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Szanowni Panstwo,

mam ogromng przyjemnosc¢ po raz kolejny zabra¢ Panstwa w kulinarng
podréz po swiecie potraw zapomnianych, o niecodziennym potgczeniu

i smaku. Wielkanoc, i budzgca sie do zycia przyroda, skfania nas

do siegniecia po wspaniate, Swieze i pachngce wiosng produkty.
Zawsze mnie to motywuje do kulinarnych eksperymentoéw,

ja tez budze sie z zimowego letargu.

W moich przepisach staram sie udowodni¢, ze warto szuka¢ nowych
doznan kulinarnych. Co nie oznacza ucieczki od tradycji. Tradycyjny
zurek mozna wykorzystac i podac inaczej niz do tej pory, tatar

na przystawke moze mie¢ naprawde wiele postaci, a szczaw potgczony
z gruszkg pozwoli zapomnie¢ o kulinarnych stereotypach i dostarczy
nie lada smaku.

Jak zawsze, przypominam wiele zapomnianych produktéw kuchni
polskiej, smacznych i wartosciowych, na czele z gesing, soczewicag
czy tak rzadko wykorzystywanymi poza barszczem burakami
czerwonymi. Niech wrécg na nasze stoty pod postaciami
wykwintnych swigtecznych dan.

Majg one nie tylko cieszy¢ podniebienie, ale tez stuzy¢ naszemu zdrowiu.
Dlatego dietetyk dr Joanna Anna Walczak przekonuje, ile majg one
wartosci odzywczych. Wskazuje tez, ktérymi mozemy cieszy¢ sie
na co dzien, a ktére warto zaserwowac tylko na swigtecznym stole,
aby nie nadwyreza¢ naszego zdrowia, ale tez zachowac
posmak wykwintnosci. '

Zycze smacznego

Karol Okrasa
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dr Joanna Anna Walczak

Specjalista
ds. zywienia
| dietetyki

Absolwentka Wydziatu Nauk o Zywieniu Czfowieka i Konsumpgii

SGGW w Warszawie oraz podyplomowych studiéw Psychologia

Zmian Postaw i Zachowan organizowanych przez Uniwersytet
Warszawski. Cztonek Polskiego Towarzystwa Dietetyki,

dyplomowany instruktor fitness.

Obecnie zajmuje sie poradnictwem dietetycznym, specjalizuje sie w:
dietetyce sportowej, zywieniu wegetarian, dietoterapii otytosci

i zaburzen odzywiania. Zawodowo interesuje sie neurofizjologicznymi
aspektami zywienia, wptywem diety na samopoczucie i wydolnosé
umystowa.

Bierze aktywny udziat w projektach promujgcych zdrowy styl zycia.
Jako ekspert wspdtpracuje z czasopismami i portalami internetowymi.
Jej pasjg jest fotografia oraz tworzenie i doskonalenie nowych potraw.



Karol Okrasa

Najbardziej znany
kucharz mtodego
pokolenia

Zawodowe szlify zdobywat w hotelu Le Meridien Bristol, w ktérym zostat
pierwszym polskim szefem kuchni. We wrzesniu 2010 otworzyt autorskyg
restauracje Platter by Karol Okrasa w hotelu Intercontinental w Warszawie.
Od lat prowadzi popularne programy telewizyjne — ,,Kuchnia z Okrasg”,

a ostatnio ,Smaki czasu z Karolem Okrasg”.

Pasjonat podrozy, w czasie ktérych gromadzi inspiracje i pomysty, jakie
wykorzystuje w pracy. Promuje polska kuchnie, ale w nowym i lekkim wydaniu.
Jest jednym z zatozycieli prestizowej Fundacji Klubu Szeféw Kuchni.

Laureat wielu nagrod, m.in. kulinarnego Oskara 2007 i nagrody

Chef de LAvenir 2008, przyznawanej przez Miedzynarodowg

Akademie Gastronomiczna.






Satatka
z podwedzane] poledwiczki
| glazurowanych burakdw

SKELADNIKI (NA 6 PORCJD:

IAMVLSAZHd

* 800 g wieprzowych poledwiczek e 2 tyzki cukru

* 150 g trocin do wedzenia * 3 plastry imbiru

* 4 zgbki czosnku w fupinach * 1 limonka

* 1 tyzeczka suszonego tymianku * 2 fyzeczki masta

* 3 buraki czerwone * 100 ml biatego wytrawnego wina
* 200 g mrozonych wisni * sol, pieprz i oliwa

SPOSOB WYKONANIA:

Poledwiczki oczyszczamy, przyprawiamy solg i pieprzem, wedzimy
na trocinach, rozgniecionym czosnku i suszonym tymianku. Po czym
obsmazamy na patelni i dopiekamy w piekarniku 3 min. w temp. 160°C.
Buraki pieczemy w folii aluminiowej w piekarniku nagrzanym do tem-
peratury 160°C, przez ok. 2 godziny. Nastepnie je obieramy i kroimy
w czastki. Cukier upalamy na karmel, dodajemy imbir i wino — odpa-
rowujemy do 1/3 objetosci. Dorzucamy wisnie, gotujemy, mieszamy
z mastem i dusimy ok. 2 min. na wolnym ogniu. Na koniec doprawia-
my sokiem i skérka z limonki. W tym sosie glazurujemy buraki. Pole-
dwiczki podajemy z cieptymi burakami.

KOMENTARZ DIETETYKA

Satatka dostarczy nam znacznie wigcej niz tylko wrazen smakowych.
Stone, aromatyczne poledwiczki to przede wszystkim duza ilos¢
biatka i sodu (nadmiar sodu jest niekorzystny, ale niewielka jego
ilos¢ - niezbedna migdzy innymi do utrzymania odpowiedniego
nawodnienia organizmul). Stodkie, intensywnie czerwone buraki
zawierajg wazne przy tworzeniu czerwonych krwinek zelazo i kwas
foliowy. Kwasne wisnie oraz limonka wzbogacajg danie w podno-
szgcg odpornos¢ witaming C. Dodajgce smaku tej satatce przy-
prawy (ostry czosnek, gorzkawy tymianek oraz pikantny pieprz
i imbir) dziatajg antyseptycznie i wzmacniajg uktad trawienny.

PORCELANA MODERNO

Linia Moderno to najwyzszej

klasy porcelana bedaca

kwintesencjg nowoczesnej

elegancji. Serwis sktada sig

z 6 kompletéw obiadowych,

potmiska, salaterki i sosjerki

z podstawka. T







Tatar wotowy
W sojowym omlecie

SKELADNIKI (NA 2 PORCJE):

IAMVLSAZHd

* 160 g poledwicy wotowej lub ligawy e 2 cebule dymki

* 2 jaja * 50 g marynowanego podgrzybka
* 50 ml sosu sojowego * 20 ml oleju stonecznikowego

* 1 ogorek kiszony * pieprz i tyzeczka musztardy

SPOSOB WYKONANIA:

Jaja roztrzepujemy z sosem sojowym i smazymy bardzo cienkie
omlety. Mieso drobno siekamy, dodajemy olej i doktadnie mieszamy.
Ogorka, cebulg i grzybki kroimy w drobng kostke. Dodajemy je
do migsa i wszystko dokfadnie mieszamy. Na koniec doprawiamy
pieprzem. Tak przygotowanego tatara zawijamy w omlety, kroimy
w mate kawatki i podajemy z musztarda.

KOMENTARZ DIETETYKA

Tatar przyrzgdzony z surowego migsa wotowego jest bogatym
zrodtem biatka, witamin z grupy B oraz zelaza. W klasycznej wersji
tatara podaje sie zwykle z surowym zéttkiem jaja. Tu zamiast zottka
dodatkowym elementem potrawy sg omlety przyrzadzone z dodat-
kiem sosu sojowego. Sos ten zawiera sporo soli, dlatego nie ma
potrzeby, aby omlety dodatkowo dosalac.

PATELNIA MALA

Mata patelnia idealnie sprawdza sie podczas smazenia omletow.
Jej grube satynowane dno nagrzewa sie réwnomiernie i dfugo
utrzymuje temperature. Zapohiega przywieraniu potraw
i jest odporne na zadrapania.







FPierogi z pieczong gesig
| sosem zurkowym

SKEADNIKI (NA 4 PORCJE):

* 0,3 kg maki pszennej typ 550

e 200 ml zagotowanego mleka
z tyzeczkg masta

e 2 uda z gesi

2 liscie laurowe

* 1 marchewka

* 1 pietruszka

150 g ugotowanej kaszy gryczanej
1 cebula

2 zgbki czosnku

150 ml zakwasu zurku

100 g masta

150 ml rosotu z gotowania udek

1 tyzeczka swiezego majeranku
oliwa i pieprz ziotowy

IAMVLSAZHd

SPOSOB WYKONANIA:

Z maki pszennej i gorgcego mleka robimy gtadkie ciasto. Zawijamy
je w folig plastikowg i odstawiamy na 10 min. do lodéwki. Uda gesie
gotujemy w wodzie z dodatkiem lisci laurowych, obranej marchewki
i pietruszki az bedg migkkie. Oddzielamy mieso od kosci, drobno sie-
kamy z warzywami i dodajemy do miesa ugotowang kasze gryczang
przesmazong z cebulka. Doprawiamy posiekanym czosnkiem i natkg
pietruszki. Z ciasta formujemy mate pierozki z nadzieniem z gesi.
Do naczynia wlewamy rosot z zurkiem i gotujemy ok. 7 min. Nastep-
nie dodajemy masto pokrojone w kawatki, zabek czosnku i doprawiamy :
majerankiem. Gotowe pierozki podajemy z emulsjg z zurku.

KOMENTARZ DIETETYKA

Wartos¢ zywieniowa pierogéw zalezy w duzej mierze od sktadu
farszu. Pomyst na to, aby przyrzadzi¢ go z pieczonej gesiny,
kaszy gryczanej oraz warzyw jest doskonaty, poniewaz przy takiej
kompozycji otrzymujemy zbilansowane danie, dostarczajgce catej
gamy potrzebnych naszemu organizmowi sktadnikéw. Mieso z gesi
jest chude, bogate w biatko, a w poréwnaniu z miegsem popularnego
kurczaka czy kury — znacznie bardziej bogate w zelazo oraz cynk. _
Kasza gryczana to jedno z najlepszych Zzrédet magnezu, a warzywa (u.
— potasu. Sos zurkowy zawiera spore ilosci masta, a wiec rowniez
nasyconych kwasow ttuszczowych, jednakze dodany do pierogéw
w symbolicznej ilosci (1 tyzka stotowa), wniesie do potrawy nie
wiecej niz 3 g ttuszczu.

NACZYNIE SREDNIE

Wszystkie sktadniki
nadzienia pierogow

wymieszasz

w naczyniu srednim.







Krokiety z farszem z sandacza
| kaszg jeczmienng

NALESNIKI SZAFRANOWE:

2 jaja mieszamy z 200 ml mleka i 50 ml wody. Szafran zaparzamy w biatym wytraw-
nym winie i studzimy. Mieszamy wszystko z jajami i mlekiem. Dodajemy ok. 200 g maki
pszennej do uzyskania konsystencji gestej smietany. Aby uzyskac¢ zielone nalesniki,

zamiast wina z szafranem mozemy doda¢ zmiksowang w blenderze natke pietruszki.

MUS Z SANDACZA

— SKEADNIKI (NA 4 PORCJE):

¢ 250 g miesa z sandacza bez skéry
i osci (mozna zastapi¢ pstragiem
lub szczupakiem)

* 1 biatko jaja

* 50 ml zimnej stodkiej $mietanki 30 proc.

* s0l i pieprz

KROKIETY - SKEADNIKI:

* 200 g musu z sandacza

* 100 g ugotowanej kaszy jeczmiennegj
* 10 nalesnikéw szafranowych

ZIMNY SOS PAPRYKOWY — SKEADNIKI:

* 100 g upieczonej papryki

* pot tyzeczki musztardy

* pot tyzeczki miodu naturalnego
* 1 cytryna

* 150 ml oliwy z oliwek

* zgbek czosnku

* sol i pieprz

e 1 czuszka

KOMENTARZ DIETETYKA

Dobrze schfodzone mig-
so siekamy drobno i mik-
sujemy w hblenderze na
gtadkg mase, dodajemy
biatko jaja, miksujemy.
Na koniec dolewamy
stodkg smietanke i mik-
sujemy. Doprawiamy solg
i pieprzem.

Nalesniki smarujemy réwno na catej
powierzchni warstwg musu wymiesza-
nego z kaszg jeczmienng. Zwijamy w rulon
i pieczemy w piekarniku w temperaturze
160°C przez ok. 5. min.

Midd, musztarde i sok z cytryny miksu-
jemy z paprykg doprawiong czosnkiem.
Dolewamy powoli oliwg, caty czas miksu-
jgac. Doprawiamy drobno posiekang czusz-
kg. Odstawiamy na 10 min., aby sos sig
przegryzt. W przypadku zbyt gestej kon-
systencji, dolewamy odrobinge biatego
wytrawnego wina. Doprawiamy solg i pie-
przem.

IAMVLSAZHd

Stanowigcy wypetnienie krokietéw farsz sandaczowy dostarcza
petnowartosciowego biatka, witamin z grupy B oraz niewielkiej
ilosci weglowodanéw i btonnika. Dodatek $mietany kremdwki
poprawia smak i konsystencje nadzienia oraz zwieksza ilos¢
zawartego w nim ttuszczu. Szafran - jako najdrozsza przyprawa
Swiata — wnosi do potrawy odrobine luksusu. Aby uczyni¢ potrawe
nieco lzejszg, mozemy usmazy¢ nalesniki na patelni bez ttuszczu. °
Ciekawe dopetnienie tego dania stanowi sos paprykowy — bogaty w witamine C oraz
obnizajgce poziom cholesterolu we krwi jednonienasycone kwasy tfuszczowe.







Ozorki cielece
z sosem kaparowym

SKEADNIKI (NA 4 PORCJE):

* 1 kg ozorkoéw cielgcych * 1 tyzeczka musztardy Dijon
* wloszczyzna * pot tyzeczki miodu

* 5 lisci laurowych * sok z jednej cytryny

* 100 g kaparéw marynowanych e 2 ogorki konserwowe

e 2 tyzki natki pietruszki * kolorowe sataty do podania

IAMVLSAZHd

SPOSOB WYKONANIA:

Gotujemy ozorki w wodzie z wtoszczyzng i lisciem laurowym przez
ok. 2 godz., po czym studzimy, obieramy i kroimy na maszynie
w cienkie plastry. Kapary miksujemy z miodem, musztardg i sokiem
z cytryny. Nastepnie dodajemy natke pietruszki i drobno posiekane-
go konserwowego ogoérka. Ozorki podajemy z ogérkiem i polewamy
obficie sosem. Do ozorkéw doskonale pasuje satatka z ugotowanej
kaszy gryczanej i marynowanego ogoérka z kaparami i oliwa.

KOMENTARZ DIETETYKA

Ozorki cielece z sosem kaparowym to dos¢ oryginalna potrawa,
motywujgca do podjecia doswiadczen kulinarnych. Osobom, ktore
wczesniej nie jadty ozorkow, przepis ten moze nie od razu przypasc
do gustu, jednakze otwierajgc sie na nowe smaki, mozemy byc¢
mile zaskoczeni. Walory zywieniowe ozorkéw sg podobne do migsa
(dostarczajg biatka, zelaza oraz witamin z grupy B). Atutem tej
potrawy jest wyrazisty w smaku sos kaparowy, ktory uatrakcyjnia =«
delikatny smak ozorkéw i wzbogaca potrawe w niewielkie ilosci (
witaminy C. -

NACZYNIE ,SMART"

.Smart” wspaniale nadaje sie

do miksowania sosow.

Stal szlachetna jest bardzo trwata
i odporna na zadrapania.







Watrdbka cieleca
duszona z borowikami

SKEADNIKI (NA 5 PORCJI: * 250 ml stodkiej smietanki 30 proc.
* 1 kg watrobki cielgcej 50 ml biatego wytrawnego wina
* 0,4 kg mrozonych borowikéw 4 gatgzki swiezego tymianku
* 1 zgbek czosnku 1 tyzka masta
* 3 szalotki sol, pieprz i oliwa

IAMVLSAZHd

SPOSOB WYKONANIA:

Watrébke oczyszczamy i kroimy w plastry, a nastepnie marynu-
jemy w oliwie, tymianku i plastrach czosnku. Grzyby kroimy w grubg
kostke, a cebule i czosnek siekamy. Przesmazamy grzyby z czosn-
kiem i szalotkag, zalewamy winem i odparowujemy. Dodajemy Smie-
tanke i tymianek, doprawiamy solg i pieprzem. Zamarynowang wa- y
trobke przesmazamy krdtko na patelni na zfoty kolor, a nastgpnie |, -

polewamy duszonymi prawdziwkami. -

KOMENTARZ DIETETYKA

Ze wzgledu na zastosowang obrébke termiczng (smazenie) oraz
uzytg smietane, przystawka ta nie bedzie nalezata do najlzejszych.
Jeszcze bardziej ciezkostrawng czyni jg dodatek grzybdw, cebuli
oraz czosnku. Aby nie psu¢ sobie apetytu, miejmy na wzgledzie,
ze watrobka cieleca, stanowigca podstawe tej receptury, zawiera
wiele skfadnikdow odzywczych, w tym przede wszystkim witamine
A - w $redniej porcji watrobki wystepuje ona w ilosci wielokrotnie
przekraczajgcej dzienne zapotrzebowanie. Watrdbka ze wzgledu (
na duze ilosci zelaza oraz witaminy B12 polecana jest osobom u'
majgcym sktonnos¢ do anemii, przeciwwskazana natomiast w diecie oséb bedgcych
na diecie niskocholesterolowej (100 g swiezej watrobki cielecej to az 360 mg choles-
terolu). Entuzjasci potraw z watraébki powinni pamietac, ze nie powinno sie jej jadac¢
czesciej niz raz w tygodniu, gdyz w watrobie oprdécz cennych sktadnikéw o charak-
terze odzywczym kumulujg sie takze zwigzki toksyczne oraz metale ciezkie.

DUZA PATELNIA Z POKRYWA

Smazenie bez ttuszczu na patelni
z groszkowym dnem sprawi,
ze przygotowana watrobka
bedzie soczysta i zdrowa.







Sledz z olejem rzepakowym,
sosem kaparowym
| satatkg ziemniaczang

SKELADNIKI (NA 5 PORCJD:

IAMVLSAZHd

* 2 tusze sledzia (ok. 0,8 kg) * 1 tyzka oleju rzepakowego tfoczonego
* 300 g ziemniakéw na zimno

* 2 kiszone ogorki Sos kaparowy:

e 2 tyzki posiekanej natki pietruszki * 1 tyzeczka musztardy

e 1 cytryna * ' tyzeczki miodu naturalnego

* 1 Swieza cebula * 5 tyzek oleju

* 200 g gruszek w occie * 1 cytryna

* 1 tyzeczka octu * 50 g kaparéw

SPOSOB WYKONANIA:

Sledzia moczymy trzy razy w zimnej wodzie, co godzine zmieniajac
wode. Nastepnie filetujemy i czyscimy. Kroimy w grubg kostke wiel-
kosci 2 cm. Marynujemy w occie i oleju rzepakowym, odstawiamy
na 2 godziny. Dodajemy pokrojong w kostke gruszke. Ziemniaki kro-
imy w kostke wielkosci 1 cm i obgotowujemy, az bedg miekkie. Stu-
dzimy i marynujemy w natce pietruszki, soku z cytryny i pokrojo-
nym w drobng kostke ogorku kiszonym. Tak przygotowane ziemniaki
uktadamy na talerzu, a na nich kawatki zamarynowanego $ledzia. Sos przygotowujemy
mieszajgc w blenderze wszystkie jego skfadniki na gtadka jednolita mase.

KOMENTARZ DIETETYKA

Sledz to dosé powszechna, ale tez smaczna przystawka, warta
sprébowania ze wzgledu na ciekawe potgczenie produktow oraz
zawarte sktadniki odzywcze. Jedna porcja zaspokaja srednie
dzienne zapotrzebowanie na witamine B12 oraz D, jak réwniez
dostarcza sporo witamin E, B2, B6 i PP, sodu, fosforu, magnezu
oraz niezbednego do prawidiowego funkcjonowania tarczycy (1;
jodu. Zaréwno sledzie, jak i podany z nimi sos sg dos¢ tfuste.
Kompozycja ttuszczow jest jednak atutem tej potrawy — $ledzie, jak réwniez olej
rzepakowy, dostarczajg kwasow ttuszczowych z rodziny omega-3. Dodatkowo zas-
tosowany w tym daniu olej rzepakowy zawiera duzo jednonienasyconych kwasow
ttuszczowych, przez co poréwnywalny jest pod wzgledem wtasciwosci zdrowotnych
do oliwy z oliwek.

N
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MISA MALA Z POKRYWA

W matej misie z pokrywa
zamarynujesz sledzia i ziemniaki.
Dzieki szczelnemu przykryciu
aromat nie wydostanie sie

na zewnatrz.
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Satatka z wedzonego
pstraga z racuchami
z kaszy gryczaneg]

IAMVLSAZHd

SKELADNIKI: * 1 tyzka posiekanego szczypioru

* 1 wedzony pstrag w cafosci * 100 g ugotowanej kaszy gryczanej
* 1 tyzka chrzanu * 2 surowe ziemniaki

* 70 g sera twarogowego niemielonego * 1 jajo

* 150 ml kwasnej gestej $mietany * 3 tyzki maki pszennej

* 1 szalotka * sol i pieprz, oliwa

SPOSOB WYKONANIA:

Oczyszczamy pstraga z osci i kroimy na duze kawatki. Ser dokfad-
nie kruszymy i mieszamy z posiekang szalotka, szczypiorem i $mie-
tanag. Doprawiamy solg, pieprzem i chrzanem. Ziemniaki $cieramy
na tarce o drobnych oczkach. Mieszamy z maka, kaszg i jajem.
Doprawiamy do smaku solg i pieprzem. Smazymy mate racuchy.
Podajemy pstraga z cieptymi racuchami i dipem twarogowym.

KOMENTARZ DIETETYKA

Przepis na te przystawke kusi ciekawym zestawieniem smakow
i konsystencji. Stone, nasycone przyjemnym aromatem dymu
drzewnego migso pstraga zawiera niewiele ttuszczu i duzo
biatka. Chrupigce racuchy z ziemniakéw i kaszy gryczanegj
to zrodto weglowodandw, potasu, magnezu i btonnika pokar-
mowego. Lekko kwasny, kremowy dip twarogowy wzbogaca danie
w wapn, fosfor, witaminy A, C oraz z grupy B. Dla oséb odchu-
dzajgcych sie wskazane bedzie przyrzadzenie go z chudego twa- (m
rogu oraz zastgpienie smietany jogurtem naturalnym. Wedzone

ryby oraz dania smazone wzmagajg wydzielanie kwasu zotgdkowego, dlatego potrawa
ta nie bedzie stuzy¢ osobom z chorobg wrzodowg oraz refluksem. Jesli nie mamy
tego typu probleméw zdrowotnych, jedzenie satatki z wedzonego pstrgaga z racu-
chami z kaszy gryczanej bez watpienia bedzie duzg przyjemnoscia.

!

MISA DUZA Z POKRYWA f u

Skfadniki racuchow wygodnie
wymieszasz w duzej misie

z pokrywa. Szczelna
pokrywa misy daje
mozliwos¢ przechowywania
przygotowanych

wczesniej potraw.







Poledwica wotowa
Zz musem dyniowym

SKtADNIKI (NA 6-7 PORCJI:

IAMVLSAZHd

* 1 poledwica wotowa oczyszczona * 150 g marynowanej dyni
* pieprz czarny kruszony e 1 tyzka musztardy
e 2 tyzki oliwy e 1 tyzka miodu

SPOSOB WYKONANIA:

Poledwice marynujemy w oliwie i pieprzu, wstawiamy do piekarnika.
Pieczemy w temperaturze 70°C przez ok. 1,5-2 godz. Nastepnie
chtodzimy jg i porcjujemy. Dynig miksujemy z pozostatymi sktadni-
kami. Na uzyskanym musie uktadamy plastry poledwicy.

KOMENTARZ DIETETYKA

Poledwica wotowa z musem dyniowym to dos¢ prosta w przy-
rzgdzeniu i efektowna przystawka, dlatego pewnie sporo osob
zdecyduje sie jg przygotowac. Jej zalety zywieniowe to wysoka
zawartosc biatka, mato ttuszczu, stosunkowo duza ilosé potasu,
zelaza, cynku oraz witamin z grupy B. Poledwica wotowa zawiera
tez sporo cholesterolu, ale podczas s$wigt jednego plasterka
nikt nie musi sobie odmawia¢. Dodana do musu oliwa z oliwek
niweluje negatywne dziatanie cholesterolu u o0s6b z zabu- (
rzonym profilem lipidowym (podwyzszony poziom cholesterolu
lub trojglicerydow we krwi).

LASAGNERA SREDNIA

To bardzo praktyczne naczynie idealnie sprawdza sig podczas
marynowania i pieczenia potraw. tatwe w czyszczeniu

i wygodne w uzyciu, dzieki eleganckiemu
wygladowi moze stuzyc¢

do serwowania potraw.
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Satatka rzymska z marynowanymi
jajami, sosem z chrupigcego
boczku | szczypiorku

IAMVLSAZHd

SKEADNIKI:

* 3jaja * 1 czosnek

e 1 tyzka octu * 50 g sera twarogowego
* 100 ml sosu sojowego * 1 cebulka dymka

* 150 g boczku w plastrach * 2 tyzki szczypiorku

* 100 ml jogurtu naturalnego * pieprz biaty mielony

SPOSOB WYKONANIA:

Jaja gotujemy na twardo, nastepnie bijemy delikatnie skorupke.
Gorace jaja w skorupce zanurzamy w sosie sojowym z fyzkg octu.
Pozostawiamy do wystudzenia. Obieramy i kroimy w czastki.
Boczek rozktadamy na pergaminie i pieczemy w piekarniku w tem-
peraturze 170°C az zrobi sig rumiany. Na papierowych reczni-
kach odsgczamy boczek z nadmiaru ttuszczu. Czes¢ boczku
zostawiamy do dekoracji. Reszte miksujemy z czosnkiem. Doda-
jemy pokruszony ser twarogowy, posiekang drobno cebulke
i szczypiorek. Doprawiamy biatym pieprzem.

KOMENTARZ DIETETYKA

Safatka ta kusi smakami typowymi dla tradycyjnej kuchni
polskiej i z pewnoscig wiele oséb zdecyduje sie jg przygotowac.
Jej gtéwnym sktadnikiem recepturowym - oproécz jajek - jest
boczek, ktéry nawet po upieczeniu i odsaczeniu z nadmiaru
tfuszczu jest ciezkostrawny, ttusty i kaloryczny. Satata, jogurt,
twarozek oraz przyprawy podnoszg walory zywieniowe satatki,
uatrakcyjniajg jg smakowo i czynig ,lzejszg”. Majgc na wzgledzie
wady i zalety tego dania, mozna powiedzie¢, ze warto je zjesc
okazjonalnie dla przyjemnosci.

LASAGNERA MALA

Boczek upieczesz
w piekarniku,
korzystajgc

z lasagnery mate;j.
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Zupa gulaszowa z wotowiny

SKELADNIKI: * 1 marchewka

* 1 kg miesa wofowego (udziec lub topatka) * 1 pietruszka

e 2 tyzki maki * 1 por

* 1 zotta papryka * 0,5 kg pomidoréw pelati

e 2 czerwone papryki * 4 liscie laurowe

* 0,5 kg cebuli * ziele angielskie

* 0,7 kg ziemniakow * 1 tyzeczka ostrej papryki w proszku
* 1 ostra papryczka * 1 tyzka stodkiej papryki

* 150 g koncentratu pomidorowego * s0l, pieprz, cukier

2-3 zgbki czosnku 1 cytryna

SPOSOB WYKONANIA:

Migso oczyszczamy z bfon i kroimy w kostke wielkosci 1,5 cm, do-
prawiamy solg i pieprzem, po czym oproszamy makg, podsmazamy
na patelni z posiekanym czosnkiem, a nastepnie wrzucamy do garn-
ka, zalewamy woda i gotujemy do migkkosci. Dodajemy listek lauro-
wy, ziele angielskie, marchewke i pietruszke pokrojong w kostke oraz
pora. Cebule kroimy w kostke wielkosci 1 cm. Przesmazamy osobno
i dodajemy otartg skorke z cytryny, paste pomidorowg i papryke ©
w proszku. Zalewamy pomidorami pelati i gotujemy na wolnym ogniu ok. 20 min., po czym
dodajemy pokrojong w kostke papryke. Ziemniaki kroimy w kostke wielkosci 1 cm, wrzu-
camy do miesa i gotujemy. Gdy mieso jest juz migkkie, mieszamy z ziemniakami, cebulg,
doprawiamy papryczka chilli, solg i pieprzem. Gotujemy na wolnym ogniu ok. 20 min.

KOMENTARZ DIETETYKA

Walory zupy gulaszowej z pewnoscig docenig wielbiciele ostrej

i wyrazistej w smaku kuchni wegierskiej, jak rowniez ci, ktérzy
preferujg konkretne, tresciwe dania. Ta potrawa dostarcza
petnowartosciowego biatka (migso), ttuszczéw (migso oraz ttuszcz
uzyty do smazenia), weglowodanow (ziemniaki), witamin i soli
mineralnych (dodatki warzywne). Jej catos¢ tworzy kompletny, (
ale tez dos¢ kaloryczny i ciezkostrawny positek. Mozna jg poleci¢

na jednodaniowy obiad. Majgc na wzgledzie, ze oprécz zupy pojawig sie na stole
jeszcze inne potrawy, dobierzmy je tym razem tak, aby byty one nieco Izejsze i mnigj
kaloryczne - z duzg iloscig warzyw, a niewielkim dodatkiem tfuszczu.

L

NACZYNIE DUZE P

Zupe wygodnie ugotujesz w duzym naczyniu
z pokrywa. Uchwyty wykonane z materiatéw
termoizolacyjnych zawsze pozostajg

chtodne. Postuzg takze
jako stojak dla pokrywki,
np. w trakcie mieszania.







Ragout z jagnieciny
na zurku z grzybami
suszonymi i warzywami

SKEADNIKI:

* 1 kg udzca jagniecego

* 0,5 kg ziemniakéw

* 30 g suszonych grzyboéw
2 liscie laurowe

e 1| zakwasu zuru

2 zagbki czosnku

1 tyzka majeranku
2 cebule

20 g marchwi
100 ml stodkiej smietanki 30 proc.
pieprz i oliwa

SPOSOB WYKONANIA:

Udziec jagniecy oddzielamy od kosci i kroimy w kostke wielkosci
3 cm. Doprawiamy pieprzem, po czym obsmazamy na oliwie na bra-
zowy kolor. Dodajemy pokrojong cebule i posiekany czosnek. Chwile
dusimy. Zalewamy wodg i gotujemy do miekkosci przez ok. godzine,
z dodatkiem liscia laurowego i suszonych grzybéw. Ziemniaki kro-
imy w grubag kostke, marchewke w plastry i dodajemy do migsa,
gdy bedzie juz prawie miekkie. Kiedy mieso i ziemniaki sg juz migk-
kie, dolewamy zur i zagotowujemy. Doprawiamy stodkg $mietankag
i majerankiem. Powoli gotujemy przez ok. 10 min.

KOMENTARZ DIETETYKA

Zurek to zupa tradycyjnie podawana w okresie Swiat Wielkanoc-
nych. Zwykle do jej przyrzadzenia wykorzystuje sie ttuste kawatki
miesa, kietbase oraz wedzony boczek, ktdére czynig danie dosc
kalorycznym i ttustym. Ciekawg i nieco lzejszg alternatywa
dla zurku moze by¢ ragout z jagnieciny na zurku z grzybami
suszonymi i warzywami. Udziec jagniecy, ktéry stanowi podstawe
do przyrzadzenia wywaru, zawiera okoto 5 proc. ttuszczu, a wigc
jest dos¢ chudy. Majeranek - jedna z najbardziej charakterystycz-
nych dla polskiej kuchni przypraw — nie tylko doskonale komponuje
sie ze smakiem zurku, ale takze wzmaga wydzielanie sokow tra-

wiennych, co czyni zurek tatwiejszym do strawienia. Aby zupa byta

nieco chudsza, mozemy zamiast kremawki uzy¢ $mietanki 12 proc.

NACZYNIE SREDNIE Z POKRYWA

- Pt

Termometr umieszczony na pokrywce naczynia
pozwala fatwo kontrolowac¢ temperature S o
gotowania bez otwierania naczynia i
i niepotrzebnej straty energii.







Krem
Z pieczonych burakdw

SKEADNIKI (NA 5-8 PORCJD:
* 1 kg czerwonych burakow

e 3 tyzki masta

e 3 tyzki octu balsamicznego

3 tyzki cukru

1 tyzka octu jabtkowego
sol i pierz

3 | wywaru jarzynowego

SPOSOB WYKONANIA: 3

Buraki pieczemy w piekarniku, po czym obieramy i kroimy w drob-
ne kawatki. Zalewamy wywarem, zagotowujemy, a nastepnie mik-
sujemy na gtadka, jednolitg mase. Na koniec doprawiamy octem,
cukrem, solg i pieprzem.

KOMENTARZ DIETETYKA

Barszcz to jedna z najczesciej podawanych zup na polskich
stofach. Przygotowanie zupy z burakéw w formie kremu jest
oryginalnym pomystem na niezwykle zdrowg, sycacag i smaczng
potrawe, bogatg w btonnik, zelazo i kwas foliowy. Dodatkowo
zawarta w burakach betanina (czerwony barwnik) dziata anty-
bakteryjnie, przeciwnowotworowo oraz ochronnie na komoérki
watrobowe. Krem z pieczonych burakéw nie jest kaloryczny,
ale zawiera stosunkowo duzo sacharozy (jej zrédtem sg zardwno G q
dodany cukier, jak i buraki). Jedna porcja (300 ml) zupy
to 54 kcal i 9 g sacharozy. Liczbe kalorii pochodzgcych z cukru
mozemy zmniejszy¢ wykorzystujgc do ostodzenia zupy sok
jabtkowy.

NACZYNIE SREDNIE

Wywar ugotujesz i zmiksujesz w naczyniu srednim. Satyno-
wane wnetrze jest bardzo trwate i odporne na zadrapania.
Zupe mozesz podawac bezposrednio z naczynia, ustawiajgc
je na pokrywce. W ten sposob ochronisz stot
przed zniszczeniem.

'\







Zupa z soczewicy na gesinie

SKELADNIKI:

* 3 uda gesie * 1 cytryna

* 1 peczek wtoszczyzny e oliwa, sdl i pieprz

* 200 g czerwonej soczewicy Uszka:

* 2 cebule * 0,3 kg maki pszennej
* 3 zgbki czosnku * 200 ml cieptej wody
* 2 tyzki posiekanej natki pietruszki * 1 tyzeczka masta

SPOSOB WYKONANIA:

Z maki i cieptej wody z roztopionym mastem robimy luzne cia-
sto na uszka. Uda gesie z dodatkiem wtoszczyzny bardzo powoli
gotujemy w wodzie do miekkosci. Nastepnie studzimy i obiera-
my z kosci, migso drobno siekamy. Doprawiamy solg i pieprzem.
Robimy uszka i gotujemy je we wrzacej, osolonej wodzie. Cebu-
le kroimy w kostke, czosnek siekamy. Przesmazamy na oliwie
z dodatkiem soczewicy. Zalewamy wywarem z gesiny i gotu-
jemy do miekkosci. Po czym miksujemy na gtadka, jednolita mase
i doprawiamy sokiem oraz otartg skoérkg z cytryny. Na koniec
dodajemy posiekang natke pietruszki.

KOMENTARZ DIETETYKA

Zupa z soczewicy to doskonaty pomyst na danie obiadowe nie tylko
w okresie swigt. Czerwona soczewica nadaje zupie gestosci,
a dzieki zawartemu bfonnikowi sprawia réwniez, ze jest ona
sycgca. Oprécz tego soczewica jest dobrym Zrédtem tiaminy
(wptywa na czynnosci osrodkowego uktadu nerwowego) oraz zelaza b
(jest to szczegdlnie wazne dla kobiet w cigzy oraz karmigcych). (
Uzycie do przyrzadzenia wywaru ud gesich moze sprawic,

ze zupa bedzie nieco ttustsza niz ta przyrzgadzona np. na kurczaku. Trzeba jednak
zwroci¢ uwage, ze ttuszcz gesi uwazany jest za jeden ze zdrowszych ttuszczéw
zwierzecych. Jest on bogaty w nienasycone kwasy ttuszczowe, w tym réwniez
te z rodziny omega-3, ktére korzystnie wptywajg na ukfad sercowo-naczyniowy
oraz odpornosé.

e
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PORCELANA ELEGI

Wszystkie elementy serwisu
obiadowego Elegi majg
delikatnie tfoczone brzegi
i srebrng cbwaodke.
Harmonijne potgczenie |
bieli, prostych ksztattow

i subtelnego wzoru jest
dyskretnym zaproszeniem na
uczte zmystéw. Serwis sktada
sie z 6 kompletow obiadowych,
potmiska, salaterki i sosjerki

z podstawka.
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Krem szczawiowy
z glazurowang
kostkg z gruszki

SKtADNIKI:
* 0,3 kg ziemniakéw 1 kg szczawiu
1 cebula 0,5 kg swiezych gruszek

2 tyzki miodu

* 1 por (biate czesci)
. 100 ml octu jabtkowego

2 | wywaru drobiowego

SPOSOB WYKONANIA:

Ziemniaki obieramy i kroimy w kostke, a nastepnie przesmazamy
z porem i cebulka. Zalewamy wywarem drobiowym. Gdy ziemniaki
bedg juz miekkie, dodajemy szczaw. Wszystko gotujemy i miksu-
jemy. Gruszki obieramy i kroimy w kostke. Smazymy na patelni
z miodem i doprawiamy octem jabtkowym, podajemy z zupa.

KOMENTARZ DIETETYKA

Dla tych, ktérzy nie przepadajg za zbyt wymysinymi kombinacjami
smakow, skiad tej zupy moze wydawaé sie dos¢ osobliwy. Swigta
to jednak doskonata okazja do tego, by otworzy¢ sie na nowe dos-
wiadczenia kulinarne i sprobowac¢ czegos niecodziennego. Krem
szczawiowy z glazurowang kostkg z gruszki to lekka zupa,
o niewielkiej ilosci ttuszczu (1 porcja 300 ml to ok. 75 kcal
i 1 g ttuszczu), ktéra taczy w sobie kwaskowy smak szczawiu
oraz stodycz gruszek i miodu. Szczaw begdacy podstawowym |
skfadnikiem tej zupy, oprocz beta-karotenu (korzystnie wptywa
na wyglad skory), jest roéwniez zrodtem zwigzkéw purynowych
i kwasu szczawiowego. Z tego wzgledu z potrawy tej powinny
zrezygnowac osoby z dng moczanowg oraz kamicg nerkowa.

SZYBKOWAR PHILIPIAK

Zupe najszybciej
ugotujesz

i bezpiecznie zmiksujesz
w szybkowarze. Specjalna
pokrywa pozwala wytworzyc¢
w naczyniu cisnienie, dzigki
czemu czas przyrzadzania
potrawy skraca sie nawet

o potowe.
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Rosdt z kaczki z pierozkami
z serem | watrdbkg

SKtADNIKI:

* 1 kaczka * 0,5 kg sera ricotta
* 1 pgczek wtoszczyzny * 0,3 kg maki pszennej
* 2 liscie laurowe e 200 ml cieptfej wody
* 0,4 kg watradbki drobiowe;j * saol i pieprz

SPOSOB WYKONANIA:

Kaczke dzielimy na czesci i gotujemy rosoét z dodatkiem lisci lau-
rowych i witoszczyzny. Watrébke kroimy w kostke i przesmaza-
my. Ostudzamy, dodajemy do sera, po czym razem mieszamy.
Z maki i wody przygotowujemy ciasto. Robimy mate pierozki
i gotujemy we wrzgcej, osolonej wodzie. Rosdt podajemy z pie-
rozkami, warzywami oraz miesem z ugotowanej kaczki.

KOMENTARZ DIETETYKA

Rosét to zupa, ktérg w wielu domach zwyczajowo podaje sie
podczas niedzielnego obiadu czy w okresie swigt. Dokfadne
okreslenie jego wartosci odzywczej zalezy od rodzaju migsa
i zawartego w nim tfuszczu, a takze od czasu jego gotowania
oraz wszelkich dodatkéw, ktére wraz z rosotem trafiajg
na talerz. Rosot z kaczki moze urozmaici¢ Sswigteczny obiad
tym, ktoérzy zwykli przygotowywaé go np. na kurczaku. Zupa
ta z pewnoscig nie nalezy do najlzejszych, gdyz kaczka jest
ttusta — w pordwnaniu z kurczakiem jej migso zawiera trzy
razy wiecej ttuszczu. Dodatkowym Zrdédtem ttuszczu w tym daniu sg uzyte
do przyrzadzenia nadzienia do pierozkéw - watrébka i ser ricotta. Nie jest to danie
polecane do czestego spozywania, ale okazjonalnie z pewnoscig warto sprobowac.

PORCELANA FIORE

Kolekcja Fiore wykonana
jest z najwyzszej jakosci
porcelany Fine Bone China.
Wysmakowana kompozycja

i srebrzysto-pastelowe
wzory dajg uczucie lekkosci

i przywotujg najpiekniejsze
wspomnienia wiosny. Serwis
sktada sie z 6 kompletéw
obiadowych, potmiska, salaterki
i sosjerki z podstawka.







Zupa rybna
z kawatkami tososia

SKELADNIKI: * sol i pieprz, oliwa

e 2 | rosofu rybnego Przyprawy (wymiennie):
* 500 g fileta z tososia - trawa cytrynowa

e 1 cukinia - lis¢ Kafir

* 0,5 kg swiezych pomidoréw —imbir i grzyby swieze
e 2 cebule — S0S sojowy

e 2 zagbki czosnku — papryka

* 100 ml stodkiej $mietanki 30 proc. — kolendra

SPOSOB WYKONANIA:

Filet z tososia oczyszczamy i kroimy w kostke wielkosci 2 cm.
Marynujemy w soli i pieprzu, posiekanej kolendrze oraz posiekanym
zgbku czosnku. Cebule kroimy w 1-centymetrowg kostke i szkli-
my jg na oliwie. Pomidory sparzamy, obieramy, wycinamy gniazda
nasienne i kroimy migzsz w kostke wielkosci 1 cm. Cebule mieszamy
z gniazdami pomidorow i dusimy az sie rozgotujg. Nastepnie zale-
wamy rosotem i gotujemy z dodatkiem jednej z przypraw, miksu-
jemy. Zaprawiamy stodkg smietankg i doprawiamy solg i pieprzem. Na koniec dodajemy
pokrojong w kostke cukinig (bez gniazd nasiennych), zamarynowang rybe oraz pokro-
jone w kostke pomidory.

KOMENTARZ DIETETYKA

Zupy rybne nie sg w naszym kraju zbyt popularne, a szkoda,
bo stanowig one pretekst do tego, aby zjes¢ porcje ryb,
ktérych w polskim menu jest wcigz za mato. Proponowana zupa
rybna zasfuguje na szczegdlng uwage. Samo wykorzystanie
do tego dania tososia czyni jg zasobng w niezwykle cenne kwasy A
tfuszczowe z rodziny omega-3, witamine D, B12, BB i niacyne. ’;&\'
Dzieki pomidorom, cukinii i tososiowi zupa jest dodatkowo cennym R
zrédtem potasu, ktory odgrywa wazng role w regulacji cisnienia krwi. Talerz zupy
(ok. 300 ml) dostarcza 141 kcal, 10 g ttuszczu i 41 g cholesterolu. To dos¢ duzo.
Zwrocimy uwage, ze blisko 20 proc. kalorii, 25 proc. ttuszczu i 77 proc. cholesterolu
pochodzi ze $mietany. Zrezygnowanie z niej mogtoby uczyni¢ te zupe Izejszg, mniegj
kaloryczng, jak réwniez godng polecenia nawet osobom z chorobami uktadu krgzenia
(podwyzszonym poziomem cholesterolu, miazdzyca czy nadcisnieniem).

NOZ SANTOKU

Santoku to wielofunkcyjny n6z wykonany z najwyzszej jakosci
stali szlachetnej. Dtugo pozostaje ostry. Wyrdzniajgcag cecha
noza sg owalne nacigecia na ostrzu. Ta wymyslona w Japonii

technika modelowania stali usprawnia proces doktadnego
krojenia i siekania.







Grzybowa
Z pieczonym sandaczem

SKEADNIKI:

e 1 kg prawdziwkéw

* 1 kg sandacza

e 3| wywaru warzywnego z warzywami
pokrojonymi w kostke

e 2 cebule

1 zgbek czosnku

4 gatgzki tymianku

2 tyzki posiekanego kopru
150 ml stodkiej smietanki 30 proc.
sol, pieprz i oliwa

SPOSOB WYKONANIA:

Grzyby kroimy w kostke i przesmazamy z czosnkiem i cebula.
Zalewamy wywarem i gotujemy ok. 20 min. Dodajemy smietanke
i doprawiamy solg i pieprzem. Dodajemy gatazki tymianku oraz
posiekany koper. Sandacza kroimy w kostke i marynujemy w oli-
wie, soli i pieprzu. Pieczemy w piekarniku w temperaturze 180°C
przez 5 min. Kawatki ryby uktadamy w talerzu i zalewamy zupa.

KOMENTARZ DIETETYKA

Grzybowa z pieczonym sandaczem to zupa, ktdrej sama nazwa jest
zapowiedzig niezwykle smacznego i wytwornego dania. Prawdziwki
nadajg jej nie tylko niepowtarzalnego aromatu, ale sg takze boga-
tym Zrodtem niacyny — witaminy, ktéra wptywa na prawidfowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego i stan skéry. Sandacz podnosi
walory smakowe zupy i dodatkowo wzbogaca jg w wysokiej jakosci
biatko. Walory zywieniowe zupy podnoszg takze cebula i czosnek.
Zawarte w nich zwigzki siarki korzystnie wptywajg na odpornosc.
Z kolei gorycze wystepujgce w tymianku pobudzajg wydzielanie
sokéw zotgdkowych i poprawiajg trawienie. Jesli mamy problemy
z nadwagg lub ze wzgledu na stan zdrowia musimy ograniczac¢
spozycie tfuszczéw zwierzecych, do zabielenia zupy zamiast
Smietanki kremaéwki uzyjmy tej o mniejszej zawartosci ttuszczu.

WIEZA PHILIPIAK

Specjalna konstrukcja oraz budowa naczyn pozwala
na jednym palniku postawi¢ utozone w piramide
naczynia i gotowac positki w tzw. systemie
wiezowym. Takie pofgczenie pozwala

na przygotowanie kilku dan jednoczesnie.

To bardzo praktyczne i ekonomiczne rozwigzanie.
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Zapiekanka ziemniaczana Z
Z SUszonymi gr‘zybaml J(_,‘>)
SKELADNIKI (NA 6-7 PORCJN: 5\
e 250 ml $mietany * 30 g masta
* 50 g suszonych ugotowanych grzybéw * 1 gatka muszkatotowa E
* sol, pieprz * 2 zagbki czosnku =z
* 1,5 kg obranych ziemniakow e 30 g pudru grzybowego (suszone m
e 3 gatazki rozmarynu grzyby zmielone z butkg tartg)

SPOSOB WYKONANIA:

Blaszke smarujemy mastem i wysypujemy pudrem grzybowym
(patrz przepis na str. 57). Zagotowujemy $mietanke z suszo-
nymi grzybami, startg gatkg muszkatofowg i rozmarynem, dopra-
wiamy solg i pieprzem. Ziemniaki kroimy w plastry szerokosci
0,5 cm. Zalewamy $mietankg i doktadnie mieszamy. W przygo-
towanej blasze uktadamy plastry ziemniakéw, doprawiamy posie-
kanymi grzybami. Pieczemy w piekarniku w temperaturze 180°C
przez ok. godzine.

KOMENTARZ DIETETYKA

Potrawa ta dowodzi, ze wykorzystujgc odpowiednie dodatki
i przyprawy, nawet z pospolitych ziemniakow mozna wyczarowac
danie, ktore zaskakuje ciekawym smakiem. Jesli chodzi o war-
tos¢ odzywczg, to zapiekanka ziemniaczana z suszonymi grzy-
bami wyroznia sie przede wszystkim wysokg zawartosci skrobii
i potasu. llos¢ zawartego w niej tfuszczu uzalezniona jest
od rodzaju uzytej smietany. Jesli nie chcemy, aby danie byto zbyt
ttuste, dodajmy smietane o zawartosci ttuszczu nie wigkszej
niz 18 proc. Z racji niskiej zawartosci biatka zapiekanka ta moze

znalez¢ zastosowanie w diecie 0sob, ktdre ze wzgledow zdrowotnych (choroby

nerek i watroby) muszg ograniczy¢ jego spozycie.

ZESTAW SZTUCCOW ESILE

Ten oryginalny komplet

sztuccow wykonany jest ze

szlachetnej stali nierdzewnej

chromowo-niklowej.

Ze wzgledu na intrygujgce .

proporcje i wyszukane | Fr
|

geometryczne ksztatty

jest to propozycja dla osob,
ktore lubig sie wyrdzniac.

W 39-elementowym zestawie
jest B kompletéw sztuccow
stotowych i deserowych,
widelec i tyzka do serwowania ‘
oraz tyzka wazowa.

SN
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Sandacz pieczony
w plastrach boczku

| dressingiem z satat rukaoli

SKELADNIKI (NA 4 PORCJE):

* 800 g fileta sandacza e 1 tyzka musztardy

* 1 tyzka posiekanej kolendry e 1 tyzka miodu

e 2 limonki e 50 g rukoli

e 200 g boczku w plastrach * 100 ml oliwy z oliwek

SPOSOB WYKONANIA:

Sandacza oczyszczamy i przecinamy na pot wzdtuz, wycinajac
osci. Marynujemy go w skérce z limonki, soli i pieprzu oraz posie-
kanej kolendrze. Po czym zawijamy doktadnie w boczek, sklejajgc
dwa kawatki ryby do siebie. Pieczemy w piekarniku w temperatu-
rze 160°C przez ok. 10 min. Mieszamy w misce 1 tyzke miodu,
1 tyzke musztardy i sok z jednej limonki. Dodajemy posiekang
rukole i 100 ml oliwy z oliwek, powoali wlewajgc i caty czas mik-
sujgc. Sandacz doskonale pasuje do satatki z ugotowanej socze-
wicy, swiezego ogoérka i pomidoréw pokrojonych w kostke.

KOMENTARZ DIETETYKA

Sandacz jest szlachetng ryba o wyjgtkowo delikatnym, jedrnym
i smacznym miesie. Dostarcza duzej ilosci biatka, witamin
z grupy B, witaminy D, E, fosforu oraz niewielkiej ilosci tfuszczu
(zaledwie 2,8 g/100 g miesa przed pieczeniem). Pieczenie san-
dacza w plastrach boczku sprawia, ze staje sig on soczysty,

aromatyczny, ale i bardziej tfusty, co z punktu zywieniowego juz |

nie jest tak korzystne. Rukola uwzgledniona w dressingu zawiera

i

/

sporo witamin. Niewielki jej dodatek sprawia, ze danie nabiera odrobiny pikantnosci,
nie wnosi jednak znaczacych ilosci dodatkowych sktadnikow odzywczych.

NACZYNIE MALE

Specjalna konstrukcja uchwytéw naczyn
Philipiak pozwala na wygodne oparcie
pokrywy. Odporne na zadrapanie
satynowane wnetrze po gotowaniu
jest tatwe do umycia.
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Podwedzana gdrka cieleca
Z sosem z powidet sliwkowych

ANMO19 VINVYd

SKEADNIKI (NA 4-5 PORCJ: Sos z powidef:

* 1 kg gorki cielecej z koscig * 70 g powidet sliwkowych

* 300 g trocin z drzewa wisniowego e 200 ml czerwonego wytrawnego wina
* 1 gtéwka nieobranego czosnku * 1 gaftgzka swiezego rozmarynu

* 1 tyzka suszonego tymianku * 4 ziarna kardamonu

* szczypta cuminu * 100 ml sosu z pieczeni

* sdl, pieprz i olej do smazenia * 100 g masta

SPOSOB WYKONANIA:

Dokfadnie oczyszczamy gorke cielecag, tak aby na kostkach nie
pozostaty zadne czesci bfon. Marynujemy w soli i pieprzu oraz
nacieramy cuminem. Trociny mieszamy z rozgniecionym czosnkiem
w tupinach, tymiankiem i uktadamy w wysokim naczyniu. Na rusz-
cie, kratce lub w naczyniu do gotowania na parze uktadamy mieso
i wedzimy nad trocinami ok. 5-8 min. Po uwedzeniu obsmazamy
migso na ztoty kolor i dopiekamy w piekarniku przez ok. 4 min.
w temperaturze 180°C. Wyjmujemy, aby migso odpoczeto, a nastepnie dopiekamy
1 min. w tej samej temperaturze. Wino zagotowujemy z rozmarynem i rozgniecio-
nymi ziarnami kardamonu. Gdy odparuje o potowe, dodajemy powidta i sos z pieczeni.
Zagotowujemy i czekamy az odparuje o 1/3. Dodajemy zmrozone masto, doktadnie mie-
szamy i gotujemy na wolnym ogniu ok. 20 min. Gérke uktadamy na sosie i mozemy
podawac z pieczong pietruszkg lub puree ziemniaczanym.

KOMENTARZ DIETETYKA

Goérka cieleca po usunieciu tfustych czesci i upieczeniu dos-
tarcza biatka, witamin z grupy B (szczegodlnie niacyny) oraz
stosunkowo niewielkich ilosci tfuszczu (100 g pieczonej gorki
cielecej to okoto 175 kcal i 7 g ttuszczul. Sos sliwkowy, ktary
uatrakcyjnia to danie, ze wzgledu na dodane masto zawiera
sporo nasyconych kwasow ttuszczowych i cholesterolu, ktérych
nadmiar w diecie jest przeciwwskazany. Z drugiej strony sos ten
jest réwniez bogaty w korzystnie wptywajgce na zdrowie flawonoidy. Czerwone wino
dostarcza antocyjanidyn, katechin, mirycetyny oraz kwercytyny, ktora dodat-
kowo wystepuje tez w powidtach sliwkowych. Rozmaryn to z kolei zrodto lute-
oliny. Wszystkim tym zwigzkom przypisuje sig dziatanie ochronne na uktad krazenia
oraz wtasciwosci przeciwdziatajgce chorobom nowotworowym.

NACZYNIE DO GOTOWANIA NA PARZE

Specijalisci od spraw zywienia
dowodzg, ze gotowanie na parze oraz
przygotowywanie potraw w minimalnej
ilosci wody i ttuszczu jest najlepszym
sposobem dbania o nasze zdrowie.
Specjalne naczynie do gotowania

na parze marki Philipiak utatwia
przyrzadzanie zdrowych, a zarazem
soczystych przysmakow.







Poledwiczki wieprzowe
W ciescie drozdzowym
z glazurowang marchewksg

SKEADNIKI (NA 4-5 PORCJN:
* 2 poledwiczki wieprzowe

* 300 g maki pszennegj

* 10 g drozdzy instant

* 1 szklanka ciepfej wody

* 2 tyzki siemienia Inianego

2 tyzki otrebéw pszennych

1 tyzka oregano

2 tyzki oliwy z oliwek

1 peczek swiezego majeranku

200 g mtodych marchewek

2 tyzki masfa i 3 tyzki stodkiego wina

ANMO19 VINVYd

SPOSOB WYKONANIA:

Make mieszamy z siemieniem Inianym, otrebami, drozdzami, ore-
gano i dolewajgc ciepfa wode, zagniatamy ciasto. Odstawiamy
w ciepte miejsce na ok. 20 min. i przebijamy po uptywie tego czasu.
Poledwiczki wieprzowe na poczatku solimy i pieprzymy. Nastepnie
smazymy na zfoty kolor z odrobing $wiezego majeranku. Odsgcza-
my na papierowym reczniku z nadmiaru ttuszczu. Ciasto watkujemy
na grubos¢ 1 cm. Po czym uktadamy na nim poledwiczke i zwijamy
catos¢ z kilkoma gatgzkami majeranku. Oba konce doktadnie $ciskamy, skrecamy i ury-
wamy, a nastepnie podwijamy nadmiar ciasta pod spdd. Smarujemy jajem i pieczemy
w piekarniku nagrzanym do temperatury 180°C przez ok. 30 min. Marchewke obieramy
i gotujemy do migkkosci z dodatkiem masta. Ugotowang odcedzamy, dodajemy 3 tyzki
stodkiego wina i tyzeczke masta. Na koniec doprawiamy solg i pieprzem. Przekrojong
poledwiczke uktadamy na talerzu obok marchewki.

KOMENTARZ DIETETYKA

Potrawy z wieprzowiny sg z reguty ttuste i nie cieszg sie dobrg
opinig wsrad dietetykéw, jednak poledwiczki wieprzowe w ciescie
drozdzowym z glazurowang marchewka to danie, o ktérym w kon-
tekscie zywieniowym mozna powiedzie¢ wiele dobrego. Poledwiczki
wieprzowe to chude migso. Jesli przed pieczeniem podsmazymy je
na niewielkiej ilosci ttuszczu, to ogdlna jego zawartosc nie ulegnie
znacznemu zwiekszeniu. Dodanie do ciasta drozdzowego otrgb AR
pszennych oraz siemienia Inianego wzbogaca je w skfadniki mine-

ralne (fosfor, magnez, zelazo, cynk), a takze w niezbedne nienasycone kwasy tfusz-
czowe. Stanowigce dopetnienie tej potrawy glazurowane marchewki sg bogate w beta-
-karoten, ktory w organizmie przeksztatcany jest w witaming A.

LASAGNERA DUZA

Lasagnera duza idealnie
sprawdzi sie jako
naczynie do pieczenia
poledwiczek.







Marynowane
podudzia z kurczaka
w kiszonych cytrynach

IANMO19 VINVd

SKEADNIKI (NA 5 PORCJI: » 2 tyzki rodzynek

* 50 ml oliwy * 50 ml biatego wina

* 1 kg podudzi z kurczaka * sdl i pieprz

* 4 kiszone cytryny * ok. pot tyzeczki sambalu

e 2 tyzki miodu lub $wieza ostra papryczka

SPOSOB WYKONANIA:

Kiszone cytryny:

Cytryny myjemy i czyscimy. Nacinamy wzdfuz na cztery, pamigta-
jac, aby nie przecina¢ do konca. Nastepnie zasypujemy solg i ukta-
damy scisto w naczyniu. Dociskamy i odstawiamy na min. 7 dni.
Po tym czasie ptuczemy i mamy kiszone cytryny gotowe do uzycia.
Podudzia:

Podudzia formujemy podcinajgc sciggna, cytryny kroimy w ¢wiartki,
rodzynki gotujemy w biatym winie, a nastepnie tagczymy wszystkie skfadniki. Mary-
nujemy migso w przygotowanej marynacie i odstawiamy na 2 godziny. Pieczemy
ok. 40 min. w piekarniku pod przykryciem w temperaturze 160°C. Podajemy z seg-
mentami pomaranczy marynowanej w ostrej papryczce.

KOMENTARZ DIETETYKA

Podudzia z kurczaka, mimo iz sg nieco ttustsze, to w poréwnaniu
z migsem z piersi, dostarczajg znacznie wiecej zelaza i cynku
— sktadnikéw mineralnych, ktérych w codziennej diecie (zwtasz-
cza kobiet oraz oséb ograniczajgcych kalorie) czesto brakuje.
Pieczone podudzia z kurczaka mogg wydawac¢ sie daniem pos-
politym, jednak wykorzystanie do ich zamarynowania nieco-
dziennych dodatkéw takich jak kiszone cytryny oraz sambal
(ostra pasta na bazie papryczek chili) sprawia, ze finalnie otrzy-
mujemy intrygujgce i wykwintne danie.

ZESTAW SZTUGCOW MAGICO }

Ten elegancki komplet sztuécow 1
wykonany jest ze szlachetnej

stali nierdzewnej chromowo- {’/
niklowej. Catos¢ jest perfekcyjnie
wykonczona, a wzorowa
ergonomia sztuécow sprawia,

ze pasujg do kazdej dtoni.

W zestawie 39-elementowym jest
6 kompletéw sztuécow stotowych

i deserowych, widelec i tyzka

do serwowania oraz tyzka wazowa.
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Filet z pstrgga
faszerowany warzywami

SKEADNIKI (NA 2 PORCJE): e 4 tyzki brunoise warzywnego
* 1 pstrag (bardzo drobna kostka)
* 4 plastry grillowanej cukinii * 4 liscie pora
* 4 listki bazylii * 50l i pieprz
e cytryna

SPOSOB WYKONANIA:

Pstrgga nacinamy od grzbietu i wycinamy osci. Doprawiamy solg
i pieprzem oraz startg skorkg cytryny. Liscie pora sparzamy we
wrzgtku przez ok. 30 s. Warzywa dusimy na oliwie z dodatkiem
wody, skérki z cytryny i posiekanej bazylii. Na jednym filecie ryby
uktadamy przesmazone warzywa i listki bazylii. Nastepnie przy-
krywamy drugim i zawijamy wszystko w liscie pora. Pieczemy
w piekarniku w temperaturze 160°C przez ok. 10 min. Podajemy °
z grillowang cukinig i czarnym kruszonym pieprzem.

KOMENTARZ DIETETYKA

Danie to jest doskonata propozycjg dla osob, ktorym zalezy,
aby swigteczny obiad byt smaczny, lekki i zdrowy. Przygotowanie
go jest szybkie i proste — nie wymaga ani duzego doswiadczenia
kulinarnego, ani wyszukanych skfadnikow. Zawiera bardzo mato
ttuszczu, poniewaz pieczenie w piekarniku eliminuje koniecznos¢
jego dodania, a poza tym sama ryba jest chuda. Migso pstraga
jest bogate w biatko, witaming B12 (niewielki kawatek ryby
wystarczy, aby pokryé érednie dzienne zapotrzebowanie), B2, PP (
oraz D. Dodatek warzyw i przypraw podnosi walory dietetyczne
potrawy, wzbogaca jg smakowo i kolorystycznie. Z takich pomys-
téw na obiad powinnismy czerpac inspiracje nie tylko od swieta,
ale tez na co dzieh.

MALA PATELNIA

Na matej patelni Philipiak podsmazysz warzywa. Jej grube '
dno réwnomiernie nagrzewa sie i utrzymuje temperature.
Smazone dania nie przywierajg i nie przypalajg sie.

53






Satatka z delikatnym kurczakiem,
buraczkami glazurowanymi | sosem
jogurtowym z serem plesniowym

SKELADNIKI:

e 4 piersi z kurczaka
* 2 buraki czerwone
* 1 tyzeczka miodu

* 4 jaja przepiorcze

20 g sera plesniowego niebieskiego
1 zgbek czosnku

1 cytryna

3 suszone pomidory
natka pietruszki
pieprz ziotowy

IANMO19 VINVd

200 g sataty kolorowej
200 ml jogurtu naturalnego

SPOSOB WYKONANIA:

Kurczaka doprawiamy pieprzem ziotowym i odstawiamy na 5 min.
Po tym czasie smazymy na patelni bez ttuszczu. Buraki czer-
wone pieczemy w folii aluminiowej w temperaturze 160°C
(ok. 1,5 godz.). Obieramy i kroimy w grubg kostke lub wycinamy
drgzarka mate kulki. Miéd rozpuszczamy na patelni i dodajemy
skorke z cytryny i sok oraz laske cynamonu. Uktadamy buraczki
i chwile podsmazamy. Jaja przepiércze gotujemy przez 3 min.
we wrzgcej wodzie i obieramy ze skorupek. Jogurt miksujemy z czosnkiem, serem
plesniowym, suszonymi pomidorami, sokiem z cytryny i tyzeczkg miodu. Dodajemy
pot tyzeczki musztardy, a na koniec posiekang natke pietruszki. Piers podajemy
z satatami kolorowymi, buraczkami, ugotowanymi jajami i polewamy sosem.

KOMENTARZ DIETETYKA

Satatka ta przypadnie do gustu wszystkim, ktoérzy przywigzujg
duzg wage do wartosci odzywczej i zdrowotnej tego, co jedza.
Praktycznie kazdy sktadnik wykorzystany do jej przyrzadzenia
charakteryzuje sig szczegolnymi walorami dietetycznymi. Migso
z kurczaka to przede wszystkim wysokiej jakosci biatko i witamina
PP, jajka — witaminy z grupy B, buraki — kwas foliowy i zelazo,
safata — beta-karoten, suszone pomidory - likopen, ser plesniowy
— wapn, jogurt — wspomagajgce odpornos¢ bakterie probiotyczne,
sok cytrynowy i natka pietruszki — witamina C, czosnek i miod
— substancje o dziataniu przeciwbakteryjnym. Mozna uzna¢, ze safatka ta jest
daniem nie tylko wyjgtkowo odzywczym, ale i prozdrowotnym. Jej dodatkowg zaletg
jest niska kalorycznos¢ oraz niewielka zawartos¢ ttuszczu. Bez wyrzutéw sumienia
moga sie cieszy¢ jej smakiem nawet ci, ktorzy sie odchudzajg oraz osoby, ktore
z powodu probleméw zdrowotnych powinny ograniczac¢ spozycie ttuszczow.

PATELNIA DUZA

Groszkowe dno patelni
pozwala na smazenie

bez uzycia ttuszczu, dzieki
czemu migso jest soczyste,
aromatyczne i bardzo zdrowe.
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2 liscie laurowe

2 szt. jatowca

1 cebula

1 marchewka

oliwa do przesmazenia

* 100 ml biatego wytrawnego wina

Pasztet z krolika 3
z kaszg jeczmienng J%
SKELADNIKI (NA 10 PORCJD: GJ
e 1 krolik * 2 jaja r~
2 zgbki czosnku * 100 masta (@)
=

Z

m

SPOSOB WYKONANIA:

* 20 g uprazonych i posiekanych
orzeszkéw sosnowych

1 cytryna

5 g majeranku

200 g ugotowanej kaszy jeczmiennej
sol i pieprz

Krolika kroimy na kawatki. Mieso doprawiamy solg i pieprzem,
obsmazamy i zalewamy winem, czekamy az wino odparuje do 1/3
objetosci. Warzywa przesmazamy i dodajemy do miesa, zale-
wamy wodg i dodajemy ziota. Dusimy ok. 1 godz. az mieso bedzie
migkkie. Oddzielamy je od kosci i miksujemy w blenderze, z dodat-
kiem jaj i czosnku. Doprawiamy majerankiem i rozpuszczonym
masfem. Na koniec dodajemy ugotowang kasze jeczmiennag,
posiekane orzeszki, po czym doprawiamy solg i pieprzem.
Pieczemy w foremkach wysmarowanych mastem i wysypanych pudrem grzybowym
w temperaturze 180°C przez ok. 20 min. Podajemy z musem chrzanowo-jabtkowym.

PUDER Z GRZYBOW - SKEADNIKI:
* 100 g tartej bufki
* 30 g suszonych grzyboéw

MUS CHRZANOWO-JABLKOWY
— SKEADNIKI:

* 200 g obranych jabtek

* 100 g tartego chrzanu

* 1 cytryna

* 2 gatazki tymianku

SPOSOB WYKONANIA:

Grzyby mielimy w blenderze na puder
i przesiewamy przez sito. Otrzymany
puder grzybowy mieszamy z tartg butka.

SPOSOB WYKONANIA:
Jabtka z tymiankiem smazymy lub pie-
czemy w piekarniku, nastepnie przecie-
ramy przez sito i mieszamy z chrzanem.
Doprawiamy solg i pieprzem do smaku
oraz sokiem z cytryny.

¢ s0l i pieprz do smaku

KOMENTARZ DIETETYKA

Potrawy z krdlika rzadko goszczg na naszych stotach, tymczasem
migso krdlicze posiada wysokie walory dietetyczne. Pasztet z kro-
lika z kaszg jeczmienng to propozycja dla tych, ktérzy gustujg w da-
niach wyszukanych zaréwno w smaku, jak i kompozycji sktadnikow.
Dodanie do pasztetu kaszy jeczmiennej wzbogaca go w weglowo-
dany zfozone oraz btonnik. Zasobna w karoten marchew nadaje mu
lekko pomaranczowej barwy. Jajka, ktére wigzg wszystkie sktadniki
pasztetu, sg dodatkowym zrodtem biatka oraz witamin A, B2 i B12. Niewielka ilos¢
orzeszkéw piniowych nie zmienia istotnie wartosci odzywczej dania, warto jednak
wiedzie¢, ze zawierajg one sporo skfadnikéw mineralnych (potas, fosfor, magnez, zelazo,
cynk) oraz niezbednych nienasyconych kwaséw tfuszczowych. Uwienczeniem tego
specjatu sg poprawiajgce trawienie przyprawy, w tym niezastgpiony w kuchni polskiej
majeranek oraz pachnace lasem owoce jatowca. Mus chrzanowo-jabtkowy polecany
jako dodatek do tego pasztetu zawiera duzo witaminy C. Jedna jego tyzka pokrywa
srednie dzienne zapotrzebowanie na witaming C az w 25 proc.







Schab marynowany
Zz cynamonem | kardamonem
z glazurg pomararnczowg

SKEADNIKI (NA 10 PORCJD:

* ok. 1,5 kg schab * 3 kwasne jabtka

* 4 |laski cynamonu * 150 ml oleju

* 10 ziaren kardamonu * 1 | soku ze swiezych pomaranczy

IANMO19 VINVYd

e 1 tyzeczka cynamonu w proszku 5 tyzek cukru
* 1 tyzeczka kardamonu w proszku 150 g masta

SPOSOB WYKONANIA:

Schab oczyszczamy z bton i $ciegien. Sparzamy we wrzacej wo-
dzie przez ok. 5 min., caty doktadnie zanurzajgc. Wyjmujemy, osu-
szamy i nacieramy kardamonem, cynamonem, olejem, po czym
oktadamy kwasnymi jabtkami. Tak przygotowany schab odstawiamy
na 2 godziny. Nastepnie obsmazamy na ztoty kolor i pieczemy
w piekarniku w 1680°C przez ok. 1 godz. Sok pomaranczowy gotu-
jemy z cynamonem i kardamonem az zredukuje sie o potfowe.
Dodajemy masto i cukier. Gotujemy do uzyskania gestego syropu. Upieczony schab
polewamy glazurg i wstawiamy na 5 min. do piekarnika nagrzanego do temperatury
180°C. Podajemy na zimno lub ciepto z sosem pomaranczowym.

KOMENTARZ DIETETYKA

Pieczony schab na $wigtecznym stole moze zaskoczyé¢, pod
warunkiem, ze przyrzadzimy go w sposéb oryginalny np. z aroma-
tyczng pomaranczowg glazurg oraz orientalnymi przyprawami.
Schab nalezy do najchudszych czesci wieprzowiny, ale mimo
wszystko jedna nieduza porcja (100 g) pieczonego migsa to az
290 kcal, prawie 20 g ttuszczu i 155 mg cholesterolu. Z pewnoscig
nie jest to danie, ktére powinno znalez¢ sie w diecie 0s6b
z dyslipidemig i miazdzyca. Jesli jednak zastanawiamy sig, co na swigtecznym stole
bedzie lepsze - schab, golonka, czy moze zeberka, bez zastanowienia powinnismy
sie zdecydowac¢ na schab, gdyz oprocz kalorii i tfuszczu zawiera on biatko, sporo
zelaza, cynku oraz witamin B12, B6 i PP. Pieczony schab nie jest daniem najlzejszym,
jednakze dodatek kardamonu i cynamonu czyni go zdecydowanie tatwiejszym
do strawienia.

GESIARKA

Jesli przyrzadzasz potrawy
z wigkszych kawatkdw migsa,
wykorzystaj gesiarke marki
Philipiak. Mozesz w niej
obsmazyc¢, a nastepnie

upiec catg sztuke migsa.







Risotto z peczaku z grzybami

SKELADNIKI (NA 2 PORCJE):

e 200 g ugotowanego peczaku * 50 g masta

* 150 g mrozonych prawdziwkéw * 3 gatazki $wiezego tymianku

e 2 zgbki czosnku * 50 g koziego sera dojrzewajgcego
* 1 cebula * 50 g suszonych sliwek

* 100 ml biatego wytrawnego wina * 0,5 | wywaru warzywnego

SPOSOB WYKONANIA:

Cebule kroimy w kostke, czosnek siekamy i przesmazamy. Doda-
jemy ugotowang kasze, zalewamy biatym winem i doktadamy Swie-
zy tymianek. Czekamy az wino odparuje i dodajemy wywar, po czym
zagotowujemy, doktfadnie mieszajgc. Dodajemy grzyby przesma-
zone wczesniej na oliwie z mastem. Nastepnie dosypujemy pokru-
szony ser i pokrojone w cienkie paski sliwki. Na koniec doprawiamy
sokiem z cytryny.

KOMENTARZ DIETETYKA

Risotto z pgczaku z grzybami to petne polskich smakow danie
inspirowane popularng wfoskg potrawa. Oryginalne risotto
f przygotowuje sie z ryzu, a jednym z jego najbardziej typowych
dodatkéw jest ser parmezan. W tym daniu zamiast ryzu mamy
jeczmienny peczak, natomiast zamiast wtoskiego parmezanu
— polski ser kozi. Pod wzgledem zywieniowym danie stanowi
bogate zroédfo weglowodanéw ztozonych (to z nich powinnismy
" i czerpac¢ najwiecej energii) oraz btonnika pokarmowego (jego |
i zrodtem sag tu gtownie: kasza oraz suszone sliwki). Ze wzgledu
‘,j." na dodatek grzybow, podsmazonej cebuli oraz czosnku danie moze by¢ troche
" ciezkostrawne, jednakze dodatek aromatycznego tymianku fagodzi te ewentualne
niekorzystne wtasciwosci. Risotto z peczaku z grzybami to danie, na ktore skuszg
sie nawet wymagajgcy wegetarianie.

it

NACZYNIE SREDNIE

Cate danie mozesz przyrzadzi¢
w srednim naczyniu
Philipiak.







Satatka z truskawek i swiezego
ogdrka z likierem Malibu

SKELADNIKI (NA 2 PORCJE):

e 200 g truskawek * 50 ml likieru Malibu
* 200 g swiezego ogorka * 10 g miodu

* 1 tyzeczka posiekanej migty * sok z jednej limonki

AH3530

SPOSOB WYKONANIA:

Z ogorka wycinamy mate kuleczki. Truskawki kroimy w cwiartki
i mieszamy z ogoérkiem. Doprawiamy posiekang mieta i likierem
Malibu. Na koniec dodajemy odrobing miodu i soku z limonki.
Odstawiamy na 30 min. do przegryzienia sie skfadnikéw. Satfatka

doskonale pasuje do pieczonej lub grillowanej ryby. |

KOMENTARZ DIETETYKA

Satatka z truskawek i $wiezego ogérka z likierem Malibu to prosty
deser, ktdorym mozemy delektowac sie bez myslenia o kaloriach
czy ilosci dostarczonego ttuszczu (jedna porcja satfatki dostar-
cza zaledwie 134 kcal i 0,6 g ttuszczul). Jej dodatkowymi atu-
tami sg spora ilos¢ potasu, witaminy C (jedna porcja pokrywa
srednie zapotrzebowanie na te witaming az w 140 proc.), jak réw-
niez zawarte w truskawkach polifenole — katechiny (wykazujg
dziatanie przeciwnowotworowe, przeciwzapalne i przeciwcukrzy-
cowe), kemferol (dziata przeciwskurczowo) i kwercetyna (spowal-
nia procesy starzenia).

ZESTAW NOZY
KAROL OKRASA LINE

Wszystkie sktadniki satatki z fatwoscig
pokroisz nozami Philipiak Okrasa Line.
Ten pieknie i nowoczesnie wygladajgcy
zestaw ozdobi kazdg kuchnie, a ostrza
wykonane ze stali szlachetnej dtugo
pozostang ostre.







Suflet czekoladowy
z kaszg gryczang

SKELADNIKI (NA 6 PORCJD:

AH3530

* 50 g ugotowanej kaszy gryczanej * 60 g masta

* 100 g gorzkiej czekolady * 4 tyzki cukru pudru

* pot tyzeczki maki pszennej » foremki do pieczenia sufletu
* 4 jaja lub filizanki

SPOSOB WYKONANIA:

Masto rozpuszczamy z czekoladg na tazni wodne;. Zbttka oddzie-
lamy od biatek i ucieramy je z potowa cukru. Dodajemy do nich
czekolade. Biatka ubijamy na piang i dodajemy do masy. Delikat-
nie mieszamy. Kasze oprdszamy maka i dodajemy do masy cze-
koladowej. Foremki do pieczenia smarujemy mastem i posypu-
jemy cukrem. Napetniamy je masg z kaszy gryczanej. Pieczemy
10-15 minut w piekarniku nagrzanym do 190°C. Upieczone suf-
lety schtadzamy i dekorujemy cukrem pudrem.

KOMENTARZ DIETETYKA

Suflet z kaszy gryczanej z czekoladg to dos¢ kaloryczny deser.
Przyrzadzajgc z podanej ilosci sktadnikéw B porcji, kazda z nich
bedzie dostarcza¢ okoto 271 kcal, 10 g biatka, 18 g ttuszczow,
257 mg cholesterolu (dla oséb zdrowych nie ma to duzego
znaczenia, ale dla tych z miazdzyca to 130 proc. dziennej normy)
i 17 g weglowodanéw, z czego 70 proc. to cukier. To sporo,
ale wiekszos¢ popularnych ciast, jakimi raczymy sie na co dzien
przy kawie, zawiera porownywalng ilos¢ cukru i jednoczesnie
mniej cennego biatka. Trzeba roéwniez dodac¢, ze suflet ten
dostarcza sporej ilosci sktadnikéw mineralnych, takich jak magnez, zelazo i cynk oraz
witamin A, D, B2, B12 i kwasu foliowego. Te walory odzywcze deser zawdzigcza
gtéwnie jajkom oraz gorzkiej czekoladzie, ktérej dodatkowo przypisuje sie wiasciwosci
poprawiajgce nastroj. Po takim deserze powinnismy by¢ syci i w dobrym humorze.

ZESTAW KAWOWY MODERNO

Nowoczesny serwis o prostych <
i biatych formach odzwierciedla '

piekno i funkcjonalnosg, nie tracac \
nic z elegancji i indywidualizmu. .

Linia Moderno to najwyzszej klasy

porcelana Fine Bone China. Zestaw

sktada sie z B filizanek i talerzykow,

dzbanka z pokrywka, cukiernicy l
i mlecznika.







Szybki brownies

AH3530

SKELADNIKI: » 200 g cukru

* 150 g gorzkiej czekolady * 150 g maki

* 250 g masta * 150 g orzechoéw laskowych upalonych
* 4 jaja i obranych

SPOSOB WYKONANIA:

Czekolade rozpuszczamy w tazni wodnej. Masto dodajemy do cze-
kolady i rozpuszczamy. Jaja ubijamy z cukrem na puszystg mase.
Dodajemy do nich czekolade. Na koniec wsypujemy make, orzechy
i delikatnie wszystko mieszamy. Wyktadamy do wysmarowane;j
mastem blachy i pieczemy 30 min. w temperaturze 180°C.

KOMENTARZ DIETETYKA

Brownies to typowo amerykanskie ciasto. Jego podstawowym
sktadnikiem jest gorzka czekolada. To ona nadaje mu charakte-
rystyczny smak, zapach i brgzowy kolor. Oprodcz czekolady
przepis uwzglednia duzo masta, jajka oraz orzechy. Wszystkie
te sktadniki wnoszg do organizmu znaczne ilosci ttuszczu. Przez
to, ze do ciasta dodaje sie sporo cukru i stosunkowo niewiele
maki, jest ono bardzo stodkie, a w $rodku dos¢ wilgotne i gliniaste.
100 g szybkiego brownies to okofo 460 kcal, 32 g ttuszczu
(62 proc. kalorii), 24 g cukru (21 proc. kalorii) oraz 46 mg mag-
nezu, 32 mg kwasu foliowego i 6 mg witaminy E, co stanowi odpowiednio 15, 16
i B0 proc. dziennego zapotrzebowania. Ze wzgledu na wysoka kalorycznosé, brow-
nies nie jest deserem polecanym do jedzenia na co dzien. Chwile na rozkoszowanie sie
nim powinnismy zarezerwowac¢ na wyjgtkowe, $wigteczne okazje.

DUZA MISA | NACZYNIE

Potgczenie duzej misy

z duzym naczyniem
marki Philipiak doskonale
przydaje sie podczas
przygotowywania
fazni wodnej.
Rozpuszczenie
czekolady

z wykorzystaniem
zestawu i tej techniki
pozwoli na zachowanie
jej wszystkich waloréw
smakowych i zlikwiduje
ryzyko przypalenia.







FPomaranczowy sernik
na pierniku

SKEADNIKI:
* 500 g podpieczonego spodu z piernika * 25 g cukru

lub kruchego ciasta e 2 tyzeczki maki ziemniaczanej
* 400 g masy makowej z bakaliami i miodem  * 100 ml zredukowanego soku
* 5 zottek ze swiezych pomaranczy
* 5 biatek jaja * otarta, sparzona skoérka

1,2 kg sera biatego, mielonego 3 razy

SPOSOB WYKONANIA:

Zottka i biatka ucieramy osobno z pofowg cukru. Do biatek — pod
koniec ubijania — dodajemy make ziemniaczang. Ser dodajemy
do ubitych zéftek, a nastepnie wlewamy do nich sok oraz skor-
ke pomaranczowa. Na podpieczony spod z piernika wyktadamy mase
makowg, a nastepnie przykrywamy jg serem. Pieczemy w piekar-
niku w temperaturze 190°C przez ok. 1 godz. do zarumienienia sie
wierzchu ciasta.

KOMENTARZ DIETETYKA

Dla tych, ktérzy przepadajg jednoczesnie za sernikami, makow-
cami i piernikami, deser ten bedzie stodkim spetnieniem marzen.
Doktadna wartos$¢ odzywcza tego ciasta jest trudna do osza-
cowania, gdyz zalezy od tego z jakiej maki upieczemy piernik, sktadu
masy makowej (ile maku, ile bakali) oraz zawartosci tfuszczu
w twarogu przeznaczonym na sernik. Pewne jest natomiast,
ze ciasto bedzie kaloryczne. Zrodtem tych kalorii oprocz cukru
bedg ttuszcze (mak, orzechy, zoéftka jaja i twardg) oraz biatko
(zawierajg go twardg i jajka). Ze wzgledu na duzg ilos¢ maku i bakalii

ciasto bedzie takze bogatym Zzrddtem witaminy E, bfonnika pokarmowego, jak réwniez
sktadnikéw mineralnych takich jak: wapn, magnez, zelazo i cynk. Walory odzywcze
pomaranczowego sernika na pierniku sg wystarczajgco przekonywujgce, dlatego

warto, by zagoscit on na $wigtecznym stole.

MISA MALA Z PRZYKRYWKA

Misa mata idealnie sprawdzi

sie podczas ucierania i ubijania
sktadnikéw sernika.

Stal szlachetna jest odporna

i bardzo wytrzymata.

Szczelna pokrywa misy

daje mozliwos¢ przechowywania
przygotowanych wczesniej potraw.

z jednej pomaranczy
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Krem karmel
Z selera

AH3530

SKELADNIKI: * 0,5 kg selera
* 1,2 | mleka * 400 g cukru
* 12 jaj * 3 laski wanilii
* 4 z6ttka e 3 tyzki cukru na karmel

SPOSOB WYKONANIA:

Startego na tarce selera gotujemy w mleku, odcedzamy i stu-
dzimy. Mleko doktadnie mieszamy trzepaczka z jajami, zéttkami i cu-
krem (nie ubijac¢!). Nastepnie dodajemy ziarna wanilii. 3 tyzki cukru
upalamy na ztoty karmel. Gdy karmel osiggnie wtasciwy kolor, har-
tujemy go minimalng iloscig wody, by byt ptynny. Wilewamy gesty
karmel do foremek, wyktadamy odrobine selera i zalewamy masa.
Pieczemy w piekarniku nagrzanym do temperatury 150°C, w tazni
wodnej, od 40 min. do 1 godz., w zaleznosci od grubosci i wielkosci
foremek.

KOMENTARZ DIETETYKA

Pozornie mogfoby sie wydawac, ze deser z selera bedzie nisko-
kaloryczny, ale tak nie jest. Korzen selera nie stanowi podstawy
tej potrawy, ale nadaje jej ciekawego, niecodziennego smaku. Skfad-
nikiem, ktéry wnosi tu najwiecej kalorii i, poza stodycza, nie dostar-
cza zadnych dodatkowych wartosci, jest cukier. Przyrzadzajgc
te potrawe, zuzyjemy go prawie 0,5 kg. Jedna porcja kremu (okoto
250 g) to 333 kcal, 13 g biatka, 10 g ttuszczow (przy zatozeniu,
ze uzyjemy mleka zawierajgcego 2 proc. tfuszczu) i prawie 50 g
weglowodanow, z czego 80 proc. to pochodzaca z cukru sacha-
roza. Zapominajgc o cukrze, krem karmel z selera posiada rowniez warte podkres-
lenia zalety — duzg zawartos¢ witamin z grupy B, sporo witamin A i D oraz wapnia.
Uzyte do jego przyrzadzenia jajka i mleko wyrdzniajg sig najwyzszej jakosci biat-
kiem, ktére jest szczegolnie wazne w zywieniu dzieci, kobiet w cigzy i karmigcych,
sportowcow oraz os6b bedgcych w okresie rekonwalescenciji.

ZESTAW: TARKA
I NACZYNIE SREDNIE

Na uniwersalnej
tarce zetrzesz
seler. Nastepnie
ugotujesz

go w mleku

w naczyniu srednim.
Jego akutermiczne
dno dtugo pozostaje ciepfte,
co zapewnia oszczednosc
energii.







>

Prosty sos waniliowy

SKELADNIKI: * 1 laska wanilii
* 8 zottek * 300 ml mleka
* 80 g cukru * 200 ml $mietany

SPOSOB WYKONANIA:

Z6itka ubijamy z cukrem. Mieko gotujemy ze Smietang i laskag
wanilii. Do zottek powoli dolewamy gorgcg mase i delikatnie mie-
szamy az masa zgestnieje.

KOMENTARZ DIETETYKA

Aromatyczny, kremowy i delikatny sos waniliowy to doskonaty
dodatek do stodkich dan, ciast i deserow. Uzywajgc smietanki
kremowki oraz mleka zawierajgcego 2 proc. tfuszczu, jedna tyzka
sosu (15 g) bedzie dostarczata 33 kcal i 2,3 g ttuszczu, z czego
prawie potowa to niekorzystne w nadmiarze ttuszcze nasycone. -9
Zawartos¢ ttuszczu mozna zminimalizowa¢, uzywajac chudszej

smietanki lub przyrzadzajgc sos wytgcznie na bazie mleka. Miejmy '

jednak na wzgledzie, ze nadmierne odchudzenie moze negatywnie | [
wptyngé na jego walory smakowe i konsystencje. Ttuszcz zawarty )

w sosie waniliowym pochodzi nie tylko ze smietanki i mleka, ale takze z zotftek.
To one nadajg mu odpowiedniej gestosci i jasnozoéftej barwy. Zéftka oprocz tfuszczu
i cholesterolu zawierajg prawie wszystkie witaminy (z wyjgtkiem witaminy C) oraz
lecytyne, ktéra korzystnie wptywa na pamigc i koncentracjg.

LI II™

PROFILOWANY BRZEG

Wyprofilowany i gtadki brzeg naczyn, umozliwia
bezpieczne przelewanie zawartosci, bez
uzywania dodatkowych lejkow i tyzek.
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Cukierki ganache

SKELADNIKI:

* 400 g czekolady gorzkiej

* 200 g stodkiej smietanki

e cukier puder lub posiekane orzechy
do dekoracji

AH3530

SPOSOB WYKONANIA:

Gotujemy smietanke, zdejmujemy z ognia, powoli dodajemy czeko-
ladg. Studzimy, formujemy mate cukierki i dekorujemy w cukrze
pudrze lub orzechach.

KOMENTARZ DIETETYKA

Ganache to francusksa nazwa polewy przyrzadzanej z czekolady
i Smietanki. Aby uzyska¢ smarowng konsystencje, zwykle miesza sie
te sktadniki w proporcji 1:1. Zwiekszajgc dwukrotnie ilos¢ czekolady
otrzymujemy mase, ktéra po ostudzeniu jest znacznie gestsza i nadaje
sie do formowania cukierkéw. Deser ten bedzie posiadat wszystkie
wady i zalety czekolady, a wiec duzo kalorii, ttuszczu, ale i sporo
sktfadnikdw mineralnych, zwtaszcza magnezu, ktoéry jest potrzebny
do prawidtowego funkcjonowania migsni (w tym miesnia sercowego)
oraz uktadu nerwowego (niedobdr magnezu sprzyja zaburzeniom
nastroju i wiekszej podatnosci na stres). Podana ilos¢ sktadnikéw wystarczy
na przyrzadzenie 50 cukierkéw. Dwa takie cukierki to okoto 100 kcal, 6 g ttuszczu
) i 27 mg magnezu, co stanowi 9 proc. dziennego zapotrzebowania na ten sktadnik.
Do cukierkéw ganache, jak i innych stodkosci, w ktérych gtéwnym skfadnikiem jest
czekolada, warto wybiera¢ czekolade o jak najwyzszej zawartosci kakao. To zapewni
przygotowanym deserom mozliwie najwiekszg wartos¢ zywieniowa.

MALE NACZYNIE

Ugotuj smietanke i wymieszaj z czekoladg w naczyniu matym.
Satynowane wnetrze jest idealne w czyszczeniu oraz odporne
na zadrapania, dzieki czemu mozesz swobodnie miksowac¢ w nim
sktadniki deserow. Uchwyty wykonane z bezplecznych
w uzytkowaniu materiatow
termoizolacyjnych zawsze
pozostajg chfodne.
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