowe

PORCJAZAWIERA: 546 kcal - 35 g tluszczu-6 g
29 gbiatka «1,7 g soli

ych 25 gwegl danéw « 7 g cukru - 7 g blonnika



54

2 piersi zkurczaka

1opakowanie (320 g) ciasta francuskiego na masle

150 g sera $mietankowego (nhp. Boursin) z czosnkiem i ziotami
1/2 cytryny, zetrzyj z niej skorke i pokrdj ja w czastki do podania
1tyzka oliwy, plus troche do posmarowania
200 g mieszanki zielonej fasolki szparagowej i brokutéw ’
1 Nagrzej piekarnik do 220 st. C (200 st. C z termoobiegiem). Natn:

] 48
e

posrodku kazda z piersi kurczaka tak, aby powstaly kieszonki, poczym

umiesc je pomiedzy dwoma kawatkami papieru do pieczenia i ubij
watkiem, aby je lekko rozplaszczyé.

2 Przekroj plat ciasta filo wszerz na pél, po czym umiesé obie potowki
na blasze do pieczenia. Nastepnie na kazdej z nich poléz po piersi

z kurczaka, a potem wypelnij kieszonki serkiem Boursin (nie przejmuj
sie, jesli troche sera wydostanie sie na zewnatrz). Przypraw piersi do
smaku, posyp je skorka z cytryny, po czym zawin w ciasto i docisnij
krawedzie, aby catkowicie zamkna¢ je w srodku. Przewrdc paczuszki,
aby szwy znalazly sie pod spodem. Posmaruj je z wierzchu niewielka
iloscig oliwy i piecz przez 30 minut, az sie zrumienig na zloto.

3 Na 10 minut przed koricem pieczenia ugotuj do miekkosci warzywa
na parze. Wymieszaj je z oliwa i przypraw do smaku. Podawaj

z paczuszkami z kurczakiem i czgstkami cytryny do wyciskania.

KORZYSCI wapr « blonnik « 1 5 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 1115 kcal - 80 g thuszczu « 41 g nasyconych k oW th yct
«57 g weglowodanéw « 6 g cukru - 8 g btonnika « 48 g biatka - 2,4 g soli

eprasa.pl df69bb7ada
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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/

Rodzma

ZDROWIE

Dania na pocieszenie (tzw. comfort food) bywaja kaloryczne i bogate w ttuszcz.
Dlatego postanowilismy stworzy¢ ich zdrowsze wersje. Zachecamy tez, abyscie
skorzystali z naszego dietetycznego menu, dzieki ktéremu poprawicie trawienie
i odzyskacie energie, a moze nawet zapoczatkujecie state, zdrowe zmiany w diecie.

wdobreji




‘Rodzina
i zdrowie

- Na zdrowe
pokrzepienie

Te przepisy speinig wszystkie twoje zachcianki o tej porze roku
- rozgrzeja i nasyca, anawet korzystnie wpltyng na zdrowie.

przepisy LULU GRIMES, SOPHIE GODWIN, MIRIAM NICE oraz ELENA SILCOCK

| zdjecia TOM REGESTER
!
' asza kulinarna druzyna stworzyta to idealny smakotyk na styczen — polaczenie
przepisy na pokrzepiajace dania maki orkiszowej i dyni sprawia, ze majg
| w zdrowszej wers;ji, dzieki czemu intensywny smak i Swietnie zaspokajaja gtod
| nie tylko ich przygotowanie na stodkie. Zapros gosci do stolu zastawionego
| izjedzenie sprawig ci ogromng przyjemnose, pysznym, pelnym warzyw, sezonowym jedzeniem
i ale bedziesz sie tez po nich dobrze czué. _ (my oczywiscie zrobimy to samo!) i wszystkim
Zapiekanka z kurczaka dostarczy ci solidnej nam uda sie jakoseprzetrwad ten styczen.

porcji warzyw, a nasze burritos to chyba najlepszy

sposéb na wykorzystanie orzechdow brazylijskich.

Nawet osoby nienawidzgce brukwi pokochajg
| nasze pappardelle, a dyniowe batony Bakewell

[
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Kurczak z bukietem warzyw i pesto jarmuzowo-
-pistacjowym

Jedzqgc to pyszne, petne warzyw danie, dostarczysz organizmowt az piec z zalecanych
pieciu porcji warzyw i owocow! Jesli jestes wegetarianinem, po prostu pomin kurczaka
1 uzyj wegetarianskiego parmezanu.

LICZBA PORCJI: 3-4 PRZYGOTOWANIE: 20 min PRZYRZADZANIE: 45 min

oliwa

500 g dyni pizmowej, obranej i pokrojonej w cienkie plastry (zachowaj pestki, jesli chcesz i podpiecz
je na osobnej blasze, aby pézniej posypaé nimi wykornczone danie)

200 g szalotek, obranych i przekrojonych na po6t

300 g porow, uzyj mtodych, cieniutkich lub pokréj te grube na 2-3 kawatki, a potem wzdtuz na pot
300 g marchewek, uzyj mtodych, cieniutkich lub pokrdj te grube w stupki

400 g kopru wloskiego, pokrojonego w podtuzne kliny “
1gtéwka czosnku, przekrojona wszerz na pot

3-4 duze lub 6-8 matych udek z kurczaka (w zaleznosci od tego, czy gotujesz dla 3 czy 4 osob), skérg
osuszona papierowym recznikiem kuchennym

Osusz
doktadnie skore
kurczaka papierowym
recznikiem kuchennym,

aby miec¢ pewnos¢, ze po

upieczeniu bedzie ona
chrupiaca. -

PESTO

200 g posiekanego jarmuzu, tykowate todygi usuniete

1z3bek czosnku, rozgnieciony

2 tyzki obranych pistacji

2 tyzki startego parmezanu '

sok z1/2 cytryny

60 mloliwy “

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C z termoobiegiem). Wszystkie warzywa do zapiekanki

(z wyjatkiem czosnku) umies¢ w duzej misce, dodaj 1 tyzke oliwy, po czym wymieszaj je delikatnie
dionimi, aby wszystkie pokryty sie cienkg warstwg ttuszczu. Nattusc takze blache, jesli obawiasz sie,
ze co$ moze sie do niej za mocno przyklei¢ podezas pieczenia.

2 Umiesé warzywa na blasze — w kopczykach lub rozsyp je. Dodaj potéwki gldwki czosnku oraz
udka, umieszczajac te ostatnie na warzywach. Przypraw calos¢ do smaku i piecz przez 40 minut.
Jeslipo tym czasie skora na udkach jest nadal blada, zwieksz temperature lub wiacz funkeje grilla
ipieczje do czasu, az sie adnie zrumienia. el - m—— ~—
3 W tym czasie przygotuj pesto. Zmiksuj jarmuz, czosnek i pistacje na bardzo drobno, po czym .
dodaj parmezan, sok z cytryny oraz oliwe i zmiksuj ponownie. Wszelkie resztki trzymaj w stoiku, ' -
w lodéwee i spozyj je w ciggu trzech dni. Skrop kurczaka oraz warzywa pesto i podawaj.

KORZYSCI wapr « kwas foliowy « blonnik « wit C « 5 25 porcji warzyw i owocéw - bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 698 kcal - 40 g th *9gnasyconychlk ow th ych 34 gwegl Janéw - 18 g cukru « 16 g btonnika
*42 gbiatka+0,7 g soli
Twoje 5 porcji warzyw

i owocow dziennie

Zjedzenie pieciu porcji warzyw i owocow dziennie
moze by¢ bardziej skomplikowane, niz ci sie wydaje.
Na przyktad: jedna osoba musi zjes¢ calg cebule lub osiem
dymek, co z kolei znacznie zwieksza ilo$¢ sktadnikéw

w przepisie. Dlatego mozesz je zastgpic¢ porami, po jednym
na osobe. Dynia pizmowa oraz marchewka utatwiajg
sprawe — potrzebujesz po trzy tyzki kazdej z nich na osobe.
Natomiast w przypadku zielonych warzyw lisciastych

potrzebujesz zjes¢ miseczke lisci, np. szpinaku, jesli
jest surowy, lub dwie tyzki szpinaku ugotowanego.
Ugotowanego jarmuzu lub mlodej kapusty wystarczg
cztery tyzkina osobe.

e
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_Rodzina
i zdrowie

przygotowania 48 ¥
pesto, zamiast jarmuzu, 74 T-__.Eé‘
mozesz wykorzystac te :, - I"
samg ilocig cavolo nero "-5' AJ
lub szpinaku.

:
%
4

lubisz ktoregos
warzywa? Aby potrawa

= i

dostarczata 5z 5 porgji
4 warzyw i owocéw, pomin
nielubiane, ale zastap
jeinnym.




Burritos z orzechamsi brazylijskimsi
Orzechy brazylisjkie sq nie tylko Zrodtem biatka, ale takze réznego rodzaju waznych mineratow i sktadnikow odzywczych, takich
jak magnez, selen, cynk, wapn oraz witamina E.

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

50 g orzechow brazylijskich, z grubsza posiekanych
duza garsé jarmuzu, zdrewniate todygi usuniete, liscie pokrojone w cienkie paseczki

sok z1limonki
4 duze lub 8 matych tortilli
1/2 peczka kolendry

pomidorowy ryz do burrito (patrz przepis ponizej)
fasola smazona z orzechami brazylijskimi (patrz przepis 4 strony dalej)

1126hta papryka, pokrojona w plastry

1awokado, pokrojone w plastry (opcjonalnie)

tatwy dressing serowy (patrz przepis 4 strony dalej)

ostry sos chili, do podania

1 Upraz orzechy brazylijskie na ztoto na suchej patelni i odstaw.
2 Umie$¢ jarmuz w misce i weisnij sok z polowy limonki. Masuj liScie dlorimi tak diugo, az nieco zmiekng,.

3 Rozt6z na ptasko tortille i natéz na nie po réwne ilosci wszystkich sktadnikdéw, skrapiajac je takze po réwno pozostatym sokiem
z limonki; przypraw do smaku. Zawin konce, a potem zwin tortille dosy¢ ciasno w grube rulony, aby dokladnie zamknaé nadzienie
w srodku. Jesli checesz, mozesz sobie utatwic ten proces zawijajgc burritos w folie lub tostujac je na suchej patelni, aby szczelniej
je zapieczetowac. Przed podaniem przekrdj na pot.

KORZYSCI wapr - kwas foliowy ¢ blonnik « wit C « zelazo « 3z 5 porcji warzyw i owocéw

PORCJAZAWIERA: 858 kcal - 33 g tluszczu+12g

ych+108 g wegl

ow 13 g cukru « 15 g btonnika « 25 g biatka 1,6 g soli

Ryz pomidorowy do burrito

LICZBA PORCJI: 4
PRZYGOTOWANIE: 5 min

PRZYRZADZANIE: 40 min

11lyzka oleju rzepakowego
1czerwona cebula, posiekana

1 czerwona papryczka chili,
posiekana

2 zabki czosnku, rozgniecione
po 1lyzeczce mielonego kuminu,
kolendry i wedzonej papryki
1maly peczek kolendry, lodyzki

ilistki posiekane, ale trzymane
osobno

1lyzeczka pasty chipotle
1puszka (400 g) pomidoréw
krojonych

250 gbrazowego ryzu

W duzym garnku rozgrzej olej i dodaj
cebule. Smaz jg na srednim ogniu przez
5 minut lub do czasu, az zmieknie, po
czym dodaj chili i smaz wszystko przez
kolejne 2 minuty, a potem dodaj czosnek,
przyprawy, fodyzki kolendry i paste
chipotle. Wymieszaj wszystko porzadnie
ismaz przez minute lub dwie, po czym

dodaj pomidory. Wypelnij puszke do
polowy wodg i wlej ja takze do garnka.
Na koncu wsyp ryz. Wymieszaj,
doprowadz pltyn do wrzenia, po czym
zmniejsz ogien i gotuj wszystko przez
25-30 minut pod przykryciem, az ryz
zmieknie i wchionie caly ptyn. Dodaj
listki kolendry i wymieszaj.

KORZYSCI wegariskie « zdrowe « mato thuszczu » 22 5 porciji
warzyw i owocow - bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 288 kcal - 4 g thuszczu » 1g nasyconych

ych 53 gwegl ow 7 gcukru
«4 gbtonnika « 7 g biatka - 0,1 g soli
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Jedz
je od razu po
zwinieciu albo lekko
je podpiecz - beda
apetyczne
i chrupiace.
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Odkryty
srodek i mnéstwo
efektownie pozawijanego,
chrupiacego ciasta
po bokach sprawiaja,
Ze ta tarta moze by¢
gtéwna atrakcja
stotu.

o
=
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Zachowaj
kilka skorupek
do dekoradji.

a

Chowder z maizy
z Nowej Anglit

Zmiksuj potowe warzyw, a zagescisz
zupe, nadajgc jej kremowq konsystencje
bez potrzeby dodawania maki (lub skrobi
kukurydzianej) i masta, jak to zalecajg
tradycyjne przepisy. Z kolei wykoriczenie
zupy créme fraiche zamiast smietankq
kremowkq sprawia, Ze zupa jest lzejsza,

a kwaskowy smak tej pierwszej wspdtgra
ze stodyczq pasternakéw.

LICZBA PORCJI: 4-6 PRZYGOTOWANIE:
15 min PRZYRZADZANIE: 50 min

2 kg matzy

1listek laurowy

500 g ziemniakoéw, obranych i pokrojonych
w kostke ok.1x1cm

300 g pasternakow

1/2 tyzki oliwy

100 g niewedzonego surowego boczku,
pokrojonego w kosteczke

1cebula, posiekana

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019

100 g créme fraiche
cytryna, do smaku
szczypiorek, do podania

1 W duzym garnku ustawionym na
duzym ogniu doprowadz do wrzenia
1litr wody, po czym dodaj malze i gotuj
je pod przykryciem przez 2—-3 minuty

- wiekszos¢ skorupek powinna sie
otworzy¢. Wylej je na sito zawieszone
na duzym dzbanku, aby zachowac wode
z gotowania. Nastepnie przelej te wode
do garnka przez sitko wyltozone kawaltkiem
muslinu i odstaw — to jest twdj wywar
do zupy.

2 Wyrzué wszystkie matze, ktdre sie
nie otworzyty, po czym usun 3/4 matzy
ze skorupek i je z grubsza posiekaj.

3 Do garnka z wywarem z matzy dodaj
listek laurowy oraz pokrojone ziemniaki
ipasternaki. Gotuj je przez 5-7 minut,
az zmiekna. Lyzkg cedzakowsg usun
polowe ziemniakdw i pasternakéw

ije odldz. Wyldw listek laurowy i zbierz
szumowiny z powierzchni zupy,

anastepnie przelej pozostaty
wywar z warzywami do malaksera
iwszystko zmiksuj (mozesz tez uzyé
blendera recznego).

4 Postaw ten sam garnek na srednim
ogniu, wlej oliwe, dodaj boczek i smaz

go, az stanie sie chrupiacy. Eiyzka cedzakows
przeldz go na talerziodstaw. Do garnka
wrzu¢ cebule, smaz jg przez 5 minut,
azzmieknie, po czym wlej zmiksowany
chowder i dodaj pozostawione w catosci
ziemniaki i pasternaki. Podgrzewaj
wszystko do czasu, az zupa zacznie sie
lekko gotowac, po czym dodaj posiekane
malze i zdejmij garnek z ognia. Wmieszaj
creme fraiche i dodaj sok z cytryny do
smaku. Podawaj danie przybrane
chrupiacym boczkiem, odtozonymi
matzamiw skorupkach i szczypiorkiem;
przypraw czarnym pieprzem.

KORZYSCI 125 porcji warzyw i owocéw « bezglutenowe

PORCJA (z6) ZAWIERA: 303 kcal - 14 g tluszczu - 6 g nasy-
ychk Hw th ych+25 gwegl 6
«5gcukru«5gblonnika«17 g biatka - 1,8 g soli
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Fasola smazona

z orzechami brazylijskimi
Orzechy brazylijskie dodajg fasoli
nieco maslanej soczystosci.

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

4 orzechy brazylijskie

1 puszka (400 g) czerwonej fasolki kidney
1zabek czosnku, rozgnieciony

po 1tyzeczce kuminu, mielonej kolendry

i wedzonej papryki

sok z2 limonek

Rozgnieé orzechy brazylijskie w mozdzie-
rzu lub zmiksuj je w malakserze na
grudkowata paste. Nastepnie przetoz je

do garnka i dodaj fasole razem z ptynem.
Wypelnij puszke po fasoli do potowy
wodaiwlej jg takze do garnka. Wymieszaj
porzadnie i dodaj reszte sktadnikéw

z wyjatkiem soku zlimonki. Podgrzewaj
wszystko na maltym ogniu przez 15 minut,
po czym rozgnie¢ fasole thuczkiem

do ziemniakow tak, aby przybrata
konsystencje rzadkiej owsianki. Kontynuuj
gotowanie, od czasu do czasu mieszajac,

az mikstura nieco zgestnieje, po czym dodaj
sok z limonki i przypraw catos¢ do smaku.
KORZYSCI wegariskie « bionnik « 1z 5 porcji warzyw i owocoéw
«bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 123 kcal « 5 g tluszczu « 1 g nasyconych

ych-9gwegk 6w «1g cukru
+4 gbtonnika 7 g biatka - 0,1gsoli

LEatwy dressing serowy
Lzejsza alternatywa dla sosu na bazie
kwasnej smietany i startego sera.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 2 min
BEZ GOTOWANIA

Wymieszaj trzepaczka 150 g serka
Smietankowego z 50 ml mleka, aby powstat
gtadki sos. Przykryj go folia i przechowuj
wlodéwee do czasu, az bedzie ci potrzebny.
PORCJA ZAWIERA: 102 kcal » 10 g thuszczu « 6 g nasyconych

ych+2gwegl 6w +2gcukru
+0gbtonnika«2gbiatka« 0,3 g soli

Tarta z porem i stodkim

ziemniakiem

Wytrawna tarta to w stu procentach
krzepigce, kojgce danie i nasza tez cie
pod tym wzgledem nie zawiedzie.
Wykorzystanie ciasta filo zamiast
kruchego to prosty sposéb na
zredukowanie ilosci tiuszczu, ale bez
uszczerbku dla smaku. Do smarowania
platow ciasta wykorzystalismy oliwe
zamiast masta i wypetnilismy

tarte mndstwem warzyw.
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LICZBA PORCJI: 6 PRZYGOTOWANIE:
20 min PRZYRZADZANIE: 40 min

3 tyzki oliwy, plus ekstra do smarowania
ptatow ciasta

2 duze pory, umyte i pokrojone w plastry

2 stodkie ziemniaki, obrane i z grubsza
pokrojone w kostke 2 x2 cm

po 1lyzeczce nasion kolendry i ptatkow chili
2 grube zabki czosnku, rozgniecione

150 gricotty

2 duze jajka

skorka otartaz1cytryny

100 g rostych warzyw lisciastych, np. cavolo
nero lub jarmuzu, pokrojonych w cienkie
paseczki; zdrewniate todygi usuniete
1maly peczek koperku, posiekany
1opakowanie ciasta filo (ok. 12 ptatéw)

80 g sera koziego

1tyzeczka nasion kozieradki (opcjonalnie)
zielona satatka (najlepiej z dodatkiem
ostrzejszych lisci, np. rukoli), do podania

1 Na patelni (takiej, ktorg bedziesz mogt
wstawié do piekarnika) rozgrzej olej. Dodaj
pory oraz szczypte soli, przykryj i smaz je
na $rednim ogniu przez kilka minut, az
zaczng mieknac. Dodaj stodkie ziemniaki,
przykryj i smaz wszystko, od czasu do czasu
mieszajac, przez 15 minut, az ziemniaki
tez zmiekna. Dodaj nasiona kolendry, ptatki
chili, czosnek, przypraw cato$é do smaku
ilekko wymieszaj, tak by jak najwiecej
kawalkéw ziemniakdw zachowato swdj
ksztalt. Nastepnie zdejmij patelnie z ognia
i odstaw, aby mikstura przestygta.

2 W duzej misce wymieszaj ricotte, jajka
oraz skorke z cytryny; przypraw do smaku.
Dodaj warzywa lisciaste oraz koperek,
apotem miksture ze stodkim ziemniakiem
z patelni (od1dz patelnie na pézniej)

i wszystko razem wymieszaj. Nagrzej pie-
karnik do 220 st. C (200 st. C z termoobie-
giem).

3 Umies¢ pierwszy plat ciasta filo na
patelni (nie musisz jej my¢). Posmaruj

go oliwa, po czym kontynuuj uktadanie
kolejnych ptatéw ciasta, zmieniajac nieco
kat i smarujac kazdy oliwg tak, by dno, boki
i krawedzie patelni byly przykryte ciastem.
Naléz do $rodka nadzienie, na wierzchu
umiesc kapki sera koziego, po czym zawin
ciasto do srodka, lekko je zgniatajgc tak,
aby pokryto z brzegu nadzienie, ale nie
zastanialo go na srodku. Posmaruj ciasto

z wierzchu oliwa i posyp nasionami
kozieradki, jesli je masz.

4 Rozpal ponownie palnik i postaw na nim
tarte na 3 minuty - dzieki temu mozesz
by¢ pewien, ze spdd bedzie chrupiacy.
Nastepnie wstaw ja do piekarnika na
12-15 minut, az ciasto sie zrumieni i bedzie
chrupiace. Zanim pokroisz tarte na porcje,
odczekaj 10 minut.

KORZYSCI wapr « btonnik « wit C « 2z 5 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 523 kcal + 17 g tluszczu - 6 g nasyconych
1 - ych+70 gwegl swe12gculru
« 8 g btonnika « 18 g biatka « 1,3 g soli

Ragu z kaczki
z pappardelle i brukwig

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE:
30 min PRZYRZADZANIE: 1godz. 20 min

RAGU

2 tyzki oliwy

2 piersi z kaczki, bez skéry
1cebula, posiekana

1tyzeczka nasion kopru wioskiego
2 zabki czosnku

1listek laurowy

1/2 matego peczka pietruszki, listki
oberwane, todyzki posiekane

8 galazek tymianku

150 ml czerwonego wina

1tyzka koncentratu pomidorowego
1puszka (400 g) pomidorow

200 ml wywaru

1tyzeczka octu z czerwonego wina
1tyzkarodzynek

prazone orzeszki pinii i parmezan,
do podania

MAKARON

200 g swiezego makaronu pappardelle
(zajrzyj na bbcgoodfood.com po przepis,
jesli chcesz go zrobié¢ samodzielnie)

750 g brukwi (1duza lub 2 mniejsze),
obranej, a potem pokrojonej we

wstazki obieraczka do warzyw

1 W duzej patelni umieszczonej na duzym
ogniu rozgrzej 1tyzke oliwy, dodaj piersi
kaczkiismaz je po 2 minuty z kazdej strony,
az sie zrumienia; odstaw. Przelej ttuszcz

7 patelni do garnka, zmniejsz ogien na
$redniiwlej reszte oliwy. Dodaj cebule
inasiona kopru wtoskiego do garnka,
przypraw szczyptg soliismaz jg przez
5minut, az zacznie mieknac. Rozgniec
zabki czosnku, dodaj je do garnka wraz

z listkiem laurowym, todyzkami pietruszki
ilistkami tymianku. Porzadnie wszystko
wymieszaj i smaz przez kolejne 2 minuty.

2 Zwieksz ogien, wlej czerwone wino i gotuj
przez 2 minuty, az sie troche zredukuje.
Dodaj koncentrat pomidorowy, pomidory

z puszki oraz wywar i doprowadz sos do
wrzenia. Nastepnie zmniejsz ogien, dodaj
piersi z kaczki, przykryj i gotuj na wolnym
ogniu przez 40 minut, az mieso zmieknie.
3 Wyjmij piersi tyzka cedzakowsg i umies¢
je wmisce, zwieksz ogien i zredukuj sos
pomidorowy — powinien by¢ tak gesty,

aby pokryt makaron i z niego nie sptywat.
Przy pomocy dwoch widelcéw rozdrobnij
mieso kaczki i dodaj je zpowrotem do sosu.

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019
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Dodaj ocet z czerwonego wina oraz rodzynki,
przypraw do smaku i odstaw.

4 Kiedy bedziesz gotowy podac danie, ugotuj
pappardelle. Zagotuj duzy garnek porzadnie
posolonej wody, dodaj makaron i ugotuj go wedlug
instrukeji na opakowaniu. Na ostatnia minute wrzué
do niego wstgzki z brukwi. Odcedz, zachowujac
tyzke cedzakowa wody. Wymieszaj makaron
ibrukiew z sosem, w razie potrzeby dodaj troche

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019

_Rodzina
i zdrowie

wody z gotowania makaronu. Natoz makaron
na talerze, posyp prazonymi orzeszkami pinii,
parmezanem oraz natka pietruszki.

KORZYSCI zdrowe - mato tluszczu - mato kalorii « kwas foliowy « btonnik
*wit C - Zelazo - 3z 5 porcji warzyw i owocow

PORCJA (z6) ZAWIERA: 471kcal 11 g tluszczu - 2 g nasyconych kwasow
tluszczowych « 49 g wegl lanéw « 21 g cukru « 9 g btonnil
«32gbiatka+0,5 g soli
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Dyniowe batony ¢ la tdr_"_i::a;.'_

Bakewell

Ten wypiek tgczy w sobie wszystkie
elementy tarty Bakewell, ale w nieco
zdrowszym wydaniu. Biatqg make
pszenng zastgpilismy orkiszowa,
ktora zawtiera wigcej btonnika i dodaje

orzechowego posmaku. Dynia pizmowa

jest Zrodtem naturalnej stodyczy, a to
oznacza, ze batoniki mogq zawierac
mmniej cukru rafinowanego.

LICZBA PORCJI: 20 PRZYGOTOWANIE:
45 min plus 2 godz. chtodzenia
PRZYRZADZANIE: 1godz. 50 min

marmolada z gorzkich pomaranczy,
do posmarowania spodu

NADZIENIE BISZKOPTOWE

1mata dynia pizmowa

200 g orzech6éw pekan

100 g miekkiego masta

150 g jasnego cukru brazowego

2 duze jajka

1tyzeczka cynamonu

150 g petnoziarnistej maki orkiszowej
1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
skorka otarta z1 pomaranczy
CIASTO

250 g petnoziarnistej maki orkiszowej
150 g zimnego masta, pokrojonego

whostke
- 1zé6ttko

- WIERZCH

50 g cukru pudru

porzadna szczypta cynamonu
kilka orzechow pekan, uprazonych
izgrubsza posiekanych

1 Nagrzej piekarnik do 180 st. C (160 st. C
z termoobiegiem). Przekrdj dynie pizmows,
wzdluz na pél, wybierz i odrzué pestki
iumiesc jg w brytfannie do zapiekania,
przekrojong strong do dotu. Piecz

w piekarniku przez 1 godzine i 10 minut,
az catkiem zmieknie. Na 20 minut przed
konicem pieczenia wstaw do piekarnika
orzechy rozsypane na blasze, aby sie
uprazyty, po czym odstaw je do
wystygniecia. Wydraz migzsz z dyni
izmiksuj go na purée w malakserze.
Odstaw do wystygniecia. Purée i orzechy
mozesz przygotowaé na trzy dni wezesniej.
2 Aby przygotowad ciasto, zmiksuj

w malakserze make, maslo oraz szczypte
soli. Kiedy mikstura zacznie przypominac
okruchy, dodaj jajka i miksuj wszystko
trybem pulsacyjnym, az sktadniki zaczng
taczyd sie w ciasto. Owin je w folie
spozywcza i wstaw do lodéwki na

2 godziny.

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

z termoobiegiem). Nattuséc i wytdz

papierem do pieczenia prostokatng
foremke z usuwanym dnem w rozmiarach
20 x 30 cm. Rozwalkuj ciasto i przenies je
do foremki. Nie martw sie, jesli sie troche
porozrywa, zlep je palcami i doci$nij az po
same brzegi foremki. Wstaw je do lodowki
na 20 minut, po czym naktuj je na calej
powierzchni widelcem i piecz przez 10-12
minut, az sie lekko zrumieni. Zmniejsz
temperature do 180 st. C (160 st. C z termo-
obiegiem).

4 7Zmiksuj pekany w malakserze, przesyp
je do duzej miski i dodaj reszte sktadnikdw
na biszkopt wraz z dodatkows szczypta
soli. Ubij mikserem elektrycznym, aby
wszystkie sktadniki dobrze sie ze sobg,
polaczyly. Podgrzej marmolade i rozsmaruj
jana ciescie. Nastepnie wyt6z na wierzch
mase biszkoptows, rozsmaruj ja, wyrownaj
ipiecz przez 20-25 minut. Odstaw do
wystygniecia.

5 Wymieszaj cukier puder z cynamonem
idodaj tyle wody, aby powstat gesty,

ale dajgcy sie polac lukier. Polej ciasto
zygzakami z lukru, posyp orzechami,

a gdy lukier zastygnie, pokroj ciasto na

20 batonow.

PORCJA ZAWIERA: 299 kcal - 19 g tluszczu - 7g nasyconych

ych 27 gwegl danéw «13 g cukru
*2gbtonnika«5 g biatka - 0,3 g soli

Koordynacja sesji MARTIN TOPPING Stylizacja potraw JENNIFER JOYCE Stylizacja LUIS PERAL

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019
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Stawetny chleb
na zakwasie

Emma Freud, zainspirowana przez londynskich
piekarzy, postanawia zmierzyc¢ sie z najbardziej

skomplikowanym chlebem na swiecie.

(9% @emmafreud

hleb wypiekany na zakwasie ma teraz swoje pie¢ minut
stawy i jesli przymkniesz oko na kojarzace sie z nim,
lekko juzirytujace hipsterstwo, da sie zrozumie¢,
dlaczego. Sktada sie tylko z trzech sktadnikéw, a jego
wyrastanie jest wynikiem prostego procesu fermentacji, zachodzacej
po wymieszaniu maki i wody, w wyniku czego tworza sie dzikie
drozdzeibakterie. Ale, co najwazniejsze, caly ten proces to jeden
wielki akt mitosci: doprowadzenie maki i wody do stanu fermentacji
zajmuje 10 dni, podczas ktérych owa mieszanke dokarmiasz
kolejnymi porcjami makiiwody. Wwyniku tego otrzymujesz
zakwas, ktory - pieniac sie i wyciekajac ze stoika — zyje w twojej
lodéwee. Jesli tylko bedziesz go regularnie karmié, mozesz go
podbieraéipiec na nim chleb do konca zycia. W zesztym miesigcu
uczestniczytam w warsztatach wypiekania chleba na zakwasie
w piekarni E5 w londyniskiej dzielnicy Hackney - ich zakwas
rozpoczal swdj zywot ponad 100 lat temu. I ja wcale sobie tego nie
wymyslitam.
Po o$miu godzinach nauki postanowitam w kolejnym tygodniu
sama zabrac sie za pieczenie i chciatabym wam przedstawié¢ ten
proces - nie po to, abyscie mogli pdj$¢ w moje nieco koslawe $lady,
lecz zebyscie zdali sobie sprawe z tego, co naprawde kryje sie za tym
spektakularnym, pachnacym dymem, kwaskowatym, pelnym
zlozonego smaku krdlem i krélowa chlebow.

PONIEDZIALEK

Godz. 9 KROK1NA CALE CZTERY DNI przed tym, zanim zachce
mi sie tosta, mieszam zakwas (w ilosci odpowiadajacej pojemnosci
kieliszka na jajko), ktory otrzymatam z piekarni, z doktadnie
odmierzonymi ilo§ciami wody i maki, po czym odstawiam
otrzymane ciasto na sze$¢ godzin, aby zaczeto fermentowac.

Godz. 16 KROK 2 Mieszam ciasto z kolejna porcjg wody i maki,
dzieki czemu tworzy sie teraz z niego zaczyn, ktéry na tym etapie
wstawiam na dwa dni do lodéwki. Prébuje nastawié¢ timer

w telefonie na,,dwa dni”, ale nie rozumie polecenia.

WTOREK

Dzien wolny. Uff.

SRODA

Godz. 16 KROK 3 Wyjmuje zaczyn z lodowki. Mieszam go

z kolejna porcja wody i maki, powstate ciasto uderzam troche
piesciaiumieszczam je z powrotem w misce.

Godz.16.40 KROK 4 Dodaje sol, mieszam ponownie, a potem
ide odebrac dzieci ze szkoty.

Godz.17 KROK 5 Dziecko wsiada do samochodu i widzi matke
rozciagajaca i skladajaca ciasto chlebowe. Trzeba to robi¢

w regularnych odstepach do, jak sie wydaje, konca §wiata. Dziecko
wyglada na przerazone. ,,Co to?”, pyta, tyle Ze w znacznie bardziej
wulgarny sposob. ,,To jest chleb”, méwie. ,,Aaa, dobrze”, mowi,
,Umieram z gtodu”. ,Bedzie gotowy dopiero jutro”, wyznaje,
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»A cozchlebem, ktéry robitas w poniedziatek — moge go zje$¢?”
»Towcigzten sam chleb, a wiec nie”. ,Nie rozumiem”, méwi dziecko.
»Jateznie”, méwie ja.

Godz.17.45 KROK 6 W domu. Czas na ponowne rozciaganie
iskladanie ciasta. Staje sie w tym ciut lepsza.

Godz.18.30 KROK 7 Z powrotem w kuchni. Rozciaggania i sktadania
cze$é trzecia - nic wiecej do zrelacjonowania.

Godz. 19.15 KROK 8 Wychodze na miasto, a wiec méj bochenek
bedzie musial po raz pierwszy wyjsé do kina. Po zatrzymaniu sie na
$wiattach rozciggam go i sktadami, majgc nadzieje, ze nie zgarnie nas
policja.

Godz. 20 KROK 9 Podczas reklam poprzedzajacych film, szybko
rozciggam i sktadam ciasto po raz czwarty. Dopiero teraz wyczuwam
ciekawy, sfermentowany, jablczany zapach wydobywajacy sie z ciasta.
Wydaje mi sie, ze reszta osob w kinie tez go wyczuta.

Godz.20.45 KROK 10 Nie wzietam wezesniej pod uwage dtugosci
filmu, dlatego musze opusci¢ kino weze$niej, aby dotrzeé do domu
ina czas przystapi¢ do niezwykle istotnego etapu: ,uformuj ciasto

w okragly bochenek i umie$¢ go w oprészonym maka koszyku do
wyrastania chleba”. Koszyk wedruje do lodéwki, a mnie zaparto dech
w piersiach z podekscytowania. Jeszcze tylko 19 godzin.

CZWARTEK

Godz. 14 KROK 11 Wyrosniete ciasto nacinam nozem, aby para
mogta co$ zrobi¢ (nie przystuchatam sie uwaznie tej czescei),
iumieszczam w uprzednio nagrzanym naczyniu zeliwnym, naktadam
pokrywke i wstawiam chleb do piekarnika. Zblizamy sie do konca
78-godzinnego procesu i zaczynam wyczuwac zapach sukcesu albo
przynajmniej co$ przypominajacego chleb.

Godz.14.30 KROK 12 Sciagam pokrywke, aby wierzch mégt sie
zrumienic. Ekscytacja jest mocno wyczuwalna.

Godz. 14.45 KROK 13 Wyjmuje chleb z piekarnika i przektadam
gonakratke. Jest gotowy, upieczony, jest wspaniaty. M6j chtopak
pokazuje mi chleb na zakwasie, ktéry z rana kupit w lokalnej piekarni
za 2,5 funta, na wszelki wypadek, gdyby mdj sie nie udat. Zajeto mu

to 8 minut, fgcznie ze spacerem tam i z powrotem. Mnie upieczenie
chleba zajeto cztery dni. Jesli mam by¢ szczera, jego jest fadniejszy,
ale mdj byt wieksza przygoda.

Moral tej opowiesci: Juz nigdy, przenigdy nie zrobie chleba na
zakwasie. Aleinigdy, przenigdy nie kupie bochenka wypiekanego

w ten sposob bez padniecia na kolana i gratulowania piekarzom ich
poswiecenia, wysitku, dokarmiania, fermentowania, rozciagania,
zawijania, troski i mitosci. To niezwykle, Ze sa ludzie gotowi do tego,
aby angazowac sie w ten uswiecony tradycja proces po to, abysmy
mogli codziennie zje$¢ naszego tosta. Pragne im za to podziekowac.

Emma Freud jest redaktorem wspotpracujacym z Good Food,
dziennikarka telewizyjng oraz dyrektorem Red Nose Day.
Jest tez prezenterka programu Loose Ends w Radio 4.
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Koordynator sesji CHERRY FERMOR Zdjecia EMMA BOYNS Stylizacja kulinarna AMY STEPHENSON Stylizacja SARAH BIRKS



Najprostszy chleb w Wielkiej Brytanii (nie na zakwasie)

To nie jest chleb na zakwasie, to chleb
na sodzie oczyszczonej. Jest prosty,
poniewaz nie wymaga ugniatania
ani wyrastania. Nie zawiera drozdzy,
poniewaz soda wchodzi w reakcje
zmaslankq, w wyniku czego chleb
rosnie podczas pieczenia. Jest tak
szybki w przygotowaniu, Ze proces

od samego wpadniecia na pomyst
upieczenia bochenka po wsadzenie
go do piekarnika zajmuje dostownie
piec minut. I jest na serio przepyszny
- zwlaszcza z wedzonym tososiem,
gravlaxem lub serem kozim.

500 g maki petnoziarnistej

2 tyzeczki soli morskiej
1tyzeczka sody oczyszczonej
1tyzka posiekanego rozmarynu
(opcjonalnie)

400 mimleka

sok wycisniety z1cytryny

2 tyzeczki miodu

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C z termoobiegiem). W misce
wymieszaj make, sl oraz sode oczyszczona. Jeslilubisz chleb

z rozmarynem, dodaj takze posiekany rozmaryn.

2 W dzbanku wymieszaj mleko z sokiem z cytryny i poczekaj minute,

az magicznie zmieni sie w maslanke. Nastepnie dodaj miod, wymieszaj
iwlej te miksture do miski z maka. Mieszaj wszystko nozem przez minute,
az powstanie lepkie ciasto.

3 Przeldz ciasto na blat i uformuj z niego kule.

4 Umiesc kule ciasta na oproszonej maka blasze i natnij na wierzchu ostrym
nozem dosy¢ gleboko krzyz.

5 Wstaw chleb do piekarnika na 40 minut.

6 Po upieczenia umies¢ chleb na kratce, aby troche przestygl, po czym
odkrawaj kromki i podawayj. I to wszystko. Bochenek bez rozmarynu smakuje
fantastycznie z wedzonym tososiem i koperkiem, musztarda oraz sosem
miodowym, ktéry otrzymasz poprzez wymieszanie tyzki musztardy Dijon,
tyzki oleju, tyzeczki miodu i tej samej ilosci octu, soli, pieprzu oraz
posiekanego koperku. A jesli upieczesz chleb z dodatkiem rozmarynu,
bedzie smakowac wybornie z czatnejem figowym i kozim serem.

KORZYSCI malottuszczu

PORCJA ZAWIERA: 207 kcal - 2 g tluszczu - 1g nasyconych ow th ych - 36 g wegl i
«4gcukru+5 g btonnika 7 g biatka « 1,3 g soli




Positek w ptynie

Smoothie zazwyczaj przygotowujemy wiosng i latem. Tymczasem
wiasnie teraz potrzebujemy wielu witamin i mikroelementow, zeby
obroni¢ sie przed infekcjami. Skorzystaj z naszego wykresu, by
przygotowac dodajgcy energii koktajl. Pamietaj jedynie, ze to nie napd,
ale positek, ktory trzeba wliczy¢ do catodniowego zbioru kalorii.
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Sok Mileko lub Mleko
owocowy bezmleczny kokosowe
zamiennik lub woda

Miksuj nawysokich
obrotach na gtadkg mase
i pynazdrowie!
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UZYJSWIEZYCH

LUB MROZONYCH .

gruszka

N brzoskwinia
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owoce

JESLICHCESZ...

POSLODZ JE

Syropem klonowym « Miodem

« Daktylami « Rodzynkami « Syropem
zagawy « Cukrem kokosowym « Melasa

DODAJ SMAKU
Cynamonem - Wanilig - Mietg
« Ekstraktem waniliowym

Ziarnami i orzechami « Mastem
orzechowym « Proszkiem proteinowym
« Tahini

i ZWIEKSZ ZAWARTOSC BIALKA :
! DODAJMUKOPA :
! Nasionami chia - Mielonym siemieniem :
Inianym « Imbirem « Kakao « Sokiem
i zcytryny - Spiruling - Pytkiem pszczelim
i «Zielonym jeczmieniem  Sproszkowanym
i korzeniem maca « Algami « Wiérkami E
kokosowymi

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019

jagodowe

llustracja LAUREN RADLEY



epsz

zdrowia

Nasz siedmiodniowy plan dietetyczny jest peten
energetyzujacych positkow, ktore pomoga ci rozpoczaé
zdrowe odzywianie w 2019 roku.

przepisy SARA BUENFELD porady dietetyczne KERRY TORRENS
zdjecia MIKE ENGLISH
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¢ Czujesz sie ociezaty po
"~ okresie $wigtecznym?
Jesli za noworoczny cel
obrates sobie schudniecie,
ograniczenie spozycia
cukru lub tez po prostu
wyprobowanie kilku
zdrowych potraw

— pomozemy ci. Nasz
siedmiodniowy plan

jest pelen przepisow

i wskazowek, dzieki

| ktorym zaczniesz jes¢
A zdrowiej 1 pokonasz
i wilczy gtod.

y

D

Jak dziala
nasz plan

Nasze trzykrotnie sprawdzone przepisy — stworzone
specjalnie na te okazje przez naszg dziennikarke
kulinarna Sare Buenfeld oraz dietetyczke Kerry Torrens
- wykorzystujg skladniki bez sztucznych dodatkdow,

za to pelne zdrowych tluszezdw, chudego biatka,

wolno przyswajalnych weglowodandw oraz cala tecze
zdrowych warzyw i owocow. Jesli zastosujesz sie do
naszego planu, zredukujesz spozycie cukréw dodanych,
zgubisz zbedne kilogramy, zwiekszysz poziom energii,
usprawnisz uklad trawienny i wzmocnisz uktad
odpornosciowy. Chcemy, zebys z atwoscig spozywat
wiecej, niz zalecane 5 porcji warzyw i owocow dziennie
oraz trzymatl sie wskaznika GDA (zalecane dziennie
spozycie) jesli chodzi o tluszcze, thuszcze nasycone,
cukier, sdl oraz kalorie; nasz plan przestrzega takze
najnowszych wytycznych dotyczacych spozycia cukréw
,wolnych”. Dla tych z was, ktérzy cheg schudnag,
dzienne spozycie kalorii nie przekraczajgce 1500 kcal
pomoze osiggnac cel. Jednak jesli prowadzisz aktywny
tryb zycia lub nie chcesz straci¢ na wadze, na stronie
bbegoodfood.com znajdziesz mndstwo przepiséw

na zdrowe przekaski.

Zdrowe propozycje

Nie bron sie przed wprowadzeniem ttuszczu do swojej
diety. Jest niezbedny dla utrzymania dobrego zdrowia,
gdyz pomaga organizmowi przyswoié rozpuszczalne

w nim witaminy A, D, E i K - musisz sie tylko upewnic¢,
ze jest to prawidtowy rodzaj thuszczu. Nasz plan zawiera
te zdrowe, znajdujace sie w awokado, tlustych rybach
oraz niesolonych orzechach i pestkach, a takze

w niektorych produktach pelnomlecznych.

Uzywamy takze oleju rzepakowego, poniewaz zawiera
jedynie 7% tluszczéw nasyconych (dla poréwnania
masto zawieraich az 52%) i dostarcza wiecej zdrowych
dla serca kwasow omega-3 niz oliwa. Wybieraj ten
tloczony na zimno, ktéry mozna uzywac do réoznego
rodzaju gotowania i dressingow.

Co do picia

Wybieraj herbaty ziotowe oraz wode filtrowana,
ale jesli nie potrafisz obejsc¢ sie bez kofeiny, jedna
filizanka kawy lub czarnej lub zielonej herbaty
dziennie ci nie zaszkodzi. Unikaj ich wersji
bezkofeinowych, poniewaz zawierajg substancje
chemiczne.


https://www.bbcgoodfood.com/

Menu, od ktérego latwo zaczac
prowadzic¢ zdrowy tryb Zycia

Sniadanie

Lunch

Kolacja

Niedziela

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Omlet ziotowy
ze smazonymi
pomidorami

Rozgrzewajaca
owsianka

z bananem

i czekolada

Rozgrzewajaca
owsianka

z bananem

i czekolada

Musli z orzechami
wioskimi, migdatami
i jabtkiem

Owsianka
dyniowo-
-cynamonowa

Musli z orzechami
wioskimi,
migdatami

i jabtkiem

Owsianka
dyniowo-
-Cynamonowa

Tréjkaty
z tososiem
i awokado

Trojkaty z serem
kozim, pomidorem
i oliwkami

Zupa grzybowo-
-ziemniaczana

Satatka makaronowa
z fasolka szparagows,
pomidorami
i oliwkowym
dressingiem

B Safatka tabbouleh

z brazowego ryzu
z jajkami i pietruszka

Zupa grzybowo-
-ziemniaczana

Dorsz zapiekany
z kozim serem
i tymiankiem

Steki z sosem
gulaszowym
i frytkami ze stodkich
ziemniakéw

Pikantna zapiekanka
z kurczakiem

i mastem
orzechowym

L Pikantna zapiekanka

z kurczakiem
i mastem
orzechowym

Biryani

Z jagniecing,
dynia i rajta
ogorkowa

Meksykanski

§ makaron z awokado

Biryani
Zjagniecing,
dynig i rajta
ogoérkowg

Satatka z burakéw
i halloumi z pestkami
granatu i koperkiem




o ol °
Energetyzujace
/ ° °
sniadania
Zacznij dzien od sycacego $niadania, dzieki
ktoremu nie poczujesz gtodu az do lunchu.

Musli z orzechami

wioskimi, migdatami

i jabtkiem

Podawaj je z petnottustym mlekiem

i tlustym jogurtem bio. Zawierajq 4%
ttuszczu i sq bogatsze w niezbedne witaminy
A, D, Ei K. Z tego przepisu otrzymasz

dwa sniadania.

LICZBA PORCIJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 10 min
PRZYRZADZANIE: 2 min

85 g ptatkéw owsianych

15 g ptatkéw migdatowe

15 g orzechéw wioskich

15 g pestek dyni

1tyzeczka mielonego cynamonu

80 grodzynek

15 g pszenicy ekspandowanej z wysoka
zawartoscia btonnika

4 jabtka, nie ma potrzeby, by je obiera¢; starte
mleko, do podania

1 Wsyp platki owsiane do garnka i postaw

je namalym ogniu; mieszajac, podgrzewaj je
do czasu, az beda lekko podprazone. Zmniejsz
ognien i dodaj wszystkie orzechy, pestki dyni
oraz cynamon i porzgdnie wszystko
wymieszaj.

2 Przesyp mieszanke do duzej miski i przez
chwile wszystko mieszaj, aby przyspieszyc
studzenie. Nastepnie dodaj rodzynki oraz
pszenice i wstrzasnij kilkakrotnie miska, aby
wszystko dobrze wymieszac. Wsyp polowe do
stoika i zachowaj na inny dzien (przechowuj
w temperaturze pokojowej). Reszte wsyp do
dwdch miseczek, na wierzch zetrzyj 2 jabtka
iwlej troche zimnego mleka (uzyj roslinnego,
jesli jestes na diecie weganskiej). Zachowaj

2 pozostale jabtka do podania z reszta musli.

KORZYSCI 125 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 285 kcal - 9 g tluszczu - 1g nasyconych
I ow th ych«42gwegl danéw « 25 g cukru
«4 gbtonnika 7 g biatka - 0,1gsoli

Owsianka dyniowo-

-Cynamonowa

Dynia na sniadanie przestanie ci sig

wydawaé niezwyktym pomystem, kiedy

przypomnisz sobie smaki krzepigcego,
kruchego placka z nadzieniem
dyniowym.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE:
10 min plus calonocne moczenie
PRZYRZADZANIE: 10 min

120 g ptatkow owsianych

80 grodzynek

2 tyzeczki mielonego cynamonu, plus
troche do podania

320 g dyni pizmowej, obraneji grubo
startej

2 opakowania (po 150 ml kazdy) jogurtu
bio

25 g orzechow wtoskich, z grubsza
pokruszonych

mleko, do podania (opcjonalnie)

1 Do duzej miski wsyp platki owsiane,
rodzynkiicynamon, po czym wlej 1 litr
zimnej wody. Przykryj i odstaw do
namoczenia na calg noc.

2 Nastepnego dnia rano przetoz
zawarto$é miski do duzego garnka
iwmieszaj startg dynie. Gotuj przez
okoto 8-10 minut na $rednim ogniu,
czesto mieszajac, az platki sie ugotuja
idynia bedzie miekka. Jesli owsianka
jest za gesta, dodaj troche wody.

3 Schowaj potowe do lodéwkina
nastepny dzien. Reszte natdz do misek,
po czym polej kazdg porcje zawartoscig,
z jednego opakowania jogurtu, posyp
potowg orzechdw i oprosz cynamonem.
Zachowane porcje mozesz podgrzacé

z dodatkiem odrobinym mleka, jesli
chcesz.

KORZYS$CI zdrowe + 1z 5 porciji warzyw i owocéw « mato
tluszczu - wapn

Rozgrzewajaca owsianka

zbananem i czekolada

Potgczenie banana, kakao oraz wanilii sprawia,
ze platki sniadaniowe smakujg wybornie. Jesli
mozesz, zalej ptatki wodg wieczorem, aby mogty
sie namoczyc przez noc — dzieki temu bedq lzej
strawne i bardziej kremowe.

LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 10 min plus
catonocne moczenie PRZYRZADZANIE: 5 min

120 g ptatkow owsianych

4 tyzeczki kakao w proszku

1tyzeczka ekstraktu waniliowego

4 banany, 2 pokrojone

2 opakowania (po 150 ml kazdy) jogurtu bio
mileko, do podania (opcjonalnie)

1 Do duzej miski wsyp ptatki owsiane i kakao,
dodaj wanilie i zalej wszystko 1 litrem zimnej
wody. Przykryj i odstaw do namoczenia na catg
noc.

2 Nastepnego dnia rano przetoz zawarto$¢ miski
do duzego garnka i dodaj pokrojone banany. Gotuj
przez okolo 5 minut na srednim ogniu, czesto
mieszajac, az platki sie ugotuja.

3 Schowaj potowe do lodéwki na nastepny dzien.
Reszte nat6z do misek, dodaj 1 opakowanie
jogurtu i lekko przemieszaj; na wierzchu

roztéz pokrojonego w plastry banana (drugie
opakowanie jogurtu i drugiego banana zachowaj
na drugi dzien). Zachowane porcje mozesz
podgrzac z dodatkiem odrobinym mleka, jesli
chcesz.

KORZYS$CI zdrowe » mato ttuszczu « 1z 5 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 259 kcal - 5 g ttuszczu - 2 g nasyconych kwasow
b ych <42 g wegl 6w » 20 g cukru « 4 g bfonnika

PORCJA ZAWIERA: 310 kcal < 9 g th °2g
I ow th ych - 45 g wegl
«5gbtonnika « 10 g biatka - 0,2 g soli

22gcukru

+9ghbiatka+0,2gsoli



Omlet ziotowy

Ze smazonymi

pomidorami

Nadaje sie idealnie na niedzielne
sniadanie. Pomidory sq idealnym
Zrodtem korzystnego dla
organizmu fitozwigzku likopenu,
a po poddaniu ich obrobce
termicznej jest on tatwiej
przyswajalny.

MALO
KALORII

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

1tyzeczka oleju rzepakowego
3 pomidory, przekrojone na p6t
4 duze jajka

1tyzka posiekanej pietruszki
1tyzka posiekanej bazylii

1 Na matej teflonowej patelni rozgrzej olej, po
czym umie$¢ na dnie pomidory przekrojong
strong do dotu i smaz je do czasu, az zaczng
mieknac i sie rumieni¢. W miedzyczasie w matej
misce rozkloé jajka i wymieszaj je z ziotami

i mnéstwem mielonego czarnego pieprzu.

2 Przeldz pomidory z patelni na talerze. Wlej

na patelnie miksture jajeczng i wymieszaj ja
delikatnie drewniang lyzka tak, by jajka, ktore sie
Sciety od spodu zrobity miejsce dla tych
nieugotowanych. Gdy masa jajeczna jest juz
prawie wysmazona, przestan mieszac, aby
mogla catkowite sie Scia¢ w omlet. Pokroj
omlet w cztery porcje i podawaj z pomidorami.
KORZYSCI zdrowe - mato kalorii - kwas foliowy
+125 porcji warzyw i owocow
«bezglutenowe
PORCJAZAWIERA:

204 kcal - 13 g tluszczu
«3gnasyconych

17 gbiatka
+0,5gsoli



.
/Znajdz czas na

lunch

Te zdrowe dania sg tatwe w przygotowaniu — po prostu zapakuyj je do pojemnika na lunch
lub stoika, jesli musisz zjes¢ poza domem.

Cienkie trojkaty chlebowe

Szybko je przygotujesz i nadajq sie idealnie na
kanapki. Upiecz je w niedziele ¢ podaj z tososiem.
Potem zostang ci trzy sztuki, 2 ktorych bedziesz
mdgt przygotowad prosty lunch w ciggu tygodnia.

LICZBA PORCJI: 6 PRZYGOTOWANIE: 8 min
PRZYRZADZANIE: 12 min

190 g pelnoziarnistej maki orkiszowej, plus troche

do oprészenia blatu

1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

1tyzeczka proszku do pieczenia

75 ml jogurtu bio z zywymi kulturami bakterii,
rozrzedzonego zimng woda, aby otrzymacé 150 ml ptynu

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C z termoobie-
giem) 1 wyldz blache papierem do pieczenia. W misce
wymieszaj make, sode oczyszczona oraz proszek do
pieczenia, po czym dodaj rozrzedzony jogurt i wmieszaj
go ostrzem noza tak, by powstalo miekkie, lepkie ciasto;
jesli mikstura wydaje ci sie za sucha, dodaj troche
wiecej wody.

2 Przel6z ciasto na lekko oprészony maka blat, po czym
dlonimi splaszcz je, nadajgc mu ksztatt okregu o srednicy
20 cm. Postaraj sie zbyt dtugo nie ugniatac ciasta,

w przeciwnym razie po upieczeniu chlebki beda twarde.
Przeldz ciasto na blache i pokrdj je w szes¢ trojkatdw,
jednoczesnie lekko je rozdzielajac ostroznie nozem.
Piecz je przez 10-20 minut — nie musza by¢ zrumienio-
ne, ale w dotyku powinny by¢ jedrne. Przetdz je na kratke
do przestygniecia.

3 Trzy wykorzystaj od razu do przyrzadzenia kanapek

z tososiem i awokado (po prawej). Reszte mozesz
zapakowaé do woreczka i wykorzysta¢ w tygodniu do
zrobienia kanapek z kozim serem i ogérkiem; mozesz

je tez zamrozic.

KORZYSCI mato tluszczu

PORCJA ZAWIERA: 115 kcal - 1g tluszczu-0,3g y
wych «21g weglowodanéw «1g cukru « 4 g bfonnika « 5 g biatka « 0,4 g soli

Tréjkaty z fososiem i awokado

Mozesz ugotowac tososia podczas gdy chlebki sie piekq. Wykorzystalismy
tu mrozone filety z dzikiego tososia, ktore warto mie¢ w zamrazarce — sg
podzielone na porcje w idealnych do przygotowania tego wysokobiatkowego
lunchu rozmiarach.

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 2 min PRZYRZADZANIE: 8-10 min

3 tréojkaty chlebowe (patrz przepis, po lewej)

1cytryna, przekrojona na pot

kilka todyzek koperku, plus kilka do podania

1mala czerwona cebula, 1/2 pokrojona w plastry, reszta posiekana
2 filety z dzikiego tososia, bez osci

1mate awokado

1 Podczas gdy chlebki sie pieka, zagotuj maly garnek wody, po czym weisnij do niej
porzadng porcje soku z cytryny i dodaj kilka todyzek koperku oraz plastry cebuli.
Nastepnie zanurz w niej rybe i gotuj przez 8-10 minut, az mieso da sie z latwoscig
podzielié na platki. Przetoz filety z garnka na talerz i podziel je na platki.

2 Wybierz migzsz z awokado do miski, weisnij hojna porcje soku z cytryny ilekko
jerozgniec. Przekroj chlebki na pdl, uldz je przekrojong strong do gory i naldz na
wierzch awokado, posyp polowa posiekanej cebuli, po czym dodaj tososia, reszte
cebuli i posiekany koperek. Skrop sokiem z cytryny i podawaj.

KORZYSCl omega 3+ 125 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 572 kcal - 27 g tluszczu+6 g
«7 g btonnika - 44 g biatka « 0,8 g soli

ych <34 g wegl ow « 4 g cukru

Trojkaty z serem kozim, pomidorem i oliwkami

Te kanapki dasz rade szybko przygotowacd tuz przed wyjsciem do pracy. Zanim
kupisz ser, sprawdz zawartosé ttuszezu, nie powinna byé zbyt wysoka — my
wykorzystalismy serek zawierajgcy 12 g ttuszczu na 100g produktu.

MALO
KALORII

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

3 tréjkaty chlebowe (patrz przepis, po lewej)

50 g miekkiego serka koziego

2 kawatki (o dtugosci 5 cm kazdy) ogérka, pokrojone wzdtuz w cienkie plastry
3 pomidory, pokrojone w plastry

4 oliwki, posiekane

2 mate garsci rukoli

Przekréj chlebki na pot, ulédz je przekrojona strong do gory i posmaruj serkiem. Natdz

nawierzch plastry ogérka i pomidora, posyp oliwkami i przybierz rukola. Zjedz od
razu lub zapakuj do pudetka na lunch, na pdznie;j.

KORZYS$CI mato kalorii - mato tluszczu « wit. C « kwas foliowy « 3 2 5 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 254 kcal - 6 g tluszczu+3g
« 6 gbtonnika-12gbiatka«1,1gsoli

ych 36 gwegl 6w 7 gcukru



eprasa.pl df69bb7ada

_Rodzina
i zdrowie

D wskazéwka

Nasze lunchowe i kolacyjne przepisy nie
wymagaja zbyt wiele pracy, a przygotowanego
z nich jedzenia wystarczy na dwa dni; mozesz
tezwszystkie te potrawy przygotowac
zwyprzedzeniem w weekend.



Dorsz zapiekany z kozim serem i tymiankiem

Ta szybka potrawa na lunch jest idealnym sposobem na to, aby
wprowadzic¢ do diety wysokobiatkowq biatg rybe oraz szpinak,
bedgcy Zrodtem witaminy K, ktora wzmacnia kosci.

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 10 min PRZYRZADZANIE: 12 min

1tyzeczka oleju rzepakowego

1zabek czosnku, starty

200 g szpinaku

2 (po 125 g kazdy) filety dorsza

25 g migkkiego serka koziego

2 pomidory, kazdy pokrojone w 3 grube plastry
kilka listkéw tymianku, do podania

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C z termoobiegiem). Na patelni
teflonowej rozgrzej olej, dodaj czosnek i szybko go przesmaz, aby troche
zmiekt. Dodaj szpinak i mieszaj do czasu, az zmieknie. Nastepnie roziéz
szpinak na dnie dwdch naczynek do zapiekania, a na wierzchu umiesé
filety z dorsza. Rozsmaruj na nich kozi serek i przykryj plastrami pomidora.
2 Posyp filety listkami tymianku, po czym piecz je przez 10 minut, az mieso
da sie z tatwoscia podzielic na ptatki. Podawaj w naczynkach, w ktorych sie
piekly.

KORZYSCI zdrowe - mato kalorii - mato tluszczu - wit. C « kwas foliowy « btonnik « 2z 5 porcji warzyw i owocow
«bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 200 kcal - 8 g tluszczu » 2 g nasyconych k ow th ych«3gwegk d
«3 g cukru+2gblonnika 26 g biatka - 0,5 g soli
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Satatka tabbouleh z brazowego

ryzu z jajkami i pietruszka

Gotowanie ryzu z dodatkiem tymianku i selera
naciowego sprawia, Ze nabiera on intensywniejszego
smaku. Jesli podasz go z jajkami, otrzymasz szybki
lunch. Bez jajek bedzie stanowic wspaniaty dodatek
do chudej jagnieciny lub kurczaka.

MALO
KALORII

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 10 min
PRZYRZADZANIE: 20 min

75 g brazowego ryzu basmati

$wieza galazka tymianku

160 g selera naciowego, posiekanego

2 duze jajka

1tyzeczka bulionu warzywnego w proszku
1mala cytryna, zetrzyj z niej skorke i wycisnij sok
1mata czerwona cebula, posiekana

3 tyzki posiekanej pietruszki

pestki z1/2 granatu

1 Gotuj ryz razem z tymiankiem i selerem przez

20 minut, az zmieknie. W miedzyczasie ugotuj tez
jajka (przez 7 minut), po czym przelej je zimng wodg
iostroznie obierz.

2 Odcedz ryziwsyp go do miski. Dodaj bulion

w proszku, skorke oraz sok z cytryny i cebule, porzadnie
wymieszaj i posyp catosc pietruszks oraz pestkami
granatu. Naldz na talerze lub do pudetek na wynos, po
czym pokrdj jajka w éwiartki i roztdz je na wierzchu.

KORZYSCI zdrowe - mato kalorii - mato tluszczu - blonnik - wit. C - kwas foliowy
«btonnik - 2z 5 porcji warzyw i owocow « bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 304 kcal « 9 g tluszczu « 2 g nasyconych kwasow
tluszczowych « 39 g weglowodanéw « 10 g cukru « 6 g btonnika « 15 g biatka
+0,5gsoli

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019



pomidorami

i oliwkowym

dressingiem

Jesli znudzity ci sie dressingi na
bazie cytryny i oliwy, pokochasz
te wersje z dodatkiem pomidora.
Co wiecej, zwiekszysz dzienne
spozycie warzyw do trzech porcji.

‘Rodzina
i zdrowie

PRZYRZADZANIE: 12 min

75 g peilnoziarnistego makaronu
penne (rurki)

160 g zielonej fasolki szparagowej,
podzielonej na krotsze kawatki
1duza czerwona cebula, przekrojona
na pot, a potem pokrojona w plastry
2 pomidory, posiekane

1tyzka oleju rzepakowego

2 tyzki octu jabtkowego

10 g listkow bazylii

4 oliwki (my uzyliémy Kalamata),
posiekane

duza garsé rukoli

1 Wrzué makaron do garnka z wrzaca,
woda igotuj przez 5 minut. Dodaj
fasolke oraz cebule, doprowadz
wode z powrotem do wrzenia i gotuj

nl

wszystko razem jeszcze przez
5 minut.

2 W tym czasie umies¢ pomidory
w misce, dodaj olej, ocet oraz bazylie
(zachowaj kilka listkéw), po czym
zmiksuj wszystko z pomocg
blendera recznego na dressing.

3 Odcedz makaron i fasolke, dodaj
do nich dressing oraz oliwki
iporzadnie wymieszaj. Naldz satatke
na talerze i przybierz listkami
bazylii oraz rukola lub zapakuj ja do
pudetek, wstaw do lodowki, a gdy sie
schtodzi, dodaj bazylie oraz rukole.
Satatke przechowuj w lodéwce nie
dtuzej niz dzien.

KORZYSCl zd! mato kalorii - mato th
« blonnik - 3z 5 porcji warzyw i owocéw

PORCJA ZAWIERA: 265 kcal - 8 g thuszczu
" n S

+36 g weglowodanéw « 10 g cukru - 9 g blonnika

1
ych




Zupa grzybowo-

=ziemniaczana

Z tego przepisu otrzymasz tyle sycqgcey,
pelnejwarzyw zupy, Ze wystarczy cijej
na drugi dzien na lunch.

— MALO
S — KALORII

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

—— —T—l-yika—oleiu rzepai(owego

—.....2duze cebule, przekrojone na pét
——ipokrojone w plastry
— - 20gsuszonych borowikow

3 tyzeczki bulionu warzywnego w proszku
300 g brazowych pieczarek

3 zabki czosnku, drobno starte

300 g ziemniakow, pokrojonych

w kosteczke

2 tyzeczki Swiezego tymianku

4 marchewki, pokrojone w kosteczke
2 tyzki posiekanej pietruszki

8tyzek jogurtu bio

55 g orzechoéw wtoskich, zgrubsza
pokrojonych

1 W duzym garnku rozgrzej olej. Dodaj
cebuleismaz ja przez 10 minut, az sie
lekko zrumieni. W miedzyczasie zalej
borowiki 1,2 litra wrzatku, dodaj bulion
iwymieszaj.

2 Do garnka z cebulg dodaj pieczarki,

eulada. it Uiogiib { dua

czosnek, ziemniaki, tymianek i marchewki
ikontynuujsmazenie do czasu,az
pieczarki zmiekna i zaczna sie rumienié.

3 Wlej wywar z suszonymi grzybami,
przykryj garnek i gotuj zupe przez

20 minut. Nastepnie dodaj pietruszke
imnéstwo czarnego pieprzu. Nalej zupe
do misek i podawaj kazda porcje przybrang
2 tyzkami jogurtu i 1/4 orzechéw wloskich.
Reszte zupy mozesz schowac do lodéwki
iodgrzac na drugi dzien.

KORZYSCI ! to kalorii« b

«3z5 porcji warzyw i owocow « bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 315 kcal « 15 g ttuszczu - 2 g nasyconych
' ow th ych <33 g wegl 17gcukru
+9gbionnika-12gbiatka- 0,3 gsoli

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019



Usiadz

do zdrowe] kolacji

Jesli usigdziesz wygodnie i poswiecisz jedzeniu
troche czasu, positek lepiej zostanie strawiony.

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019

Biryani z jagniecing, dynia i rajta

ogorkowa

Zjedz potowe - reszte wstaw do lodéwki, a potem odgrzej
w mikrofalowce.

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 10 min PRZYRZADZANIE: 25 min

4 chude steki jagniece (ok. 400), oczyszczone z tluszczu i blonek
2 zabki czosnku, drobno starte

8 tyzeczek posiekanego swiezego imbiru

3 tyzeczki mielonej kolendry

4 tyzeczki oleju rzepakowego

4 cebule, pokrojone w plastry

2 czerwone papryczki chili, pozbawione pestek i posiekane
170 g brazowego ryzu basmati

320 g pokrojonej w kostke dyni pizmowej

2 tyzeczki kuminu

2 tyzeczki bulionu warzywnego w proszku

ogorek o dtugosci 20 cm, starty

100 ml jogurtu bio

4 tyzki posiekanej miety, plus kilka listkow

2/3 malego peczka kolendry, posiekanej

1 Wymieszaj mieso ze startym czosnkiem, 2 tyzeczkami posiekanego
imbiru oraz 11yzeczka mielonej kolendry i odstaw.

2 W garnku z powloka nieprzywieralng rozgrzej 2 tyzeczki oleju. Dodaj
cebule, reszte imbiru, papryczki chili i przesmaz wszystko szybko

na duzym ogniu, aby wszystkie sktadniki zaczely miekngc. Dodaj ryz
oraz dynie i, mieszajac, smaz wszystko razem przez kilka minut. Dodaj
reszte przypraw, wlej 500 ml wrzatku, dodaj bulion i wymieszaj.
Przykryj garnek i gotuj wszystko na matym ogniu przez 20 minut.

3 W tym czasie wymieszaj w misce ogdrek, jogurt oraz miete, aby
powstala rajta. Wstaw polowe do lodéwkina pézniej.

4 Na okolo 5 minut przed koricem gotowania ryzu, na patelni teflonowej
rozgrzej reszte oleju, dodaj mieso i smaz je przez kilka minut,
mieszajac, az sie zrumieni, ale nadal bedzie delikatne i soczyste. Dodaj
do niego ryz z kolendra, delikatnie przemieszaj i podawaj danie z rajta
ogorkows, przybrane kilkoma listkami miety lub kolendry.

KORZYSCI zdrowe - mato kalorii - mato tluszczu - zelazo  blonnik « 3z 5 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 463 kcal - 15 g tluszczu - 4 g nasyconych ow th ych
«49 g weglowodanéw « 12 g cukru « 7 g btonnika « 30 g biatka - 0,4 g soli
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Pikante zapiekanki z kurczakiem i mastem

orzechowym

Ziemniaki sq bogate w witamine C, sq tez dobrym zZrédtem potasu

1 witaminy B6. Jednak w przeciwienstwie do stodkich ziemniakow nie
wliczajg sie one do 5 porcji warzyw i owocow zalecanych do dziennego
spozycia, dlatego wzbogacilismy purée o fasole cannellini, dzieki ktorej
jest ono takze bogate w biatko.

LICZBA PORCIJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 15 min PRZYRZADZANIE: 1 godz.

500 g ziemniakow, obranych i pokrojonych w kostke
2 puszki (po 400 g) fasolki cannellini, odcedzonej

3 tyzki posiekanej swiezej kolendry

1tyzeczka chili w proszku

NADZIENIEZ KURCZAKA

2 tyzeczki oleju rzepakowego

2 tyzki drobno posiekanego imbiru

1 czerwona papryczka chili, pozbawiona pestek, jesli nie lubisz zbyt ostrych
potraw

2 tyzki nasion kuminu

2 tyzki mielonej kolendry

1tyzeczka chili w proszku

400 g porow, pokrojonych w plastry

1czerwona i 1zielona papryka, oczyszczona z pestek i pokrojona w kostke
2 duze piersi z kurczaka, bez skory (ok. 400 g wagi catkowitej), pokrojone
w kostke

1 puszka (400 g) krojonych pomidoréw

2 tyzki koncentratu pomidorowego

2 tyzeczki bulionu warzywnego w proszku

3 tyzki masta orzechowego (bez dodatku cukru i oleju palmowego)

320 g brokutow

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C z termoobiegiem). Wrzu¢ ziemniaki
na koszyk do gotowania na parze i gotuj je przez 15 minut, az zmiekna.

W miedzyczasie zacznij przygotowywac nadzienie z kurczaka. W garnku

z powloka nieprzywieralng rozgrzej olej, dodaj imbir oraz chili i smaz je na
srednim ogniu, mieszajac, az zaczng miekngé. Dodaj suche przyprawy, pory
oraz papryki, wymieszaj i smaz, czesto mieszajac, az zmiekna.

2. Dodaj kurczakaismaz go, czesto potrzgsajgc patelnia, az zacznie sie
rumienié, po czym dodaj pomidory, weisnij troche koncentratu pomidorowego
idodaj bulion wraz z 150 ml wody. Przykryj i gotuj wszystko przez 10 minut.

3. Wymieszaj masto orzechowe z 100 ml wody, po czym wlej otrzymang
miksture do garnka i gotuj wszystko przez kolejne 5 minut. Przetéz nadzienie
do dwoch ptytkich naczyn do zapiekania o wymiarach 24 x 18 cm.

4. Aby przygotowac purée, wsyp fasole do miski, dodaj kolendre oraz chili

w proszku i wszystko porzadnie rozgnie¢. Dodaj ziemniaki i wymieszaj

je zfasola, tym razem tylko lekko je rozgniatajgc, aby purée bylo troche
grudkowate. Naléz je na nadzienie w naczyniach i ostroznie rozsmaruj,

aby catkowicie przykryc nadzienie. Wstaw jedna zapiekanke do piekarnika

na 35 minut.

5 W tym czasie ugotuj potowe brokutéw i podaj je z zapiekanks. Drugg wstaw
do lodowki razem z resztg brokutow i zachowaj je na inny dzien. Nieupieczong
zapiekanke przechowuj w lodéwce do trzech dni. Upiecz jg w ten sam sposob,
co pierwsza, dodajac jedynie 15 minut do catkowitego czasu pieczenia.

KORZYSCl zdrowe - mato tluszczu - wit. C - kwas foliowy « Zelazo - 5 z 5 porcji warzyw i owocéw - bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 523 kcal - 11 g thuszczu - 2 g nasyconych ow th ych+54 gwegl lanow
+14 g cukru « 15 g bionnika - 43 g biatka 1,2 g soli

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019

eprase



Meksykanski makaron z awokado

To danie zawiera cale 5 z 5 zalecanych do dziennego spozycia porcji
warzyw i owocow 1 jest przepyszne. Wykorzystalismy mieszanke
réznokolorowych warzyw - czerwonych, pomararnczowych, Zéttych

i zielonych. Awokado jest bogate w jednonienasycone kwasy ttuszczowe,
zwlaszeza kwas oleinowy, ktory pomaga zwalczad réznego rodzaju
stany zapalne.

MALO
KALORII

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 10 min PRZYRZADZANIE: 20 min

100 g petnoziarnistego makaronu penne (rurki)

1tyzeczka oleju rzepakowego

1duza cebula, pokrojona w plastry, plus 1tyzka drobno posiekanej
1pomararnczowa papryka, oczyszczona z pestek i pokrojona w kostke
2 zabki czosnku, starte

2 tyzeczki tagodnego chili w proszku

1tyzeczka mielonej kolendry

1/2 tyzeczki nasion kuminu

1puszka (400 g) krojonych pomidoréw

1puszka (196 g) kukurydzy

1tyzeczka bulionu warzywnego w proszku

1awokado, pozbawione pestki i pokrojone w kostke

1/2 limonki, zetrzyj z niej skérke i wyciénij sok

garsé kolendry, posiekanej, plus troche do podania

1 Ugotuj makaron w osolonej wodzie tak, aby byt al dente. W tym czasie

w sredniej wielkosci garnku rozgrzej olej i dodaj plastry cebuli oraz papryke.

Smaz je, czesto mieszajac, przez 10 minut, az sie zrumienia. Dodaj czosnek
iprzyprawy, wymieszaj, po czym dodaj pomidory, potowe puszki wody,
kukurydze i bulion; wymieszaj. Przykryj garnek i gotuj wszystko przez

15 minut.

2 W miedzyczasie wymieszaj awokado z sokiem i skorkg zlimonki oraz
posiekang cebula.

3 Odcedz makaron i wymieszaj go z sosem oraz kolendrg. Nat6z do misek,
przybierz awokado oraz kolendra i podawaj.

KORZYSClI zd to kal ik » wit. C » Zelazo « 5 2 5 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 495 kcal - 15 g tluszczu-3g
+26 g cukru « 18 g btonnika « 15 g biatka « 0,4 g soli

ych « 65 g weglowodanéw

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019

Satatka z burakow i ha

z pestkami granatu i koperkiem

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE: 15 min
PRZYRZADZANIE: 1-2 min

1s$redniej wielkosci czerwona cebula, przekrojona na pé6t
i pokrojona w cienkie plastry

2 tyzki octu jabtkowego

2 pomarancze

4 garscie rukoli

2 ugotowane buraki, pokrojone w kostke

olej rzepakowy, do smazenia

80 g pokrojonego w cienkie plastry halloumi, plastry
przekrojone na pét

80 g pestek granatu

2 tyzki pestek dyni

garsé listkow miety

kilka todyzek koperku, posiekanych

1 W misce wymieszaj cebule z octem i odstaw. Z jednej
pomaranczy wycisnij sok, a druga podziel na czastki.

2 Naloz na talerze kopczyki rukoli i rozsyp na nich
kostki buraka oraz czgstki pomaranczy. Natrzyj patelnie
teflonowa odrobing oleju, dodaj halloumi i smaz je przez
okoto 30 sekund na strone, az sie zrumieni.

3 Dodaj do cebuli sok pomaranczowy oraz nasiona
granatu, wymieszaj, po czym natéz je narukole, ana
wierzchu roztéz halloumi. Posyp catosé pestkami dyni,
listkami miety oraz koperkiem i podawaj.

KORZYSCI wapr - kwas foliowy « btonnik - wit. C - 3z 5 porcji warzyw i owocow
«bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 371kcal « 18 g tluszczu « 8 g nasyconych kwasow
tluszczowych - 29 g weglowodanéw « 24 g cukru - 8 g blonnika « 20 g biatka
*1,4gsoli
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Stekizsosem

gulaszowymi frytkami

ze stodkich ziemniakow

Frytki ze stodkich ziemniakow,

w przeciwienstwie do tych ze zwyktych
ziemniakow, zaliczajg sie jako1z 5
zalecanych do dziennego spozycia
POTCIi WaArzyw t 0Wocow.

MALO
ZDROWE JR\ KaLORII

LICZBA PORCJI: 2 PRZYGOTOWANIE:
10 min PRZYRZADZANIE: 25 min

3 tyzki oleju rzepakowego, plus troche
do stekow

250 g stodkich ziemniakéw, obranych
i pokrojonych w waskie frytki

1tyzka swiezych listkéw tymianku

2 mate cebule, przekrojone na po6t

i pokrojone w plastry (190 g)

1zielona papryka, pozbawiona pestek
i pokrojona w kostke

2 zabki czosnku, pokrojone w plastry
1tyzeczka wedzonej papryki

85 g pomidorkow czeresniowych,
przekrojonych na pét

1tyzka koncentratu pomidorowego
1tyzeczka bulionu warzywnego w proszku
2 steki z poledwicy wotowej (po 125 g
kazdy), natartych niewielka iloscia oleju
rzepakowego

1opakowanie (200 g) mtodego szpinaku,
lekko podduszonego w mikrofaléwce
lub w garnku

1 Nagrzej piekarnik do 240 st. C (220 st. C

z termoobiegiem) i umies¢é kratke na
blasze do pieczenia. W misce wymieszaj
stodkie ziemniaki z tymiankiem

i2 lyzeczkami oliwy, po czym rozsyp

je nakratce i odstaw.

2 Na patelni teflonowej rozgrzej 1tyzeczke
oliwy, dodaj cebule, przykryj patelnie
pokrywka i dus cebule przez 5 minut.
Zdejmij pokrywke i wymieszaj — cebula
powinna sie juz lekko przypalac. Dodaj
zielong papryke i czosnek, przykryj
ponownie patelnie i smaz wszystko
przezkolejne 5 minut. Wstaw ziemniak]
do piekarnika i piecz je przez 15 minut.

sepfasa.pl dfeobb7ada

3 Podczas gdy ziemniaki sie pieka,
wymieszaj cebule z papryka, wlej do nich
150 ml wody i dodaj pomidorki koktajlowe,
koncentrat pomidorowy oraz bulion

w proszku. Wymieszaj, przykryj i gotuj
wszystko przez 10 minut.

4 Smaz steki na patelni teflonowej przez
2-3 minuty na strone, w zaleznosci od

ich grubosci. Po usmazeniu odstaw je na

5 minut, aby odpoczety. Natoz na talerze
sos gulaszowy i na wierzchu umiesc steki.
Podawaj z frytkami ze stodkiego
ziemniaka.

KORZYSCI zdrowe - mato kalorii - mato thuszczu ';tfu ‘
foliowy « btonnik - zelazo - wit. C « 5 2 5 porcji wal

iowocow

PORCJA ZAWIERA: 452 kcal +14 g tuszczu - 4g nasycg

kwasow tluszczowych - 43 g weglowodané
+12gblonnika - 33 g biatka - 0,5 g fieli
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WSKAZOWKA Kuskus,
komosa lub mieszanka réznych
zb06z tez $wietnie sprawdzi sie
w tym przepisie. Alternatywa
bogata w biatko beda dwie
puszki zielonej soczewicy.

Halloumi z bulgurem,
cieciorkairukola

ILOSC PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE
10 min PRZYRZADZENIE 20 min

200 g kaszy bulgur

250 g sera Halloumi, pokrojonego
w 8 plasterkow

5 tyzek oliwy z oliwek

skorka i sok z 2 limonek

1tyzeczka stodkiej papryki

400 g cieciorki z puszki, odsaczo-
nej i przeptukanej

70 g rukoli

1 Kasze ugotuj wedtug przepisu
na opakowaniu. W tym czasie

#" smaz ser na 2 tyzkach oliwy przez

3-4 minuty z kazdej strony, az sie
zeztoci i zacznie by¢ chrupki.

2 Wymieszaj skorke i sok z limon-
ki, papryke i pozostata oliwe, po
czym wymieszaj taki dressing z ka-
sza, uzywajac widelca. Wymieszaj
z cieciorka i rukola, a nastepnie
podawaj ze smazonymi plastrami
halloumi.

KORZYSCI 1z 5 porcji warzyw i owocow
dziennie

PORCJA ZAWIERA 531 kcal - 23 g biatka
* 47 g weglowodanéw - 27 g th

<12 g nasyconych k ow th ych
« 3 g btonnika - 1g cukru - 2,3 g soli
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Pomidory nadziewane
ryzem z pesto

ILOSC PORCJI 3 PRZYGOTOWANIE
10 min PRZYRZADZENIE 20 min

6 duzych, miesistych pomidoréw
250 g ryzu, ugotowanego

3 tyzki wegetarianskiego pesto
(my uzyliémy organicznego, ba-
zyliowego pesto, ale mozesz uzyé
innego, ulubionego smaku tego
sosu, np. z natki pietruszki

i prazonego stonecznika)

100 g startej wegetarianskiej
mozzarelli

80 g szpinaku, grubo pokrojonego
(najsmaczniejszy bedzie $wiezy,
ale sieckany mrozony tez sie nada;
trzeba go bedzie tylko zredukowaé
przed dodaniem do farszu)

1tyzka oliwy

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C
(180 st. C z termoobiegiem), ga-
zowy nastaw na poziom 6. Odkrdj
wierzchy z pomidoréw i odtéz na
bok. Wyjmij ze §rodkdéw pestki
iwyrzué je, a wierzchy pokrdj nie-
zbyt drobno. Wymieszaj je zryzem,
pesto, wiekszoscia sera i szpina-
kiem. Dopraw sola i pieprzem.

2 Nafaszeruj pomidory ryzem
iutdz je dosé ciasno w naczyniu
do zapiekania. Posyp pozostatym
serem, skrop oliwa i piecz przez
20 minut, az zmiekna, a nadzienie
zacznie wrzec.

KORZYSCI btonnik - wit. C - zelazo
+1z5 porcji warzyw i owocéw dziennie
« bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA 381 kcal - 13 g biatka
+ 36 g wegl danow - 21 gt

°79 Y ych ych
« 6 g btonnika - 9 g cukru - 1,8 g soli

88

e
BBC GoodFo
e

od

.
'y

Polska - Styczer 2019




Ciabatta z kozim serem
icukinia

ILOSC PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE
10 min PRZYRZADZENIE 5 min

" 1duza cukinia, przekrojona na pét,
anastepnie w cienkie plasterki
- (wzdtuz)

" 2tyzkioliwy z oliwek

.. 1ciabatta, przekrojona na pét

" wzdtuz i wszerz

1zabek czosnku, przekrojony

na pot

skorkai sok z1cytryny

75 g migkkiego koziego sera

(my uzyliSmy Capricorn)

maty peczek bazylii, drobno
porwany

satatka, do podania (opcjonalnie)

1 Skrop plasterki cukinii odrobing
oliwy. Smaz na goracej patelni gril-
. lowej (lub zwykle]) przez ok. 2 mi-
b huty z kazdej strony, az zmieknie.
. Zr6b tosty z ciabatty i posmaruj
jaczosnkiem.
Wymieszaj sok z cytryny
'z pozostala oliwa i odrobina soli
z pieprzem. Posmaruj ciabatte

. serem, na wierzchu ut6z cukinie
iskrop dressingiem. Posyp skoérka

! k’.""éytryny ibazylia. Podawaj z salat-
] ka, jeslilubisz.

%

. KORZYSCI kwas foliowy * wit.C-1z5
porcji warzyw i owocéw dziennie

 PORCJA ZAWIERA 428 kcal - 17 g biatka
37 g weglowodanéw - 24 g th

*9 g nasycony ych
« 4 g btonnika - 4 g cukru - 1,5 g soli

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019
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Meksykanska zupa
ze stodkich ziemniakéw

ILOSC PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE
15 min PRZYRZADZENIE 15 min

1tyzka oleju

1cebula, drobno posiekana
1tyzka pasty chipotle

1 kostka bulionu warzywnego
750 g stodkich ziemniakéw,
obranychi startych

péttiusta $mietana

listki kolendry i 4 kromki chleba
z chrupiaca skérka (smaczny
bedzie wstawiony na chwile
do piekarnika lub zapiekacza
i przypieczony w wysokiej
temperaturze), do podania

1 Zagotuj wode w czajniku. W tym
czasie na glebokiej patelni rozgrzej
olej i usmaz cebule na pétmiekko.
Wymieszaj z pasta chipotle i smaz
jeszcze 1 minute.

2 Rozpu$é kostke w 1,2 litra wrzat-
ku, po czym przelej na patelnie

i dodaj ziemniaki. Zagotuj, zmniejsz
ogien i pozwol pyrkac pod przy-
kryciem przez ok. 10 minut, az
ziemniaki beda migkkie. Zmiksuj
blenderem recznym na gladka
mase.

3 Rozdziel zupe miedzy 4 miseczki
i podawaj z kleksem $mietany,
posypana listkami kolendry

iz kromka chrupiacego chleba.

KORZYSCI mozna zamrazaé - mato tlusz-
czu « btonnik - wit. C « 2 z 5 porcji warzyw
iowocow dziennie

PORCJA ZAWIERA 221 kcal - 3 g biatka
- 42 g weglowodanéw - 5 g ttluszczu
-1g y ychl ow th ych
«7 g btonnika - 13 g cukru « 1 g soli

p 11 8.pl df69bb7ada
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iezun zabierze Was dzis w fascynujaca podroz po smakach Italii.

alii do zjedzenia® — ksigzki, ktora zawiera wszystko, czego moga oczekiwac
iele kuchniwioskiej — wybralismy przepisy idealne na zime: rozkosznie

Alora!

Lubie jedzenie, podrézowanie
isztuke — gdybym miat wybrac,
co jest na miejscu pierwszym,

to bym polegt — dlatego kiedy
tylko moge, tacze te trzy przyjem-
nosci! Dlatego proponuje bardzo
osobiste, bo inaczej nie umiem,
polaczenie ksiazki kucharskiej
iprzewodnika po Italii, polaczenie
historii kuchni i historii sztuki
ujetych w krétkie opowiesci,
uzupeinione moimi zdjeciami
robionymi podczas prawie

92

te i sycqcehasyki, Ktore tatwo jest samodzielnie powtorzyc.
zdjecia BARTEK KIEZUN stylizacja potraw PRZEMEK KRUP
zdjecie autora PRZEMEK KRUPSKI

dziesieciu lat podroézy d o
Dlaczego ciagnie mnie
bardzo? Powiem krétko
Do poludniowego storica,
szczegblnego koloru, jakieg
nadaje miastu marmuritr
tyn, z mitosci do makaro
ipomaranczy, i z powodu tego,
ze powietrze nigdzie nie pachnie
tak jak we Wtoszech. Dlatego,
7e nie umiem zy¢ bez rzymskich
kosciotdow i flakéw po florencku,
bez neapolitanskiego chaosu
iweneckiej wilgoci. Ot i tyle!
Bartek Kiezun

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019



Flaki po florencku

Sprawa z flakami mogtaby byé prosta,

ale taka nie jest. Te toskanskie majq

bowiem swoje zasady! Trippa alla fiorentina
to oczywiscie flaki po florencku.
Lampredotto poniekqd tez, ale o ile

w pierwszym przypadku mowimy o krowim
zotgdku w catosci, o tyle lampredotto to tylko
trawieniec, czyli zotgdek witasciwy. Trippa
Jest przyrzgdzana z dodatkiem pomidorow,
lampredotto gotuje sie w rosole
doprawionym ziotami. Do tego odrobina
salsa verde albo nieco parmigiano. Na ulicy
u trippaiolo dostajemy taki zestaw w budce

1 tyle. Wrestauracji do flakow podaje sig
podpieczony chleb natarty czosnkiem

1 skropiony swietng regionalng oliwg.

No i jest fantastycznie.

Skladniki na 8 bulek:

Ok. 1 kg surowego Zoladka krowiego
400 g posiekanych pomidorow

z puszki zima, $wiezych latem

100 g parmigiano reggiano

Duza cebula

Duza marchewka

Lodyga selera naciowego
2 zabki czosnku

50 g masta

50 ml oliwy

Liscie laurowe,
Liscie lubczyku
Swieza bazylia
Ziele angielskie
Sé6li pieprz
Dobre bulki

Zotgdek ptuczemy doktadnie, wktadamy
do garnka z zimng woda, dodajemy liscie
laurowe i zagotowujemy. Po kwadransie
wylgczamy gaziodstawiamy do
wystygniecia. Potem zmieniamy

wode, wrzucamy lubczyk oraz ziele
angielskie i znéw zagotowujemy.

Po kwadransie wylgczamy, odstawiamy
do wystygniecia i powtarzamy procedure,
tym razem dodajac bazylie i solac wode.
Tak przygotowane mieso kroimy w paski.
Na patelni rozgrzewamy masto z oliwa,
iprzesmazamy czosnek z cebula.
Dodajemy startg na duzych oczkach
marchewke. Wrzucamy pokrojone mieso.
Mieszamy i smazymy na matym ogniu,
by wszystkie smaki sie potgczyty. Dusimy
do miekkosci. Doprawiamy swiezo
zmielonym pieprzem. Trippa najlepiej
podaé z mtodym, zadziornym sangiovese,
ktérego kwasowosc swietnie polgczy sie
z kwasowoscig pomidoréw — sprawdzone!

S

-

> - -

- > >

11ALLA

Nowe, rozszerzone wydanie
bestsellerowej ksiazki Bartka
Kiezuna (znanego w blogosferze
jako Krakowski Makaroniarz)

— ,Italia do zjedzenia” — to wyjatkowe
polaczenie ksigzki kulinarnej

i subiektywnego przewodnika

po Wiloszech. W srodku znajdziemy
historie kuchni i sztuki opatrzong
zdjeciami zlicznych podrézy
autora do Italii.

Pozycja zostala nagrodzona
Nagroda Magellana 2018,
zanajlepszy przewodnik kulinarny
roku. Otrzymata rowniez nominacje
do Nagrody Gourmand Awards,
czyli ksigzkowych Oskardw.
Ksigzka ukazata sie nakladem
wydawnictwa BUCHMANN.

Grzyby na masle

Porcja dla 5 osob:

250 g kurek, borowikéw lub
podgrzybkow

2 zabki czosnku

100 g masla

20 listkow rozmarynu

Sdl i pieprz

Na rozgrzane masto wrzucamy pokrojony
w plastry czosnek i rozmaryn, po chwili
dodajemy oczyszczone grzyby,

mate w catosci, wieksze kroimy na potéwki
lub ¢wiartki. Smazymy okolo 10 minut,
podrzucajgc grzyby na patelni.

Na koniec doprawiamy solg i pieprzem.
Podajemy z goracymi kluseczkami.
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Skladniki na 20-25 sztuk
(zalezy od stopnia rozwalkowania
ciasta):

Ciasto:

500 g maki

50 g smalcu

100 ml octu winnego

100 ml marsali

50 g cukru

Lyzka kakao

Szczypta soli

Nadzienie:

1 kg mocno odcisnietej ricotty

300 g cukru

100 g czekolady 70%, najlepiej

z Modiki

Duza szczypta cynamonu
Zagniatamy ciasto. Powinno byé zwarte
igladkie. Odstawiamy je, by chwile
odpoczeto. Do drugiej miski wkiadamy
ricotte, wsypujemy cukier i drobno
posiekang czekolade, mozemy dodaé
odrobine cynamonu. Mieszamy
delikatnie rekoma. Farsz odstawiamy
dolodéwki. Ciasto watkujemy cienko
iwycinamy kota o srednicy 8 cm.
Nawijamy je na walek, koncowki, ktore
bedziemy sklejaé, smarujemy odrobing
wody i dokladnie tgczymy. Chodzi

o to, by nie pekly podczas smazenia.
Smazymy narozgrzanym oleju,

az cannoli zrobig sie ziote. Dobrze
jesttorobic na cztery rece, poniewaz
obracaja sie 1zejsza strong do géry
iczasem trzeba je podtrzymac, by
usmazyty sie réwnomiernie. Sciqgamy
iodktadamy do wystudzenia. Smazymy
kolejne. Usmazone ciastka faszerujemy
kremem z ricotty (przyda sie rekaw
cukierniczy lub specjalna tuba

do kreméw) i ozdabiamy skérks,
pomaranczows lub thuczonymi

pistacjami.

Masto z cukrem ubijamy mikserem na w krysztale, a potem w pudrze i pieczemy
krem przez okoto 10 minut. Dodajemy jajko  okoto kwadransa w rozgrzanym do 180°C

Skladniki na okolo 30 ciasteczek: idokladnie mieszamy. Doktadamy skérke piekarniku. Mnie najbardziej smakujg

300 g maki pszennej cytrynows oraz wycisniety z cytryny sok te zupelnie blade!

100 g masta idalej miksujemy. Powoli, nie przerywajgc

100 g cukru mieszania, wsypujemy polowe maki

1 jajko ,,zerowka” iproszek do pieczenia. Pozostata make

1 duza cytryna musimy wmieszac w ciasto tyzks,

7 g proszku do pieczenia Wstawiamy je do lodéwki na mniej wiecej

Cukier krysztal i cukier puder do obto-  pdl godziny. Po tym czasie z ciasta szybko

czenia ciasteczek formujemy kuleczki wielkosci orzechdw

wioskich. Obtaczamy kazdg najpierw
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O autorze

Bartek Kiezun — dziennikarz
kulinarny i bloger. Z wyksztalcenia
antropolog kultury, z zamilowania
kucharz. Milosnik ksigzek, nie tylko
kulinarnych. Publikuje w magazynie
Kukbuk, stale wspdtpracuje

z Radiem Krakdw i portalem
‘Wirtualna Polska. W przerwach

W pisaniu i gotowaniu prowadzi
Miejsce Sklep — galerie z polskim
dizajnem lat szescdziesigtych.
Absolwent krakowskiej Szkoty
Sommelieréw. Pierwszy polski
zdobywca Barilla Cup. Jako kucharz
gotuje i karmi, prowadzi warsztaty,
organizuje kolacje degustacyjne
oraz sedziuje na konkursach
kulinarnych.

Pieczony boczek
z koprem wloskim

Jak Italia dtuga i szeroka, na stotach nie
brakuje porchetty. Zdarza sie, Ze pokrojone
w cienkie plastry migso to jakis konkretny
kawatek pieczonej wieprzowiny, a bywa,
ze do pieca wedruje cale zluzowane

prosie. Za kazdym razem jednak

jest to niesamowicie smaczne!

Skladniki na porzadna uczte dla
10 osdb inaczej nie oplaca sie robi¢
porchetty:

2 kg chudego surowego boczku,

Gnocchi

Porcja dla 5 osob:

1 kg obranych ziemniakow

2 z61tka

2 lyiki tartego grana padano
Mniej wiecej szklanka maki

Zaczynamy od klusek. Ziemniaki gotujemy
do miekkosci w osolonej wodzie. Zeby
gnocchi nie byty twarde, ciasto wyrabiamy

ewentualnie lopatki wieprzowej

150 g pancetty lub wedzonego boczku
50 g ziaren kopru wloskiego

Glowka kopru wloskiego

Duza galazka rozmarynu

Glowka czosnku

Po tyzeczce: pieprzu, gozdzikow

i $wiezo tartej galki muszkatotowe;j
Kieliszek bialego wina

Oliwa

Grappa

Sél

Cytryna

Mtode cebulki

Pancette (lub wedzony boczek) i czosnek
drobno siekamy. Dodajemy pieprz,
uthuczone w mozdzierzu gozdziki, Swiezo
tartg gatke oraz rozmaryn. Wlewamy

krétko, nie przesadzajac z dosypywaniem
maki — to wazne. Jeszcze cieple ziemniaki
przeciskamy przez praske. Do miski
wrzucamy tez zottka i ser, dosypujemy make
imieszamy, tak by polaczy¢é wszystkie
skladniki. Jesli ciasto klei sie do rak i nie da
sie ulepic¢ kuleczki, dosypujemy odrobine
maki. Kluski formujemy szybko dlonimi
zwilzonymi oliwg. Odktadamy na blat
wysypany maka.

-

grappe i oliwe. Dokladnie mieszamy.
Gléwke kopru siekamy drobno. Surowy
boczek rozktadamy na blacie chudsza
czescig do géry. Nacieramy mieso
mieszankg przypraw. Posypujemy
posiekanym fenkultem. Zwijamy boczek

w ciasny rulon i obowigzujemy sznurkiem
lub weiskamy w siatke wedzarnicza. Calosé
uktadamy w formie. Oktadamy resztks
farszu, skrapiamy oliwg i odkladamy

do zamarynowania na 24 godziny.

Po wyciggnieciu z lodéwki skrapiamy
bialym winem, dodajemy dla aromatu
miode cebulki oraz cytryne w éwiartkach
iwstawiamy do piekarnika rozgrzanego
do 180°C na okoto 3 godziny. Mieso
powinno by¢ idealnie miekkie. Podajemy
pokrojone w cienkie plastry.



SZALENIE PROSTE

‘PAELLA

Kazdego miesigca Orlando Murrin, legendarny szef
kuchni Good Food, dzieli sie znami szybkim przepisem,
z ktdrego przygotujesz imponujacy przysmak.

zdjecia TOM REGESTER

aelle fatwiej jest przygotowac niz
P risotto — po pierwsze, nie wymaga catego
tego procesu mieszania - i jest od niego
daniem znacznie bardziej satysfakcjonujagcym
w zimowy wieczor. Bez krzty wahania prezentuje
tu wersje paelli tak prosta w przygotowaniu
i niezawodnag, Zze praktycznie mégtbys ja ugotowac
podczas swojej sjesty: caty proces odbywa sie
w piekarniku, w jednym naczyniu do zapiekania.
To danie jest niezwykle uniwersalne i bardzo
fatwo jest je zmodyfikowac w zaleznosci od tego,
co maszw lodéwce i co lubi twoja rodzina.

Mozesz z tatwoscig zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ liczbe
pordji (czas przyrzadzania pozostanie ten sam)
albo uczyni¢ danie mniej lub bardziej luksusowym
(mam tu na mysli szafran i krewetki). Podawaj ja

na goraco, prosto z naczynia, w ktérym sie piekfa,
jako samodzielne danie lub z dodatkiem swiezego
pieczywa i satatka. Podkresle jeszcze dwie rzeczy:
musisz uzy¢ ryzu do paelli — zaden inny sie nie
sprawdzi - i nie zatuj chorizo. Paelle najlepiej
spozywac od razu po wyjeciu z piekarnika, kiedy
jest jeszcze goraca — po odgrzaniu stezeje i nie
bedzie juz tak smaczna.

Paella z piekarnika

LICZBA PORCIJI: 4 (z tatwoscia da sie je podzielié na p6t lub podwoié)
PRZYGOTOWANIE: 20 min PRZYRZADZANIE: 45 min

4 udka z kurczaka (ze skora lub bez kosci),
przekrojone na pot

200 g kietbasy chorizo, pokrojonej w plastry
150 g surowych krewetek kréolewskich, na kilku
z nich pozostaw pancerz, jesli lubisz

porzadna garsé zielonego groszku

1cytryna, pokrojona w éwiartki (opcjonalnie)

1puszka (400 g) krojonych pomidoréw

600 ml wywaru z kurczaka

1tyzeczka wedzonej papryki

porzadna szczypta szafranu

1cebula, posiekana

1zabek czosnku, rozgnieciony lub posiekany
2 tyzkioliwy

300 g ryzu do paelli

1 Nagrzej piekarnik do 220 st. C (200 st. C z termoobiegiem). Do zaroodpornego dzbanka lub miski
wlej pomidory (razem z sokiem) oraz wywar, dodaj wedzong papryke i szafran, po czym wstaw
miksture do mikrofalowki i podgrzewaj jg na najwyzszych obrotach przez 5 minut, az bedzie
bardzo goraca.

2 W duzej foremce do zapiekania umiesc cebule i czosnek, polej je oliwg i wymieszaj. Piecz

w piekarniku przez 20 minut, az zaczna sie rumienic.

3 Dodaj ryz, kurczaka, chorizo oraz gorgca miksture pomidorows, wymieszaj, przypraw wszystko
porzadnie do smaku i wstaw do piekarnika na kolejne 20 minut (bez przykrycia).

4 Nastepnie dodaj do ryzu krewetki oraz groszek i wymieszaj; krewetki w pancerzykach umiesé

Orlando Murrin
jest dziennikarzem
kulinarnym oraz

bytym redaktorem na wierzchu. Wstaw potrawe z powrotem do piekarnika na 5-10 minut - ryz, kurczak i krewetki
Good Food; powinny by¢ catkowicie ugotowane. Jesli podajesz paelle z cytryng, tadnym akcentem bedzie
prowadzi umieszczenie czastek cytryny na wierzchu na 5 minut przed konicem pieczenia, aby sie podgrzaty
gastro-hotele i staty bardziej soczyste. Sprobuyj, czy nie trzeba jeszcze potrawy przyprawic i od razu podawaj.
we Frandji KORZYSClblonnik
iw Somerset. W'

PORCJA ZAWIERA: 642 kcal - 25 g tluszczu+10g ych 68 gwegl 6w « 4 g cukru - 6 g btonnika

@OrlandoMurrin
__~ ~ e34gbialka-2,8gsoli

#{ -QAf: AM NICE Stylizacja potraw ESTHER CLARKE Stylizacja LUIS PERAL

@D tak, jak lubisz...

® Jeslimasz pod reka 250 g
pomidorkéw czeresniowych,
dodaj je do cebuli na etapie

2, pomin puszke pomidoréw
izwieksz ilos¢ wywaru z kurczaka
do 1 litra.

©® Mozesz podkreci¢ smak
potrawy, dodajac do wywaru
porzadna szczypte platkéw

® Masz ochote na odrobine
kulinarnej ekstrawagangji?
Tuz przed podaniem wmieszaj
chili oraz, jesli masz go pod reka, do paelli chlust sherry i dodaj wszelkie matze, ktére sie nie

dodajac posiekany rozmaryn porzadny kawatek masta. otworzyty.

na etapie 3. .

® Fani matzy moga dodac
ich gars¢ razem z krewetkami
lub w ich zastepstwie. Wyrzu¢

woor_dynator sesji zdjeci

]
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Chinszczyzna
- NaWYNOS

wediug Johna

John Torode wybiera jeden z najbardziej popularnych przepisow z naszej
strony internetowej i przyrzadza potrawe na wzor chinszezyzny na wynos.

zdjecie DAVID MUNNS

Wieprzowina w sosie
stodko-kwasnym

Z powodzeniem mozesz w tym przepisie zastqpic
mieso wieprzowe kurczakiem lub krewetkami.
LICZBA PORCJI: 4 PRZYGOTOWANIE: 30 min plus
chiodzenie PRZYRZADZANIE: 30 min.

1 poledwica wieprzowa (ok. 500 g), oczyszczona
i pokrojona w kostke 3x3cm

olej rzepakowy lub inny roslinny, do gtebokiego
smazenia

ugotowany ryz lub makaron chinski, do podania

MARYNATA

1tyzka sosu sojowego light

2 tyzki wina ryzowego do gotowania Shaoxing lub
wytrawnego sherry

1zabek czosnku, starty

kawatek imbiru wielkosci kciuka, starty

PANIERKA

50 g skrobi kukurydzianej

1/2 tyzeczki soli

1tyzeczka mielonego biatego pieprzu

2 tyzeczki soli smakowej (my uzyliSmy selerowej)
2 tyzeczki cukru

SOS

1tyzka oleju

2 zabki czosnku, posiekane

kawatek imbiru wielkosci kciuka, posiekany
1zielona lub czerwona papryka, z grubsza pokrojona
2 tyzki keczupu pomidorowego

4 tyzki octu ryzowego

1tyzeczka oleju sezamowego

Kazdego miesigca znakomity szef kuchni
i redaktor wspotpracujacy z Good Food, John

Torode, wybiera jeden z najpopularniejszych
przepiséw z naszej strony internetowej

i przyrzadza potrawe w udoskonalonej formie.
Y @JohnTorodel

2 tyzki sosu sojowego light

1tyzka drobnego cukru bragzowego
1 puszka (300 g) kawatkéw ananasa
1tyzka nasion sezamu

CIASTO

100 g maki ryzowej

100 g skrobi kukurydzianej
1tyzeczka proszku do pieczenia

1 Wymieszaj pokrojona poledwice ze sktadnikami
marynaty i odstaw na przynajmniej 15 minut lub
wstaw do lodowki na kilka godzin. W osobnej misce
wymieszaj sktadniki na panierke. Odlej nadmiar
plynu z kawaltkow wieprzowiny i wymieszaj

je w panierce. Mozesz to zrobié¢ z godzinnym
wyprzedzeniem.

2 Aby przygotowac sos, w plytkim rondlu
ustawionym na matym ogniu rozgrzej olej, dodaj
czosnek, imbir oraz papryke i smaz je do czasu,

az zaczng mieknac. Teraz dodaj reszte sktadnikow
z wyjatkiem sezamu. Doprowadz miksture do
wrzenia i gotuj przez kilka minut, az zgestnieje,

po czym zdejmij jg z ognia. Aby przygotowaé
ciasto, wymieszaj make ze skrobig i z proszkiem

do pieczenia, dodaj 200 ml wody i wymieszaj
ponownie, aby powstato gtadkie ciasto.

3 We frytownicy, w duzym garnku lub woku rozgrzej
olej do temperatury 180 stcii)ni (lub sprawdz
temperature wrzucajac na olej kapke ciasta - jezeli
zacznie skwierczed i sie zrumieni w ciggu 20 sekund,
temperatura jest odpowiednia). Zanurz kawatki
zamarynowanej poledwicy w ciescie (zrdb to

w dwdch lub trzech turach) i pozwol, aby ociekly
znadmiaru ciasta. Smazpoledwice partiami,

po okoto 5-6 minutlub do czasu, az mieso i ciasto
sie zrumienia. Usmazone kawatki przekltadaj na
papierowy recznik kuchenny, aby odsgczyc¢ je

z nadmiaru ttuszczu. Przed smazeniem kolejnej
partii upewnij sie, ze thuszcz ma odpowiednia
temperature. Nastepnie pokryj usmazone kawatki
miesa sosem, posyp je sezamem oraz kolendrg
ipodawaj z ryzem lub makaronem.

KORZYSCI wit. C+ 225 porcji warzyw i owocow

PORCJA ZAWIERA: 650 kcal - 23 g tluszczu - 4 g nasyconych kwasow
tluszczowych - 75 g weglowodanéw « 20 g cukru « 3 g blonnika » 31g biatka
*37gsoli

)bb"

Koordynator sesji ELIZABETH GALBRAITH Stylizacja potraw JENNIFER JOYCE Stylizacja VICTORIA ALLEN
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Uniwersalne

Pesto z pieczonej papryki
izielonej pietruszki

ILOSC PORCJI 4 PRZYGOTOWANIE 10 min

Do przygotowania pesto wykorzystaj stoik pieczonej
papryki o wadze 290 g. Odcedz z zalewy i przeldz papry-
ke do malaksera. Dodaj duza garsé zielonej pietruszki,
75 g niesolonych orzeszkéw nerkowea, 1 duzy posieka-
ny zabek czosnku i 2 tyzki oliwy. Zmiksuyj, aby otrzymac
konsystencje pesto, a nastepnie przypraw do smaku
sola i pieprzem, dodaj 50 g startego parmezanu

(lub jego weganskiego odpowiednika) i wymieszaj.

KORZYSCI wap - witamina C - bezglh

PORCJA ZAWIERA 289 kcal - 13 g biatka - 3 g weglowodanéw
«25gtluszczu+-7g nas!oonyg_h‘ ow th vych « 1g bt
«2gcukry .

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019



Pesto z rukwi wodnej
imigdatéow

ILOSC PORCJI 2 PRZYGOTOWANIE 10 min

Przetdz 85 g rukwi wodnej do malaksera, dodaj

1 posiekany zabek czosnku i miksuj, az wszystko
bedzie drobno zmiksowane. Dodaj 3 tyzki starte-
go parmezanu (lub jego weganskiego odpowied-
nika), 25 g uprazonych ptatkéw migdatowych,

4 lyzki oliwy extra vergine, 1 tyzke soku z cytryny
oraz /5 tyzeczki cukru. Przypraw porzadnie solg
oraz pieprzem i zmiksuj na gtadkie purée.

KORZYS$CI waph - witamina C « k

PORCJA ZAWIERA 387 kcal - 13 g biatka - 3 g weglowodanéw,
h k ow tt ych - 1g bton-

36g * 8 g nasycony
nika + 2 g cukru - 0,5 g soli

erkowcow sprobuj migdatow
blanszowanych. A jesli masz ochote na grecki
smak, zamiast parmezanu dodaj fete.

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019

Najlepiej od razu przygotowac wiecej i zamrozi¢ w matych
porcjach, zeby mie¢ cos smacznego na czarng godzine.
Przydadzg sie do kaszy, pieczywa, warzyw, makaronu
- w zestawieniu z kluskami ryzowymi lulb kuskusem
stworzg danie, ktore przyrzadzisz w 5 minutl

Pestoz ja'rm}%iii e b ?

ILOSG PORCJI10-12 Pﬁye_é'rbw)\ﬁ!:_@;#ﬁ o
| Domalakserawrzud: 85¢ orze
| grubo startego parrji@z I

* odpowiednika) i3zabkicz

| oliwy extra vergine, !

' 11 z1 cytryny i zmiksuj vv'szy_l t

Dopraw do smaku solg i pi

Ko_RZYéCI bezglutenowe

PORéJA ZAWIERA 195Ikc-a| +4gb
+20 g tluszczu + 4 g nasyconych kwas
« 0 g btonnika « 0 g cukru - 0,1 g soli

JAKPRZ
Aby ¢ d
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Stylizac.ja kulinarna ELENA SILCOCK Stylizacja FAYE WEARS
L1

Weganskismakolyk . |}

Podziel sie przepisem

Uwielbiamy przegladac¢ Wasze przepisy. Ty tez zajrzyj na
bbcgoodfood.com i podziel sie swoimi kulinarnymi kreacjami.
przepis KATIE SIDDONS zdjecie EMMA BOYNS

Weganskie ciasto cytrynowe <
To weganiskie ciasto jest lekkie, puszyste i przyjemnie kwaskowe. MozZesz tez ’ n—
z powodzeniem zamienic magke i proszek do pieczenia na ich bezglutenowe zamienniks. » B -
- . "
LICZBA PORCJI: 12 PRZYGOTOWANIE: 15 min PRZYRZADZANIE: 30 min " g
100 ml oleju roslinnego, plus troche do  1tyzeczka proszku do pieczenia .
nattuszczenia foremki 1cytryna, zetrzyj z niej skorke, z poto- »
275 g magki samorosnacej (lub dodaj1/2 wy wyciénij sok .
tyzeczki sody i 1/2 tyzeczki proszku do LUKIER - = il
pieczenia na kazde 150 g zwyktej maki) 150 g cukru pudru &> > “y

200 g drobnego cukru trzcinowego sok z1/2 cytryny " 1 e

1 Nagrzej piekarnik do 200 st. C (180 st. C z termoobiegiem). Natlus’c’_{ &

keksowke (500 g) olejem i wyldz jg papierem do pieczenia. Wymieszaj n X } -
w misce make, cukier, proszek do pieczenia i skorke z cytryny. Dodaj i
olej, sok z cytryny oraz 170 ml zimnej wody i wymieszaj tak, by powstato -
gladkie ciasto. }

2 Przelej miksture do foremki. Piecz przez 30 minut lub do czasu,

az wetkniety w srodek patyczek wyjdzie suchy. Po wyjeciu ciasta

z piekarnika pozostaw je w foremce przez 10 minut, aby troche

przestygto, po czym wyjmij je i przetdz na kratke, aby wystyglo catkowicie.

3 Aby przygotowac lukier, przesiej cukier puder do miski. Wmieszaj tyle

soku z cytryny, aby powstat lukier na tyle gesty, bys mégl nim polac ciasto

(nie powinien by¢ zbyt rzadki, poniewaz wtedy splynie z ciasta). |

KORZYSCI wegariskie

PORCJA ZAWIERA: 276 kcal - 9 g thuszczu » 1g nasyconych k 6w th ych 47 g weglowod

+29 g cukru+1gblonnika »2gbiatka 0,3 g soli ,;¢r 4
i » =
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https://www.bbcgoodfood.com/

Talewantynska
mieszanka przypraw
jest niezwykle
uniwersalnaibardzo
tatwa do samodzielnego
przygotowania.

przepis MIRIAM NICE
zdjecie WILL HEAP

BBC GoodFood Polska - Styczen 2019

Jest jed
lewantyniskiej 1 B

sposobem na delektowanie si¢ za ataren
kawatkow cieptej pity w oliwie, a nastgpnie w za'atarze
- dzieki tej pierwszej przyprawy przylgng do pieczywa.
Ale na tym nie koniec: za’atar to takze wspaniala
przyprawa. Sprobuj posypac nim satatki, jaja gotowane
w koszulkach oraz humus albo calego kurczaka zanim
wstawisz go do piekarnika.

LICZBA PORCIJI: okoto 9 tyzek PRZYGOTOWANIE:
5 min PRZYRZADZANIE: 2 min

2 tyzki kuminu

2 tyzki suszonego oregano
2 tyzki nasion sezamu

2 tyzki sumaku

est zanurzanie

m—

WSyp hasiona
az je na matym ogniu

0 Czasu, az zaczna tadnie

pachnieé. Nastepnie rozetrzyj

je w mozdzierzu na proszek. Dodaj

reszte sktadnikéw plus 2 tyzeczki

soliillyzeczke mielonego

czarnego pieprzu. Gotowy za’atar

przechowuj w czystym stoiku lub

szczelnie zamykanym pojemniku

1zuzyj w ciagu miesigca.

KORZYSCI wegariskie « bezglutenowe

PORCJA ZAWIERA: 26 kcal - 2g tluszczu

.09 7 7 hl 6 . "':'

+0 gweglowodanéw « 0 g cukru » 1g btonnika

+1gbiatka+1,2gsoli

Inspiracje 1

Bk

L

Koordynator sesji zdjeciowej i stylizacja AGATHE GITS Stylizacja kulinarna KATY GILHOOLY
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Wybierz z naszych przepisow najlepsze dla siebie

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

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

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

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

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

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

nie rujnuja kieszeni.

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

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

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

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

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

Uwaga: przepisy z artykutéw sponsorowanych sa spraw-

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

Zalecane dzienne spozycie (GDA)

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

Kobiety Mezczyzni

Zapotrzebowanie na

i 2000 2500
energie (kcal)
Thuszcz (g) 70 95
Thuszcze nasycone (g) | 20 30
Cukier (9) 90 120
Sol (g) 6 6
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Kuchgia +

DONNA HAY DLA DZIECI:

OD PODSTAW DO PERFEKCJI
W KAZDA NIEDZIELE O 11:30

KUCHNIAPLUS.PL


https://www.kuchniaplus.pl/
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chleb drwalskl Butka twist* Drozdzéwka
Z serem

W LIDLU CODZIENNIE MASZ DUZY WYBOR:
CO NAJMNIEJ 8 RODZAJOW CHLEBA,
PONAD 15 RODZAJOW BULEK
| PONAD 20 PRZEKASEK
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Butka w'ugjsha

Chleb na maslance


http://www.lidl.pl/kontakt

