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Szanowni Panstwo,

po raz drugi zapraszam w kulinarng podréz petng zdrowych potraw
0 niecodziennym smaku.

Chce zaprezentowac wiele zapomnianych produktdéw, popularnych

w kuchni staropolskiej, a nie wiedzie¢ czemu, zapomnianych obecnie.
Odswiezam je w mojej kuchni, fgcze na nowe sposoby, wzbogacam
sradziemnomorskimi akcentami, gtéwnie po to, aby podnies¢

ich wartosc¢ zdrowotnag. Ale takze dlatego, aby pokazac je

w nowym swietle i odkrywa¢ nowe smaki.

Szukam inspiracji w polskich kuchniach regionalnych, jak podhalanska, slgska,
mazurska, kaszubska czy temkowska. Na ich bazie tworze nowe przepisy,
z ktérymi chciatbym sie z Parnistwem podzieli¢ na tamach tej ksigzki.

Prezentuje potrawy, w ktérych wyraznie akcentuje sezonowe polskie
produkty, ktére warto wykorzystywac¢ w czasie ich naturalnych zbiordw.
Nie zmienia to faktu, ze znajdziecie Panstwo w moich przepisach

dania na kazdg pore roku i na kazdg okazje.

Ponownie we wspotpracy 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 dobdér sktadnikow

oraz odpowiednie przygotowania potraw.

Do zdrowego gotowania potrzebne sg réwniez wiasciwe narzedzia.
Ja od wielu lat korzystam z naczyn kuchennych Philipiak ze stali szlachetne;j.
Dania w nich przygotowane z pewnoscig bedg stuzy¢ Panstwa zdrowiu.

Zycze smacznego
Karol Okrasa
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Karol Okrasa

Jeden z najbardziej znanych kucharzy
swojego pokolenia

Zawodowe szlify zdobywat w hotelu Le Meridien Bristol, gdzie zostat pierwszym polskim
szefem kuchni. We wrzesniu 2010 otworzyt autorska restauracje Platter by Karol Okrasa
w haotelu Intercontinental w Warszawie.

Od lat prowadzi popularne programy telewizyjne — ,Kuchnia z Okrasg”, a ostatnio

»Smaki czasu z Karolem Okrasg”.

Pasjonat podrdzy, w czasie ktérych gromadzi inspiracje i pomysty, ktére wykorzystuje
w pracy. Promuje polskg kuchnig, ale w nowym i lekkim wydaniu.

Jest jednym z zatozycieli prestizowej Fundacji Klubu Szeféw Kuchni.
Laureat wielu nagrdd, m.in. kulinarnego Oskara 2007 i nagrody Chef de LAvenir 2008,
przyznawanej przez Miedzynarodowg Akademie Gastronomiczna.

Dr Agnieszka Kowalik

Wybitny specijalista w dziedzinie
zdrowego odzywiania

Ukonczyta Szkote Gtowng Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, Wydziat Zywienia
Cztowieka i GD.W 2006 r. uzyskata stopien doktora nauk rolniczych w zakresie
technologii zywnosci i zywienia.

0Od 25 lat pracuje w Instytucie Pomnik Centrum Zdrowia Dziecka w Warszawie.
Obecnie jako starszy asystent — dietetyk w Klinice Choréb Metabolicznych.
Specjalizuje sie w leczeniu dietetycznym dzieci z wrodzonymi wadami metabolizmu,
rozpoznawanymi na podstawie skriningu selektywnego.

Jest autorkg lub wspdétautorkg ponad 40 artykutdow oraz licznych referatow.







Duze naczynie
Philipiak sprawdzi sie
przy przygotowaniu zupy.




J GOTOWANE —

Przecierana zupa rybna z pomido-
rami i sosem czosnkowym

Sktadniki:

* 2 kg kosci rybnych oraz filetow * 1 cytryna

* 3 cebule * sol i pieprz

* 2 papryki czerwone swieze Sos czosnkowy:

* 2 selery korzeniowe * 2 zgbki czosnku

e 2 tyzki papryki stodkiej w proszku * 4 tyzki jogurtu naturalnego

* pot tyzeczki ostrej papryki w proszku ¢ 2 filety anchois

* 2 zgbki czosnku * 1 tyzeczka posiekanego kopru
e 2 tyzeczki oliwy * 2 tyzeczki majonezu

Sposdb wykonania:

Cebule pokréj w kostke, warzywa obierz i rozdrobnij.
Przesmaz na oliwie na ztoty kolor. Dodaj stodkg i ostrg
papryke. Przetdz kawatki ryb i zalej zimng woda tak,

aby przykryty powierzchnie warzyw. Gotuj ok. 3 godziny
na wolnym ogniu. Przetrzyj przez sito (wczesniej mozna
delikatnie zmiksowac), dopraw do smaku solg i pieprzem,
a takze sokiem z cytryny.

Majonez wymieszaj z jogurtem. Dodaj koper i posiekany
czosnek oraz roztarte anchois. Zupe przed podaniem
polej delikatnie sosem.

IDEALNE NACZYNIE

Duze naczynie Philipiak zapewni wygode podczas gotowania zup i innych potraw.
Satynowane wnetrze jest idealne w czyszczeniu oraz odporne na zadrapania,
dzieki czemu mozesz swobodnie miksowac¢ w nich skfadniki dan.

Uchwyty wykonane sg z bezpiecznych w uzytkowaniu materiatow
termoizolacyjnych zawsze pozostajg chtodne.







GOTOWANE —

Barszcz z kurek
Z pulpetami drobiowymi

Sktadniki:

* 1 kg kurek Pulpety drobiowe:

¢ 3 litry rosofu drobiowego * 1 kg mielonego miesa drobiowego

* 2 marchewki * 0,3 kg ugotowanej kaszy jeczmiennegj
* 2 pietruszki * 2 tyzki posiekanej natki pietruszki

e 2 cebule dymki * 1 zgbek czosnku

* pieprz, oliwa * sol i pieprz ziotowy

* 200 ml stodkiej $mietanki 22 proc. * 1 jajo

1 tyzka posiekanego swiezego
majeranku

Sposab wykonania:

Kurki optucz i pokréj na mniejsze kawatki. Obsmaz na oliwie
z cebulka, ale bez koloru. Warzywa zetrzyj na tarce

o grubych oczkach i dodaj do kurek. Zalej rosotem i gotuj

az bedg miekkie. Dopraw smietanka i odrobing soli.

Dodaj majeranek i zagotuij.

Migso drobiowe wymieszaj z kasza i natkg pietruszki,

po czym dodaj posiekany czosnek i jajo. Dokfadnie wymieszaj
i dopraw solg oraz pieprzem ziotowym. Formuj mate pulpety
i gotuj ok. 5 min. w rosole. Podawaj zupe z pulpetami.
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. KOMENTARZ DIETETYKA

\ Dla mito$nikéw grzybobrania barszcz ze swiezych kurek

_P | moze stac¢ sie mitym zakonczeniem lesnej wyprawy po grzyby.

Jesli skarzystamy z gotowego i wczesniej zamrozonego

wywaru drobiowego, to przygotowanie tej pachnacej zupy

nie zajmie nam wiele czasu. Podczas gdy kurki i warzywa

beda gotowaty sie do miekkosci, szybko i tatwo przygotujemy
matfe pulpeciki. Zamiast rozmoczonej butki, do migsa drobiowego
dodajemy ugotowang kasze jeczmienna. W ten sposdb fgczymy
sktadniki pochodzenia zwierzecego (biatko, fosfor, zelazo, niacyna)
ze sktadnikami pochodzenia roslinnego (biatko, magnez). Dodatek nawet matych
ilosci migsa do roslinnych produktéw zwieksza okoto dwukrotnie wchtanianie

z nich zelaza. Talerz barszczu z kurek, doprawiony $mietankg i majerankiem

z pulpetami bedzie wygladat atrakcyjnie i smacznie. Degustacja nowego dania
moze by¢ dobrg okazjg dla rodzinnego lub towarzyskiego spotkania. Jesli barszcz
uzyska dobrg ocene, mozemy witgczy¢ go do domowego jadtospisu nawet poza
sezonem grzybowym, korzystajgc z réwnie dobrych kurek mrozonych.







GOTOWANE —

Zupa serwatczanka

Sktadniki:

* 1,5 | serwatki * B tyzek $swiezo utartego chrzanu
* 0,5 | wywaru na wedzonce ¢ 350 g wedzonego boczku

* B jaj na twardo ¢ 350 g wedzonej kietbasy

¢ 3 tyzki masta * sol, pieprz

Sposaéb wykonania:

Do naczynia wlewamy serwatke, wywar na wedzonce

i dodajemy tyzke tartego chrzanu, catos¢ zagotowujemy.
Wedzony boczek i kietbase kroimy w drobne kawafki

i wrzucamy do wywaru z serwatkg, doprawiamy mastem,
gotujemy na matym ogniu.

Z jaj na twardo oddzielamy zoéttka, biatka siekamy

i dorzucamy do zupy. Zéttka przektadamy do miski,
zalewamy 2-3 tyzkami wywaru, ucieramy na potptynng
mase i dolewamy do zupy.

Catos¢ mieszamy, doprawiamy pozostatym chrzanem,
pieprzem i solg do smaku (uwaga, bo wedzony boczek

i kietbasa moga by¢ dosc¢ stone). Podajemy w gtebokich talerzach
z kromkami wiejskiego chleba.

IDEALNE NACZYNIE

Specjalny ksztatft krawedzi pokryw tworzy ,pierscien wodny”

pomiedzy naczyniem a pokrywkg, zapewniajgc naturalne

hermetyczne zamkniecie, pozwalajgce gotowac na parze.

Zapobiega to stratom cennych witamin i substancji zywieniowych.
Specjalne grube dno wielowarstwowe kumuluje ciepto i oddaje je stopniowo,
co umozliwia gotowanie produktéw w ich naturalnych sokach i ttuszczach
oraz zapewnia 0szczednosc¢ energii.







GOTOWANE —

Zupa selerowo-jabtkowa
z pesto bazyliowym

Sktadniki:

* 1 kg selera korzeniowego Pesto bazyliowe:

* 1 kg jabtek * 1 peczek bazylii

* 4| wywaru drobiowego * 1 zgbek czosnku

* 0,25 czerwonej soczewicy e 2 tyzki orzechéw laskowych obranych
* 0,5 | smietanki stodkiej 30 proc. ze skorki

® pieprz e 2 tyzki startego parmezanu

e 2 cytryny * 100 ml oliwy z oliwek

e 2 tyzki miodu

Sposdb wykonania:

Selera obierz i pokrdj na mniejsze kawatki. Ugotuj na parze
do miekkosci.Jabtka obierz, pokroj na ¢wiartki i wytnij gniazda
nasienne, po czym pokrdj w kostke. W naczyniu rozpusc
miod i udus w nim jabtka az zaczng sie rozpada¢. Dodaj

sok z jednej cytryny i startg skorke z potowy cytryny.

Dodaj ugotowanego selera i zalej wszystko bulionem.

Dodaj soczewice i wszystko razem gotuj do miekkosci.
Zmiksuj na gtadko i dopraw Smietankg oraz pieprzem.

Bazylie zmiksuj z pozostatymi sktadnikami na jednolitg mase
o konsystencji gestej smietany. Zupe podawaj delikatnie polang
pesto bazyliowym.

KOMENTARZ DIETETYKA

W tym przepisie pesto znalazto zastosowanie jako dodatek

do zupy o bardzo niecodziennym sktadzie. Bazg sg warzywa

i owoce. Seler i czerwona soczewica zawierajg duzo skfadnikéw
mineralnych (potasu, fosforu, magnezu i cynku) waznych

dla kosci, prawidiowego funkcjonowania uktadu nerwowego

i utrzymania réwnowagi kwasowo-zasadowej we krwi i ptynach
ustrojowych. Razem z pektynami pochodzgcymi z jabtek zawartoscé
btonnika w tej zupie jest znacznie wyzsza niz w tradycyjnej
jarzynowej. Z witamin najwiecej jest niacyny. To witamina rozpuszczalna

w wodzie, na ktérg zwiekszono w ostatnich latach zalecane dzienne spozycie

ze wzgledu na nieprawidtowe zwyczaje zywieniowe (duza konsumpcja kawy, herbaty,
alkoholu). Dodajac stodkg $mietanke, powinnismy pamigtac o duzej zawartosci w niej
nasyconych kwasoéw ttuszczowych. Ich nadmiar w naszej diecie nie jest pozadany.
Aby nie rezygnowac z ciekawej propozycji, osoby z problemami zdrowotnymi mogg
$mietanke zamieni¢ na ,chudsze” alternatywy.
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Termoizolacyjne
uchwyty naczyn
Philipiak zawsze
pozostajg chtodne.




GOTOWANE —

Krupnik z gesiny z lubczykiem

Sktadniki:

2 marchewki

3 liscie laurowe

2 tyzki posiekanego lubczyku
0,5 kg kaszy jeczmiennegj

2 zgbki czosnku

* 1 kg udek z gesi

* 0,5 kg szponder wofowy
* 2 pietruszki

¢ 2 selery korzeniowe

¢ 2 cebule dymki

Sposab wykonania:

Udka z gesi i szponder wofowy umyj pod biezgcg woda.
Nastepnie zalej zimng woda, dodaj lis¢ laurowy i rozgnieciony
czosnek. Gotuj ok. 3-4 godziny na wolnym ogniu. Warzywa
pokrdj w drobng kostke wielkosci 1 cm. Gdy migso bedzie juz
miekkie, a rosot esencjonalny, wyjmij mieso i dodaj warzywa.
Gotuj do miekkosci. Kasze ugotuj osobno z dodatkiem

todyg lubczyku. Dodaj do ugotowanego krupniku razem

z pokrojonym w mniejsze kawatki migsem.

Na koniec dopraw posiekanym lubczykiem.

KOMENTARZ DIETETYKA

Krupnik z gesiny z lubczykiem to zupa, ktérej porcja

w zupetnosci wystarczy nie tylko, aby nasyci¢ zotgdek,

ale i dostarczy¢ organizmowi potrzebnych sktadnikow
odzywczych. Mieso dostarcza w tym daniu biatka, ttuszczu

i witamin z grupy B. Kasza jeczmienna oprocz biatka

i weglowodanow ztozonych w postaci skrobi zawiera sporo
niacyny, potasu i bfonnika pokarmowego. O korzystnym wptywie
jeczmienia na zdrowie cztowieka przekonujg wyniki licznych badan
naukowych. U oséb spozywajgcych wigcej przetwordw z jeczmienia

niz produktéw z maki pszennej stwierdzono spadek poziomu cholesterolu we krwi,
poprawe w regularnosci wypréznien oraz zmniejszenie ilosci zaburzen jelitowych.
Pozostate skfadniki zupy to warzywa i przyprawy, ktére nadajg jej pozadanego aromatu
i smaku, a znajdujgce sie w nich zwigzki organiczne stymulujg wydzielanie enzymow
trawiennych, zapewniajgc dobre samopoczucie po positku.
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N GOTOWANE —

Kapusniak z bryndzg

Sktadniki:

* 450 g kiszonej kapusty * 1 seler

* 200 g ziemniakéw * |is¢ laurowy

* 1 cebula * ziele angielskie

* 200 g zeberek wieprzowych * Swiezy majeranek
wedzonych * 200 g sera bryndzy

* 2 marchewki * sol i pieprz

* 2 pietruszki

Sposab wykonania:

Zeberka zalej zimng wodg i gotuj ok. 2 godz.

na wolnym ogniu z dodatkiem 4 lisci laurowych

i 4 ziaren ziela angielskiego. Warzywa pokroj

w drobng kostke wielkosci 1 cm i dodaj do wywaru.
Kiszong kapuste posiekaj nozem i delikatnie obgotuj

w osobnym naczyniu. Dodaj wszystko razem do wywaru.
Dopraw solg i pieprzem oraz swiezym majerankiem.
Podawaj z kawatkami pokruszonej bryndzy i cbgotowanym
migsem z wedzonych zeberek.

KOMENTARZ DIETETYKA

Kapusniak to zupa bardziej dla smaku niz dla zdrowia,

chociaz mozna powiedzie¢, ze pobudza apetyt i prace

przewodu pokarmowego, szczegolnie, gdy tak jak w tym
przepisie, uzyjemy kilku przypraw i $wiezego majeranku.

Kapusta kiszona straci podczas gotowania znaczng czesc
zawartej w niej witaminy C, ale nadal w kazdej porcji bedzie
troche sktadnikéw mineralnych (potas), btonnika pokarmowego

i innych witamin. Ciekawym dodatkiem jest bryndza. Oryginalna
bryndza jest wytwarzana z mleka owczego lub z dodatkiem mleka
krowiego w ilosci nie wiekszej niz 40 proc. Ma pikantny, stony smak, czasem

lekko ostry lub kwasny. Warto wiedzie¢, ze bryndza podhalanska i zywiecka zostaty
wpisane na liste produktéw tradycyjnych Unii Europejskiej. Jest dosé kaloryczna
(230 kcal/100 g) i zawiera duzo ttuszczu. Jak kazdy ttuszcz pochodzenia zwierzecego
(z wyjatkiem ryb), ma najwiecej nasyconych kwaséw ttuszczowych, czyli tych, ktérych
powinnismy jesc¢ jak najmniej, aby nie naraza¢ organizmu na przyktad na rozwdj zmian
miazdzycowych w naczyniach krwionosnych. Zachowujgc umiar i zdrowy rozsadek,
talerz kapusniaku na obiad w okresie jesienno-zimowym moze by¢ praktycznym
urozmaiceniem domowego jadtospisu.
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Nie obawiaj sie
miksowania

w naczyniach Philipiak.
Stal szlachetna jest
niezwykle trwata.




GOTOWANE —

Kremowa zupa dyniowa
Z pomidorami
I wedzonym kurczakiem

Sktadniki:

1 zgbek czosnku

100 ml stodkiej smietanki 18 proc.
sol, pieprz i oliwa

2,5 | wywaru drobiowego

* 400 g dyni swiezej bgdZz mrozonej
50 g soczewicy czerwonej

100 g pomidordw pelati

100 g wedzonego kurczaka

1 cebula dymka

Sposadb wykonania:

Soczewice przesmaz z posiekang cebulg, dynig i czosnkiem
az zrobi sie szklista. Zalej bulionem i gotuj do miekkosci.
Dodaj pomidory i chwile podgotuj. Zmiksuj wszystko

na gfadka jednolitga mase i zagotuj. Dodaj stodkg smietanke,
po czym dopraw solg i pieprzem. Dodaj pokrojonego
wedzonego kurczaka i posiekany szczypior z dymeki.

Mozesz do smaku doda¢ ser mascarpone lub plesniowy

i wszystko razem zmiksowac.

KOMENTARZ DIETETYKA

Z dietetycznego punktu widzenia sktad zupy decyduje

o0 jej strawnosci (Izejsza lub cigzsza), przeznaczeniu (dla osob
zdrowych lub chorych wymagajgcych modyfikacji zywienia)

i wartosci odzywczej (korzystniejsza/wyzsza lub mniegj
korzystna/nizsza). Warzywa uzyte do przygotowania

tej zupy (dynia, pomidory, soczewica, cebula, czosnek)

nalezg do produktéw prozdrowotnych, bogatych w witaminy
antyoksydacyjne (A, C) i btonnik pokarmowy. Od ich codziennego
spozycia w znacznym stopniu zalezy nasze zdrowie. Ochronne dziatanie

tych witamin polega na neutralizowaniu ,wolnych” rodnikéw, ktére moga jako aktywne
formy prowadzi¢ do niekorzystnych reakcji biochemicznych i zmian w komérkach.

W ten sposdb zwieksza sig ryzyko rozwoju choréb uktadu krgzenia czy nowotworow.
Smietanke, dla 0séb wymagajacych ograniczenia ttuszczow zwierzecych,

mozna zastgpi¢ chudym mlekiem lub jogurtem naturalnym. Jesli argumenty
zdrowotne sg przekonujgce, to zupa dyniowa powinna na state wpisac sie

w menu polskich rodzin!
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Do przygotowania
orzechow uzyj
matej lasagnery.




LEKKIE ——

Satatka z pdtgeskiem,
truskawkami i orzechami

Sktadniki:

1 tyzka musztardy

1,5 tyzki miodu naturalnego
1 cytryna

100 ml oliwy z oliwek

* 320 g potgeska wedzonego

2 gftéwki kolorowej sataty

30 g sataty rukoli

50 g orzechow laskowych

300 g truskawek (mozna zastgpic
winogronami)

Sposdb wykonania:

‘ Potgesek lekko zamroz i pokroj w cienkie plastry.

Safaty umyj i osusz, nastepnie porwij na mate kawafki.
Orzechy laskowe rozsyp na blasze z pergaminem i upal

w piekarniku w temperaturze 180 stopni, przez ok. 8 min.,
az zrobig sie lekko brgzowe. Nastepnie zawin w Iniang
sciereczke i rozetrzyj tak az zejdzie z nich skérka.
Truskawki pokrdj na ¢wiartki. 1/5 czesci przesmaz

na patelni na 1/2 tyzki miodu, az puszczg sok. Nastepnie
dodaj do nich musztarde i pozostatg czes¢ miodu oraz
wycisnij sok z cytryny. Zmiksuj na gtadkg jednolita mase

i caty czas miksujac, dolewaj oliwe z oliwek.

Na talerzu uktadaj plastry pétgeska i satate, posyp $wiezymi truskawkami
i pokruszonymi orzechami. Na koniec polej wszystko delikatnie sosem.

KOMENTARZ DIETETYKA

Dzisiaj nie kazdy z nas wie, co to jest potgesek, a przeciez

w staropolskiej kuchni byt bardzo popularng przekaska.

Ten szlachecki przysmak powstaje z piersi gesich, otoczonych
na zewnagtrz skéra. Po uwedzeniu potgesek nabiera
ztocistobrgzowej barwy, intensywnego smaku i zapachu
uwedzonego dymem jatowcowym migsa. Warto wiedziec,

ze od 2006 roku potgesek zostat wpisany na liste produktow
tradycyjnych wojewddztwa kujawsko—pomorskiego. W proponowanym
przepisie potgesek podawany jest w nowoczesnej formie z truskawkami

(dobre Zzradfo witaminy C) oraz pieczonymi orzechami laskowymi. Dobre ttuszcze

z orzechow i oliwy z oliwek (jednonienasycone i wielonienasycone) oraz witaminy
antyoksydacyjne (beta karoten, E, C ) zawarte w satatach, rukoli i pozostatych
produktach nadajg satatce ,zdrowotnego” charakteru. Talerz tej oryginalnej satatki
bedzie dla wielu naszych gosci niczym wspomnienie sniadania w soplicowskim dworku.

21



Wszystkie
sktadniki satatki
z fatwoscig pokroisz
nozami Philipiak.




LEKKIE ——

Satatka z bobu z kurkami
I suszonymi pomidorami

Sktadniki:

* 1 kg bobu * 1 cytryna

* 500 g swiezych kurek * 1 zgbek czosnku

e 2 cebule dymki * pieprz biaty mielony

* 200 g karczochow w zalewie olejowej * 100 g sera owczego twardego

100 g suszonych pomidoréow pot tyzeczki sosu sojowego

Sposab wykonania:

Béb ugotuj i obierz z tusek, zalej 1 tyzka oliwy z suszonych
pomidoréw i dodaj posiekany zabek czosnku.

Kurki optucz 3 razy w lekko osolonej wodzie, a nastepnie
osusz. Cebule posiekaj w drobng kostke i delikatnie
zblanszuj na oliwie razem z kurkami. Dopraw pieprzem.
Karczochy wyjmij z zalewy i przesmaz na patelni

na ztoty kolor. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dodaj starty
na tarce o grubych oczkach ser kozi i sok z potowy cytryny.
Pomidory suszone pokroj w paski i dodaj do safatki, dopraw
sosem sojowym i odstaw na 10 min. Podawaj skropione oliwg
z suszonych pomidoréw.

KOMENTARZ DIETETYKA

Satatka ta zawiera same dobre z zywieniowego punktu

widzenia sktadniki. Zwfaszcza bdb warto wykorzystywac

w miesigcach letnich jak najczesciej, ze wzgledu na zawar-

tosc¢ biatka, bfonnika pokarmowego, ale tez witamin

(A, C, z grupy B) oraz sktadnikéw mineralnych (wapn, zelazo,
fosfor, potas, magnez). Najczesciej béb spozywamy ugotowany

i bez dodatkéw. W tym przepisie zawarta jest cata gama koloréw,
smakéw i zapachow. Cebula, czosnek, karczochy i suszone pomidory
posiadajg wtasciwosci prozdrowotne. Zawarte w nich substancje (ajoen,
kwercetyna, cynaryna) wykazujg dziatanie przeciwzakrzepowe, obnizajgce stezenie
cholesterolu, przeciwzapalne i obnizajgce cisnienie tetnicze krwi. Ich udziat

w codziennym zywieniu jest pozadany i zalecany. Dodatek sera owczego twardego
(na przyktad typu pecorino) nadaje catosci wyraznego, pikantnego smaku oraz
niepowtarzalnego aromatu. Warto sprébowac!
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Marynowanego
tososia mozna
przechowywac




LEKKIE ——

Satatka z ciecierzycy z limonka,
jabtkiem i marynowanym tososiem

Sktadniki:

¢ 320 g ugotowanej zielonej ciecierzycy * 5 g zielonego pieprzu z zalewg
* 2 jabtka * 1 cytryna

* 1 limonka * 1 limonka

* 1 tyzeczka posiekanej kolendry * 100 ml biatego wytrawnego wina
* pot tyzeczki miodu Chardonnay

e 2 tyzki oliwy * 1 tyzka posiekanego kopru
tosos: Dekoracja:

* 400 g filetu z tososia mtode liscie: natki pietruszki,

* 200 g soli musztardowca, bazylii

* 140 g cukru i werbeny cytrynowej

Sposdb wykonania:

Jabtko obierz i pokrdj w drobng kostke. Nastepnie rozpusc

na patelni midd i dodaj jabtko, przesmaz ok. 1 min. Zalej sokiem
z limonki i dodaj startg skérke z jej pofowy. Ostudz i wymie-
szaj z ugotowang ciecierzyca. Dodaj 2 tyzki oliwy i posiekang
kolendre. tososia oczyse z osci. Sl wymieszaj z pozostatymi
skfadnikami i sokiem z limonki oraz cytryny. Koper posiekaj

i rozsyp na marynacie. Nastepnie utdz tososia skorg do gory.
Przykryj folig plastikowg i odstaw na 24 godziny. Po tym czasie
opfucz tososia z marynaty i osusz papierowym recznikiem.
Pokrdj w cienkie plastry. Uktadaj tososia na satatce i dekoru;j
mitodymi listkami ziot.

KOMENTARZ DIETETYKA

Ciecierzyca chociaz byta popularna w staropolskiej kuchni,

nie jest znana wspoétczesnym polskim gospodyniom.

Do jej stosowania powinna nas przekona¢ wysoka wartoscé
odzywcza, znaczna zawartosc biatka, potasu, fosforu, witamin
z grupy B, zelaza oraz btonnika. Proponowany przepis

jest przyktadem ciekawego i zdrowego dania. Kazda porcja

tej safatki zawiera duzo petnowartosciowego biatka zaréwno
roslinnego (ciecierzyca) jak i zwierzecego (tosos). Kolejnymi
korzystnymi dla zdrowia skfadnikami zawartymi w tej safatce sg
nienasycone kwasy ttuszczowe (oliwa z oliwek, fosos), ktorych niedobor w polskiej
diecie jest jedng z przyczyn wzrostu zachorowalnosci na choroby ukfadu kragzenia,
nadcisnienie tetnicze krwi czy nowotwory. Pozostate sktadniki satatki fagczg wszystkie
smaki i dodatkowo wnoszg troche witamin (jabtka, cytryna, limonka) oraz waznych
dla lepszego trawienia zwigzkéw roslinnych, pochodzacych z przypraw, ziét i wina.
Smaczna, sycaca i zdrowa przystawka!

25




Warzywa pozostang

petne smaku, jesli
przygotujesz je w naczyniu
do gotowania na parze.




LEKKIE ——
Warzywa
z sosem tzaziki z mietg
Sktadniki:
* 1 brokut Sos tzaziki:
¢ 1 kalafior * 2 ogorek swiezy
* 3 marchewki * 2 zgbki czosnku
* 50 g groszku cukrowego * 200 ml jogurtu naturalnego gestego
* 3 pietruszki * 1 tyzeczka posiekanej miety
* 1 seler korzeniowy * sol i pieprz

Sposdb wykonania:

Warzywa pokréj w tadne mate kawatki. Z kalafiora i brokut
wytnij rozyczki (kwiatostany). Wszystkie warzywa uktéz

w naczyniu do gotowania na parze, zaczynajgc od tych
najtwardszych. Gotuj je do miekkosci.

Ogorki pokréj wzdtuz na ¢wiartki i wytnij gniazda nasienne.
Migzsz pokrdéj ze skérkg w kostke i wymieszaj z jogurtem.
Dopraw posiekanym czosnkiem, solg i pieprzem.

Na koniec dodaj miete i odstaw na 10 min. az sktadniki
S0Su sig przegryza.

KOMENTARZ DIETETYKA

Tego rodzaju przepisy zawsze uzyskajg pochwate dietetyka.

W zestawie wystepujg warzywa, jogurt naturalny

(a nie tradycyjnie smietana) i cenne przyprawy. Rola warzyw
w zywieniu cztowieka jest powszechnie znana, ale niestety

nie zawsze pokrywa sig to z praktycznym ich zastosowaniem.
A przeciez sg one bardzo dobrym Zrédtem witamin (C, karoten
czyli prowitamina A) i sktadnikéw mineralnych oraz bfonnika. Wsraéd
mineratdw zawartych w warzywach przewazajg te zasadotworcze
(wapn, potas), dlatego ich dziatanie alkalizujgce jest bardzo korzystne

dla organizmu. Zamiana $mietany na jogurt naturalny nie zawsze spotyka sig

z aprobata. A rdznica w wartosci odzywczej tych dwoch produktéw jest zasadnicza.
Jogurt zawiera najczesciej okofo 2 g ttuszczu, $mietana od 18 do 36 proc. Jogurt
dodatkowo zawiera kultury bakterii kwasu mlekowego, ktére wspomagajg ekosystem
jelitowy, wazny dla perystaltyki przewodu pokarmowego i zachowania odpornosci.
Gotujgc warzywa na parze, zmniejszamy straty witamin do minimum i zachowujemy
ich atrakcyjny wyglad i barwe. To danie polecamy jak najczesciej!
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Potrawe
przygotujesz

w srednim
naczyniu Philipiak.




LEKKIE ——

Satatka z gotowanymi kawatkami ryb

Sktadniki:
* 500 g filetéw z ryb (okon, tosos, * 1 limonka
halibut, mintaj) * pot tyzeczki miodu
* 150 ml biatego wytrawnego wina * 50 ml oliwy z oliwek
* 1 gatgzka rozmarynu Satatka z soczewicy:
* 1 lis¢ laurowy ¢ 300 g ugotowanej czerwonej
* 1 cebula dymka soczewicy

* 2 zgbki czosnku * 1 cebula dymka
* 4 ziarna pieprzu * 1 zgbek czosnku
Sos jogurtowy: ® szczypta curry
* 150 ml jogurtu naturalnego * 1 tyzka oliwy

* 1 zghek czosnku * 1 tyzeczka posiekanego szczypioru
* 1 tyzeczka posiekanej bazylii

Sposaéb wykonania:

Z wina i przypraw (czosnek rozgnie¢, cebule posiekaj) przygotu;j
wywar z dodatkiem 100 ml wody. Zagotuj i odstaw na 10 min.
Ryby pokrdj w kostke wielkosci 2 cm. Przetdz kawatki ryby

do wywaru i delikatnie podgrzewaj, ale nie gotuj (ok. 5 min.).
Jogurt wymieszaj z miodem i oliwg. Dodaj sok z limonki,
posiekany zgbek czosnku i bazylie. Odstaw na 12 min.
Soczewice dopraw oliwg, posiekanym czosnkiem i cebulka,
dodaj curry i szczypiorek. Kawatki ryby ukfadaj dookota
soczewicy i delikatnie polewaj sosem jogurtowym.

KOMENTARZ DIETETYKA

Warto sprébowac tego dania, bo oprocz waloréw smakowych
zastuguje na uznanie ze wzgledu na wartos¢ odzywcza.

Zalety zdrowotne ryb sg powszechnie znane — migso zawiera
wartosciowe hiatko i ttuszcze sprzyjajgce utrzymaniu

dobrej kondycji zdrowotnej organizmu. Soczewica natomiast
jest zrodtem dobrego roslinnego biatka i skrobi oraz matej
ilosci ttuszczu. Nasiona soczewicy zawierajg tez zelazo i jod.
W poréwnaniu z innymi roslinami strgczkowymi jest fatwiejsza
w przygotowaniu (nie wymaga dfugiego moczenia i gotowania) i zawiera

znacznie mniej niskoczgsteczkowych cukrow, ktére sg przyczyng wzdec¢ po spozyciu
raslin strgczkowych. Ponadto czosnek, ktory wystepuje we wszystkich sktadowych
tej safatki, razem z cebulg, wprowadzajg substancje o dziafaniu przeciwbakteryjnym
(allicynal, wzmacniajgcym odpornoscé i korzystnie wptywajgcym na poziom cholesterolu
i krzepniecie krwi. Jogurtowy sos, z miodem, limonkg i ziofami dopetnia harmonii
smakéw i zapachow tej satatki. Polecamy!

29




E®

() ~
T Ew©
o o
E c=
—
ZWD.
kv —
N S C
Sye
35N P
C ¢ ©
O aa

|




LEKKIE ——

Satatka z zapieczonym kozim

serem | smazonymi gruszkami

Sktadniki:

* 400 g koziego sera dojrzewajgcego * 100 ml wina biatego wytrawnego
(mini roladka) Sos malinowy:

* 400 g mieszanych safat z ziotami * 100 ml oliwy z oliwek

* 50 g orzechéw laskowych * 1 tyzeczka musztardy

* 200 g malin ¢ 1 tyzeczka miodu

e 2 gruszki * 1 cytryna

* 2 tyzki miodu * 50 g malin (mogg by¢ mrozone)

* 1 cytryna

Sposdb wykonania:

Kozi ser pokroj na plastry szerokosci 1,5 cm. Rozt6z na blasze
z pergaminem i zapiecz w piekarniku pod grzatkg na ztoty kolor
Orzechy laskowe upiecz w piekarniku i zdejmij z nich skérke.
Pokrusz na mniejsze kawatki. Gruszki pokroj, miéd rozpusc

na patelni i dodaj startg skorke z potowy cytryny.

Uktadaj gruszki w miodzie i chwile je podgotuj.

Dodaj wino i sok z cytryny. Dus gruszki az bedag

miekkie, a sos zgestnieje do konsystencji syropu.

Maliny zmiksuj z miodem i musztardg oraz sokiem

z cytryny. Dolewaj powoli oliwe, caty czas mieszajgc.
Zapieczony kozi ser uktadaj z satatami na talerzu i dekoruj catymi
malinami oraz pokruszonymi orzechami laskowymi. Delikatnie polej sosem.

KOMENTARZ DIETETYKA

Na bazie mieszanych safat z ziotami i sera koziego

powstaje ta zupetnie odmienna smakowo satatka.

Ser ma charakterystyczny, dos¢ ostry smak, ktéry zostaje
,zfamany” smazonymi gruszkami o wyraznie stodko-kwaskowym
smaku. A to za sprawg miodu, biatego wytrawnego wina

i cytryny. Catos¢ na koniec polewamy delikatnie sosem
malinowo-miodowo-musztardowym, dekorujemy malinami

i arzechami laskowymi. Ten przepis to ciekawy pomyst na przekaske
lub starter przed daniem gtéwnym. Kolorowo wygladajgcy talerz
tej safatki moze zaskoczy¢ gosci nie tylko wygladem,

ale tez niebanalnym potgczeniem aromatow i smakéw.
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Rostbef pozostanie soczysty,
jesli do smazenia

uzyjesz patelni

z ,groszkowym” dnem.




PIECZONE —

Rostbef z mastem
| pieczonymi ziemniakami

Sktadniki (na 4 porcje):

¢ 800 g rostbefu wotowego * 1 cebula dymka

* 12 mtodych ziemniakow * 100 ml czerwonego wytrawnego wina
¢ 3 gatazki tymianku * pof tyzeczki ziét prowansalskich

* 2 tyzki masta * sol i pieprz

4 zgbki czosnku

Sposab wykonania:

Plastry rostbefu dopraw pieprzem i solg, po czym odstaw

na 5 min. Mfode ziemniaki utéz w naczyniu zaroodpornym

z gatgzkami tymianku i plastrami z dwéch zgbkéw czosnku.
Piecz pod przykryciem w temp. 170 stopni C przez

ok. godzine. Masto wyjmij z lodéwki, aby nabrato temperatury
pokojowej. Doktadnie je roztrzep trzepaczka na puszystg
mase. Cebule pokrdj w drobng kostke i zagotuj z czerwonym
winem. Poczekaj az wino prawie catkowicie odparuje. Dodaj
do niego ziofa prowansalskie. Odcedz i ostudz, a nastepnie
potgcz z miekkim ubitym mastem. Zawin w rulon w folie
spozywczg i odstaw do lodéwki na pdt godziny, aby stezato.
Rostbef obsmaz na patelni na brgzowy kolor. Podawaj z ziotowym masfem
i upieczonymi ziemniakami. Mozna doda¢ ugotowane na parze warzywa.

KOMENTARZ DIETETYKA

Jedna porcja tego dania zawiera przede wszystkim znaczng
ilos¢ petnowartosciowego biatka, zelaza hemowego (wotowina)

i skrobi (ziemniaki). Migso smazone jest bez ttuszczu, podobnie
ziemniaki sg pieczone jedynie z dodatkiem tymianku i plasterkéw
czosnku. Masto, ktére stanowi gtéwne Zzrédto ttuszczu w tym
daniu, jest przygotowane w bardzo wyszukany sposéb. Do cebuli
gotowanej z czerwonym winem trzeba dodac ziofa prowansalskie
i po odsagczeniu potgczye z ubitym, puszystym mastem (2 tyzkil.
W mys| zdrowego sposobu zywienia warto podac rostbef z mastem

ziofowym i pieczonymi ziemniakami w towarzystwie surowych lub ugotowanych
na parze warzyw. Polecamy!
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Udziec cielecy
obsmaz i nastepnie
gotuj w duzym
naczyniu Philipiak.




PIECZONE —

Udziec cielecy w cytrusach

Sktadniki:

* 1 kg udzca cielecego * 150 ml biatego wytrawnego wina
* 1 pomarancza Glazura do pieczeni:

* 1 grejpfrut * 1 tyzka masta

* 1 limonka * 1 grejpfrut

* 2| rosotu * 1 pomarancza

* 1 laska cynamonu e 2 gwiazdki anyzu

* 3 gozdziki * 2 tyzeczki cukru

* sol i pieprz

Sposadb wykonania:

Udziec cielecy oczysc i delikatnie osznuruj.

Obsmaz w naczyniu na ztoty kolor. Dodaj gozdziki i cynamon.
Zalej winem i gotuj na matym ogniu dotad az wino odparuje
do 1/3 objetosci. Owoce obierz i wytnij z nich segmenty,

a takze wycisnij sok. Dodaj owoce z sokiem do cieleciny

i gotuj na matym ogniu przez 2,5 godziny.

Cukier rozpus¢ na patelni na zfoty karmel. Dodaj do niego
potowe segmentdw z owocdéw i masto oraz anyz.

Gotuj az cafos¢ zgestnieje i zrobi sie szklista.
Przygotowang glazurg posmaruj uduszong cielecine

i wstaw na 6 min. do piekarnika o temperaturze 180 stopni C.
Podawaj cielecine ze $wiezymi owocami.

KOMENTARZ DIETETYKA

W przepisie tym poczatkowo migso gotowane jest w winie

z gozdzikami i cynamonem, a nastepnie znacznie diuzej

nabiera miekkosci i smaku w owocowym roztworze.

Przed podaniem soczysta porcja migsa jest krétko (6 min.)
pieczona w piekarniku, tak aby owocowo-anyzkowa glazura
zarumienifa sig i utworzyta Isnigcg skorke. Kazda porcja cieleciny
dostarcza okoto 300 kcal, duzo biatka (38 g), ale catkiem niewiele
ttuszczu (B g), sporo zelaza (4,5 mg) oraz troche innych skfadnikéw
mineralnych (cynk) i witamin (niacynal. Owoce cytrusowe wzbogacajg

danie sporg iloscig witaminy C, waznej dla dobrego wchtaniania hemowego zelaza.
Przepis nie jest trudny, chociaz troche czasochtonny. Ale czy nie wydaje sie kuszace
taczenie smakéw i zapachow réznych produktéw spozywczych w nowy, ciekawy
sposob?
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Na patelni Philipiak
obsmazysz krolika
bez dodatku ttuszczu.




PIECZONE —

Krdlik duszony z marchewkg

Sktadniki:
® 4 uda z krdlika Sos chlebowy:
* 4 plastry boczku wedzonego ¢ 2 kromki razowego chleba na zakwasie
* 4 gatgzki tymianku naturalnym
* 8 marchewek ¢ 200 ml czerwonego wytrawnego wina
* 2 mate ziemniaki * 1 zgbek czosnku
e 2 tyzeczki masta * 1 cebula
* pot tyzeczki miodu * 2 tyzki masta
* pot tyzeczki swiezego posiekanego * 1 tyzeczka sosu sojowego
imbiru °

pot tyzeczki octu balsamicznego

Sposab wykonania:

Uda z krdlika oczys¢ z powigzi i kosci. Dopraw pieprzem i obféz
wedzonym boczkiem. Na kazdy potdz gatazke tymianku i zwin

w aluminiowg folig ciasno jak rolade. Obsmaz na patelni z kazdej
strony i wstaw na 2 godziny do piekarnika nagrzanego do tem-
peratury 150 stopni. Marchewke obierz i pokroj w kawatki
(odtéz i ugotuj osobno 2 marchewki do dekoraciji). Ugotu;j jg

do miekkosci w niewielkiej ilosci wody z dodatkiem tyzeczki
masta. Dodaj do tego pokrojonego ziemniaka i miksuj wszystko
na gfadka jednolita mase. Po czym dopraw pozostatym mastem,
miodem i posiekanym imbirem. Chleb pokréj w drobng kostke.
W naczyniu rozpus¢ midd i przesmaz pokrojong cebule i posiekany czosnek. Dodaj
czerwone wino i gotuj az wino odparuje do 1/3 objetosci. Dodaj sos sojowy i ocet
balsamiczny, a na koncu pokrojony drobno chleb. Gotuj ok. 10 min. na wolnym ogniu.

KOMENTARZ DIETETYKA

Migso krolika jest delikatne i chude. Zawiera od 4 do 8 proc.
tfuszczu. Jest to mniej niz w wieprzowinie, ale nieco

wiecej niz w wotowinie, pieczeni czy poledwicy. Korzystng
réznica jest dwukrotnie wyzsza zawartos¢ dobrych kwasow
ttuszczowych linolowego i alfa linolenowego. Mieso pochodzi

z mtodych zwierzat, dlatego jest miekkie i kruche. W kulinarnej
obrébce jest cenione i znalazto zastosowanie nawet w daniach
dla niemowlat. Z warzyw najwigcej jest marchewki. Po zmiksowaniu
z ziemniakiem, miodem i imbirem tworzy sie gtadki mus, zawierajgcy
prowitamine A, dobrg skrobie i lecznicze zwigzki eteryczne. Do zageszczenia
s0suU uzyto w tym przepisie razowego chleba. To lepszy sposéb niz dodatek maki
lub zasmazki. Jest to przepis na migso z warzywami i naturalnymi przyprawami,
ktory polecamy i zyczymy smacznego!
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Papryke z cebulkg
zblanszujesz na mafej
patelni Philipiak.




PIECZONE —

Tortilla z kurczakiem
| sosem pomidorowym

Sktadniki (na 4 porcje):

* 4 ptaty tortilli pszennegj Salsa pomidorowa:

* 1 piers kurczaka * 2 sparzone i obrane pomidory
* 1 papryka czerwona * 1 cebula

* 100 g sera z6ttego * 1 mata ostra papryczka

* 1 cebula * 1 zgbek czosnku

Sposab wykonania:

Kurczaka oczysc¢ i dopraw solg i pieprzem. Obsmaz na patelni
na ztoty kolor i dopiecz pod przykryciem. Pokrdj kurczaka

w paski. Cebule pokroj w pidrka, a papryke w paski.
Delikatnie zblanszuj papryke razem z cebulg na suchej
patelni. Uktadaj warzywa razem z kurczakiem na tortilli

i posyp serem startym na grubej tarce. Ztoz tortille

na pot i podpiekaj na patelni na ztoty kolon

Pomidory pokroj na mniejsze kawatki, cebule posiekaj,
czosnek pokrdj w plastry i skrop oliwag. Przetdz do dobrze
nagrzanego naczynia az sktadniki sosu zaczng sie delikatnie
przypala¢. Zmniejsz ogien i gotuj az sos zgestnieje,
dopraw ostrg papryczka.

KOMENTARZ DIETETYKA

W punktach gastronomicznych juz na stafe wpisaty sie szybkie
dania serwowane w roznych plackach tortilli. Czesto porcje
polewane sg zbyt duzg iloscig ttustych, majonezowych sosdw.

| to jest ich wada. Przepis na te tortille jest lepszg alterna-
tywa takiego dania. Mozna go tatwo i szybko przygotowac.

Sos sktada sie z pomidordw, cebuli i nadajgcych mu smaku

i zapachu czosnku oraz ostrej papryczki. Gtowne sktadniki,

czyli paski migsa z kurczaka, warzywa (papryka, cebula) i pszenne
placki sg lekko obsmazane na patelni bez dodatku ttuszczu. Jedynie

25 g sera zotftego, przypadajgcego na kazda porcje, zwieksza jej kalorycznose

i wnosi kilka gramoéw nasyconego ttuszczu. W potgczeniu z pomidorowym sosem
tortille znakomicie nadajg sie jako danie na kazdy positek. Jesli nauczymy tego
przepisu dzieci, jest szansa, ze ,przysmaki” z ulicznej gastronomii nie beda juz
takie kuszace.
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tosos zachowa
delikatnos¢ dzieki naczyniu
do gotowania na parze.




PIECZONE —

. osos z marchewkg
| gotgbkami z kaszy

Sktadniki (na 4 porcje):

* 640 g oczyszczonego filetu z tososia ¢ 2 plastry boczku wedzonego
* 4 listki bazylii * 1 | rosofu warzywnego

* 4 suszone pomidory * B sparzonych lisci kapusty

* pot tyzeczki sosu sojowego Sos z rukoli:

* 4 marchewki * 1tyzeczka musztardy Dijon
Goftabki z kaszy: * 1 tyzeczka miodu naturalnego
* 2 ziemniaki * 1 cytryna

* 50 g kaszy gryczanej niepalonegj ¢ 50 g safaty rukoli

* 1 mata cebulka * 150 ml oliwy z oliwek

Sposab wykonania:

Marchewke obierz i roztéz w naczyniu na parze. Gotuj

ok. 20 min. tososia pokrdj na 4 kawatki. Pomidory suszone
posiekaj drobno i wymieszaj z sosem sojowym oraz posiekang
bazylig. tososia zamarynuj w pomidorach i odstaw na 20 min.
Po tym czasie gotuj na parze razem z marchewkg przez

ok. 10 min. Ziemniaki i cebule zetrzyj na tarce o drobnych
otworach. Dodaj surowg kasze i posiekany boczek, wszystko
razem dokfadnie wymieszaj i dopraw pieprzem. Przygotowang
mase zawijaj w sparzone liscie i ukfadaj ciasno w naczyniu. Dno
naczynia wytdz sparzonymi lisémi. Podlej rosofem tak, aby przykryt
powierzchnie gofgbkéw. Gotuj pod przykryciem na wolnym ogniu przez godzine.
Rukole zmiksuj z miodem, musztardg i sokiem z cytryny. Dolewaj powoli oliwe

i caty czas miksuj, az sos zgestnieje. Podawaj fososia z gotgbkami i sosem z rukoli.

KOMENTARZ DIETETYKA

To dos¢ wyszukane danie powstaje z trzech przygotowanych
oddzielnie czesci. Wysitek i czas spedzony w kuchni ze wzgledu
na wartos¢ odzywcza tego dania wyjdzie tylko na zdrowie jego
konsumentom. Decydujg o tym uzyte w tym przepisie produkty,
zawierajgce bardzo korzystne dla zdrowia sktadniki odzywcze.
Petnowartosciowe biatko (toso$, kasza), dobre nienasycone

kwasy ttuszczowe (foso$, kasza, oliwa), witaminy antyoksydacyjne
A, E i C (tosos, marchewka, cebula, rukola, oliwa z oliwek), sktadniki
mineralne, potas (tosos, kasza, marchewkal, mangan i cynk (kasza
gryczana). Organizm czfowieka potrzebuje ich codziennie, aby zapewni¢ prawidfowe
funkcjonowanie procesdw zyciowych. A to ma wptyw na nasz stan zdrowia
terazniejszy i przyszty.
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Do marynowania
dorsza doskonata jest
srednia lasagnera.




PIECZONE —

Dorsz w jabtkach z cebulg
| sosem musztardowym

Sktadniki:

e 2 jabtka * 1 kg filetu z dorsza

* 50 g safaty rukoli * 1 cebula

e 2 tyzki miodu * 1 zgbek czosnku

* 1 tyzka musztardy ¢ 1 tyzka posiekanej swiezej kolendry
e 2 cytryny * sol, pieprz, olej

Sposab wykonania:

Sos do ryby:

Do wysokiego naczynia wrzu¢ posiekang rukole. Dodaj sok
z potowy cytryny, ptaska tyzke musztardy, tyle samo miodu,
sl i pieprz do smaku. Catos¢ zmiksuj na gtadkg mase,
dolewajgc partiami olej. Kiedy sos ma gestg i aksamitng
konsystencje, odktadamy go do lodowki.

Ryba:

Wycinamy z fileta osci i uktadamy go na blasze pokrytej
pergaminem, nastepnie przygotowujemy marynate

—do naczynia wktadamy pokrojone w drobne plasterki
jabtko, posiekang cebule, posiekang $wiezg kolendre,

zgbek czosnku, dodajemy sok z cytryny, troche miodu i olej.
Catos¢ mieszamy i naktadamy na rybe. Rybe wkfadamy do piekarnika
nagrzanego do 190 stopni C na 10-12 min. Podajemy z sosem i ugotowanymi
na parze warzywami (patrz przepis na warzywa z sosem tzazikil.

KOMENTARZ DIETETYKA

Pieczony dorsz z sosem z rukoali i ugotowanymi na parze
warzywami bez zastrzezen polecamy dorostym i dzieciom!
Przygotowujgc takie danie, mozemy mie¢ pewnosg,

ze dostarcza ono samych korzystnych i niezbednych

dla zdrowia sktadnikéw odzywczych. Smaczne, chude

mieso ryby jest zrédtem petnowartosciowego biatka,

olej roslinny zawiera dobre ttuszcze i witamine E,

a warzywa — jak wiadomo - uzupetnig cafos¢ w kilka witamin

i sktadnikéw mineralnych. Przyprawy, takie jak czosnek, kolendra
i musztarda (zawiera gorczyce), stymulujg wydzielanie sliny i sokéw trawiennych.
Positek tak przygotowany jest lekkostrawny i nie wymaga duzego nakfadu pracy

i czasu. Dlatego zamieniajgc smazong rybe na pieczong, poprawimy przede wszystkim
jakos¢ zdrowotng naszego dotychczasowego positku.
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Blasku kazdemu

przyjeciu dodadzg
sztucce Philipiak
z linii Esile.




PIECZONE —

Strudel z sandacza
z satatkg z soczewicy

Sktadniki:

* B00 g ciasta francuskiego * 200 g sera feta

* 1 jajo * 5 tyzek oliwy z oliwek

* 2 tyzki mleka * 1 cytryna

* 400 g ugotowanej soczewicy * 1 zgbek czosnku

e 2 tyzki posiekanej natki pietruszki ¢ 30 g suszonych pomidoréw
* 600 g filetu z sandacza * sol i pieprz

* 1 papryka czerwona

Sposab wykonania:

Filet z sandacza oczys¢, zdejmij skare i wytnij osci. Dopraw
solg i pieprzem. Potowe soczewicy doktadnie odcedz i wymie-
szaj z natkg pietruszki, tyzkg oliwy i odrobing soku z cytryny.
Dopraw do smaku solg i pieprzem. Papryke obsmaz na patelni

na ztoty kolor z kazdej strony i przykryj pokrywka az odejdzie
skorka. Obierz i wytnij gniazdo nasienne. Ser pokroj w plastry
szerokosci 1 cm. Ciasto francuskie podziel na dwa prosto-
katy, z czego jeden bedzie szerszy od drugiego o 2 cm z kaz-
dego boku. Mniejszy kawatek ciasta posmaruj rozmagconym jajem
z mlekiem i ukfadaj na nim farsz warstwami przez srodek w taki
sposob, aby pozostato po 2 cm wolnego miejsca na powierzchni ciasta. Najpierw socze-
wica, nastepnie ryba, papryka i ser. Przykryj ponacinanym w poprzek drugim kawatkiem
ciasta i doktadnie docisnij brzegi. Nastepnie odetnij nadmiar ciasta i posmaruj catosc¢
jajem z mlekiem. Wstaw na 30 min. do lodéwki przed pieczeniem. Piecz w piekarniku

w temperaturze 190 stopni C, przez ok. 15 min. Drugg cze$¢ soczewicy przesmaz

W naczyniu z suszonymi pomidorami i czosnkiem. Zmiksuj dolewajgc sok z cytryny

i (powoli) oliwe. Dopraw solg i pieprzem. Podawaj strudel z musem z soczewicy.

KOMENTARZ DIETETYKA

Strudel to bardzo popularny wyréb cukierniczy w Niemczech
i Austrii, ale i w polskich domach bywa nieodtgcznym daniem
wigilijnej kolacji. Oczywiscie chodzi o strudel z jabtkami,
cynamonem i innymi dodatkami wedtug réznych przepisow.
W tej propozycji nadzienie do strudla skfada sie z soczewicy,
ryby, papryki i sera feta. Zachecamy do wyprébowania,

jako pomyst na zwigkszenie spozycia roslin strgczkowych
(soczewica) oraz ryb. Ich dziaftanie zdrowotne

jest naukowo udowodnione.
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Mate naczynie

Philipiak idealnie
sprawdzi sie podczas
przygotowywania sosu.




PIECZONE —

Ges w cynamonie z kalafiorem
| sosem sliwkowym

Sktadniki:

e 2 uda z gesi e 2 tyzki miodu

* 3 kory cynamonu ¢ 30 g masta

* 4 zgbki czosnku * 150 ml sosu z pieczeni

* 1 seler * 1 tyzeczka octu balsamicznego
* 1 pietruszka Kalafior:

* 1 cebula ¢ 1 kalafior

* sol i pieprz * 2 tyzeczki masta

Sos: * 2 tyzeczki orzechow wtoskich

* 200 g sliwek wegierek * sol i pieprz

¢ 200 ml czerwonego wytrawnego wina

Sposdb wykonania:

Warzywa pokréj na mniejsze kawatki. Udo z gesi dopraw solg
i pieprzem. Wstaw do naczynia, dot6z warzywa i podlej
niewielkg iloscig wody. Nastepnie dodaj kore cynamonu

i przykryj. Wstaw do piekarnika na 2 godz. w temperaturze
170 stopni. Wyjmij pestki ze sliwek i pokrdj je na mniejsze
kawatki. Przesmaz na miodzie i zalej czerwonym winem.
Dodaj sos z pieczeni i masfo. Wszystko razem zagotuj

i zmiksuj na gtadkg mase. Przetrzyj przez sito i dopraw
solg i pieprzem oraz octem balsamicznym.

Kalafiora podziel na mate rézyczki. Ugotuj na parze.

Masto rozpusc i dodaj do niego pokrojone orzechy.

Polej kalafiora mastem z orzechami i podawaj z gesia.

KOMENTARZ DIETETYKA

Przepis ten jest ciekawy i wydaje sie nietrudny w sposobie
wykanania. Uda gesie pieczemy razem z warzywami (seler,
pietruszka, cebula) przez 2 godziny, bez dodatku ttuszczu,
podlane niewielkg iloscig wody. W tym czasie mozna spokojnie
przygotowac sos na bazie sliwek. Jego smak i konsystencja
zalezy od proporcji uzytych produktow (sliwki, midd, czerwone
wino, masto) i doprawienia solg, pieprzem i octem balsamicznym.
Dlatego w zaleznosci od naszej wrazliwosci smakowej powstanie
niepowtarzalna jego wersja. W przeciwienstwie do zwyczajowej , okrasy”,

czyli butki tartej z mastem, wedtug tej propozycji kalafior jest ugotowany na parze
i polany niewielka iloscig masta z orzechami wtoskimi. Zmniejszamy w ten sposoéb
liczbe kalorii, jednoczesnie wprowadzajgc dobre nienasycone kwasy ttuszczowe.
Warto sprébowac dla zdrowia.
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Ziemniaki i cebule
zetrzesz
na specjalnej tarce.




SMAZONE ——

Plince z pomockg
I wedzonym wegorzem

Sktadniki (na 4 porcje):

* 0,5 kg ziemniakow Pomocka:
* 1 jajo ¢ 200 g sera twarogowego hiemielonego
¢ 3 tyzki maki pszennej * 4 tyzki jogurtu naturalnego
* 1 cebula * 1 cebula dymka
e 2 tyzki oliwy * 2 tyzki drobno posiekanego
szczypioru

¢ wedzony wegorz do podania

Sposab wykonania:

Ziemniaki i cebule zetrzyj na tarce o drobnych oczkach.
Dopraw pieprzem i solg oraz oliwag. Dodaj make i jajo.
Usmaz na patelni matfe racuszki, smarujgc wczesniej
powierzchnig patelni oliwa.

Ser twarogowy pokrusz dokfadnie widelcem i wymieszaj
z jogurtem naturalnym. Dodaj posiekang w drobng kostke
cebule i szczypior, dopraw solg i pieprzem.

Racuszki przektadaj przygotowanym serowym dipem

i podawaj z pokrojonym wegorzem.

KOMENTARZ DIETETYKA

Co to sa plince? Wedtug przepisu to mate racuszki,

ktdre mogg przypomina¢ nam placki ziemniaczane.

A magicznie brzmigca pomocka to dip z sera twarogowego

z jogurtem naturalnym, cebulg, szczypiorem, solg i pieprzem.
Ostatnim zaskakujgcym sktadnikiem tego dania jest wedzony

wegorz. Cztery osoby z pewnoscig zaspokojg gtdd, gdyz kazda
porcja dostarcza (bez wegorza) ok. 230 kcal, biatka ok. 14 g

i weglowodanow ok. 33 g. Warto sie przekonac,

jak smakuje takie zestawienie. Polecamy!
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SMAZONE ——

Klopsiki z jagnieciny
| kaszy w pomidorach

Sktadniki:
* 1 kg fopatki jagniecej Sos pomidorowy:
* 250 g ugotowanej kaszy jeczmienne;j * 1 kg pomidoréw
* 1 jajo * 2 cebule
* 1 tyzeczka kaszy manny * 300 g ugotowanej ciecierzycy
* 2 zgbki czosnku * sol i pieprz
* pot tyzeczki kminu rzymskiego * 1 tyzka oliwy
* 1 cytryna

listki miety (do dekoracji)

Sposdb wykonania:

Migso zmiel w maszynce na drobnym sicie. Dodaj posiekany
czosnek, roztarty kmin rzymski, ugotowang kasze i jajko.
Wszystko doktadnie wymieszaj i potacz z kaszg manna,
dopraw do smaku solg i pieprzem. Formuj mate klopsiki

i obsmaz je na patelni na brgzowy kolor.

Pomidory sparz i obierz ze skéry (oprocz jednego).

Pokrdj na kawatki i poddus w naczyniu az sos zgestnieje
(ok. 30 min). Dodaj posiekang cebulke i ugotowang
ciecierzyce. Dopraw skarkg cytryny, solg i pieprzem.
Usmazone klopsy uktadaj w sosie i obtdz pokrojonym w czgstki
pomidorem. Wstaw na 8 min. do piekarnika nagrzanego

do temperatury 180 stopni. Dekoruj listkami miety.

KOMENTARZ DIETETYKA

By¢ moze na pierwszy raz potrzeba odwagi, aby siegngc¢

po ten mato znany rodzaj migsa. Jagniecina jest znana

i powszechnie uzywana w rejonie Kaukazu czy Gruzji oraz

w krajach europejskich. W Polsce jedynie na Podhalu mozna
skosztowac potraw na bazie baraniny.

W proponowanym przepisie na klopsiki, gféwnymi sktadnikami sg
topatka jagnieca (mfoda baraninal, kasza jeczmienna i ciecierzyca.
To przyktad potgczenia produktu zwierzecego z dwoma produktami
pochodzenia roslinnego. Taki sktad tworzy zaréwno inne walory
smakowo-zapachowe dania, jak i podnosi jego wartos¢ odzywcza. W jednym daniu
mamy dwa zrddta dobrego biatka (migso, kasza, ciecierzyca)l i dwa zrodfa ttuszczu;
zwierzece (jagniecina, jajal i roslinne (kasza, ciecierzyca, oliwa z oliwek). Gesty
s0s przygotowany na bazie swiezych pomidoréw z dodatkiem cebuli i gotowanej
ciecierzycy doskonale uzupetnia danie w wazne dla zdrowia witaminy (betakaroten,
likopen, witaminy z grupy B). Zyczymy smacznego, a jesli to wyzwanie kulinarne
okaze sig trafione, przyjemnosc¢ bedzie podwadjna.
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W sredniej

misie Philipiak
zamarynujesz
gorke cieleca.




SMAZONE ——

Organki cielece
z mMtodg marchewksg i szpinakiem

Sktadniki (na 4 porcje):

¢ 800 g gorki cielecej z oczyszczonymi * pof tyzeczki miodu
kostkami * 1 tyzeczka oliwy

* 4 gatgzki rozmarynu Szpinak:

* 2 zgbki czosnku ¢ 500 g swiezego szpinaku

* sol i pieprz * 1 cebula

Marchew: e 2 tyzki oliwy

* 800 g mtodej marchwi * 1 zghek czosnku

* pot tyzeczki mielonego kminu * 1 gatka muszkatotowa
rzymskiego * pof cytryny

* pot cytryny ser plesniowy

Sposdb wykonania:

Gorke cielecg zamarynuj na 12 godzin w plastrach czosnku,
oliwie i posiekanym rozmarynie. Nastepnie dopraw solg i pie-
przem, po czym obsmaz na ztoty kolor i dopiecz na patelni
pod przykrywka. Marchewke obierz i ugotuj do miekkosci.

Z oliwy, kminu, skérki i soku z ¢wiartki cytryny oraz miodu
przygotuj marynate. Cieptg marchewke dopraw marynatg

i odstaw do ostygniecia. Szpinak umyj i osusz. Oliwe podgrzej
na patelni razem z plastrami czosnku — tylko nie smaz! Dodaj
posiekang cebulke i skarke z ¢wiartki cytryny. Dodaj szpinak

i dopraw gatkg muszkatotowa. Na koniec dodaj pokrojony w kostke
ser plesniowy i chwile podgrzej az ser zacznie sie rozpuszczac.
Podawaj pokrojone kotleciki na szpinaku z marchewka.

- KOMENTARZ DIETETYKA

Jesli chcemy przygotowac organki cielece z mtodg marchewkg

i szpinakiem, musimy to wczesniej zaplanowac, gdyz migso
wymaga marynowania w oliwie, czosnku i rozmarynie przez

12 godzin. PdzZniej po cbhsmazeniu i dopieczeniu powstang

z niego ztociste kotleciki. Warzywne dodatki, czyli gotowana
marchewka i lekko duszony szpinak, sa przygotowane z udziatem
kminu rzymskiego, gatki muszkatotowej, czosnku, miodu i cytryny.
Dla uzyskania atrakcyjnego, swoistego aromatu i smaku
zastosowano w tym przepisie (podobnie jak w innych) naturalne ziotfa

i przyprawy. Dodatkowo pobudzajg one procesy wydzielnicze i dobrze dziataja

na trawienie. Natomiast uzywajgc gotowych mieszanek przyprawowych, nie tylko
nie uzyskamy takiego samego efektu, ale tez w naszym jedzeniu moze znalez¢

sie wiele substancji dodatkowych, takich jak barwniki, konserwanty czy emulgatory.
Unikanie ich na pewno jest korzystniejsze dla zdrowia.

\1
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Kurczaka obsmaz
na duzej patelni
Philipiak.




SMAZONE ——

Piers z kurczaka z kostkg
faszerowana suszonymi pomidorami

Sktadniki:

* 4 potéwki piersi kurczaka z kostka Sos z sera plesniowego:

* 150 g suszonych pomidorow * 150 g sera plesniowego niebieskiego
w zalewie olejowej * 1 cytryna

* 50 g sera parmezan lub wedzonego * 1 zgbek czosnku
typu oscypek ¢ 200 ml jogurtu naturalnego

* 2 tyzki posiekanej natki pietruszki * pot tyzeczki sosu sojowego

* 1 zgbek czosnku * 50 ml oliwy

* pieprz biaty mielony

Sposdb wykonania:

Z kurczaka oczysc kostke. Natnij piers z kurczaka tak,
aby powstata przestrzen na farsz. Pomidory suszone
doktadnie posiekaj nozem. Ser zetrzyj na tarce o drobnych
otworach. Czosnek posiekaj i delikatnie przesmaz.

Ser wymieszaj z czosnkiem, pomidorami i posiekang

natka pietruszki. Wyréb doktadnie farsz i nadziewaj nim
piers z kurczaka. Obsmaz na patelni z kazdej strony

na ztoty kolor, przykryj pokrywka i wytgcz zrédto ciepta.
Ser plesniowy zmiksuj z jogurtem, oliwg i czosnkiem.
Dodaj sok z cytryny, po czym dopraw pieprzem i sosem sojowym.
Mozna podawac z przesmazonymi mtodymi cebulkami lub cukinia.

KOMENTARZ DIETETYKA

Wystarczy przeczyta¢ spostb przygotowania, aby pobudzi¢
kubki smakowe i apetyt. Mieso drobiowe jest delikatne

i bez specyficznego smaku, ale farsz i sos nadajg catosci
mocnego, aromatycznego zapachu i smaku.

Dla smakoszy kulinarnych nowosci przepis moze by¢ atrakcyjny.
Ale uwaga, ilos¢ uzytego sera plesniowego i parmezanu sprawia,
ze zawartoseé ttuszczu i nasyconych kwasow ttuszczowych

jest znaczna, a tym samym i kalorycznos¢ kazdej porcji

(okoto 450 kcal). Warto o tym pamietac i dostosowac sktad przepisu
lub wielkos¢ porciji dla poszczegdlnych oséb przy stole.
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W srednigj
misie Philipiak
przygotujesz
satatke.
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GOTOWANE NA PARZE —

Gorka cieleca bez kosci
z groszkiem i jabtkiem

Sktadniki (na 4 porcje):

* 640 g oczyszczonej gorki cielecej Satatka:

* pot tyzeczki sosu ostrygowego e 2 jabtka

* ¢wiartka papryki czerwonej * 100 g groszku cukrowego

* 1 mata ostra papryczka lub papryka * pot tyzeczki posiekanego imbiru

1 tyzeczka oliwy

1 tyzeczka posiekanej kolendry
1 cytryna

szczypta ostrej papryki

chili w proszku
* pot tyzeczki musztardy
* sol i pieprz

Sposdb wykonania:

Sos ostrygowy wymieszaj z musztardg. Dodaj bardzo drobno
posiekang papryke czerwona. Dopraw ostrg papryczka.
Zamarynuj w przygotowanym sosie gorke cieleca i odstaw

na 30 min. Po tym czasie gotuj na parze ok. 12 min.

Jabtka obierz i pokréj w cienkie plastry. Groszek cukrowy
sparz we wrzatku przez 2 min. i zalej zimng woda,

aby zatrzymac kolor. Pokroj w cienkie paski tak jak jabtko.
Doktadnie wymieszaj wszystko razem i dopraw posiekanym
imbirem i kolendra. Dolej oliwe i dosyp ostrej posiekanej
swiezej papryki.

KOMENTARZ DIETETYKA

Delikatne mieso cielece jest wedtug tej propozycji przygotowane
na ostro. Marynowane w sosie ostrygowym z dodatkiem
musztardy i czerwonej papryki jest nastepnie gotowane

na parze. Dzieki temu migso pozostaje soczyste i miekkie.
Satatka, z ktdrg podajemy cielecing, sktada sige z jabtek

i sparzonego groszku cukrowego. Aby zachowac jak najwiecej
witamin, safatki z surowych owocéw lub warzyw nalezy
przygotowywac w tzw. ostatniej chwili. Odrobina oliwy zmniejsza
dostep tlenu do powierzchni surowcéw, a imbir i kolendra wzmacniajg
smakowitos¢ tego zestawu. W ocenie zywieniowej to przepis,

po ktéry warto siegnac.
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przygotuj w naczyniu




GOTOWANE NA PARZE —

Okorh z sosem z kopru, parowanymi
fasolkami i pietruszkami

Sktadniki:

* 4 filety okonia morskiego (lub pstraga) Sos z kopru:

* pot tyzeczki startego chrzanu * 2 tyzki posiekanego kopru

* 4 korzenie pietruszki * 1 tyzeczka musztardy

* 200 g fasolki szparagowej * 1 tyzeczka miodu

* pieprz zielony w zalewie * 2 tyzki biatego wytrawnego wina
* s6l morska

Sposdb wykonania:

Okonia dopraw posiekanym pieprzem i solg morska.

Posyp startym chrzanem i odstaw na 20 min.

Fasolke szparagowa oczysc¢ i utéz w naczyniu

do gotowania na parze. Gotuj przez ok. 30 min.

Pietruszke obierz i gotuj na parze przez 40 min.

Koper wymieszaj z miodem, musztardg oraz biatym winem.
Odstaw na 10 min. Okonia pofdz na fasolce i gotu;j

ok. 10 min. Rybe podawaj na fasolce z ugotowang pietruszka.

KOMENTARZ DIETETYKA

Warto przekonac sig, jak smakuje ryba ugotowana na parze
wedfug tego przepisu! Tym bardziej, ze wszystkie sktadniki
oraz spos6b przygotowania sg z dietetycznego punktu
widzenia bardzo korzystne dla zdrowia. Ryba dostarcza
petnowartosciowego, lekkostrawnego biatka, niewiele ttuszczu,
ale za to zawierajgcego cenne nienasycone kwasy ttuszczowe
omega-3 oraz witamine E i niacyne. W ugotowanej na parze
fasolce szparagowej i korzeniu pietruszki zachowa sie znacznie
wiecej witaminy C i witamin z grupy B oraz skfadnikéw mineralnych

niz gdyby byty ugotowane w sposadb tradycyjny w wodzie. Warto wspomnie¢

0 szczegolnych zaletach pietruszki, traktowanej najczesciej jedynie jako skfadnik
wtoszczyzny. A przeciez juz w starozytnej medycynie korzen pietruszki a nie

tylko liscie, znany byt jako srodek moczopedny, oczyszczajgcy nerki, o dziataniu
odkwaszajgcym organizm i poprawiajgcym flore jelitowg oraz perystaltyke przewodu
pokarmowego. Myslac o zdrowiu rodziny, zdecydowanie polecamy okonia z sosem

z kopru, parowanymi fasolkami i pietruszkami.
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Cebule i czosnek
zesklisz
w naczyniu ,Smart”.
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GOTOWANE NA PARZE —

Poledwiczka cieleca
W czarnym pieprzu na risotto
z kiszonym ogdrkiem

Sktadniki:

* 180 g poledwiczki cielecej
30 g czarnego, grubo
mielonego pieprzu

2 tyzki posiekanej natki pietruszki
1 tyzka startego sera parmezan
100 ml biatego wytrawnego wina

* 100 g ryzu arborio 2 zgbki czosnku

* 2 szt. kiszonego ogodrka 1 cebula szalotka

* 1 litr bulionu drobiowego 1 tyzeczka gestego octu
e 2 tyzki masta balsamicznego

Sposab wykonania:

Poledwiczke obtocz w czarnym pieprzu i obsmaz na patelni.
W naczyniu zeszklij cebule i czosnek. Dodaj ryz

i nastepnie zalej winem. Gdy wino odparuje dodaj bulion

i gotuj, az ryz bedzie al'dente. Na koniec dodaj
przesmazone ogorki kiszone pokrojone w paski oraz masto.
Dopraw serem parmezan. Udekoruj risotto natka pietruszki.
Na postumencie z risotto uféz poledwiczke

i skrop gestym octem balsamicznym.

IDEALNE NACZYNIE

Specjalisci od spraw zywienia dowodzg, ze gotowanie na parze

oraz przygotowywanie potraw w minimalnej ilosci wody

i ttuszczu jest najlepszym sposcbem dbania [
0 nasze zdrowie. Specjalne naczynie
do gotowania na parze marki Philipiak
utatwia przyrzadzania zdrowych,
a zarazem soczystych
przysmakow.







PASTA

Spaghetti
z pesto bazyliowym

Sktadniki:

¢ 300 g makaronu spaghetti * 5 tyzek oliwy

Pesto bazyliowe: * 1 zgbhek czosnku

¢ 3 tyzki posiekanej swiezej bazylii * 1 filet anchois

¢ 3 tyzki posiekanej natki pietruszki Sos:

e 2 tyzki sparzonych i obranych orzechéw ¢ 1 zgbek czosnku
laskowych (moga bys$ sosnowe) * 400 ml stodkiej smietanki

¢ 3 tyzki sera parmezanu * 40 g sera parmezanu

Sposab wykonania:

Makaron gotuj we wrzacej wodzie przez ok. 8-10 min.
Pamietaj aby byt al’'dente. Sktadniki na pesto zmiksuj
na gtadka, jednolita mase.

Smietanke zagotuj z plastrami czosnku i dodaj pesto.
Chwile podgrzej, po czym dodaj makaron. Dopraw solg
i pieprzem oraz parmezanem.

KOMENTARZ DIETETYKA

Spaghetti z pesto bazyliowym nie wymaga rekomendaciji.
Mozna przygotowywac je na wiele sposobéw, modyfikujgc
podstawowy sktad, czyli potaczenie makaronu i bazyliowej
pasty. Wedtug tego przepisu sktadnikami pesto sg obok
zwyczajowo uzywanych produktéw (bazylia, natka, oliwa,
orzechy, czosnek) réwniez takie, ktére zdecydowanie zmieniajg
walory organoleptyczne zmiksowanej masy. Filet anchois i ser
parmezan wyraznie zaostrzajg jej zapach i smak. Tak przygotowane
pesto, po podgrzaniu razem ze stodkg $mietankg wystarczy juz tylko

wymieszac z makaronem i posypac¢ parmezanem. Dania z udziatem makaronu, oliwy

z oliwek, réznych warzyw, orzechoéw, pestek i przypraw sg zaliczane do potraw kuchni
srodziemnomorskiej, zalecanej w prawidtowym sposobie zywienia. Z dodatkami takimi
jak ser parmezan czy $smietanka nalezy postepowac rozwaznie, aby tej zdrowej kuchni
nie zamieni¢ na mniej korzystng dla zdrowia wersje.
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PASTA

Sktadniki:

Ciasto: Pozostate sktadniki:

* 300 g maki pszennej * pot miodej kapusty

* 1 jajo * 3 cebule

* 50 g masta * oliwa do smazenia

* 100 ml mleka * pieprz biaty mielony

* woda do konsystencji ¢ 200 g sera twarogowego
* sol i pieprz biaty mielony niemielonego

/ Sposab wykonania:
Masto rozpus¢ w mleku. Jajo wymieszaj z makg, dolej wode

i mleko z mastem. Dokfadnie wyrab jednolite i zwarte ciasto.

Rozwatkuj na grubosé 1-2 mm i wycinaj mate kwadratowe

tazanki o boku 1,5 cm. Roztéz na desce, przykryj Iniang

scierkg i susz przez ok. 20 min. Gotuj w wodzie z oliwg

i odcedz. Zahartuj (przelej) zimng wodg na durszlaku.

Mtodg kapuste pokréj w kostke o boku 2-3 cm.

- Sparz we wrzacej wodzie przez ok. 8 min. Cebule pokroj

s hy w drobng kostke i przesmaz na oliwie na brazowy kolor.

ﬁ" Sparzong kapuste przesmaz na oliwie, dodaj tazanki i cebule.
Wszystko razem dobrze podgrzej. Wytdz na talerz i posyp swiezym
twarogowym serem.

KOMENTARZ DIETETYKA

Jest to dobry pomyst na szybkie i tatwe do przygotowania
danie bezmigsne. Wystarczy zagnies¢ ciasto, pokroi¢

na tazanki i ugotowac. Nastepnie pofgczy¢ z pokrojong

i podduszong na oliwie mfodg kapustg oraz tak samo
przygotowang cebulg. Positek gotowy, wystarczy jeszcze
posypac talerz swiezym twarogowym serem. Wartoscé
odzywcza porcji to okoto 420 kcal, 17 g biatka, 12 g ttuszczu

i 70 g weglowodandéw. Wystarczajgco pozywny i sycacy positek
na obiad lub ciepta kolacje.
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PASTA

Sktadniki:

¢ 300 g makaronu papardelle * 1 cebula
* 1 uduszone udo z gesi (patrz e 2 pomidory
przepis na udo z gesi) * 50 g suszonych pomidoréw
* 300 g swiezych kurek * 3 tyzki startego parmezanu
* 500 ml stodkiej smietanki e 2 gatazki swiezego majeranku
* 2 zgbki czosnku * sol i pieprz biaty mielony

Sposdb wykonania:

Makaron gotuj we wrzacej osolonej wodzie przez

ok. 6-8 min. Udo z gesi obierz, oddzielajgc mieso od kosci.
Mieso doktadnie pokroj w cienkie paski. Kurki opfucz

w osolonej wodzie, zmieniajgc co najmniej trzy razy wode.
Obsmaz na patelni na ztoty kolor. Czosnek pokroj w plastry,
cebule posiekaj, pomidory suszone pokroj w paski. Swieze
pomidory pokrdj na ¢wiartki, wytnij gniazda nasienne,

a migzsz pokrdj w drobng kostke wielkosci 1 cm.

Cebule, mieso z gesi i czosnek dodaj do przesmazonych kurek.
Zalej stodkg $mietanka i chwile podgotuj. Dodaj suszone pomidory

i 2 gatazki majeranku. Gotuj ok. 4 min. na wolnym ogniu, po czym

dopraw solg i i pieprzem. Dodaj do sosu ugotowany makaron i $wieze pomidory.
Na koniec dosyp starty ser parmezan.

KOMENTARZ DIETETYKA

Podstawg tego dania jest makaron papardelle, czesto

podawany we Wtoszech, razem z dziczyzng lub podrobami.

Ze wzgledu na duzg zawartosc skrobi, makarony nalezg

do produktéw dostarczajgcych w diecie znacznej ilosci
weglowodanéw. Odmiennoscig w tej propozycji na makaronowe
danie jest migso z gesi. To dos¢ rzadko stosowany obecnie

w polskiej kuchni gatunek migsa. W staropolskiej kuchni natomiast
jednym z przysmakéw byt krupnik na gesinie. Migso z mtodej gesi,
a zwtaszcza podudzie i pier$ sg najdelikatniejsze i najchudsze. Doskonale
nadajg sie na dania duszone, smazone oraz pieczone. Aromat migsa, w réznych
daniach z gesi doskonale podkresla majeranek, mielony kminek lub imbir.

W tym przepisie z pofgczenia ocbsmazonych kurek, paskéw migsa, cebuli,
czosnku, suszonych pomidoréw, przypraw i Smietany powstaje aromatyczny
sos. Wystarczy juz tylko wymiesza¢ z makaronem, dodac¢ swieze pomidory

i posypac¢ parmezanem. Takie danie pobudza apetyt.
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StODKIE —

Sernik z kaszg gryczang

I imbirem

Sktadniki:

* 1 kilogram sera * 10 jgj

¢ 300 g cukru ¢ 2 ptaskie tyzeczki startego imbiru
* 200 g ugotowanej kaszy gryczanej * 1 limonka

* 150 g masta * 1 paczka budyniu waniliowego

* 5 g proszku do pieczenia * 2 tyzki butki tartej

Sposab wykonania:

Zo6ttka utrzyj z cukrem i mastem na puszysta mase,

dodaj ser i caty czas dokfadnie mieszaj. Dodaj ugotowang
kasze gryczang i imbir, zetrzyj do masy potowe skorki

z limonki.

Dodaj proszek do pieczenia i budyn. Na koniec potgcz mase
z ubitg piang z biatek. Wyt6z mase do wysmarowanej
mastem i wysypanej butkg tartg formy i piecz przez 30 min.
w piekarniku w temperaturze 190 stopni C.

IDEALNE NACZYNIE

Satynowane wnetrze misy Philipiak zapewnia tatwe czyszczenie
i jest niezwykle odporne na zadrapania.

Szczelna pokrywa misy daje mozliwos¢ przechowywania

w niej przygotowanych wczesniej potraw

i zabezpiecza przed zanieczyszczeniem.
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StODKIE —

Tarta ananasowa

Sktadniki (na B porc;jil:

* 600 g ciasta francuskiego e 2 tyzki miodu

* 1 ananas swiezy lub z puszki Masa migdatowa:

* 1 limonka * 100 g cukru pudru

* 1 cytryna * 100 g masta

* 3 gwiazdki anyzu * 100 g pudru migdatowego
* 1 laska cynamonu * 2 jaja

* 100 ml biatego wytrawnego wina * 40 g maki pszennegj

Sposab wykonania:

Masto ucieraj z cukrem i dodawaj powoli jaja. Nastepnie
wymieszaj wszystko z makg i pudrem migdatowym.

Ciasto francuskie pokroj starannie na prostokgty

i na srodku kazdego z nich posmaruj cienkg warstwe masy
migdatowej. Wstaw do zamrazarki na 20 min. Z ananasa
wykroj srodek i pokroj na plastry szerokosci ok. 1,5 cm.
Midd rozpuse na patelni i dodaj do niego anyz i cynamon,
utdz ananasa, dolej wino i skérke oraz sok z limonki i cytryny.
Gotuj na wolnym ogniu ok. 20 min. Wyjmij ananasa i ostudz.
Nastepnie uktadaj na zmrozonej masie migdatowej i wstaw
szybko do piekarnika o temperaturze 200 stopni C na ok. 15 min.

IDEALNE NACZYNIE

Lasagnera to bardzo praktyczne naczynie, doskonale
sprawdzajgce sie w rdznych rolach w kuchni — podczas
przechowywania potraw, pieczenia w piekarniku czy marynowania.
tatwe w czyszczeniu i wygodne w uzyciu, dzieki eleganckiemu
wygladowi moze stuzy¢ nawet do serwowania potraw.






StODKIE —

Nalesniki z Malibu | owocami
Sktadniki (na 4 porcje):

* 2 jaja * 150 ml Malibu

* 200 ml mleka e 2 tyzki miodu

¢ 50 ml wody * 2 limonki

e 20 g cukru * 100 g malin lub truskawek
* 200 g maki pszennegj (mogg by¢ mrozone)

* 50 ml oleju * 50 g masta

Sposaéb wykonania:

Jajo ubij z cukrem na puszystg mase, dolej mleko

i wode, wymieszaj z maka. Dolej olej i wszystko dokfadnie
wyraeb. Z tak przygotowanego ciasta smaz nalesniki

na ztoty kolor. Nastepnie rozpus¢ midd na patelni,

dodaj skorke z potowy limonki oraz dolej sok z limonek.

Teraz wlej Malibu i wtdz masto w matych kawatkach.

Rozpus¢ je w syropie i gotuj ok. 2 min na wolnym ogniu.

Na koniec dodaj anyz i kardamon. Do tak przygotowanego
syropu widz nalesniki ztozone na ¢wiartki i podgrzewaj przez
ok. 30 sekund. Do syropu mozesz dola¢ troche wytrawnego
wina lub odrobine wody. Podawaj na gorgco.

IDEALNE NACZYNIE

Smazenie na patelni z groszkowym dnem bez dodatku ttuszczu sprawia,
ze przygotowane w ten sposob potrawy sg soczyste i zdrowe.

Dania nie przypalajg sie i nie przywierajg do dna.

Pokrywa patelni pozwala na utrzymanie ciepta

jeszcze przez dtugi czas po wytgczeniu jego zrodfa.
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