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Szanowni Panstwo.

Zapraszam do kulinarnej podrozy z ksigzkg kucharska petng nowych
smakow, zdrowia i zyciowej energii.

Inspiracjg do przedstawionych przepisow byta dla mnie tradycyjna kuchnia
polska. Jestem jej smakoszem i entuzjastg. Nieprzebrane bogactwo
aromatow, ktére przywotujg mite wspomnienia z dziecinstwa, daje szeroki
wachlarz mozliwosci i prowokuje do eksperymentow.

Korzystajgc z wieloletniego doswiadczenia pracy jako szef kuchni, proponuje
Panstwu odwazne, a czasem i ekstrawaganckie podejscie no naszych
rodzimych potraw.

Wspdlnie z dr Agnieszkg Kowalik z Kliniki Choréb Metabolicznych,
Endokrynologii i Diabetologii w Centrum Zdrowia Dziecka przekonujemy,

ze potrawy inspirowane polskg kuchnig moga by¢ zdrowe.

Wystarczy wtasciwe zbilansowanie i odpowiedni doboér sktadnikow

oraz zwracanie uwagi na sposob przygotowania potraw.

Do zdrowego gotowania potrzebne sg rowniez wiasciwe narzedzia.

Ja od wielu lat korzystam z naczyn kuchennych Philipiak ze stali szlachetnej.
W praktycznym zestawie jest wszystko czego potrzebuje - wygodne w uzyciu
naczynia, patelnia do bezttuszczowego smazenia czy naczynie do gotowania
na parze. Dzieki tym naczyniom rowniez Panstwo bez specjalnego wysitku,
uzywajgc minimalnej ilosci energii i przestrzeni, otrzymajg maksymalng
satysfakcje. Dania przygotowanie w naczyniach Philipiak

beda stuzyty Pahstwa zdrowiu.

Zapraszam do wspolnego, zdrowego gotowania.

Zycze smacznego
Karol Okrasa

e,







ZUPY

Kremowa zupa brokutowa
z grzankami ziotowymi

Sktadniki:

* 0,5 kg rézyczek brokuta * 100 ml $mietanki stodkiej 30%
swiezych lub mrozonych * 1 gatka muszkatotowa

* 1 skrzydetko kurczaka * 4 kromki pieczywa razowego

* 1,5 | wody * szczypta suszonego tymianku

* 200 g ziemniakaw * 1 zabek czosnku

* 100 g pora ¢ oliwa z oliwek

* 200 g serka topionego * pieprz

Sposéb wykonania:

Obrane i pokrojone w mniejsze czgstki ziemniaki
przesmazamy z porem w naczyniu. Dodajemy skrzydetko
kurczaka, zalewamy wodg i gotujemy 15 minut na wolnym
ogniu. Dodajemy brokuty i gotujemy razem kolejne

8 minut. Po tym czasie wyjmujemy skrzydetko,
pozostatos¢ miksujemy. Dodajemy smietanke i scieramy
odrobineg gatki muszkatotowej. Catos¢ zagotowujemy.

Na koniec dodajemy serek topiony i jeszcze raz cafosc
miksujemy. Tym razem nie zagotowujemy juz zupy.

Chleb kroimy w kostke 1,5x1,5 cm. Przesmazamy na patelni
z czosnkiem i tymiankiem. Zupe serwujemy z grzankami.

KOMENTARZ DIETETYKA

Jest to prosty przepis na szybkg i bardzo smaczng zupe.
Brokuty, ktérych jest najwiecej, nadajg zupie pieknego koloru

i fagodnego smaku, ktéry zostaje wzmocniony przez dodatek
ostrzejszego pora. Bogaty w skrobie ziemniak zageszcza
cafos¢ wywaru, a dodatek smietanki i serka topionego sprawia,
ze konsystencja kremu jest gtadka. Smakowitosci tej zupie
nadajg ziofa i przyprawy, takie jak czosnek, tymianek, gatka
muszkatofowa i pieprz. Wartos¢ energetyczna 1 porcji (okoto 250
ml) wynosi okoto 150 kcal. Zawartosc¢ biatka i ttuszczu jest takze okoto 2-krotnie
wyzsza niz w przecigtnej zupie warzywnej. Trzeba jednak pamigtac, ze tiuszcze
zwierzece nasycone (Smietanka, serek topiony) spozywane w nadmiernych ilosciach
sg jednym z czynnikéw sprzyjajgcych rozwojowi choréb uktadu krgzenia. Pozytywng
cecha tej pozywnej zupy jest znaczna zawartos¢ potasu i magnezu, pierwiastkow
waznych

dla kosci oraz w regulacji czynnosci migsni i nerwéw. Z witamin najwiecej jest
beta-karotenu i witaminy C, ktére uczestniczg w wielu przemianach biochemicznych
organizmu i wzmachniajg jego uktad odpornosciowy. Kremowa zupa brokutowa

z grzankami ziotowymi jest ciekawg propozycjg i mozna w zaleznosci od potrzeb
zdrowotnych przygotowywac jej rézne warianty (na przyktad bez smietany).




Termometr pozwala
na kontrolowanie
temperatury
gotowania.




ZUPY

Zupa cebulowa
z grillowanym kurczakiem

Sktadniki:

e 0,7 kg cebuli * 150 g piersi kurczaka

* 1,5 | wody * 1 zgbek czosnku

e 1 tyzka cukru * 1 tyzka sosu sojowego

* 1 seler * 100 ml biatego wytrawnego wina
e 2 szczypty suszonego tymianku * oliwa z oliwek

* 100 g sera parmezan * pieprz

* 100 g ziemniakéw

Sposaéb wykonania

Cukier upalamy na jasny karmel na suchej patelni.
Dodajemy pokrojong w pidrka cebule i ziemniaki pokrojone
w kostke. Catos¢ zalewamy winem. Czekamy, az wino
odparuje do pofowy objetosci, zalewamy skfadniki wodg

i dodajemy pokrojony w kawatki seler. Gotujemy 20 minut
na wolnym ogniu. Po tym czasie doprawiamy tymiankiem,
miksujemy catos¢, dodajemy sos sojowy i Swiezo mielony
pieprz. Piers doprawiamy pieprzem, nacieramy suszonym
tymiankiem i smazymy na ztoty kolor. Po usmazeniu kroimy
w paski. Zupe podajemy z kawatkami kurczaka, posypujac
ja obficie startym parmezanem.

KOMENTARZ DIETETYKA

Podstawa tego pozywnego dania jest oczywiscie cebula,

ktéra razem z ziemniakami i selerem dostarcza sktadnikow
mineralnych (potas, magnez, cynk) i btonnika pokarmowego.
Dodatkowo mamy w tym przepisie ,wktadke” miesnag,

czyli paski smazonej na oliwie chudej piersi z kurczaka

(biatko petnowartosciowe). Smak zupy powstaje z pofgczenia
naturalnych sktadnikéw przyprawionych winem, czosnkiem,
pieprzem, tymiankiem i sosem sojowym. Jedna porcja (300 ml)
dostarcza okoto 180 kcal i okoto 13 g biatka.

Na zawartos¢ ttuszczu w zupie cebulowej najwigkszy wptyw ma ser parmezan.

Jest to jednak produkt pochodzenia zwierzecego, co oznacza, ze ponad 60 proc.
zawartego w nim ttuszczu stanowig nasycone kwasy ttuszczowe. Wiadomo, ze ich
nadmiar w codziennym zywieniu jest niekorzystny dla zdrowia. Jest to wazna infor-
macja zwfaszcza dla os6b z otytoscig, nadcisnieniem tetniczym czy zaburzeniami lipi-
dowymi. Zatem zupe te warto jadac tylko od czasu do czasu.







ZUPY

Zupa dyniowa z serem
twarogowym |1 pomidorami

Sktadniki:

* 500 g dyni obranej bez pestek * 100 ml $mietanki stodkiej 30%

* 1,5 | wody e 2 tyzki posiekanej swiezej kolendry
e 1 tyzka miodu * 100 g sera twarogowego

* 1 zagbek czosnku * 1 tyzka sosu ostrygowego

e 2 skrzydetka z kurczaka * 100 ml mleczka kokosowego

* 4 obrane ze skory pomidory * pieprz

Sposéb wykonania:

Dynie drobno kroimy, po czym karmelizujemy w naczyniu
razem z miodem. Dodajemy zgbek czosnku i pokrojone
pomidory. Zalewamy wodg i gotujemy ok. 20 minut

ze skrzydetkami kurczaka. Wyjmujemy skrzydetka i obieramy
je z migsa. Miksujemy pozostatfg czes¢ i doprawiamy
kolendrg, mleczkiem kokosowym i $mietankg. Dodajemy sos
ostrygowy i zagotowujemy. Podajemy z pokruszonym serem
twarogowym oraz kawatkami kurczaka.

KOMENTARZ DIETETYKA

Dynia z pomidorami stanowi kremowg baze tej zdrowej zupy.
Warto jak najczesciej korzystac ze swiezej dyni, a zwtaszcza

z jej delikatnego, intensywnie pomaranczowego, stodkiego
migzszu. Jest lekkostrawna i niskokaloryczna. Zawiera duzo
beta-karotenu (prowitaminy A, sporo witaminy E, wapnia,
potasu, zelaza i flawonoidéw. Réwnie bogate w antyoksydanty
sg pomidory. Codzienne spozywanie zywnosci zawierajgcej
witaminy antyoksydacyjne korzystnie wptywa na zdrowie.

Ich ochronne dziatanie spowalnia zmiany miazdzycowe

w naczyniach krwionosnych, a takze procesy starzenia sie skory.
Swieza kolendra i zabek czosnku nie tylko wzbogacajg smak i zapach

zupy, ale tez poprawiajg trawienie. Porcja (300 ml) zupy zawiera okofo

135 kcal, i po ok. 7 g biatka i ttuszczu. Zjadajac talerz tej zupy, dostarczymy
naszemu organizmowi okoto 1/3 dziennego zapotrzebowania na witaming A
oraz /2 na potas. Ze wzgledu na tak cenng kompozycje sktadnikéw odzywczych
zupe dyniowg z serem twarogowym i pomidorami mozna podawac¢ zaréwno
dzieciom jak i osobom starszym (dla podtrzymania wartosci zdrowotnych dania,
warto czasami rozwazy¢ wersje dania bez sosu ostrygowego i $mietanki).




Nie obawiaj sie
miksowania

w naczyniach Philipiak.
Stal szlachetna jest
niezwykle trwafta.




ZUPY

Gazpacho warzywne

Sktadniki:

* 3 kolorowe papryki * 1 awokado

* 3 pomidory * 20 g posiekanej bazylii
* 1 Swiezy ogorek * 1 peczek kolendry

* 2 zgbki czosnku * 100 g ciecierzycy

* 100 ml czerwonego wina ugotowanej lub z puszki
* 20 ml czerwonego octu * 10 ml oliwy

* 1 kajzerka

Sposoéb wykonania:

Wszystkie warzywa kroimy w kostke i marynujemy w winie
oraz occie przez 30 minut. Dodajemy migzsz z kajzerki

i wszystko miksujemy na jednolita mase. Awokado kroimy,
a nastepnie miksujemy z oliwg i mieszamy z posiekanym
czosnkiem i kolendra. Ciecierzyce dodajemy do gazpacho
razem z posiekang bazylig i przed podaniem dekorujemy
musem z awokado.

KOMENTARZ DIETETYKA

Gazpacho warzywne to inaczej hiszpanska zupa. Jest lekkostrawnym
daniem wegetarianskim, przygotowanym wedfug tego przepisu
ze swiezych, surowych warzyw i owocow. Podaje sig jg na zimno,
bez gotowania. Niewielki dodatek oliwy z oliwek, korzystnie
wptywa na wchtanianie witamin (A, E), a dodatek ziét (czosnku,
kolendry i bazylii) pobudza wydzielanie sokow trawiennych i pra-
ce przewodu pokarmowego. Awokado oprocz duzej zawartosci
potasu (600 mg w 100 g) zawiera tez sporo tfuszczu.

Sa to jednak w wigkszosci dobre kwasy ttuszczowe jednonie-
nasycone, podobne jak w oliwie z oliwek. Biatko dobrej jakosci
pochodzi w tym daniu gtéwnie z ciecierzycy, ktéra zawiera takze
sporo witamin z grupy B. Jest tez, razem z pozostatymi sktadnikami
(warzywa, owoce), dobrym zrédtem btonnika pokarmowego.

Jego ochronne dziatanie przed rozwojem wielu choraéb jelitcowych zostato
udowaodnione w licznych badaniach naukowych. Wtgczenie tego przepisu
do jadfospisu Polakéw bedzie na pewno bardzo korzystne dla ich zdrowia.
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Do przygotowania __
zupy najlepiej

posfuzy srednie
naczynie Philipiak.




ZUPY

Rybne ,minestrone”

Sktadniki:

* 1,5 | wywaru rybnego * 1 jajo

* 3 pedy selera naciowego * 1 wedzony pstrag

e 2 marchewki * 2 liscie laurowe

* 1 cukinia * 1 g szafranu

* 1 baktazan e 4 obrane pomidory

e 4 cebule dymki ¢ 150 ml biatego wytrawnego wina
* 1 mata mfoda kapusta * 1 peczek swiezej kolendry

* 150 ml napoju (mleczka) sojowego * sol, pieprz, oliwa

Sposéb wykonania:

Wszystkie warzywa pokroi¢ w fadng, drobng kostke.

W naczyniu na goracej oliwie podsmazy¢ najpierw marchew-
ke, do marchewki doda¢ cebulg, baktazana, cukinig, seler
naciowy i listki laurowe. Podsmazy¢, dodac szafran

i zala¢ wszystko biatym winem. Kiedy wino odparuje, dodac¢
pomidory, a kiedy sie podduszg — mtodg kapuste. Warzywa
zala¢ przecedzonym przez sito wywarem rybnym, gotowac
na matym ogniu 10-15 minut, doprawiajgc solg i pieprzem.
Na koniec zaciggng¢ zupe zottkiem roztrzepanym w napoju
(mleczku) sojowym, doprawi¢ $wiezg kolendrg, doprowadzi¢
do wrzenia i zestawi¢ z ognia. Na dno talerza utozy¢ obrane migso
z wedzonego pstraga, zala¢ goracg zupg z warzywami, udekorowac
szczypiorem od dymki.

KOMENTARZ DIETETYKA

Jesli chcemy przygotowac jedno petnowartosciowe danie,
warto skorzystac¢ z przepisu na rybne ,minestrone”.

Ta gesta, pozywna zupa, z duzym udziatem warzyw, dostarczy
naszemu organizmowi sporej ilosci niezbednych dla zdrowia
witamin (beta-karoten, C, E, z grupy B), bfonnika pokarmowego,
ktory korzystnie dziata na prace jelit oraz potasu, fosforu

i magnezu mineratéw waznych dla kosci i réwnowagi
kwasowo-zasadowej organizmu. Ryba i jajo sg w tej potrawie zrodtem biatka
zwierzecego, ktore wzmacnia jej wartosc¢ odzywczg i jednoczesnie wptywa
korzystnie na wchtanianie wielu zawartych w niej sktadnikéw mineralnych.
Takze mleczko sojowe jest bogate w biatko (ale roslinne) oraz witaminy

z grupy B. Niestety zawiera mniej wapnia i witaminy D niz zwykte mleko krowie.
W przepisie tym wystepujg: cukinia, baktazan i seler naciowy, mafo jeszcze
popularne warzywa, ktére mogg urozmaicic¢ i wzbogaci¢ nasz codzienny jadfo-
spis. Rybne ,minestrone” ze wzgledu na swoje zalety dania lekkostrawnego,

o wysokiej wartosci odzywczej, powinno stac sie nowym elementem

w tradycyjnej polskiej kuchni.

13



tosos bedzie

bardziej soczysty

jesli uzyjesz naczynia
do gotowania na parze.




DANIA GLOWNE —

Trese z tososia | soli
Nna gotowanych warzywach

Sktadniki:
* 120 g fileta z tososia * 8 tyzek oliwy z oliwek
* 120 g fileta z soli cytrynowej * 1 cytryna
* gatgzka swiezego tymianku * 1 tyzeczka miodu
* 1 tyzeczka chrzanu e warzywa (brokuty, kalafior,
* 1 tyzeczka musztardy Dijon marchewka, seler naciowy)
* 2 Swieze pomidory * 1 trawa cytrynowa
obrane ze skory * pieprz

Sposoéb wykonania:

Rybe kroimy na paski szerokosci 1,5 cm, doprawiamy
pieprzem i nacieramy posiekang drobno trawg cytrynowa.
Zawijamy warkocze i fadnie kroimy na porcje.

Gotujemy w naczyniu na parze z gafazka tymianku.
Musztarde, chrzan, miod i sos z cytryny doktadnie miesza-
my. Dodajemy pokrojony w drobng kostke migzsz

z pomidorow (bez gniazd nasiennych). Dolewamy oliwe cien-
kim strumieniem, az sos nabierze zawiesistej konsystencji.
Warzywa kroimy w tadne kawatki, selera obieramy i gotujemy
wszystkie warzywa w naczyniu do gotowania na parze

ok. 10-15 min. Zimg doskonale sprawdzg sie warzywa mrozone.
Rybe podajemy na warzywach i polewamy sosem.

KOMENTARZ DIETETYKA

Ryba w tym wykwintnym i smacznym daniu jest zrddtem petno-
wartosciowego biatka. Zawiera tez znaczne ilosci jodu.

Jest on wazny do produkcji przez tarczyce hormondéw, ktére
odgrywajg podstawowag role w regulacji przemiany materii

i utrzymaniu cieptoty ciata. Dostarcza takze magnezu, ktéry
jest skfadnikiem kosci i zebdw oraz niacyny, ktéra jest waznym
sktadnikiem koenzymdéw potrzebnych do wtasciwej przemiany mate-
rii czy syntezy hormonéw pfciowych. toso$ zawiera rowniez cenne dla

serca wielonienasycone kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3. Zastosowanie
oliwy z oliwek wzbogaca danie w jednonienasycone kwasy ttuszczowe. Wptywajg
one korzystnie na pro15 | lipiddw we krwi, nie obnizajgc stezenia HDL choleste-
rolu. QOliwa zawiera tez, cenng ze wzgledu na wtasciwosci przeciwutleniajace,
witamine E, ktdra hamuje utlenianie nienasyconych kwasoéw ttuszczowych

w organizmie. Miedzy innymi zapobiega to rozwojowi wczesnych zmian miazdzy-
cowych.Jedna porcja zawiera tylko 65 mg cholesterolu. Warto wprowadzi¢

to danie takze do menu dzieci i mtodziezy. Osoby z nadwagg mogg nhieco zmniej-
szy¢ ilos¢ sosu w swojej porcji, w zamian zwiekszajgc udziat niskokalorycznych
warzyw. Dzieki gotowaniu na parze trese jest szybkim do przygotowania daniem
lekkostrawnym, zachowujgcym w petni swojg wartos¢ odzywcza.
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Do upieczenia
burakow najlepiej
uzy¢ matej
lasagnery.




DANIA GLOWNE —

Herbaciane jaja z musem
z wedzonego kurczaka na
satatce z czerwonych burakdw

Sktadniki:

* B jaj ugotowanych na twardo

* 200 ml mocnego naparu z herbaty
z kardamonem

* 2 tyzki majonezu

* 150 g wedzonego kurczaka

» 2 tyzki stodkiej smietanki 30 proc.

2 tyzki posiekanej natki pietruszki

2 szt. czerwonych burakéw

pot tyzeczki swiezo startego chrzanu
pot tyzeczki miodu wielokwiatowego

1 limonka

S0l i pieprz oraz oliwa

Sposéb wykonania:

Kiedy jaja sg jeszcze ciepte, pottuc delikatnie skorupke.
Zanurzy¢ je nastepnie w bardzo mocnym wywarze z herbaty

i zostawi¢ do wystygniecia na ok. 3-4 godziny. Po tym czasie
obrac¢ ze skorupki i przekroi¢ na pot. Oddzieli¢ zoftka od biafek.
Buraki doktadnie wyszorowac i zawing¢ w folig aluminiowa.
Upiec w piekarniku w temperaturze 160°C az bedg miekkie.

Po upieczeniu obra¢ i pokroi¢ w cienkie paski. Miéd wymieszac
z sokiem z cytryny i chrzanem, dodac¢ oliwe i doprawi¢ buraczki
tak przygotowanym sosem.

Mieso z wedzonego kurczaka zmiksowa¢ doktadnie na jednolitg
mase, razem z zoftkami jaj ugotowanymi na twardo. Doprawi¢ majone-
zem i ubitg na sztywno piankg ze $mietanki. Na koniec doda¢ bardzo
drobno posiekang natke pietruszki. Musem wypetni¢ biatka jaja

i udekorowa¢ natkag pietruszki, uktada¢ na satatce.

KOMENTARZ DIETETYKA

W nawigzaniu do polskiej tradycji, polecamy danie jajeczne na
rodzinne $niadanie wielkanocne. Produkty w tym przepisie
tworzg nie tylko ciekawg i apetyczng kolorystyke potrawy, ale
tez stanowig o jej wartosci odzywczej. Bazg sg gotowane jajka,
ktore zawierajg prawie wszystkie sktadniki odzywcze (z wyjat-
kiem witaminy C) potrzebne cztowiekowi do budowy wtasnych
tkanek organizmu. Znaczne ilosci witaminy A, B1 i B2 oraz niacyny
znajdujg sie w zoftku. Biatka znajdujgce sie zarowno w czesci biatkowej

jaja jak i w zottku zawierajg duze ilosci aminokwasow egzogennych, szczegdlnie
lizyny, metioniny i treoniny, ktérych nasz organizm nie potrafi sam syntetyzo-
wac. Ze wzgledu na tak wysokg wartose biologiczng biatek, jaja sg szczegdlnie
cennym produktem w zywieniu dzieci, kobiet w cigzy i karmigcych, a takze
sportowcow i rekonwalescentow. Dla osob z wysokim stezeniem cholesterolu
we krwi, bezpieczna porcja to dwie faszerowane potowki. Satatka z czerwonych
burakéw z sosem miodowo-chrzanowo-limonkowym nadaje wyrazistego smaku

i uzupetnia to danie w witaming C, kwas foliowy, skfadniki mineralne i pektyny,
ktore korzystnie wptywajg na nasz lipidogram krwi. Jedna porcja dostarcza oko-
to 160 kcal i 11g biatka i doskonale moze zastgpi¢ tradycyjne jajko w majonezie.
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Hartowanie
marchewek
utatwi specjalne sito




DANIA GLOWNE —

Halibut w emulsji winneg;
z ziotami, na glazurowane] mto-
de] marchewce ze szpinakiem

Sktadniki:
* 500 g fileta z halibuta ¢ 10 g pieprzu zielonego w zalewie
¢ 200 ml biatego wytrawnego wina * 100 ml oliwy
* 40 g masta
* 2 zgbki czosnku Zielone pesto:
e 2 szt. cebuli dymki ¢ 100 g ogodrka konserwowego
* 1 peczek swiezego tymianku ¢ 50 g kaparéow
* 3 gatgzki koperku * 2 tyzki posiekanej kolendry
¢ 4 gwiazdki anyzu * pot tyzeczki musztardy
* 8 mfodych marchewek e 20 g miodu
* 300 g szpinaku * 50 ml oliwy
* 1 cytryna z oliwek
5‘ Sposadb wykonania:
3 Halibuta marynujemy w oliwie z posiekanym koperkiem.
ﬁ-‘, Przygotowujemy aromatyczny wywar do gotowania z wina,
masta, dymki, czosnku, anyzu i kilku gatgzek tymianku.

Gdy wywar zacznie sie gotowac, uktadamy w nim halibuta
i gotujemy powoli ok. 8 min. Skfadniki pesto doktadnie miksujemy
i odstawiamy na 10 min, by sie przegryzty.
Marchewki obieramy, kroimy na pét wzdfuz i gotujemy na parze ok. 10 min,
po czym wyjmujemy i hartujemy w zimnej wodzie. Przesmazamy miéd
na patelni i dodajemy marchewke. Doprawiamy sokiem cytryny i startg
A z niej skorka. Na koncu dodajemy szpinak i drobno pokrojony zielony pieprz.
\ Uktadamy halibuta na marchewce i polewamy zielonym pesto.

KOMENTARZ DIETETYKA

Ta wspaniata potrawa to kolejny przyktad dania waznego
w prawidfowym zywieniu. Halibut jest rybg morska, drapiez-
ng, z rodziny fladrowatych. Po ugotowaniu w aromatycznym
wywarze z winem i przyprawami jego mieso staje sie miekkie,
delikatne i lekkostrawne.
4 Na lepsze trawienie wptywajg tez liczne zwigzki organiczne,
- zawarte w czosnku, cebuli, tymianku czy anyzku. Dodatek marchew-
ki, szpinaku, miodu i cytryny nadaje potrawie pieknego kolorowego wygladu,
wzmacnia jej smak i dostarcza pewnych ilosci witamin (witamina C, beta-karo-
ten) i sktadnikéw mineralnych (potas, magnez).Ciekawy, a zarazem specyficzny,
smak tworzg skfadniki zielonego pesto z udziatem $rédziemnomorskiej przypra-
wy, jakg sg kapary. Dzieki wielu réznym Swiezym przyprawom ziotowym uzytym
w tym przepisie, mozna byto uzyska¢ pozgdany smak bez udziatu soli.
A przeciez ograniczenie spozycia sodu (sél = chlorek sodu) to jedno z gtéwnych
zalecen w zapobieganiu nadcisnieniu tetniczemu i chorobom uktadu krgzenia.
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Naczynie ,Smart”
sprawdzi sie
idealnie podczas
gotowania konfitury.




DANIA GLOWNE —

Dorsz na parze gotowany
z musem truflowym i konfiturg
Zz czerwonej] cebuli

Sktadniki:

* 360 g fileta z dorsza e 4 tyzki octu winnego

* 100 g ziemniakow e 4 tyzki cukru

* 100 g sera parmezan * 1 gatgzka rozmarynu

* 50 g masta * pieprz ziotowy

* 2 tyzeczki oliwy truflowej * 200 g mrozonych malin

e kilka swiezych borowikow
* 4 szt. czerwonej cebuli

Sposaéb wykonania:
Dorsza oczysci¢ i pokroi¢ na dwa kawatki. Doprawi¢ pieprzem
i ugotowac na parze. Ziemniaki ugotowac i ubi¢ na puréee

z dodatkiem masta. Na koniec dodac¢ starty na tarce
parmezan oraz oliwe truflowa. Borowiki poddusic

na masle i dodac¢ do purée.

Czerwong cebule pokroi¢ w piérka. W naczyniu upali¢

cukier na ztoty karmel, doda¢ maliny i cebule, zala¢ octem,
gotowac az catosc¢ ptynu tadnie odparuje i z cebuli zrobi sie
konfitura. Dorsza ukfadac¢ na konfiturze i przykry¢ puszystym
puree. Skropi¢ oliwa.

KOMENTARZ DIETETYKA

Dorsz z musem truflowym i konfiturg z cebuli to przepis

dla osdb, ktére lubig eksperymentowac i chcag przygotowac
danie zaskakujgce smakiem. Przygotowanie jej nie sprawi
nikomu trudnosci. Gotowe danie jest lekkostrawne, zawiera
dobre biatko i ttuszcze z dorsza, sporg ilos¢ potasu (dorsz,
ziemniaki, cebula, maliny) i nieznaczne ilosci innych sktadnikéw
mineralnych i witamin. Znaczgca zawartos¢ ttuszczu pochodzi

z masta i parmezanu, o czym nalezy zawsze pamietac i uwzgled-
ni¢ przy planowaniu tygodniowego menu. Oryginalne potgczenie
tylu smakéw réznych produktéw w jednym daniu zacheca przynajmniej
do wyprébowania przepisu.

Rdézne odmiany trufli sg cenionym, wykwintnym ale i bardzo drogim przysmakiem. Trufle
rosng pod ziemig, w poblizu korzeni drzew, najlepiej debow. Dlatego w ich odnajdywaniu
biorg udziat specjalnie szkolone psy lub $winie. Majg charakterystyczny, kulisty ksztatt,
z gesta siecig zytek w ggbczastym migzszu. Po ugotowaniu intensywny aromat
zachowujg jedynie trufle czarne. Doskonale nadajg sie do zup, pieczeni lub pasztetow.
Natomiast owocniki biate wystepujgce najliczniej we wioskiej prowincji Pawia nalezy
spozywac wytgcznie na surowo. Mozna je dodawac na przyktad do risotto lub dan

z makaronem. W Polsce odnalezione w okolicach Czestochowy grzybnie trufli nalezg

do grupy tzw. trufli letnich, o tagodniejszym smaku i jasniejszym kolorze, owocujgcych
wytgcznie latem. Wyjgtkowy i niezapomniany smak trufli sprawia, ze ten rzadki grzyb
nalezy umiescic na liscie szczegolnych skarbéw kulinarnych.
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tososia i gruszki
z tatwoscig pokroisz
nozami Philipiak.




DANIA GLOWNE —

t osos smazony
Z gruszkami

Sktadniki:

e 2 gruszki * 10 tyzek oliwy z oliwek

* 320 g fileta z fososia * 150 ml biatego wytrawnego wina
* 1 peczek swiezej kolendry * 1 limonka

¢ 1 tyzka musztardy Dijon * pieprz czarny

e 1 tyzka miodu * 1 tyzeczka sosu ostrygowego

* 1 cytryna * 1 tyzeczka startego chrzanu

Sposaéb wykonania:

Gruszki obieramy i kroimy na ¢wiartki. Wycinamy gniazda

nasienne i kroimy migzsz na plastry grubosci ok. 0,5 cm.

Marynujemy w odrobinie oliwy i smazymy na patelni na ztoty

3 kolor. Po przesmazeniu zalewamy winem i doprawiamy

skorkg z limonki startg na tarce. Miod, musztarde, sos
ostrygowy i sok z cytryny mieszamy dokfadnie z posiekang
kolendrg i chrzanem. Dolewamy cienkim strumieniem

o oliwe, caly czas mieszajac, az do uzyskania zawiesistej

adl konsystencji. tososia kroimy na steki i marynujemy w czarnym
pieprzu (grubo mielonym) oraz odrobinie oliwy.

“ Odstawiamy na 30 minut. Po tym czasie smazymy na patelni
bez ttuszczu ok. 2 minut i po obsmazeniu nie przewracamy,
tylko uktadamy kilka plasterkéw limonki obok ryby i zalewamy winem.
tososia uktadamy na gruszce i polewamy sosem.

KOMENTARZ DIETETYKA

Tym razem mamy wersje potrawy z ryby z owocami i biatym
wytrawnym winem, ktéra zawiera same zdrowe sktadniki.
Petnowartosciowe, lekkostrawne biatko i niezastgpione
kwasy omega-3 (z tososia). Delikatne migso i plastry gruszek
sg obsmazane na cliwie z oliwek, ktora tgczy kilka sktadnikow
bardzo ciekawego w smaku sosu. Oliwa nie zawiera duzo
wielonienasyconych kwasow ttuszczowych, dzieki czemu nie ulega

podczas smazenia potraw szybkiemu utlenianiu. 10 tyzek w przepisie to spora
porcja ttuszczu i duzo kalorii. Jednak w ocenie wartosci odzywczej, oliwa

to wspaniaty rodzaj ttuszczu — bogate zrédto jednonienasyconych kwasow
ttuszczowych, ktore skutecznie obnizajg ,zty” cholesterol we krwi (LDL)

i podwyzszajg ,dobry” (HDL).

To wazne m.in. w profilaktyce chorob uktadu krazenia. Wyrazne smaki
sktadnikow sosu, takie jak kolendra, chrzan, sos ostrygowy czy musztarda
wptyng nie tylko na lepsze wydzielanie sokéw trawiennych, ale tez na apetyt.
tosos smazony z gruszkami to propozycja dania na szczegolne okazje
kulinarne.
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zachowa delikatnosc¢
dzieki naczyniu
do gotowania na parze.

Panga !




DANIA GLOWNE —

Gotowane na parze roladki
z pangi Nna grillowanych
warzywach z sosem bazyliowym

Sktadniki:
* filet z pangi 2 szt. ok. 250 g * 1 tyzeczka miodu
* kilka lisci swiezego szpinaku * 1 cytryna
* pieprz biaty mielony * 1 tyzeczka musztardy gruboziarnistej
* Swiezy chrzan * 1 mate kfgcze swiezego imbiru
* kolorowe papryki, * 1 zgbek czosnku
po pot kazdego koloru * oliwa z oliwek,
* 1 baktazan * 4 drewniane wykataczki

* 1 peczek bazylii

Sposob wykonania:

Filety z pangi przecig¢ wzdfuz na pét i zamarynowac odrobing
pieprzu. Na kazdy kawatek scieramy chrzan i uktadamy liscie
swiezego szpinaku (mozemy zastgpi¢ go natkg pietruszkil.
Zwijamy w roladki i spinamy wykataczkami.

Gotujemy w naczyniu na parze 8-10 minut. Warzywa kroimy
w mate kawatki, marynujemy w odrobinie oliwy z czosnkiem

i smazymy na patelni bez ttuszczu ok. 5 minut. Doprawiamy
na koncu posiekanym imbirem. Musztarde mieszamy

z miodem i sokiem z cytryny, dodajemy posiekang bazylie

i oliwe, wlewajac jg bardzo cienkim strumieniem, az do otrzymania
konsystencji emulsji. Roladki uktadamy na warzywach i polewamy sosem.

KOMENTARZ DIETETYKA

Zestaw w tym daniu obejmuje same zdrowe i polecane
produkty, czyli rybe gotowang na parze (najlepszy sposaéb
obrobki termicznej) i warzywa smazone bez ttuszczu.
Otrzymujemy w ten sposob pofgczenie chudego,

wartosciowego biatka i kilku witamin (A, C, BB).

Oliwa z oliwek, jako baza sosu, jest takze zrédtem dobrego
ttuszczu. Udowodniono naukowo, ze sktadniki zawarte w rybach,
warzywach i oliwie powinny jak najczesciej wystepowac w naszym
codziennym jadtospisie. Ich korzystne dziatanie polega na wzmacnianiu

sit obronnych organizmu, dzieki ktérym prawidtowo przebiegajgce procesy
metaboliczne chronig nasz organizm przed wieloma groznymi chorobami

(jak miazdzyca, nadcisnienie tgtnicze, cukrzyca czy nowotwory).

Swiezy chrzan, bazylie i imbir warto polubi¢ i na state wprowadzi¢ do naszej
kuchni. Jedzenie z ich udziatem bedzie nie tylko smaczniejsze, ale tez lepigj
strawne. Pomyst na zwijane w roladki migso ryby z ,ukrytym” wewngtrz
szpinakiem moze by¢ ciekawg alternatywa dla tradycyjnych form serwowania
ryby w postaci panierowanego i smazonego fileta. To takze dobry sposéb

na przemycenie szpinaku w daniu dla naszych najmtodszych.
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Pstraga
marynowac¢ mozna
w duzej lasagnerze.




DANIA GLOWNE —

Smazony pstrag
Zz suszonymi pomidorami
Nna grillowanej cukinii

Sktadniki:

* 1 pstrag w catosci ok. 250 g * natka pietruszki

* 100 g suszonych pomidorow * pieprz

* 1 cukinia * 1 tyzka masta

* 1 zgbek czosnku » 2 fileciki anchois

* 50 g kaparow z zalewy * 100 ml biatego wytrawnego wina
* 1 ostra papryczka * gatgzka majeranku

* 1 cytryna * oliwa z oliwek

Sposéb wykonania:

Pstrgga oczyszczamy, odcinamy gtowe i filetujemy tak,

zeby oba filety byty potgczone ogonkiem. Nacieramy

filety od wewnetrznej strony posiekanym czosnkiem,
anchois i sparzong skorka cytryny. Uktadamy pomiedzy

nimi pokrojone w paski suszone pomidory i skrapiamy

skére oliwg. Odstawiamy na 30 minut do zamarynowania.
Smazymy na patelni bez ttuszczu z jednej strony

ok. 5 minut. Po tym czasie uktadamy na patelni kawafki
cytryny i zalewamy catos¢ winem. Przykrywamy i dusimy

ok. 3 minut z gatazkg majeranku. Nastepnie dodajemy masto
i rozpuszczamy je w gorgcym winie z dodatkiem posiekanej natki
pietruszki. Cukinie kroimy w plastry grubosci ok. 1,5 cm i marynujemy

w oliwie. Smazymy na patelni na zfoty kolor. Pamigtajmy, ze cukinia nie
moze by¢ rozgotowana, tylko chrupigca. Uktadamy jg na talerzu, na niej
pstraga i polewamy sosem maslanym.

KOMENTARZ DIETETYKA

To kolejny przepis na bardzo zdrowe lekkostrawne danie.
Filety z pstraga (biatko petnowartosciowe, ttuszcze
omega-3) marynowane sg w bardzo ciekawej kompozycji
sktadnikow. Ttuste fileciki saradeli, o ostrym zapachu,

do tego paski suszonych pomidoréw, ktére mozna zrobic
samemu i uzywac przez caty rok. Oprécz tego kapary, ktore
dobrze komponujg sie z czosnkiem i oliwg. Gtéwnym warzywem

w tym daniu jest cukinia, bardzo popularna w Europie, Rosji i na Batkanach.
Warta jest uwagi, poniewaz nalezy do warzyw niskokalorycznych.

Nie zawiera zbyt duzej ilosci witamin i mineratéw, ale jej zaletg jest
wyborny smak. Ponadto ma dziatanie odkwaszajgce organizm i sprzyja
przemianie materii. Chrupigce usmazone na oliwie krgzki cukinii wraz

z pieczonym pstragiem mogg by¢ kulinarng ozdobg towarzyskich spotkan.
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Blasku kazdemu
przyjeciu dodadzg
sztucce Philipiak
z linii Esile.




DANIA GLOWNE —

Grillowana dorada
z mtodymi warzywami

Sktadniki:

» 2 cafe dorady e 1 tyzka miodu

e 2 ostre papryczki * 100 g masta

* 3 zgbki czosnku * 100 ml biatego wytrawnego wina
* 150 g biatej fasoli z puszki ¢ 1 peczek swiezej migty

* 250 g mfodych warzyw * 1 peczek natki pietruszki

e 2 limonki * sdl, pieprz, oliwa

Sposab wykonania:

Dorade filetujemy — odcinamy teb ze skrzelami i przesuwajgc sie
ostrym, gietkim nozem wzdtuz struny grzbietowej, wycinamy
dwa filety, ztgczone ptetwag ogonowsg, czyscimy je i usuwamy
osci. W mozdzierzu przygotowujemy marynate do ryby, ucierajgc
posiekang ostra papryczke, natke pietruszki, miete, czosnek

i oliwe. Filety solimy i pieprzymy, po czym smarujemy marynatg
od strony miesa. Duzy kawatek folii aluminiowej sktadamy dwukrotnie

na pot i robimy tzw. kieszonke. Do srodka wktadamy ugotowang biatg fasole,
rozgnieciony czosnek, mfodg cebulke i szczypior. Na tym uktadamy zamarynowang
rybe, dodajemy sol, pieprz, todygi z miety i natki pietruszki, wino oraz masfo.
Kieszonke z folii doktadnie zawijamy. Z kolejnego kawatka folii robimy ponownie
kieszonke, nalewamy do niej troche oliwy, wina, dodajemy masto, rozgnieciony czosnek
i troche miodu. Uktadamy w niej pokrojone w wigksze kawatki mfode warzywa

(np. duze plastry kapusty, marchewki pokrojone wzdtuz na pét, mtodg cebule dymke,
obrane szparagi itp.), doprawiamy solg i pieprzem. Zawiniete kieszonki z rybg

i warzywami uktadamy na grillu i pieczemy - rybe przez okoto 10 minut,

a warzywa 15-20, stale obracajgc. Wyjmujemy z folii i uktadamy na talerzach.

KOMENTARZ DIETETYKA

W Polsce dorada kroélewska nie jest tak popularng ryba, jak

na przyktad w krajach basenu Morza Srédziemnego. Warto
poszukac jej w sklepie, poniewaz jest to chude mieso, mato osciste
i zwarte, dlatego bardzo dobrze nadaje sie do grillowania, pieczenia
i przygotowywania sushi. W tym przepisie wyfiletowane porcje

ryby sg przed pieczeniem marynowane w specjalnej kompozyciji ziét.
Mieta, natka pietruszki, ostra papryczka i czosnek beda wptywaty
korzystnie na smak i zapach ryby a dodatkowo pobudzg

i ufatwig procesy trawienia. Bardzo dobre biatko zwierzece (pochodzgce
z ryby) jest w tym przepisie potgczone z réwnie dobrym biatkiem roslinnym

(fasola). Oprocz tego, ttuszcze pochodzace z tych produktéow majg sktad korzystny

dla zdrowia. Mtode warzywa i fasola (roslina strgczkowa) sg zrédtem witamin
(beta-karoten, witamina C) oraz btonnika pokarmowego. Warto pamigtac, ze bfonnik
mimo iz nie zawiera skfadnikéw odzywczych, jest substancjg, ktéra dzieki swoim
wtasciwosciom pobudza ukrwienie jelita i jego aktywnos¢ motoryczna. Czas przebywania
niestrawionych resztek w jelicie skraca sie, a wiele substancji, w tym cholesteral i kwasy
z6tciowe, zostaje zwigzanych przez btonnik i wydalonych z organizmu. Ponadto wybierajgc
grillowanie zamiast smazenia, przygotujemy positek lekkostrawny, zachowujgcy petng
wartos¢ odzywczg uzytych produktéw. Potrawy ze swiezych ryb i warzyw powinny
znacznie czesciej gosci¢ na polskich stotach.
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Do upieczenia lina
w piekarniku postuzy
mafa lasagnera.




’ DANIA GLOWNE —

Lin z botwinkg | musem
Z pieczonych warzyw

Sktadniki:

* 320 g fileta z lina * 1 peczek mtodej botwinki

* 1 limonka e 2 marchewki

¢ 1 jajo na twardo e 2 pietruszki

* 1 jajo surowe * /> selera
. * 2 tyzki maki pszennej ¢ 1 peczek natki pietruszki
l * 150 g masta e 50 ml bulionu

* 2 ziemniaki pokrojone w plastry * s0l, pieprz, oliwa

* 150 ml stodkiej $mietanki

Sposéb wykonania:

Marchewki, pietruszki i selera skropi¢ oliwg, zawing¢ pojedynczo

w folie aluminiowa i piec w piekarniku nagrzanym do 170°C przez
30-40 min. Wyja¢ z pieca i pokroi¢ w kostke. Wla¢ do rozgrzanego
naczynia sfodkg $mietanke, przetozy¢ do niej warzywa i mocno ucie-
rac tyzkg na mus. Doprawic¢ solg, pieprzem, doda¢ masto, posiekane
jajko na twardo i natke pietruszki — wszystko wymieszac. Filety moczyc
w osolonej, zimnej wodzie przez godzing; osuszy¢ recznikiem papierowym,
posoli¢ i popieprzy¢; nacig¢ skore, aby nie Sciggata miesa podczas smazenia.

| Plastry ziemniakéw (bardzo cienkie!) pokroi¢ w kwadraty. Rybe obtoczy¢ w mace z obu
| stron i posmarowac rozmaconym jajem; od strony miesa obtozy¢ kwadratami ziemnia-
' kéw. Utozy¢ delikatnie na rozgrzanej patelni z oliwg ziemniakami do dotu i smazy¢

na ztoty kolor z obu stron po 3-4 min. (od strony ziemniakéw nieco dfuzej). Do nagrza-

nego naczynia wla¢ wywar, dodac¢ posiekang botwinke, chwile parzy¢ ja w wywarze,
dodac¢ stodkg smietanke, doprawi¢ sokiem z limonki, solg i pieprzem. Na talerz wytozyc
mus z warzyw — najlepiej do okraggtej foremki; obok pola¢ sosem z botwinki, na to nato-
zy¢ kawatek ryby ziemniaczang ,fuska” do goéry, udekorowac¢ natkg pietruszki.

KOMENTARZ DIETETYKA

K

Zgodnie z zaleceniami zywienia chronigcego nasz organizm przed
wieloma chorobami dietozaleznymi, ryby powinnismy jes¢ jak
najczesciej, minimum 2 razy w tygodniu. Nie musi by¢ tradycyjnie
panierowana i smazona ryba, ale np.ciekawa kompozycja taka jak
,Lin z botwinkg i musem z pieczonych warzyw”. Biatko zawarte

w tej stfodkowodnej rybie jest petnowartosciowe, lekkostrawne

i bardzo dobrze przyswajalne przez organizm. Migso lina zawiera
niewiele tfuszczu i cho¢ ilos¢ kwasow ttuszczowych i jodu jest znacznie

nizsza niz w rybach morskich, to nadal zaliczymy go do produktéw o korzystnym dziataniu
dla zdrowia. Drugim zradtem wysokiej jakosci biatka jest w tym daniu jajko, ktére
powszechnie kojarzy sie raczej ze znaczng zawartoscig cholesterolu. Unikanie jajek jako
sprawcy wzrostu cholesterolu we krwi, nie jest w petni uzasadnione, gdyz prawdziwym
wrogiem sg nasycone kwasy ttuszczowe. Trzy, cztery zdttka tygodniowo to rozsadna

i bezpieczna ilos¢. Nasze danie z lina zawiera takze sporo witaminy C (botwinka,
pietruszkal i beta-karotenu (botwinka, marchew, natka pietruszkil, ktére bronig
organizm przed szkodliwymi utleniaczami (wolne rodniki tlenowe). Potas pochodzacy

z warzyw (botwinka, ziemniaki, seler, marchew, pietruszka) wptywa miedzy innymi na
obnizenie cisnienia krwi i zwigksza elastycznos¢ naczyn moézgowych, chronigc je przed
uszkodzeniami. Porcja tej rybno-warzywnej potrawy moze nam tylko wyjS¢ na zdrowie!
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Parmezan
zetrzesz




DANIA GLOWNE —

NMakaron ryzowy
Z pieczong paprvksag,
cukinig | serem tofu

Sktadniki:

* 100 g makaronu ryzowego * 100 ml oliwy z oliwek

* 1 papryka ¢ 50 g safaty rukoli

e 12 cukini * pieprz biaty

* 100 g serka tofu * 50 g startego parmezanu

Sposéb wykonania:

Makaron gotujemy, papryke pieczemy w folii aluminiowej

w temperaturze 180 stopni, obieramy ze skéry

i kroimy w paski. Cukinige kroimy w kostke 1x1 cm,

czosnek kroimy w plasterki. Na oliwie delikatnie
przesmazamy cukinie, dodajemy czosnek i pokrojong
papryke, doprawiamy pieprzem, dodajemy makaron

i posiekang satate rukole. Na koniec dodajemy przesmazony
serek tofu i posypujemy startym parmezanem.

KOMENTARZ DIETETYKA

W tym przepisie potgczone sg produkty o smaku tagodnym, delikatnym
(makaron ryzowy, cukinia) z produktami o zdecydowanie wyraznym,

a nawet specyficznym smaku (tofu, parmezan). Makaron ryzowy
nie zawiera glutenu i moze by¢ spozywany takze przez osoby

na diecie bezglutenowej, a brak cholesterolu odréznia

go pozytywnie od jajecznych pszennych i zytnich odmian
makaronow. Cukinia to niskokaloryczne warzywo,

ktore nie zawiera wprawdzie duzo witamin, ale, podobnie

jak inne warzywa, dziata odkwaszajgco na organizm

i pobudza jego przemiane materii.

Zrodiem biatka zwierzecego w tym daniu jest parmezan,

a biatka roslinnego — ser tofu i makaron. Oliwa z oliwek wzbogaca
potrawe w dobre kwasy ttuszczowe, ale jednoczesnie podnosi
znacznie kalorycznosc catej potrawy. Stosujgc parmezan, pamigtajmy,

ze zawiera on duzo sodu i nasyconych kwasow ttuszczowych — sktadnikow,
ktorych spozycie trzeba ogranicza¢, zwfaszcza przy nadcisnieniu tetniczym
i innych chorobach uktadu krazenia. ,Makaron ryzowy z pieczong papryka,
cukinig i serem tofu” jest ciekawg propozycjg dania bezmigsnego.
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naczyniu do gotowania

nie sklejg sie dzieki
makaronu.

Wstagzki tagliatelle
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NMakaron tagliatelle
Zz sosem oliwkowym
ze swiezych pomidordw

Sktadniki:
* 150 g makaronu tagliatelle * 5 pomidorkéw koktajlowych
* 80 g czarnych i zielonych oliwek * 2 zgbki czosnku
* 6 swiezych pomidoréw, sparzo- * 1 cebula dymka
nych i cbranych ze skarki * 50 g sera parmezan
¢ 1 tyzka masta * szczypta ziofowego pieprzu

* 1 peczek bazylii

Sposob wykonania:

Do wypetnionego wrzatkiem naczynia Philipiak do gotowania
makaronu wsypujemy wstgzki tagliatelle i gotujemy go.
Pomidory kroimy w kostke i gotujemy w naczyniu z dodat-
kiem czosnku i cebuli. Oliwki dzielimy na dwie czesci, jedng

z nich siekamy. Kiedy pomidory sie rozgotujg, dodajemy
oliwki. Catos¢ doprawiamy mastem i pieprzem ziofowym.

Na sam koniec gotowania, do przyrzgadzonego juz sosu doda-
jemy posiekang drobno bazylie. Mieszamy makaron z sosem

i posypujemy startym parmezanem.

KOMENTARZ DIETETYKA

Jest to potrawa gotowana, wiec lekkostrawna, a dodatkowo
wegetarianska. Bazg jest makaron (zrédto skrobil, a na zawar-
tosc¢ gestego sosu skfadajg sie: pomidory (Zrodto beta-karo-
tenu, witaminy C, E, likopenu), cebula z czosnkiem (zawierajg
substancje o silnym dziataniu przeciwutleniajgcym i przeciw-
zakrzepowym) oraz oliwki. Te ostatnie, podobnie jak parmezan,
zawierajg sporo sodu. Nalezy o tym pamiegtac i nie dosala¢ juz go-
towej potrawy. Warto podkresli¢, ze jej smak i zapach jest ,zbudowa-

ny” z uzytych skfadnikéw, zioét i przypraw, bez udziatu gotowych ,polepszaczy”
zawierajgcych substancje chemiczne. Ttuszcz pochodzenia zwierzecego

z masta i parmezanu, ktory zawiera najwigcej nasyconych kwasoéw ttusz-
czowych, jest dla poprawienia waloréw zdrowotnych pofgczony z ttuszczem
pochodzenia roslinnego (oliwki). To pachnace bazylig danie jest proste i mozna
je szybko przygotowac zarowno dla dzieci, kiedy wracajg ze szkoty, jak i gdy
pojawig sie nagle niespodziewani goscie.
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Nalesniki mozna
usmazy¢ na duzej
patelni Philipiak.
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Nalesniki ze szpinakiem
| serem mimolette

Sktadniki:

* 100 g maki pszennej * 100 g szpinaku swiezego

* 2 jaja * 80 g tunczyka z puszki

* 100 g mleka * 1 zgbek czosnku

* 2 tyzki otrebdw pszennych * 1 filecik anchois

* 80 g pokrojonego w plastry sera * olej stonecznikowy
mimolette * pieprz

Sposoéb wykonania:

Z maki, jaj, mleka i oleju przygotowujemy ciasto nalesnikowe
z odrobing wody. Smazymy nalesniki, na patelni posmaro-
wanej uprzednio papierowym recznikiem z odrobing oleju.
Umyty szpinak przesmazamy z czosnkiem na oleju.

W nalesniki uktadamy przesmazony szpinak i ser mimolette
oraz tunczyka z posiekanym anchois. Wktadamy jeszcze
raz na patelnie i dusimy pod przykryciem ok. 1 minute,

az ser sig rozpusci.

Nalesniki podajemy z sosem jogurtowo-szczypiorkowym
udekorowane pomidorkami koktajlowymi.

KOMENTARZ DIETETYKA

Smaczne gotowanie wcale nie musi by¢ skomplikowane.
Wystarczy ciekawy pomyst, z dobrze dobranymi smakowo
sktadnikami. Farsz do nalesnikéw tgczy ze sobg kilka smakow

— tagodny szpinaku i subtelnie owocowo-orzechowego sera
mimolette, z wyraznym smakiem tunczyka i ostroscig anchois.
Na wartos¢ odzywczg ,nalesnikéw” sktada sie zawartosé gtéwnie
biatka i ttuszczu pochodzenia zwierzecego (jaja, ser, ryby, mleko)
oraz nieznacznej ilosci weglowodandw (maka pszenna, szpinak).
Sktad ttuszczu tego dania to z jednej strony niekorzystne dla zdrowia

(przy spozyciu w nadmiarze) kwasy nasycone, pochodzgce gtéwnie z twardego
sera, a z drugiej dobre nienasycone kwasy ttuszczowe (omega-3, omega-6),
wystepujgce w tunczyku i oleju stonecznikowym. tatwo dostepne zelazo
pochodzi w tym daniu jedynie z zéttka, gdyz zelazo zawarte w szpinaku jest
przyswajalne na poziomie nieprzekraczajgcym 1,5 proc. Oprécz tego te niezwy-
kte nalesniki dostarczg tez troche jodu (tunczyk), wapnia, fosforu oraz witamin
A, Ei z grupy B. llos¢ witamin i btonnika pokarmowego zwigkszymy podajgc
nalesniki z pomidorkami lub innymi swiezymi warzywami.

Polecamy dla urozmaicenia codziennego jadtospisu.
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Grillowany kurczak
z bukietem satat
| sosem miodowym

Sktadniki:

* 2 piersi kurczaka * pomidorki koktajlowe do dekoracji
* bukiet kolorowych satat * 1 cytryna

* 2 tyzeczki miodu wielokwiatowego ¢ 1 peczek swiezej kolendry

* 2 tyzeczki musztardy Dijon * pieprz biaty mielony

* 100 ml oliwy z oliwek * pieprz kajenski

Sposoéb wykonania:

Piersi czyscimy z bton i smazymy bez ttuszczu na patelni
Philipiak. Po odwrdéceniu na druga strone posypujemy
delikatnie pieprzem kajenskim i obsmazamy.

Musztarde, miod i sok z cytryny dokfadnie mieszamy

z posiekang kolendra. Powoli wlewamy oliwe, caty czas
mieszajgc, az do uzyskania zawiesistej konsystencji,
nastepnie doprawiamy biatym pieprzem. Mozemy réwniez
doprawi¢ sos siekanym drobno ananasem, co sprawi,

ze sos nabierze orientalnego smaku.

Satate rwiemy na mate kawatki i uktadamy na talerzu.
Obok ktadziemy pokrojong piers kurczaka i polewamy sosem.
Catosc¢ dekorujemy pomidorkami koktajlowymi.

KOMENTARZ DIETETYKA

To najlepsza alternatywa wobec tradycyjnego kotleta
panierowanego i smazonego na ttuszczu! Smazenie
bezttuszczowe to najlepszy sposéb na zmniejszenie
kalorycznosci i zachowanie najwyzszej wartosci odzywczej
positku. Chude mieso z kurczaka dostarcza biatka zwierzecego
o0 wysokiej jakosci biologicznej oraz znacznej ilosci niacyny. Warto
przypomniec¢, ze przy diuzej trwajgcym niedostatecznym spozyciu
tej witaminy mogg pojawic¢ sie bole gtowy, zawroty, rozdraznienie,
a takze szorstka i zaczerwieniona skdra, ktére moga swiadczy¢ o jej
niedoborze w organizmie. Kolorowe sataty, podobnie jak piers z kurczaka

nie sg kalorycznym produktem. To pozytywna cecha, tak jak zawarte w nich
witaminy (beta-kroten, witamina C) i btonnik pokarmowy. Nadal w naszym kraju
spozycie warzyw jest za niskie, a przeciez udowodnione jest ich korzystne
dziatanie dla zdrowia. Sos do safaty jest przygotowany na bazie oliwy

z oliwek, ktéra dzieki wysokiej zawartosci w niej jednonienasyconych kwaséw
tluszczowych jest zaliczana do ttuszczy ochronnie dziatajgcych na naczynia
krwionosne. W kompozycji z musztardg, miodem, sokiem z cytryny, biatym
pierzem i kolendrg bedzie tagodnie dziafata na wydzielanie sokéw trawiennych.
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Kasze kuskus
uparujesz

w matym naczyniu
Philipiak.
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Cielecina z prazonymi
orzechami laskowymi
I grillowanymi ziemniakami

Sktadniki:

* 180 g gorki cielecej * 1 zagbek czosnku

¢ 30 g orzechow laskowych obra- * 150 ml biatego wytrawnego wina
nych z tupinek * 100 ml smietanki stodkiej 30%

* 150 g ziemniakéw mtodych e 1 tyzka cukru

e 1 tyzka oliwy e 2 tyzki masta

* szczypta majeranku

Sposdb wykonania:

Cielecine kroimy na medaliony i przesmazamy na patelni

bez ttuszczu. Po obsmazeniu mieso zdejmujemy i wysypuje-
my na patelnie cukier. Czekamy, az sie rozpusci i dodajemy
delikatnie rozgniecione orzechy. Zalewamy je winem

i czekamy, az wino prawie w catosci odparuje.

Nastepnie dodajemy smietanke i gotujemy na wolnym

ogniu ok. 10 minut. Zaprawiamy mastem i majerankiem.
Ziemniaki kroimy w plastry o grubosci 1 cm. Nacieramy

je oliwg i czosnkiem. Przesmazamy na patelni lub w naczyniu
na zfoty kolor. Medaliony uktadamy na ziemniakach i polewamy sosem.

KOMENTARZ DIETETYKA

Cielecina bardzo dobrze nadaje sie na réznego rodzaju gulasze,
potrawki czy kotlety. Jej migso przesmazone bez ttuszczu
nadal pozostaje delikatne i jedrne. Cielecina zawiera dobrze
przyswajalne i petnowartosciowe biatko zwierzece. Natomiast
udziat ttuszczu jest wyzszy niz w migsie drobiowym i indyczym
(mieso z piersi), ale nizszy niz w migsie wieprzowym i w wigk-
szosci wofowym. Cielgcina jest tez zrodtem waznego dla uktadu
krwionosnego, nerwowego i odpornosciowego, zelaza, cynku i witamin

z grupy B. Smaczny (ale uwaga - zawierajgcy gféwnie nasycone kwasy
ttuszczowe) sos powstaje z tiustej smietanki i masta. llos¢ tych niepozgdanych
ttuszczéw w codziennym menu ma wptyw na prace organizmu i stan zdrowia.
Dlatego urozmaicony jadtospis zapewnia nam bezpieczenstwo wtasciwego
udziatu réznych produktéw i swiadczy o jakosci zdrowotnej naszego pozywienia.
Nawet niewielki dodatek orzechéw laskowych czy oliwy z oliwek tak jak

w tym przepisie moze wzbogaci¢ danie o dobre ttuszcze roslinne.

O tym warto pamigtac!
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Marynowane migso
mozna przechowywac
w sredniej lasagnerze.
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Gulasz cielecy z pieczarkami
W sosie musztardowym
z kaszkg kuskus

Skfadniki:

* 200 g cieleciny * 1 gatka muszkatotowa

* 100 g pieczarek * 100 g kaszy kuskus

* 1 cebula * 2 tyzki sosu sojowego

* 1 zagbek czosnku * wywar warzywny

¢ 40 g musztardy gruboziarnistej ¢ 1 tyzka sera mascarpone

* 250 ml smietanki stodkiej 12%

Sposob wykonania:

Cielecine kroimy w plastry i przesmazamy bez oliwy

w naczyniu Philipiak. Dodajemy pokrojone pieczarki, cebule
i czosnek w plasterkach. Zalewamy stodkg smietankag

i doprawiamy startg gatkg muszkatotowa. Gotujemy

na wolnym ogniu przez 15 minut. W miare odparowywania
$mietanki podlewamy gulasz wodg. Gdy cielecina bedzie
juz miekka, doprawiamy jg musztardg i gotujemy az sos
nabierze zawiesistej konsystenciji. Kuskus mieszamy

z sosem sojowym, podgrzewamy w naczyniu i zalewamy wrzgcym
wywarem. Odstawiamy i parujemy pod przykryciem przez

15 minut. Gulasz na koncu zaprawiamy serem mascarpone

i podajemy z kaszg kuskus.

KOMENTARZ DIETETYKA

Ogromng zaleta gulaszu wedfug tego przepisu jest fakt,

ze zostat przygotowany bez tradycyjnego smazenia

na ttuszczu. Umozliwiajg to specjalne naczynia, ktérych uzycie
sprawia, ze potrawa jest mniej kaloryczna i lekkostrawna.
Cielecinie warto poswigci¢ wigcej uwagi w naszej kuchni, ponie-
waz jest migsem chudym, zawiera mato ttuszczu, a duzo dobrej
jakosci biatka oraz sporo fatwo przyswajalnego zelaza.

Drugim Zzrédtem biatka w tym daniu, ale pochodzenia roslinnego, jest
kasza kuskus. Wytwarzana jest z ziaren pszenicy, ma wysokg wartosc¢ od-
zywczg i nie wymaga gotowania. Wystarczy zalac jg wrzatkiem lub,

jak w tej propozycji, wywarem warzywnym i odstawi¢ do uparowania na kilkanascie
minut. Kasza kuskus jest dobrym Zrddtem niacyny, tiaminy i zelaza (niehemowego).
Obecnosc¢ zelaza hemowego (z migsa) w tym samym daniu oraz witaminy C jest
korzystna, gdyz znacznie zwieksza jego przyswajalnos¢. Ponad 60 proc. ttuszczu

w catym gulaszu pochodzi ze stodkiej smietanki. Jest to ttuszcz pochodzenia
zwierzgcego i — jak wiadomo — dominujg w nim kwasy ttuszczowe nasycone, ktérych
spozycie zawsze trzeba ogranicza¢ na korzys¢ wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych. Pozostate skfadniki gulaszu wzmacniajg jego walory smakowe.

Ich obecnos¢ jest tez wazna dla poprawy trawienia. Smaczny i pozywny gulasz

z kaszkg kuskus warto tgczy¢ z réznymi warzywnymi suréwkami.
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Poledwica pozostanie
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Grillowana poledwica wotowa
ze swiezym chrzanem
| sosem Pommenry

Sktadniki:
* 180 g poledwicy wotowej * 1 cebula dymka
* 2 tyzeczki startego swiezego * 1 duza marchewka
chrzanu * 1 tyzeczka posiekanej kolendry
* 2 tyzeczki masta * 1 mata ostra papryczka
¢ 1 tyzka musztardy Pommery * 1 cytryna
* 100 g grzybéw borowikéw e /2 tyzeczki miodu
* 100 g kwasnej smietany * pieprz biaty mielony
* 1 zagbek czosnku * 1 tyzeczka oliwy truflowej

Sposoéb wykonania:

Poledwice zamarynowac w pieprzu i skérce z cytryny.
Natrze¢ pofowa chrzanu i obsmazy¢ na patelni.

Pod koniec smazenia polac oliwg truflowg. Na patelni

po ochsmazeniu poledwicy zeszkli¢ cebule i czosnek.

Dodac¢ grzyby i dusi¢ az sok z grzybdw odparuije.

Dodac¢ kwasna smietane i masto doprawic¢ pieprzem

oraz musztarda. Marchew pokroi¢ w stupki i obgotowac

na parze. Doprawi¢ oliwg, kolendrg, ostrg papryczka, sokiem
z cytryny i miodem. Na koniec poledwice uktada¢ na marchewce,
posypac¢ swiezym chrzanem i doda¢ duszone borowiki.

KOMENTARZ DIETETYKA

Poledwica wotowa jest najchudsza, a zarazem najbogatszag
w zelazo czescig tego gatunku migsa. Nie wymaga dtugiego
smazenia, ktére wedfug tego przepisu jest bez dodatku
ttuszczu. Niewielka ilos¢ marchewki, smacznie doprawionej
ziotami, cytryng i miodem jest elementem raczej smakowym

i dekoracyjnym niz istotnym dodatkiem warzywnym. Podobnie
z sosem, ktéry powstaje na bazie duszonych borowikéw, kwasnej
Smietany, cebuli, czosnku, masta i musztardy francuskiej

0 wyjgtkowym pikantno-stodkim smaku.

Swiezy, starty chrzan jest bogatym zrédtem wielu sktadnikéw mineralnych,
zawiera duzo witaminy C i réznych innych substanciji (olejki eteryczne, glikozydy,
enzymy) o silnym dziataniu grzybobdjczym, bakteriobdjczym i wykrztusnym.
Pobudza tez wydzielanie sokéw trawiennych i dziata przeciwwirusowo.

Warto go czesto stosowac w codziennym zywieniu, nawet w niewielkich
ilosciach. Przepis ten na pewno przekona wiele oséb, jak odmienny

i pobudzajgcy apetyt moze mie¢ smak migsa wofowego.
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FPoledwiczki wieprzowe
w zielonym pieprzu
Z sosem serowym

Skfadniki:

* 180 g poledwiczki wieprzowej * 80 g sera plesniowego niebieskiego
* 20 g zielonego pieprzu * pof tyzeczki miodu wielokwiatowego
* 150 ml stodkiej $mietanki 30% * 50 ml biatego wytrawnego wina

* pot tyzeczki musztardy Dijon * kilka gatgzek swiezego tymianku

* 1 cytryna

Sposob wykonania:

Poledwiczki oczyszczamy i obtaczamy w posiekanym
zielonym pieprzu. Przysmazamy bez ttuszczu na patelni
Philipiak. Po obsmazeniu zdejmujemy migso, a patelnie
zalewamy biatym winem. Po odparowaniu wina dodajemy
smietanke i ser plesniowy. Doprawiamy miodem i sokiem
z cytryny oraz posiekang skarkg z cytryny.

Dodajemy tymianek i gotujemy ok. 3 minuty na wolnym
ogniu, az sos zgestnieje. Wyjmujemy gatazki ziofa.
Doprawiamy sos musztarda i pieprzem. Poledwiczki
podgrzewamy w sosie i podajemy z pieczonymi ziemniakami.

KOMENTARZ DIETETYKA

Smazenie bez ttuszczu nie jest jeszcze powszechnie stosowane
w polskiej kuchni. A szkoda, bo jest to obok gotowania na

parze najlepszy sposéb obraébki termicznej. Wieprzowina z
powodu wysokiej zawartosci ttuszczu, w tym nasyconych
kwasow tfuszczowych i zwyczajowo wysokiego spozycia przez
Polakéw, znajduje sie na liscie produktéw niezalecanych w
codziennym zywieniu. Mimo ze polgdwica jest najchudszg czescig
migsa wieprzowego, to w poréwnaniu z migsem drobiowym nadal
sktad jej ttuszczu jest niekorzystny ze zdrowotnego

punktu widzenia.

Cate przygotowane danie zawiera prawie 1000 kcal oraz 50 g biatka

i okofo 70 g ttuszczu pochodzenia zwierzecego. Na pewno jest to przepis

dla wiecej niz dwéch oséb! Warto o tym pamietac, aby porcja tej niewatpliwie
smakowitej poledwiczki na naszym talerzu nie byfa jednak zbyt duza.
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Poledwiczka cieleca
Z czarnym pieprzem

Skfadniki:

* 180 g poledwiczki cielecej

* 30 g czarnego grubo mielonego
pieprzu

* 100 g ryzu arborio

* 2 szt. kiszonego ogorka

* 1 | bulionu drobiowego

* 2 tyzki masta

Sposéb wykonania:

Poledwiczke obtoczy¢ w czarnym pieprzu i obsmazyc

na patelni. W naczyniu zeszkli¢ cebule i czosnek,

doda¢ ryz a nastepnie zala¢ winem. Gdy wino odparuje,
dodac bulion i gotowac az ryz bedzie al’dente. Na koniec
dodac¢ przesmazone ogorki kiszone pokrojone w paski

i masto. Doprawi¢ serem parmezan. Udekorowac risotto
natka pietruszki. Na postumencie z risotto utozy¢ poledwiczke

i skropi¢ gestym octem balsamicznym.

2 tyzki posiekanej natki pietruszki

1 tyzka startego sera parmezan

100 ml biatego wytrawnego wina

2 zgbki czosnku

1 cebula szalotka

1 tyzeczka gestego octu balsamicznego

KOMENTARZ DIETETYKA

Tego przepisu nie znajdziemy w tradycyjnej polskiej ksigzce
kucharskiej. To zupetnie nowy sposob przygotowania risotta.
Jego bazg jest ryz gotowany w biatym winie i bulionie drobio-
wym. Gtownym sktadnikiem ryzu jest fatwostrawna skrobia
(zrédto energii i biatko roslinne. Dodatek cebuli, czosnku,
parmezanu, natki pietruszki i ogérka kiszonego w niewielkim
stopniu wzbogaci wartos¢ odzywczg tego dania o witaming C,

beta-karoten i niacyne. Za to ich potgczenie nadaje risottu bardzo

wyraznego, charakterystycznego smaku i zapachu. Oprécz naturalnych
przypraw (pieprz czarny, sol, ocet balsamiczny) nie wystepujg w tym przepisie
zadne niezdrowe dodatki smakowo-zapachowe (np. glutaminian sodu).
Poledwiczka cieleca to bardzo dobre Zradfo petnowartosciowego biatka zwierze-
cego, zelaza, cynku i witamin z grupy B. Wartos¢ odzywcza porcji risotta

(1/4 catoscil wynosi okoto 250 kcal, 12 g biatka, 6,5 g ttuszczu i 22 g
weglowodanow. Jesli uzupetnimy ten positek warzywng satatka, zwigkszajgcag
zawartosc cennych witamin, to mozna go okresli¢ zdrowym, pozywnym

i wartosciowym daniem.
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Zdrowego
i smacznego kurczaka
przygotujesz na mafej X
patelni Philipiak.




DANIA GLOWNE —

Kurczak ze szpinakiem,
malinami | serem plesniowym

Sktadniki:

* 2 piersi kurczaka * 4 szt. mtodej pietruszki

* 140 g sera niebieskiego * 1 tyzeczka posiekanej natki pietruszki
* 100 g swiezego szpinaku * 2 suszone morele

e 1 tyzka musztardy Dijon * 50 ml biatego wytrawnego wina

* 1 tyzka miodu * 1 tyzeczka masta

e 1 limonka * 1 zgbek czosnku

* 10 szt. fadnych malin * pieprz biaty mielony

* B6-8 szt. mfodych marchewek » /> fileta anchois

Sposaéb wykonania:
Kurczaka doprawi¢ pieprzem i przesmazyc na patelni.
Zdjg¢ kurczaka i na tej samej patelni przesmazy¢ szpinak,
dodajgc czosnek i anchois. Nadzia¢ kurczaka szpinakiem
i utozy¢ na patelni. Przykry¢ plastrami sera plesniowego
i podgrzac tak, aby ser delikatnie sie rozpuscit. Warzywa
. ugotowac na parze i glazurowa¢ mastem z dodatkiem
y moreli i skarki z limonki. Zala¢ winem i poczekac¢ az wino
odparuje. Doprawi¢ natkg pietruszki. Z miodu, musztardy
i soku z limonki przygotowac zawiesing. Dolewac oliwe caty
czas mieszajgc, doprawi¢ na koncu pieprzem.
Dodac¢ maliny i delikatnie obtoczy¢ je w powstatej emulsji.

KOMENTARZ DIETETYKA

Filet z kurczaka doprawiony pieprzem i krotko usmazony

na patelni — mozna by sadzi¢, ze — danie gotowe!

W proponowanym przepisie jest jednak jeszcze 15 innych
sktadnikow. | to one tworzg efekt koncowy potrawy. Stodki
miod, ostra musztarda, kwaskowata limonka, wino, czosnek
itd. — wzbogacajg danie o wartosci zdrowotne, poniewaz
wprowadzajg wiele réznych zwigzkéw odzywczych (witaminy,
sktadniki mineralne, bfonnik, flawonoidy, olejki eteryczne),
ktore korzystnie dziatajg na prace przewodu pokarmowego. W jednej porcji jest okoto
17 g biatka (migso kurczaka, ser plesniowy) i okoto S g ttuszczu, ktéry prawie w cafosci
pochodzi z sera. Marchewki, szpinak, natka pietruszki i suszone morele sg bogatymi
zrodtami beta-karotenu, czyli waznej dla naszego organizmu prowitaminy A.

Dlaczego jest taka istotna? Objawami jej niedoboru w organizmie mogg byc

zaburzenia widzenia o zmierzchu (kurza slepotal, zmniejszenie odpornosci na infekcje,
rogowacenie skory czy u dzieci zahamowanie wzrostu. Najbezpieczniejszym sposobem
dostarczania tej witaminy jest codzienna dieta sktadajgca sig z naturalnych produktow
pochodzenia zwierzgcego i roslinnego, a nie z roznych witaminowych suplementow
farmaceutycznych. Danie z kurczaka ze szpinakiem, malinami i serem plesniowym

to dobry wybor na dostarczenie tej witaminy (okoto 370ug w porcjil.
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Kluseczki ugnieciesz
w duzej misie Philipiak.




DANIA GLOWNE —

Szpinakowe kopytka
Z sosem serowym

Sktadniki:

-
. * 500 g ugotowanych i przetartych » 2 jaja
ziemniakow * 1 gatka muszkatotowa
* 300 g maki * 1 zgbek czosnku
* 2 cebule dymki * sdl, pieprz, oliwa
» 500 g rozmrozonego i rozdrobnionego < 1 peczek $wiezej bazylii
_ szpinaku * 1 mata ostra papryczka
- * 250 ml stodkiej $mietanki e pomidorki koktajlowe do dekoraciji
. * 150 g sera plesniowego lub topionego

Sposéb wykonania:

Ugotowane i przetarte przez praske ziemniaki wktadamy
do miseczki Philipiak. Dodajemy rozmrozony i dokfadnie
odcisniety szpinak, jaja, sol, pieprz i startg na matej
tarce gatke muszkatofowg. Mieszamy, dodajemy make

i zarabiamy, czyli doktadnie mieszamy skfadniki.
Przektadamy na deske wysypang uprzednio makg

i wyrabiamy ciasto. Dzielimy je na czesci i kazda rolujemy
na nieduzy wateczek, ktory kroimy na mate kopytka. Wrzucamy
do wrzatku i gotujemy ok. 1 minuty, liczgc od wyptyniecia na
powierzchnie. Smietanke zagotowujemy z serem (jezeli dodajemy ser
topiony, to nie gotujemy go zbyt dfugo, poniewaz sie zwazy), doprawiamy
posiekanym czosnkiem i dymkg. Dodajemy kilka plasterkdw ostrej papryczki
- i posiekang bazylie. Gorgce kopytka przektadamy tyzkg cedzakowg
do sosu i mieszamy. Wyktadamy na talerze, dekorujemy ¢wiartkami
pomidorkow koktajlowych i swiezg bazylia.

KOMENTARZ DIETETYKA

Szpinakowe kopytka z sosem serowym to ciekawa propozycja
na ,ukrycie” w obiedzie szpinaku tak czesto nielubianego

przez dzieci. Gtéwnymi skfadnikami potrawy sg ziemniaki

i maka, ktore sg zrodtem weglowodandw ztozonych (skrobia),
wykorzystywanych przez organizm na potrzeby energetyczne.
Ziemniaki zawierajg mato, ale za to dobrej jakosci biatka i sporo
potasu. W tym przepisie kopytka zanurzone sg w sosie smietanowym.
Dodatek sera plesniowego zwieksza jeszcze bardziej zawartosc ttuszczu
(gtéwnie nasyconych kwasoéw ttuszczowych), dlatego osoby z problemami
zdrowotnymi (otytosé, choroby uktadu krazenia) powinny zmodyfikowacé

jego sktad lub zmniejszy¢ swojg porcje sosu. Na uwage zastuguje sposob
jego doprawiania. Czosnek, cebule, ostre papryczki i peczek swiezej bazylii

— to naturalne przyprawy, pefne olejkow eterycznych i innych substancji
poprawiajgcych trawienie i samopoczucie po positku. Warto uczy¢ sig takiego
tworzenia smaku potraw, rezygnujgc jednoczesnie z gotowych mieszanek
przyprawowych. Zawierajg one duzo soli, glutaminianu sodu (wzmacniajgcego
smak) i innych substancji, ktére nie majg korzystnego dziatania dla zdrowia.
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W matej
misie Philipiak
zamarynujesz tfososia.




DANIA GLOWNE —

NMarynowany tosos w winie
z satatkg z truskawek,
ogorka i likieru Malibu

Sktadniki:
' ¢ 1 kg fileta z tososia * 200 g swiezych truskawek
¢ 250 ml wina biatego wytrawnego e 200 g swiezego ogoérka
» ¢ 30 g cukru * 1 peczek melisy
* 30 ml soku z limonki * 100 ml likieru Malibu
* 40 g soli * 1 cytryna

e 20 g skorki ze swiezej pomaranczy

Sposob wykonania:

tososia oczyszczamy z osci. Przygotowujemy marynate

z wina, cukru, soku z limonki, soli i skorki ze $wiezej poma-
ranczy. Uktadamy fososia w marynacie skorg do géry

i wstawiamy do lodéwki na 24 godziny. Po tym czasie
wyjmujemy, optukujemy z marynaty, osuszamy i kroimy

w cienkie plastry. Uktadamy na talerzu jak carpaccio.
Truskawki kroimy na ¢wiartki, obranego ogérka kroimy

na ¢wiartki wzdfuz, po czym wycinamy z niego gniazda nasien-
ne i kroimy w kostke 1x1 cm. Mieszamy ogodrka z truskawkami,
dodajemy posiekana melise i likier Malibu. Doprawiamy sokiem
z cytryny. Na fososiu uktadamy powstatg satatke z truskawek

i ogorka. Catos¢ dekorujemy mtodymi lisémi sataty i ziotami.

KOMENTARZ DIETETYKA

Przygotowanie tej wykwintnej przystawki z marynowanego

w winie tososia jest proste i szybkie. A do tego smaczne

i bardzo zdrowe! Migso tososia zawiera biatko o wysokiej
wartosci biologicznej, a ttuszcz jest bogaty w rézne kwasy
tfuszczowe omega 3. Ich korzystne dziatanie polega na blokowa-
niu powstawania zmian miazdzycowych w naczyniach oraz zmniej-
szaniu lepkosci krwi i kurczliwosci naczyn krwionosnych.
Niewatpliwie zastepujgc w diecie tiuszcze nasycone z miesa tfuszczami

z ryb, zwiekszamy ich skutecznos¢ w zapobieganiu chorobom serca,
nadcisnienia tetniczego czy nowotworow. Swieze truskawki (bogate

w witamine C i pektyny) w zestawieniu z ogérkiem, melisg, likierem Malibu
i sokiem z cytryny zaskakujg w tym daniu nie tylko wygladem,

ale i nowym smakiem. Taka przystawka na pewno pobudzi apetyt

przed gtéwnym daniem.
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Wygode przy
gotowaniu kompotu
zapewni rondel Philipiak.
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DESERY —

Owocowy kompot
Z Imbirem i kardamonem

e
e

Sktadniki:

¢ 200 g mieszanych mrozonych owocéw ¢ 1 tyzeczka maki ziemniaczanej
(najlepiej zurawina, truskawki i malina) * 1 peczek swiezej bazylii

* 1 kitgcze swiezego imbiru * pof tyzeczki mielonego kardamonu

* 1 limonka e 4 tyzki cukru

Sposob wykonania:

Cukier upalamy na jasny karmel i dodajemy do niego owoce.
Zagotowujemy w rondlu Philipiak z dodatkiem posiekanej
skorki cytryny. Kiedy juz karmel sie rozpusci, dodajemy
plastry swiezego imbiru i posiekang bazylie.

Zageszczamy kompot zawiesing z wody i maki
ziemniaczanej. Mozemy podawac ostudzony kompot

z dodatkiem tyzki gestego jogurtu naturalnego

lub z serkiem mascarpone.

KOMENTARZ DIETETYKA

Najczesciej kompot to po prostu gotowane owoce z cukrem.
W tej propozycji stosujemy mieszanke réznorodnych
mrozonych owocow. Zaréwno truskawki, jak i zurawiny

sg bogate w witamine C, ktdérej organizm potrzebuje
codziennie. Jednym z objawoéw jej niedoboréw jest krwawienie
dzigset, ostabienie naczyn wtosowatych i ich pekanie,
niedokrwistos¢ czy zmniejszona odpornosé na infekcje.
Dodatkowymi skfadnikami, ktére bedg wptywaty nie tylko na smak

kompotu, ale tez na jego dziatanie na organizm sg imbir, bazylia i kardamon.
Korzystny dla zdrowia wptyw niektérych substancji zawartych w imbirze
potwierdzajg wspodtczesne badania naukowe. To wtasnie olejki eteryczne

w nim zawarte sg zradtem silnie dziafajgcych, aktywnych zwigzkéw, dzigki
ktorym imbir zawdzigecza tez swdj charakterystyczny smak i zapach.

Gingeral pochodzacy z imbiru wykazuje dziatanie przeciwzakrzepowe.

Imbir (ale tez i kardamon) moze by¢ takze pomocny w zmniejszaniu rdéznych
dolegliwosci reumatycznych. Codzienne spozywanie $wiezego lub suszonego
imbiru z ptynami lub potrawami (w bardzo matych ilosciach) moze wyraznie
zmniejszy¢ bal, czy sztywnoscé stawdw u wiekszosci cierpigecych osah.

Bazylia i kardamon zawarte w kompocie utatwiajg nam trawienie.

Pobudzajg bowiem wydzielanie sokéw trawiennych. Przypisuje sie im tez
dziaftanie przeciwzapalne i uspokajajgce. To zwyczajny kompot, o niezwyczajnym
dziataniu.
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Sliwki przesmazysz
w matym
naczyniu Philipiak.




Owsiano-marchewkowe
babeczki z konfiturg
Sliwkowg

Sktadniki:

¢ 1 duza marchew * 100 g sera twarogowego

» 2 tyzki suszonych pfatkéw owsianych niemielonego

* 3 tyzki oleju stonecznikowego * szczypta cynamonu mielonego

e 3 tyzki mleka * 300 g sliwek wegierek

* 3 jaja e 1 tyzka cukru

e 2 tyzki cukru e 2 tyzki octu winnego

* 200 g maki pszennej * 100 ml czerwonego wytrawnego wina

Sposdb wykonania:

Jaja ubija¢ z cukrem na puszysta mase. Powoli dolewac olej
i mleko. Do masy doda¢ make i delikatnie wymieszac.

Na koniec doprawi¢ cynamonem i doda¢ marchew startg
na drobnych oczkach. Catos¢ przetozyé¢ do papierowych
foremek. W $rodek kazdej babeczki wiozy¢ kawatek twa-
rogowego sera, posypac po wierzchu pfatkami owsianymi.
Piec w temperaturze 180 stopni przez ok. 30 min.

Sliwki przesmazyé na karmelu i zala¢ octem i winem.
Gotowac az sliwki sie rozgotujg. Przetrze¢ przez sito

i podawac konfiture razem z babeczkami.

KOMENTARZ DIETETYKA

,Owsiano-marchewkowe babeczki z konfiturg sliwkowg”

to wysmienity pomyst na drugie $niadanie zaréwno dla dziecka,
jak i dla rodzica. Wiadomo jest, ze dzieci czesto albo nic nie
jedza w szkole albo kupujg stodycze i stodkie napoje.

Podobnie postepuje wiekszos¢ dorostych, ktérzy nie majgc
czasu, funkcjonujg przez potowe dnia na kilku filizankach kawy
lub wybierajgc ciastko albo gotowe danie, zagtuszajg gtéd mato
wartosciowymi produktami. Przygotowanie babeczek jest fatwe
i szybki, a tuzin matych porcji wystarczy dla catej rodziny. W przyblizeniu jedna
sztuka (bez powidet) dostarcza 120 kcal, ale tylko okoto 4 g ttuszczu

(w przewadze roslinnego) i 2 g cukréw prostych (sacharozy). Dla poréwnania
sg to ilosci od 2 do 5 razy nizsze niz w paczku, ciastku czy herbatnikach.
Dodatkowo, dzieki potgczeniu biatka zwierzecego (ser twarogowy chudy i jaja)
z biatkiem roslinnym (maka pszenna) wartos¢ odzywcza takiej przekaski jest
wyzsza i lepiej pokrywa potrzeby organizmu. Owsiano-marchewkowe babeczki
w zestawie z kefirem, maslanka czy jogurtem naturalnym to dobra propozycja
matego, ale wartosciowego positku.
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\ DESERY —

Nektarynki glazurowane
karmelem cynamonowym

Sktadniki:

* 300 g nektarynek e 2 limonki

o 3 tyzki cukru ¢ kilka plasterkéw $wiezego imbiru
* 150 ml rézowego wina e 2 tyzki masta

* 3 laski cynamonu

Sposaéb wykonania:

Wyjmujemy pestki z nektarynek i kroimy je na ésemki.
Cukier rozpuszczamy w naczyniu Philipiak na jasno ztoty
karmel, dodajemy rézowe wino, cynamon i startg skorke
z limonki. Doprawiamy plastrami imbiru. Kiedy karmel sig
catkiem rozpusci, dodajemy nektarynki i gotujemy przez
5 minut. Na koniec dodajemy masto i juz nie gotujemy.
Mozemy réwniez podawac tak przygotowane nektarynki
z naturalnym gestym jogurtem.

KOMENTARZ DIETETYKA

Owoce najlepiej jes¢ na surowo, zachowujg wtedy najwiecej
witamin. Przygotowujgc owocowe desery zwigkszamy

ich wartos¢ kalorycznag. O tym nalezy pamietac, cho¢ nie ozna-
cza to catkowitego zakazu dla wszystkich. Sg jednak sytuacije,
kiedy potrzebujemy przygotowac bardziej wykwintng propozy-
cje. Szybki i tatwy przepis na ,Nektarynki glazurowane
karmelem cynamonowym” moze spetni¢ takie oczekiwania.
Potgczenie karmelu z rézowym winem, z dodatkiem cynamonu
i imbiru, wyraznie zmienia odczucia smakowe tego deseru.
Zarowno w wersji z jogurtem naturalnym jak i bez,

bedzie z catg pewnoscig stodkg przyjemnoscia.
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Termoizolacyjne
uchwyty naczyn
Philipiak zawsze
pozostajg chtodne.




DESERY —

Mlalinowy krem brulee

Sktadniki:

* 1 litr Smietanki 30 proc. * 4 tyzki cukru pudru

* 12 zoftek jaj * 1 laska waniliowa

* 50 g swiezego imbiru * 100 g malin $wiezych lub mrozonych

Sposaéb wykonania:

Smietanke zagotowujemy z drobno posiekanym lub startym
imbirem i odstawiamy na 20 minut, zeby przeszta
aromatem. Odcedzamy imbir na sicie i do $mietanki
dodajemy rozmagcone zéttka wymieszane z odrobing gorgcej
smietanki. Caty czas intensywnie mieszamy, podgrzewajgc
na wolnym ogniu. Nastepnie dodajemy wyskrobane ziarna
laski waniliowej i cukier puder.

| jeszcze raz delikatnie zagotowujemy na wolnym ogniu.

Na dno filizanek wyktadamy maliny i zalewamy masg $mietanowa.
Odstawiamy do wystygniecia i schtadzamy w lodéwce.

Krem jest najlepszy na drugi dzien, koniecznie karmelizowany cukrem.

KOMENTARZ DIETETYKA

Malinowy krem brulee to bardzo oryginalny deser, o delikatnej
konsystenciji i aromatycznym $mietanowo-imbirowo-waniliowym
smaku. Kazda porcja (1/10) tego smacznego kremu zawiera
ogromng liczbe kalorii (300 kcall, ttuszczu (33 g) i cholesterolu
(285 mg). W odniesieniu do dziennego zapotrzebowania
organizmu na skfadniki odzywcze, porcja malinowego kremu
brulee pokrywa od 30 do 50 proc. normy na ttuszcz dla dzieci
powyzej 10 roku zycia i dla dorostych.

Natomiast zawartos¢ cholesterolu w porcji to maksymalna dzienna ilosé,

jaka jest dopuszczalna w prawidtowym zywieniu. Z dietetycznego punktu
widzenia nie jest to deser, ktory dostarcza cennych sktadnikéw odzywczych,
dlatego chociaz jest wyjgtkowo smaczny, nie powinnismy go spozywac czesto,
a jedynie okazjonalnie.
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Ananasa obtoczysz
w karmelu na matej
patelni Philipiak.




DESERY

Karmelizowane
ananasy z Malibu
| lodami waniliowymi

Sktadniki:

¢ 300 g ananasa swiezego e szczypta mielonego kardamonu
e 1 tyzka miodu * szczypta posiekanej

* 150 ml wina biatego wytrawnego i sparzonej skorki limonki

* 1 tyzeczka masta e 1 tyzka uprazonych i obranych
* 50 ml likieru Malibu orzechow laskowych

* 100 g lodow waniliowych

Sposoéb wykonania:

Ananasa obrac i pokroi¢ w plastry o grubosci 1 cm.

Na patelni zagotowac¢ midéd, dodac¢ ananasa i podgrzewac
wszystko ok. 1 min. Doda¢ kardamon i biate wino.
Poczeka¢ az wino odparuje i dola¢ Malibu oraz dodac¢
masto. Na koncu wsypac skarke z limonki.

Orzechy laskowe posieka¢ i upali¢ na ztoty kolor na patelni.
Ananasa ukfadac¢ na talerzu, posypywac orzechami, polac
sosem i podawac z lodami waniliowymi.

KOMENTARZ DIETETYKA

Karmelizowane ananasy, przesigkniete smakiem Malibu

i limonki, podawane z uprazonymi orzechami laskowymi

to dobra propozycja na niecodzienny deser.

Oryginalna kompozycja smakoéw i ciekawy wyglad.

Niewielka ilos¢ lodéw waniliowych (to dobrze!), podana

z ananasem podgrzewanym na miodzie. Szczypta kardamonu
zaostrza smak wina, Malibu i odrobiny masta. Jesli z przepisu
przygotujemy 3 porcje, to kazda z nich bedzie zawierata okotfo
200 kcal. | chociaz to tyle samo kalorii co np. w jednym paczku,
to ananasowy deser nie obcigzy naszego zotgdka niezdrowymi
ttuszczami.
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