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Autorskie przepisy

z komentarzami dietetyka







Szanowni Panstwo,

mam wielkg przyjemnos¢ zaprezentowac¢ Panstwu kolejng ,porcje”
moich przepiséw na dania niepospolite, ciekawe i bardzo zdrowe.
W przygotowaniu tej czesci ksigzki przyswiecata mi pewna idea,
ktdérg mozna w skrdcie okresli¢ ,jedzenie moze by¢ lekiem,

a lek jedzeniem”. Aby poszerzy¢ krgg naszych odbiorcow,
wiekszos¢ przepisow zostata przygotowana dla oséb z czterema
grupami schorzen. | tak cos dla siebie znajdg tu diabetycy, osoby
z nadwagg oraz z chorobami krgzenia i trawienia. Nie oznacza

to oczywiscie, ze proponowane dania sg tylko dla nich — chciatbym
wrecz podkresli¢, ze sg one wartosciowe takze dla kazdego
zdrowego czytelnika. S to przepisy na dania lekkostrawne

i doskonate dla tych, ktdrym zalezy na zdrowym stylu zycia.

Dzieki oznaczeniom graficznym (piktogramom) na kazdej ze stron,
tatwo odnajdziecie Panstwo przepisy skierowane do osdéb z konkretnym
schorzeniem. Dla tych, ktérzy chca wiedzie¢ wiecej, szczegdtowe opisy
piktogramow zostaty zamieszczone na nastepnych stronach.

Przepisy, ktére nie zostaty oznaczone zadnym z piktogramaow,

majg charakter uniwersalny i polecane sg kazdemu.

Przepisy zawarte w tej ksigzce sg doskonatym przyktadem na to,

ze zdrowe gotowanie oznacza réwniez smaczne, a takze barwne,
ciekawe, oryginalne i bardzo réoznorodne. Myslgc o zdrowym jedzeniu
— od dzi$ zapominamy o nudzie kuchni! Tym razem proponuje

bardzo popularne produkty w nowej odstonie. Poznacie Pahnstwo

na nowo kasze gryczang, buraki czerwone, pietruszke, ktdrg mozna
upiec, czy tez klasyczny rosdt, dla odmiany przygotowany z ryby.

Tradycyjnie juz moje przepisy opatrzone sg komentarzami dietetyka
dr Joanny Anny Walczak, w ktérych znajdziecie Panstwo szczegdtowg
analize aspektdw zdrowotnych kazdej z potraw.

Zycze smacznego
Karol Okrasa
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dr Joanna Anna Walczak

Specjalista
ds. zywienia
| dietetyki

Absolwentka Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpciji

SGGW w Warszawie oraz podyplomowych studiow Psychologia

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

dyplomowany instruktor fitness.

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

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

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

PIKTOGRAMY - legenda:

@ Potrawy zawierajg sktadniki zapobiegajgce rozwojowi
UKt_ADLEfY miazdzycy, pomagajg uregulowac¢ poziom cholesterolu

\_/ oraz obnizy¢ cisnienie tetnicze.

/\ Potrawy lekkostrawne, fagodzace wzdecia i zaparcia,
TRAW’ENIE uwzgledniajgce produkty bogate w btonnik,
v pobudzajgce trawienie oraz perystaltyke jelit.



Mistrz Kuchni Karol Okrasa

Najbardziej znany
kucharz mtfodego
pokolenia, szef
kuchni restauracji
Platter

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”

oraz ,Smaki czasu z Karolem Okrasg”.

Pasjonat podrézy, w czasie ktérych gromadzi inspiracje i pomysty, jakie
wykorzystuje w pracy. Promuje polskg kuchnig, ale w nowym i lekkim wydaniu.
Jest jednym z zafozycieli prestizowej Fundacji Klubu Szeféw Kuchni.

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

Chef de L'Avenir 2008, przyznawanej przez Migdzynarodowg

Akademig Gastronomiczna.

/\ Potrawy niskokaloryczne, o zmniejszonej zawartosci
ODCHUDZANIE tfuszczdw i weglowodandw, lekkie i sycace, sprzyjajgce

\/ odchudzaniu oraz utrzymaniu prawidtowej masy ciata.
/\ Potrawy charakteryzujg sige niskim indeksem glikemicznym,
CUKRzyCA pomagajg utrzymac stabilny poziom glukozy we krwi,
\_/ chronig przed powiktaniami zwigzanymi z cukrzyca.
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Kasza jeczmienna CHORORY
Z pieczonymi warzywami KRAZ’ENLfA

SKEADNIKI (NA 4 PORCJE)

* 600 g ugotowanej kaszy jeczmiennej
e 3 tyzki posiekanej natki pietruszki

1 czerwona papryka

1 zielona papryka

1 zoétta papryka

100 g orzechoéw laskowych

1 peczek melisy

2 limonki

2 zgbki czosnku

4 filety anchois

2 g szafranu w precikach
pot tyzeczki curry
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SPOSOB WYKONANIA:

Kasze gotujemy w wodzie z dodatkiem szafranu i curry. Papryke |
wstawiamy do piekarnika o temperaturze 180 stopni na ok. 30 min.

Po upieczeniu wktadamy do plastikowej torby, szczelnie zamykamy f )
i odstawiamy na 10 min. — po tym czasie fatwiej bedzie zdjgc '
skorke. Nastepnie kroimy papryke w kostke, a czosnek siekamy. ’ r

’ Papryke uktadamy na talerzu na ksztatt szachownicy, posypujemy r /

\ posiekanym czosnkiem i anchois, skrapiamy sokiem z limonki i oliwa.
Orzechy laskowe upalamy w piekarniku w temperaturze 180 stopni przez ok. 3 min.,
wyjmujemy i ocieramy ze skorki. Kasze przesmazamy na oliwie z natkg pietruszki,
pokruszonymi orzechami i posiekang melisg. Podajemy z upieczong papryka.

i KOMENTARZ DIETETYKA

Wykorzystane w tym daniu orzechy laskowe zalicza sie do produktow
zmniejszajgcych ryzyko wystagpienia choroby wiencowej. Te dobro-
czynne wtasciwosci orzechéw kojarzone sg z zawartg w nich witaming
E oraz jednonienasyconymi kwasami ttuszczowymi. Aby dostarczyc¢
te skfadniki w ilosci wystarczajgcej do osiggnigcia efektu profilak-
tycznego, wystarczy ich zjes¢ w ciggu dnia jedng garsé (okoto 25 g), (
a wiec tyle, ile jest przewidziane w jednej porcji proponowanego
dania. Jedna porcja kaszy jeczmiennej z pieczonymi warzywami dostarcza 375 kcal,
10,9 g biatka i 17,7 g ttuszczéw, 43,9 g weglowodandéw, a ponadto 8,5 g btonnika
pokarmowego i 73 mg witaminy C (120 proc. $redniego dziennego zapotrzebowania).

v

pre

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

stuzy¢ do serwowania
potraw.
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Satatka z dorsza
z groszkiem cukrowym,
brokutem i grejpfrutem

IAMVLSAZHd

SKEADNIKI (NA 4 PORCJE) * 3 grejpfruty

* 400 g filetu z dorsza e 1 tyzeczka miodu

e 1 tyzeczka curry * 1 tyzeczka musztardy
* 1 maty brokut e 1 limonka

* 80 g groszku cukrowego * 100 ml oliwy z oliwek

SPOSOB WYKONANIA:

Dorsza pieczemy w piekarniku w temperaturze 170 stopni przez
ok. 10 min. Nastepnie rwiemy na mniejsze ptatki i obsypujemy
curry. Po czym wstawiamy jeszcze raz do piekarnika nagrzanego
do 190 stopni na 1 min. lub opalamy delikatnie palnikiem. Warzywa
kroimy na mniejsze kawatki i gotujemy na parze do miekkosci. Grejp-
fruta obieramy i wycinamy segmenty. Z pozostatej czesci wyciskamy
sok i dodajemy do niego musztarde i miéd. Powali dolewamy oliwe
i caty czas miksujemy az do uzyskania gestej konsystencji. Przed
podaniem dorsza uktadamy z warzywami i polewamy dressingiem.

KOMENTARZ DIETETYKA

Satatka z opiekanego dorsza oprécz wysokiej jakosci biatka,
dostarcza sporo nienasyconych kwasow ttuszczowych oraz innych
sktadnikéw odgrywajgcych istotng rolg w profilaktyce chorab
uktadu sercowo-naczyniowego. Takim sktadnikiem jest migdzy innymi
potas (jego zrédtem sa tutaj grejpfruty, sok z limonki, brokuty i gro-
szek cukrowy), ktéry przeciwdziata nadcisnieniu i niweluje negaty-
wny wptyw nadmiaru sodu na organizm. Uwzglednione w satatce
grejpfruty zawierajg rowniez kwas galakturonowy — sktadnik pektyn,
ktory chroni przed rozwojem miazdzycy i pomaga obnizy¢ poziom
cholesterolu we krwi. Podobne wtasciwosci wykazujg zawarte
w grejpfrutach i limonce flawonoidy.

NACZYNIE DO GOTOWANIA NA PARZE

Specjalisci do spraw zywienia
dowodzg, ze gotowanie na parze oraz
przygotowywanie potraw w minimalnej
ilosci wody i ttuszczu to najlepsze
sposoby dbania o nasze zdrowie.
Specjalne naczynie do gotowania

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







Satatka owocowa
z melisg i imbirem

SKEADNIKI (NA 4 PORCJE) e 1 limonka
e 2 zielone jabtka * 1 mate kitgcze swiezego imbiru
e 2 czerwone jabtka e 8 truskawek

ODCHUDZANIE

IAMVLSAZHd

* cwiartka arbuza czerwone porzeczki lub borowki
* 1 pgczek melisy 100 ml martini Bianko

SPOSOB WYKONANIA:

Owoce kroimy w drobne kawatki. Uktadamy w misce i doprawiamy
pokrojonym w cienkie plastry swiezym imbirem, porwang melisg
i zalewamy martini. Odstawiamy na 30 min. do lodéwki, po czym
podajemy skropione sokiem z limonki.

| /
KOMENTARZ DIETETYKA

Spozywanie jabtek stanowigcych gtéwny sktadnik tej satatki, poleca
sie osobom ze skfonnoscig do tycia, problemami z trawieniem
oraz podwyzszonym cholesterolem. Zawarte w jabtkach pektyny
wpfywajg na uczucie sytosci, obnizenie poziomu cholesterolu
i triglicerydéw oraz utrzymanie prawidfowego stanu mikroflory
jelitowej. Dodatek melisy wnosi do tej owocowej kompozycji
przyjemny, lekko cytrynowy aromat oraz substancje biologicznie
czynne wykazujgce dziatanie uspokajajgce, rozkurczowe i utatwia-
jace trawienie. Proponowana satatka to deser niskokaloryczny
(100 g to okoto 46 kcal), lekkostrawny, bogaty w potas i witamine C.
Spozywanie jej dostarczy nam stodyczy, orzezwi i poprawi nastroj.

MISA MALA Z POKRYWA

W matej misie przyrzadzisz
satatke. Dzieki szczelnej
pokrywie aromat nie wydostanie
sig na zewnatrz.







o)

. §u)

Pasta z oliwek THorogy B

tADY

SKEADNIKI (NA 4 PORCJE) KRAZENIA )

* 50 g czarnych oliwek ¢ 1 limonka :(_>|
e 50 g zielonych oliwek e 3 pomidory

2 filety anchois * 8 cienkich kromek E

e 2 zgbki czosnku razowego pieczywa na zakwasie A

SPOSOB WYKONANIA:

Przygotowujemy pomidory confit. Sparzamy i obieramy ze skoérki,

kroimy na ¢wiartki i wycinamy gniazda nasienne. Nastepnie mary-

nujemy w czosnku i oliwie oraz suszymy w piekarniku w temperatu-

rze B0 stopni przez ok. 40 min. Oliwki drobno siekamy, dodajemy ‘
roztarty zabek czosnku do posiekanych anchois. Doprawiamy | ¢
sokiem z limonki i pomidorami confit (mozna zastgpi¢ suszonymi). /

KOMENTARZ DIETETYKA

Ze wzgledu na wyjatkowo wysokg zawartos¢ jednonienasyconych
kwasow ttuszczowych, tfuszcz zawarty w oliwkach zapobiega
rozwojowi schorzen ukfadu sercowo-naczyniowego. Jednoniena-
sycone kwasy tfuszczowe, zwtaszcza kwas oleinowy, zmniej-
szajg ryzyko choroby wiencowej oraz pomagajg obnizy¢ poziom
tzw. ztego cholesterolu LDL. Podobnie korzystne dziatanie
wykazuje rowniez zawarty w oliwkach hydroksytyrosol, uznawany
za jeden z najsilniejszych antyoksydantéw. Walory zdrowotne
pasty z oliwek podnoszg dobroczynne substancje zawarte
w czosnku, pomidorach i soku z limonki. Podanie pasty na pie-
czywie razowym jest bardzo trafnym pomystem. Odpowiednio
wysokie spozycie btonnika pokarmowy, ktérego akurat
w pieczywie razowym jest sporo, pomaga obnizy¢
cisnienie tetnicze.

ZESTAW NOZY
KAROL OKRASA LINE

Wszystkie sktadniki pasty z fatwoscig
posiekasz nozami Philipiak Karol Okrasa Line.
Ten pieknie i nowoczesnie wygladajgcy
zestaw ozdobi kazda kuchnig, a ostrza
wykonane ze stali szlachetnej dtugo
pozostang ostre.







Dip z awokado

SKELADNIKI (NA 4 PORCJE) * 1 ostra papryczka chili

¢ 3 dojrzate awokado * 50 g chudego

* 2 zgbki czosnku serka mielonego

* 1 tyzka posiekanej kolendry * 30 ml oliwy z oliwek

¢ 1 limonka * 600 g rostbefu

e 2 pomidory * 1 tyzka czarnego kruszonego pieprzu

SPOSOB WYKONANIA:

Rostbef marynujemy w pieprzuiplastrach czosnku. Pieczemy w tem-
peraturze 70 stopni przez ok. 1,5 godz. Studzimy i kroimy w cienkie
plastry. Awokado obieramy i kroimy w drobng kostke. Dodajemy
od razu sok z limonki i oliwe. Pomidory kroimy na ¢wiartki i wyci- :
namy gniazda nasienne. Migzsz kroimy w drobng kostke i dodajemy | 7
do awokado. Nastepnie mieszamy wszystko z serkiem i doprawiamy /
kolendrg oraz posiekang ostra papryczka i czosnkiem. Podajemy
wszystko z pieczonych rostbefem.

KOMENTARZ DIETETYKA

Dip ten na pewno ucieszy amatordw kuchni meksykanskiej.
Ze wzgledu na charakterystyczny dobér skfadnikéw mozna uznac
go za wersje guacamole. Z zatozenia sos ten jest dos¢ tfusty,
jednak dodatek chudego twarozku oraz migzszu pomidoréw
znacznie obniza jego wartos¢ energetycznag. Najwiecej kalorii
wnosi do tego dipu awokado, jednak kalorie te pochodzg gtéwnie
z jednonienasyconych kwasow tfuszczowych, ktérym przypi-
suje sie miedzy innymi funkcje ochronne w profilaktyce miazdzycy i chordb serca.
Jedna porcja tego dipu dostarcza okofo 179 kcal, 4,3 g biatka i 15,5 g ttuszczéw,
z czego 73 proc. stanowig jednonienasycone kwasy tfuszczowe. Poza tym jest tu
sporo witamin E, C oraz kwasu foliowego. Ten kremowy, lekko kwaskowy, pikantny,
gesty sos Swietnie bedzie pasowat nie tylko do pieczonego miesa, ale tez jako doda-
tek do tortilli i surowych warzyw (np. czgstek kolorowej paprykil.

PORCELANA ELEGI

Wszystkie elementy serwisu
obiadowego Elegi maja
delikatnie tfoczone brzegi
i srebrng obwadke.
Harmonijne potgczenie {
bieli, prostych ksztattow
i subtelnego wzoru jest
dyskretnym zaproszeniem na
uczte zmystéw. Serwis sktada
sie z 6 kompletdow obhiadowych,
pétmiska, salaterki i sosjerki

z podstawka.

IAMVLSAZHd
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Pasta CUK N

. ) RZYCA é

z czerwone] fasoli =
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SKEADNIKI (NA 4 PORCJE) é

¢ 400 g ugotowanej czerwonej fasoli e 2 fyzki posiekanej AN

* 100 ml oliwy z oliwek ekstra virgin natki pietruszki A
* 1 zgbek czosnku * 2 tyzki pasty sezamowej

» 2 filety anchois e 3 cykorie

SPOSOB WYKONANIA:

Fasole odcedzamy i miksujemy z posiekanym czosnkiem, pastag
sezamowag i anchois. Dodajemy oliwe i natke pietruszki, po czym
doktadnie mieszamy. Liscie cykorii oddzielamy od siebie i podajemy
z pasta.

KOMENTARZ DIETETYKA

Pasta z czerwonej fasoli to dobry sposéb na to, aby przemycic
do jadfospisu porcje nasion strgczkowych, a wraz z nig biatko
roslinne, magnez, zelazo, witamine B1, kwas foliowy oraz btonnik.
Btfonnik pokarmowy (zwtaszcza ten rozpuszczalny, wystepujgcy
miedzy innymi w fasoli) nie tylko korzystnie wptywa na perystaltyke
jelit, zapobiegajgc zaparciom, ale tez spowalnia wchtanianie
weglowodandw i pomaga utrzymac¢ bardziej stabilny poziom glukozy
we krwi w okresie popositkowym. O wartosci energetycznej
proponowanej pasty w duzej mierze decyduje dodatek oliwy.
Jest on jednak niezbedny do tego, aby pasta nabrata wtasciwej, smarownej
konsystencji. Jedna porcja pasty z czerwonej fasoli to 330 kcal, 8,7 g biatka
i 24,7 g ttuszczow, 18,9 g weglowodandw i 5,4 g bfonnika pokarmowego.

NACZYNIE ,SMART” @ .
.

.Smart” wspaniale nadaje sig

do miksowania past i sosow.

Stal szlachetna jest bardzo trwata
i odporna na zadrapania.
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Pasta fososiowa oDy >
SKEADNIKI (NA 4 PORCJE) —
* 200 g sera twarogowego chudego, * 1 peczek :(>
3-krotnie mielonego drobnego szczypioru E

* 100 g fososia wedzonego na zimno * 1 zghek czosnku =
* 1 Swiezy ogorek * 50 ml jogurtu naturalnego A

SPOSOB WYKONANIA:

Serek miksujemy z czosnkiem i fososiem. Dodajemy posiekany
szczypiorek i jogurt naturalny, wszystko doktadnie mieszamy.
Potowe ogoérka obieramy i kroimy wzdfuz, wycinamy gniazda
nasienne. Migzsz kroimy w drobng kostke i dodajemy do pasty.
Pozostatg czesc¢ ogorka kroimy w plastry i podajemy obok pasty. | /

KOMENTARZ DIETETYKA

Serki do smarowania pieczywa dostepne w sklepach z reguty
zawierajg sporo tfuszczow. Proponowana pasta tososiowa moze
by¢ alternatywa dla tego typu ,smarowidet”. Oprdcz niewielkigj
ilosci ttuszczu, dostarcza ona sporo fatwo przyswajalnego
biatka, a przy tym wybornie smakuje (twarozek, wedzona ryba
i szczypiorek to klasyczne i sprawdzone potfgczenie smakéw).
Jedna porcja pasty tososiowej (okoto 100 g) dostarcza 104 kcal
i jedynie 2,8 ttuszczéw, z czego 16 proc. stanowig kwasy ttusz-
czowe z rodziny omega-3. Takg pastg bez wyrzutéw sumienia
mozemy grubo posmarowac¢ kanapki, nawet jesli wtasnie sig
odchudzamy.

MISA MALA Z POKRYWA

Paste tososiowg z pomidorami
przyrzgdzisz w matej misie.

Dzigki szczelnej pokrywie naczynia
aromat nie wydostanie sie

na zewnatrz.







Dip z suszonych
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O
pomidorow &
>
SKEADNIKI (NA 4 PORCJE) é
e 200 g sera twarogowego chudego, * 60 g suszonych pomidoréw PaN
3-krotnie mielonego w zalewie —_
* 1 gtowka czosnku * 8 peddw selera naciowego
* 50 ml jogurtu naturalnego * 1 ostra papryczka
* 1 peczek szczypioru * s0l i pieprz do smaku

SPOSOB WYKONANIA:

Pomidory suszone odcedzamy i kroimy w drobng kostke. tgczymy ' i
z serkiem i doktadnie mieszamy z jogurtem. Dodajemy drobno L

posiekany zgbek czosnku. Na koniec dodajemy posiekany szczy- "
pior oraz ostrg papryczke. Doprawiamy solg i pieprzem. Podajemy L
z obranymi pedami selera naciowego. b /

KOMENTARZ DIETETYKA

Chudy twardg stanowi bardzo dobrg baze do przygotowania
niskokalorycznych przekasek i deserow. Dodajgc do niego suszone
pomidory, szczypiorek oraz ostrg papryczke, uzyskamy atrakcyjng
kompozycje, ktéra dostarczy nam ciekawych wrazen smakowych
i jednoczesnie niewiele kalorii. Kapsaicyna, ktéra nadaje papryce
pikantnosci, ma dziatanie termogeniczne — powoduje zwiekszone
uwalnianie ciepta oraz wspomaga spalanie tkanki ttuszczowe;.
Jedna porcja dipu z suszonych pomidoréw dostarcza 86 kcal,
10,5 g biatka i 2,6 g ttuszczow.

ZESTAW SZTUCCOW ESILE

Ten oryginalny komplet
sztuccow wykonany jest ze
szlachetnej stali nierdzewnej
chromowo-niklowej.

Ze wzgledu na intrygujgce
proporcje i wyszukane
geometryczne ksztatty

jest to propozycja dla osab,
ktore lubig sie wyrdzniac.

W 39-elementowym zestawie
jest 6 kompletéw sztucécow
stofowych i deserowych,
widelec i tyzka do serwowania
oraz tyzka wazowa.
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Dip czosnkowy oDy h
SKEADNIKI (NA 4 PORCJE) * 2 tyzki posiekanych —
* 200 g sera twarogowego chudego, orzechow wioskich ]>
3-krotnie mielonego * 200 g szparagow é

* 1 gtéwka czosnku * 30 ml oliwy z oliwek =
* 50 ml jogurtu naturalnego * s0l i pieprz do smaku o

SPOSOB WYKONANIA:

Czosnek zawijamy w folie aluminiowg i wstawiamy do piekarnia i ;
nagrzanego do temperatury 160 stopni na ok. 30 min. (czosnek ) =
musi by¢ miekki). Obieramy i miksujemy z jogurtem i serkiem. & 2

Dodajemy sparzone i posiekane drobno orzechy wtfoskie. Szparagi | . »
obieramy delikatnie, zostawiajgc 4 cm od strony gtéwki. Sparzamy

we wrzatku przez ok. 2 min., po tym czasie szybko zanurzamy ' f
je w zimnej wodzie. Tak przygotowane szparagi podajemy z dipem
czosnkowym.

KOMENTARZ DIETETYKA

Dip czosnkowy ze szparagami to doskonaty pomyst na lekka

i zdrowa przekaske, ktérg mozna réwniez uwzgledni¢ w roman-
tycznym positku dla dwojga (szparagi uznawane sg za afrodyzjaki).
Nie obawiajmy sie, ze sugerowana w przepisie ilos¢ czosnku jest
zbyt duza. Czosnek po upieczeniu traci swdj intensywny, ostry
smak i nabiera miekkiej, wrecz smarownej konsystencji. Jedna
porcja dipu to jedynie 96 kcal, 10,7 g biatka i 3,3 g ttuszczow,
ktére w wiekszosci pochodzg z mielonych orzechéw. Tu warto (f
dodac¢, ze az 11 proc. ttuszczéw zawartych w orzechach wtoskich
stanowig kwasy tfuszczowe z rodziny omega-3.

NACZYNIE MALE

Dip przyrzadzisz w matym naczyniu. Odporne
na zadrapanie satynowane wnetrze idealnie
nadaje sie do miksowania potraw. Specjalna
konstrukcja uchwytow naczyn Philipiak
pozwala na wygodne oparcie pokrywy.







Carpaccio z buraczkdow
z oscypkiem | konfiturg
Z Wisni
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SKEADNIKI (NA 4 PORCJE) * 1 cytryna

e 2 duze czerwone buraki * 1 laska cynamonu

* 220 g oscypka * 2 tyzki upalonych i obranych

* 200 g mrozonych wisni orzechow laskowych

e 2 tyzki miodu * marynowana zurawina do dekoracji

SPOSOB WYKONANIA:

Buraki myjemy, zawijamy w folig aluminiowg i wktadamy do piekar- [ 2
nika o temperaturze 170 stopni na ok. godzine. Po upieczeniu 21
obieramy i kroimy w plastry grubosci ok. 0,5 cm. W celach deko- (my
racyjnych mozemy wycig¢ tadne ksztafty za pomocg metalowego .

ringa. Oscypek kroimy w plastry o grubosci ok. 1,5 cm. Obsmaza-

my na patelni na pergaminie na ztoty kolor z kazdej strony. Wisnie ' /
smazymy na miodzie z laskg cynamonu az powstanie gesta kon-

fitura. Na koniec doprawiamy skérkg z potowy cytryny i sokiem.

Na plastrach buraka uktadamy konfiture wisniowg i ciepty ser.

KOMENTARZ DIETETYKA

Carpaccio to wtoska przystawka podobna do polskiego tatara.
W tradycyjnej wersji jego podstawowym sktadnikiem jest surowe
mieso (wofowina, cielecina) lub ryba (toso$, tunczyk). Propono-
wana wegetarianska wersja carpaccio moze by¢ uwzgledniona
w jadiospisie kobiet w cigzy oraz karmigcych, ktérym zaleca sie
rezygnacje ze spozywania dan na bazie surowego migsa. Choc¢
potrawa jest inspirowana kuchnig wtoska, to jej sktadniki i smaki
sg typowo polskie (buraczki, oscypek, wisnie, midd, orzechy laskowe). Jedna porcja
to 328 kcal, 18,6 g biatka, 19,8 g ttuszczéw, 3,5 g btonnika pokarmowego, duzo dawka
witaminy B12, wapnia, kwasu foliowego oraz witaminy C.

LASAGNERA MALA

Lasagnera mata idealnie sprawdzi sig
jako naczynie, w ktorym

upieczesz
buraki.







Zapiekane pomidory oo/_\
z grillowanym turiczykiem - Ubzae

SKEADNIKI (NA 4 PORCJE)

* 4 sparzone i obrane ze skoérki
pomidory

* 600 g swiezego czerwonego tunczyka

* 1 papryczka chili

* 50 g zielonych oliwek

* 50 g czarnych oliwek

* 1 zghek czosnku

2 tyzki sera oscypek

30 g kaparow

3 tyzki posiekanej kolendry

2 pomidory niecbrane

40 g safaty rukoli

3 tyzki czarnego kruszonego pieprzu
1 limonka

4 tyzki oliwy z oliwek

IAMVLSAZHd

SPOSOB WYKONANIA:

Tuhczyka panierujemy w pieprzu i opiekamy na patelni z kaz-
dej strony po ok. minucie. Oliwki drobno siekamy, a nastepnie
dodajemy posiekany czosnek i kapary. Doprawiamy posiekang
kolendrg oraz pokrojonym w drobng kostke migzszem ze Swie-
zych pomidorow (ze skdrkg). Obrane pomidory kroimy w plastry, |
skrapiamy oliwg i posypujemy posiekang papryczkag chili oraz
startym serem. Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do tem-
peratury 180 stopni na ok. 1 min. Na pomidorach uktadamy tun-
czyka i posypujemy pastg z kolendry i oliwek.

KOMENTARZ DIETETYKA

Podczas odchudzania najwiekszg sztuka jest, aby redukujgc ilos¢
kalorii w potrawach, zachowa¢ jednoczesnie ich wysokg wartose
odzywczg. Proponowane danie wyréznia sie wysokg zawartos-
cig biatka, jodu i kwaséw ttuszczowych z rodziny omega-3. Wszyst-
kie te sktadniki korzystnie wptywajg na tempo metabolizmu,
ktore u osob z nadwagag i otyfoscig czesto jest zbyt niskie. (
Jedna porcja tej potrawy to okoto 373 kcal, 36,2 g biatka, 22,3 g
ttuszczu, 4,2 g btonnika pokarmowego, komplet najwazniejszych witamin i 73 mg
jodu, co stanowi 489 proc. s$redniego dziennego zapotrzebowania na ten wazny
mikroelement. Ze wzgledu na wyjgtkowg kompozycje sktadnikéw odzywczych, danie
to jest szczegdlnie polecane réwniez osobom z niedoczynnoscig tarczycy, miazdzycag
naczyn krwionosnych, kobietom w cigzy oraz karmigcym.

v

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.







Satatka ze szpinaku CHORORY
. . ADU
z pieczonym fososiem  KRAZey,

SKELADNIKI (NA 4 PORCJE)

IAMVLSAZHd

* 150 g mtodego szpinaku z ziotami * 40 ml oliwy z oliwek

e 320 g filetu z tososia ¢ 1 peczek (ok. 40 g) drobnego
* 1 maty peczek swiezej kolendry szczypiorku

* 180 g sera feta ¢ 100 ml jogurtu naturalnego
e 150 g oliwek * 1 zgbek czosnku

SPOSOB WYKONANIA:

tososia smarujemy oliwg i nacieramy posiekang kolendrg. Wsta-
wiamy do piekarnika i pieczemy w temperaturze 170 stopni
przez ok. 10-12 min. Nastepnie studzimy i tamiemy na mniejsze
kawatki. Ser kroimy w kostke wielkosci 1,5 cm. Jogurt miksujemy
z czosnkiem i dwiema kostkami sera, po czym dodajemy oliwe :
i posiekany szczypiorek. Mfode liscie szpinaku uktadamy w misce '
i dodajemy ser, oliwki i sos oraz kawatki tososia.

KOMENTARZ DIETETYKA

Szpinak uwazany jest za jedno z najzdrowszych warzyw. Surowe
liscie zawierajg mnéstwo sktadnikéw mineralnych (wapn, mag-
nez, zelazo), witamin (C, E, A) oraz polifenoli (luteolina, kwerce-
tyna). W potaczeniu z tfososiem (zrédfo kwasow ttuszczowych
z rodziny omega-3), oliwkami, oliwg (jednonienasycone kwasy
ttuszczowe) stanowi doskonate danie, ktéra wesprze nas w wal-
ce z podwyzszonym cholesterolem i wysokim cisnieniem. Dba-
jac o niski poziom cholesterolu w diecie, pamietajmy, aby do przy-
rzgdzenie satatki wybrac¢ ser feta oraz jogurt o zredukowanej
zawartosci ttuszczu.

MISA DUZA Z POKRYWA

Skiadniki satatki wygodnie (
wymieszasz w duzej misie

z pokrywa. Szczelna

pokrywa misy daje

mozliwos¢ przechowywania
przygotowanych wczesniej

potraw.







Tatar wotowy
Z suszonymi pomidorami
| pieczonymi karczochami

IAMVLSAZHd

SKEADNIKI (NA 4 PORCJE)

* 600 g ligawy lub udzca wotowego

* 250 g suszonych pomidoréw w zalewie
* 300 g karczochéw w zalewie olejowe;j
* 1 cebula

1 zgbek czosnku

2 kiszony ogorek

pot tyzeczki musztardy Dijon
2 tyzki oleju rzepakowego
pieprz czarny kruszony

SPOSOB WYKONANIA:

Drobno siekamy dobrze schfodzone i bardzo Swieze migso
wotowe. Doprawiamy posiekanymi kaparami i suszonymi pomido-
rami. Dodajemy posiekang cebule i pokrojony w kostke kiszony
ogorek. Na koniec dolewamy olej rzepakowy. Karczochy kroimy
na poféwki i przesmazamy z czosnkiem na patelni na ztoty kolor :
(najlepiej na pergaminie) lub pieczemy w piekarniku w tempera- i . :
turze 180 stopni przez ok. 8 min. Mozemy przygotowac tatara =

bez dodatkéw, a z pomidoréw osobno satatke. Najlepiej smakuje '
z zottkiem jaja przepiorczego.

KOMENTARZ DIETETYKA

Tatar przyrzadzony z chudego migsa wotowego to bardzo dobre
zrédto biatka, witamin z grupy B, zelaza i cynku. O wyjgtkowosci
oraz walorach zywieniowych tego dania decydujg dodatki — zasob-
ne w potas i likopen pomidory oraz karczochy cenione ze wzgledu
na wysokg zawartosc¢ inuliny i fruktooligosacharydow. Zwigzki
te stymulujg wzrost korzystnej mikroflory bakteryjnej w prze-
wodzie pokarmowym. Ze wzgledu na walory dietetyczne, spozy-
wanie karczochéw polecane jest osobom chorym na cukrzyce,
miazdzyce oraz majgcym podwyzszony poziom cholesterolu we krwi.

PATELNIA MALA

Mata patelnia idealnie sprawdza sie podczas smazenia warzyw.
Jej grube satynowane dno nagrzewa sie réwnomiernie
i dtugo utrzymuje temperature.
Zapohiega przywieraniu
potraw i jest odporne

na zadrapania.
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Krem z zielonego

groszku z mietg
i ogorkiem \—/

SKEADNIKI (NA 4 PORCJE)

* 400 g zielonego groszku mrozonego
* 1 | wywaru jarzynowego

* 50 ml stodkiej $mietanki 12-proc.

e 3 tyzki ziaren sezamu

* 2 tyzki posiekanej miety

2 limonki

1 ziemniak

1 trawa cytrynowa

1 tyzeczka masta

1 ogorek

3 tyzki upalonych orzechéw sosnowych

SPOSOB WYKONANIA:

Groszek i pokrojonego drobno ziemniaka zalewamy bulionem, doda-
jemy masto i gotujemy do migkkosci. Miksujemy na gtadka, jednolitg
maseg, przecieramy przez sito i doprawiamy skérkg i sokiem z limon-
ki. Na koniec dodajemy $mietanke oraz migte. Sezam prazymy
na suchej patelni na zfoty kolor i dodajemy do zupy. Podajemy
z pokrojonym w kostke ogarkiem i upalonymi orzechami sosnowymi.

KOMENTARZ DIETETYKA

Groszek zielony wyrdznia sie szczegdlnie wysokg zawartoscig
skrobi, sktadnikéw mineralnych, witamin oraz btonnika. Przyrzg-
dzona z niego zupa krem bedzie wigc nie tylko smaczna i odzyw-
cza, szczegolnie jesli dodamy do niej bogate w nienasycone kwasy
tfuszczowe prazone nasiona sezamu. Jedna porcja propono-
wanego kremu z groszku (bez ogoérka i orzeszkéw piniowych)
to 174 kcal, 9,4 g biatka, 7,3 g ttuszczu, 17,8 g weglowodandw,
8,8 g btonnika pokarmowego, a poza tym spora ilos¢ potasu,
magnezu, witaminy A, witaminy C oraz witamin z grupy B. Zupa
ta bedzie korzystnie wptywata na dziatanie przewodu pokarmowego (sporo bton-
nika oraz dodatek miety, ktéra pobudza wydzielanie sokéw trawiennych). Warto
wprowadzi¢ jg do menu ostéb o zwigkszonym zapotrzebowaniu na energie i sktadniki
pokarmowe (np. osoby o wysokiej aktywnosci fizycznej, rekonwalescenci, kobiety
w cigzy i karmigce).

NACZYNIE SREDNIE

Wywar ugotujesz,

a pozniej zmiksujesz
w naczyniu srednim.
Satynowane wnetrze jest
bardzo trwate i odporne na
zadrapania. Krem z zielonego
groszku mozesz podawac

przy stole bezposrednio z naczynia,
ustawiajgc je na pokrywce.

W ten sposob ochronisz podfoze
przed zniszczeniem.
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czerwonych \/
Z jogurtem i mieta

SKEADNIKI (NA 5 PORCJD

* 700 g burakéw czerwonych
* 1 zghek czosnku

e 2 tyzki miodu
* 3 tyzki posiekanej miety

Krem z buraczkow

80 ml gestego jogurtu greckiego
1 | bulionu warzywnego

1 cytryna

sol i pieprz biaty do smaku

SPOSOB WYKONANIA:

Buraki zawijamy w folie aluminiowg i pieczemy w piekarniku
w temperaturze 170 stopni przez ok. 2 godz. Nastegpnie je
obieramy i kroimy w mate kawatki. Przesmazamy na miodzie
i zalewamy bulionem. Zagotowujemy i dodajemy sok oraz skérke | .
z cytryny. Miksujemy na gtadka, jednolitg mase i doprawiamy

solg oraz pieprzem. Na zupie ukfadamy jogurt i dodajemy /
posiekang miete. Mozemy podawac¢ na gorgco z uprazonym
na miodzie jabtkiem lub na zimno z ogérkiem pokrojonym w kostke.

KOMENTARZ DIETETYKA

Buraki, oprocz licznych waloréw odzywczych (zelazo, kwas folio-
wy) i zdrowotnych (m.in. wtasciwosci wzmacniajgce, krwiotwor-
cze, przeciwnowotworowe), dziaftajg lekko przeczyszczajgco.
Jesli chcemy w petni wykorzystac ich zalety, zamiast barszczu
klarownego zdecydowanie korzystniejsze jest przyrzgdzenie
zupy kremu. Jedna porcja kremu z burakéw to zaledwie 76 kcal,
3,2 g biatka, 0,7 g ttuszczu i az 3,9 g bfonnika pokarmowego.
Uwzglednione w recepturze dodatki takie jak: jogurt, miod
i mieta, decydujg o tym, ze zupie tej mozna przypisac¢ niezwykle
korzystny wptyw na funkcje uktadu pokarmowego.

Termometr umieszczony na pokrywce naczynia
pozwala tatwo kontrolowac¢ temperature
gotowania bez otwierania naczynia

i niepotrzebnej straty energii.

NACZYNIE SREDNIE Z POKRYWA a

N
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Krem z marchewki
Z Imbirem | soczewicy \/

SKEADNIKI (NA 5 PORCJD

* 800 g marchewki

e 3 tyzki masta

e 2 szalotki

* 1 tyzka swiezo startego imbiru

150 g czerwonej soczewicy

1,5 | bulionu warzywnego

100 g chudego sera twarogowego
sol i pieprz do smaku

SPOSOB WYKONANIA:

Marchew obieramy i kroimy w drobng kostke. Cebule siekamy
i przesmazamy na masle z soczewicg i marchewkyg. Zalewamy
bulionem i gotujemy do migkkosci. Miksujemy na gfadka, jedno-
litg mase i dodajemy starty imbir. Doprawiamy solg i pieprzem.
Podajemy z pokruszonym serem twarogowym.

KOMENTARZ DIETETYKA

Krem z marchewki z soczewicg to prosta w przyrzgdzeniu,
ale jednoczesnie niezwykle smaczna zupa. Z racji tego, ze dos-
tarcza sporej ilosci btonnika (az 9,5 g w jednej porcji), a jest
przy tym lekkostrawna, mozna jg poleci¢ osobom skarzgacym sie
na czeste problemy z trawieniem. Korzystne dziatanie zupy
na uktad pokarmowy zwigzane jest rowniez z dodatkiem imbiru,
ktéry pobudza wydzielanie sokéw trawiennych i poprawia ape-
tyt. Dodatkowymi atutami tego dania sg wysoka zawartosc
beta-karotenu, witamin z grupy B oraz biatka. Jedna porcja kremu
z marchewki to okoto 216 kcal, 13,1 g biatka i 7,3 g ttuszczéw.

NACZYNIE DUZE

Zupe wygodnie ugotujesz w duzym naczyniu
z pokrywg. Uchwyty wykonane z materiatéow
termoizolacyjnych zawsze pozostajg

chtodne. Postuza takze
jako stojak dla pokrywy,
np. w trakcie mieszania.







Krem z pora
Zz wedzonym pstragiem

SKELADNIKI (NA 5 PORCJI
* 3 pory (biate czgsci)

e ok. 200 g ziemniakéw

* 1 zgbhek czosnku

* 1 mata cebula

* 1,2 | wywaru warzywnego

1 mate ktgcze swiezego chrzanu
100 ml stodkiej smietanki 12 proc.
150 g wedzonego pstraga

4 tyzki posiekanego kopru

1 tyzka oliwy

kietki rzodkiewki do dekoracji

SPOSOB WYKONANIA:

Pora, cebule i czosnek kroimy w mate kawatki, ziemniaki
— w kostke. Warzywa przesmazamy (bez koloru)l w naczyniu
na oliwie. Zalewamy bulionem i gotujemy do miekkosci na wol-
nym ogniu. Miksujemy i dodajemy stodkg $mietanke. Na koniec
doprawiamy startym chrzanem i posiekanym koprem. Podajemy
z porwanym wedzonym pstragiem i kietkami rzodkiewki.

KOMENTARZ DIETETYKA

Krem z pora z wedzonym pstrggiem to smaczna zupa doskonale
zbilansowana pod wzgledem komponentéw odzywczych. Dos-
tarcza weglowodandw ztozonych (ziemniaki), biatka (pstrag)
oraz ttuszczéw (Smietana, oliwa, pstrag). Por stanowigcy jeden
z podstawowych sktadnikéw tej zupy jest dobrym zrodtem
beta-karotenu oraz potasu. Ponadto por, podobnie jak cebula
i czosnek zawiera zwigzki siarki, ktore decydujg o intensyw-
nym zapachu, ostrym smaku wymienionych warzyw i wspoma- |

i gajg organizm w walce z drobnoustrojami.

SZYBKOWAR PHILIPIAK

Zupe najszybciej
ugotujesz 4
i bezpiecznie zmiksujesz
> w szybkowarze. Specjalna
pokrywa pozwala wytworzyc¢
cisnienie w naczyniu, dzieki czemu
czas przyrzgdzania potrawy
skraca sie nawet o pofowe.







AryuSA TS B

Rosdt z halibuta
z kolendrg, pomidorami
| orzechami sosnowymi

SKEADNIKI (NA 4 PORCJE)

* 1 kg osci z halibuta

* 1 szt. wtoszczyzny bez marchewki
* 3 liscie laurowe

* 1 trawa cytrynowa

1 mate kitgcze swiezego imbiru

2 sparzone i obrane pomidory

2 tyzki upalonych orzechéw sosnowych
2 tyzki posiekanej kolendry

SPOSOB WYKONANIA:

Osci z halibuta uktadamy na blaszce z pergaminem i wstawiamy
do piekarnika o temperaturze 160 stopni na ok. 30-40 min. Nas-
tepnie przektadamy je do naczynia, zalewamy zimng wodg i doda-
jemy pokrojong wtoszczyzne oraz lis¢ laurowy. Gotujemy przez
5 godz. na wolnym ogniu, w miare potrzeby dolewajgc wode.
Po tym czasie odcedzamy osci, a rosot doprawiamy rozgnieciong '
trawg cytrynowg (koniecznie w catosci, nie sieka¢) oraz plas-
trami swiezego imbiru. Zagotowujemy i odstawiamy na 30 min. Dodajemy pokro-
jone w kostke pomidory bez gniazd nasiennych, kolendre i orzechy sosnowe.
Doprawiamy do smaku solg i pieprzem.

LR

KOMENTARZ DIETETYKA

Rosdét z halibuta to chuda zupa, dostarczajgca niewielkiej
ilosci kalorii. Jej podstawowym atutem jest oryginalnos¢, zarow-
no pod wzgledem doboru skfadnikow, jak i waloréw smakowych.
Wykorzystany do przyrzadzenia wywaru imbir jest znany
ze swoich wtasciwosci rozgrzewajgcych, pobudzajgcych meta-
bolizm i przeciwdziatajgcych rozwojowi otytosci.

NACZYNIE SREDNIE

Cate danie mozesz przyrzadzi¢
w srednim naczyniu Philipiak.
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Dorsz z satatky /_\
z kaszy gryczane; ODCHUDZAN;
| salsg z kolendry

SKEADNIKI (NA 4 PORCJE)

* 600 g filetu z dorsza

* 8 gatazek tymianku

300 g ugotowanej kaszy gryczane;j
5 tyzek uprazonych pistacji

3 zagbki czosnku

100 g groszku cukrowego

5 swiezych pomidoréw ze skorkag
1 papryczka chili

3 tyzki posiekanej kolendry

4 tyzki oliwy ekstra virgin

1 limonka

sol i pieprz do smaku

IANMO19 VINVYd

SPOSOB WYKONANIA:

Dorsza marynujemy w oliwie i swiezym tymianku. Ukfadamy
na patelni wytozonej pergaminem z plastrami czosnku. Przykry-
wamy pokrywg i podgrzewamy na ogniu przez ok. 10-15 min.
Ugotowang kasze gryczang mieszamy z oliwg, pokruszonymi
pistacjami, posiekanym zabkiem czosnku i otartg skorkg z li-
monki. Doprawiamy odrobing soli. Pomidory kroimy w cwiartki
i wycinamy gniazda nasienne. Migzsz kroimy w drobng kostke
i doprawiamy oliwg i papryczka chili. Dodajemy kolendre i odro-
bing soli. Dorsza podajemy z safatkg z kaszy i salsg z kolendry.

KOMENTARZ DIETETYKA

Dorsz z satatkg z kaszy gryczanej i pomidorowg salsg jest
przyktadem wzorcowo skomponowanego, urozmaiconego dania.
Wyrdznia sie ono szczegoélnie wysokg wartoscia odzywcza
— sporg iloscig biatka, witamin, magnezu (kasza gryczana) oraz
jodu (dorsz). Poza tym potrawa ta dostarcza dos¢ duzo bton-
nika pokarmowego (okoto 5,5 g w jednej porcjil. Mozemy sie
spodziewa¢, ze po jej spozyciu bedziemy dtugo syci, gdyz
uwzglednione tu sktadniki recepturowe wyrdzniajg sige niskim
indeksem glikemicznym. Dodatkowym komponentem, ktéry spra-
wia, ze danie to jest wyjatkowo sycace i pozytywnie oddziatywuje
na przemiang materii, jest papryczka chilli.

DUZA PATELNIA Z POKRYWA

Smazenie na patelni z groszkowym
dnem bez ttuszczu sprawi,
ze przygotowany dorsz

bedzie soczysty i zdrowy.







Grillowane baktazany
Z kozim serem
| truskawkami

SKEADNIKI (NA 4 PORCJE)

* 2 mtode i mate bakfazany * 50 g sataty rukoli

* 200 g koziego sera twarogowego * 30 m kremu balsamicznego
* 1 zghek czosnku * 8 Swiezych truskawek

* 50 g moreli suszonych * 50l i pieprz

e 50 g uprazonych orzechéw laskowych e 2 tyzki oliwy

SPOSOB WYKONANIA:

Baktazana kroimy na p6t i skrapiamy oliwg. Posypujemy delikat-
nie solg i pieczemy na pergaminie w lasagnerze. Po pieczeniu
studzimy. Kozi ser doprawiamy drobno posiekanym czosnkiem
i morelami, po czym dodajemy pokruszone orzechy. Baktazana
skrapiamy kremem balsamicznym, posypujemy rukolg i wykta-
damy na niego ser. Mozemy udekorowa¢ truskawkami.

KOMENTARZ DIETETYKA

Nie kazdy jest przekonany do fgczenia ze sobg w jednym positku
pokarméw o zbyt kontrastowych smakach (np. czosnek i morele).
Tak odwazne kombinacje moga jednak nas mile zaskoczy¢ i wzbo-
gaci¢ nie tylko w nowe doznania smakowe. Roznorodnos¢ pro-
duktow potrzebnych do przygotowania tego dania przekfada sig
na bogactwo sktadnikéw pokarmowych. Gtéwnymi atutami sg tu
wysoka zawartosc¢ potasu (baktazan, morele suszone), beta-karo-

tenu (morele suszone, satata), witaminy E (orzechy laskowe) oraz (

witaminy C (truskawki). Jedna porcja grillowanych baktazanow
z kozim serem i truskawkami na rukoli to okoto 262 kcal, 10,1 g
biatka, 17,4 g ttuszczéw, 16,7 g weglowodanow oraz 5,4 g btonnika
pokarmowego.

LASAGNERA SREDNIA

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

w uzyciu, dzieki eleganckiemu

wygladowi moze stuzycé
do serwowania
potraw.
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Ryba w papilotach TRAW,
Z cytryng, warzywami \TE
| ziotami

SKEADNIKI (NA 4 PORCJE)

IANMO19 VINVYd

* 2 dorady (kazda po ok. 600 g) * 1 cebula

* 4 pedy selera naciowego * 1 ostra papryczka chili

* 1 marchewka * odrobina soli

e 4 zgbki czosnku * szczypta kminu rzymskiego

* 4 duze gatgzki koperku e 4 liscie laurowe

* 50 ml oliwy * 80 ml biatego wytrawnego wina

SPOSOB WYKONANIA:

Dorade patroszymy i usuwamy skrzela oraz oczy. Nacieramy
delikatnie solg i kminem rzymskim. Formujemy z podwadjnej war-
stwy pergaminu rynne i uktadamy w niej pokrojone warzywa.
Marchewke w cienkich plastrach, selera naciowego w matych
kawatkach, czosnek w plastrach, cebule w ¢wiartkach (oddzie- /
lone kolejne warstwy). Warzywa gotujemy w naczyniu na parze /
przez ok. 4 min. Na warzywach uktadamy rybe, a na niej czgstki

cytryny i koper. Podlewamy kazdg winem i oliwg. Zawijamy szczelnie na ksztatt
cukierka i zawigzujemy sznurkiem. Wstawiamy do piekarnika i pieczemy w tempe-
raturze 170 stopni przez 10-15 min. Rybe podajemy w pergaminie na péfmisku.
Mozna do niej przygotowac sos z rukoli lub pomidorowy.

KOMENTARZ DIETETYKA

Dorada to ryba popularna w kuchni srddziemnomorskiej.
Jej chude, biate, delikatne mieso doceniali juz starozytni Grecy
i Rzymianie. Upieczona z warzywami i ziofami stanowi stosun-
kowo niskokaloryczne danie, ktére dowodzi, ze kuchnia lekko-
strawna moze by¢ smaczna i wykwintna. Istotny jest tu dodatek
koperku, chili oraz kminu, ktére podkreslajg smak ryby i wspoma-
gajg proces trawienia. Jesli ograniczymy dodatek oliwy do pot
tyzki na porcje, to z powodzeniem potrawe te mozna wykorzystac
rowniez w diecie 0sob, ktére ograniczajg ilos¢ spozywanych
tfuszczdéw oraz checag schudnac.

WIEZA PHILIPIAK

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

na przygotowanie kilku dan jednoczesnie.

To bardzo praktyczne i ekonomiczne rozwigzanie.
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SKEADNIKI (NA 4 PORCJE) O
* 600 g filetu z halibuta e 1 tyzka posiekanej natki pietruszki
* 250 g zielonych szparagoéw * 1 zgbek czosnku é
* 1 cukinia * 5 tyzek oliwy z oliwek ekstra virgin =z
* 4 pedy selera naciowego e 2 tyzki upalonych ziaren stonecznika m
* 150 g czerwona cebula * 1 tyzka posiekanej migty
* 1 cytryna * sol i pieprz biaty kruszony

SPOSOB WYKONANIA:

Halibuta kroimy na 4 porcje i delikatnie smarujemy oliwg. Dopra-
wiamy otartg skorkg z cytryny, pieprzem i posiekanym czosn-
kiem. Gotujemy na parze przez ok. 7-10 min. Szparagi obiera-
my, cukinie kroimy w mate kawatki wycinajgc gniazda nasienne,
selera naciowego obieramy z witdkien i kroimy na mniejsze
kawatki. Tak przygotowane warzywa gotujemy na parze — szpa-
ragi i selera ok. 7-8 min., cukinie 4-5 min. Po ugotowaniu
doprawiamy solg i pieprzem, posiekang mieta, oliwg i sokiem z cytryny. Czerwong
cebule kroimy w piérka i marynujemy w soku z cytryny, oliwie i natce pietruszki.
Na koniec doprawiamy odrobing soli. Halibuta podajemy z warzywami i marynowang
cebula.

KOMENTARZ DIETETYKA

W przypadku oséb z cukrzycg zaleca sie spozywanie warzyw
o jak najmniejszej ilosci skrobi i cukréw, zwtaszcza tych goto-
wanych. Szparagi, cukinia oraz seler naciowy nalezg do wa-
rzyw 0 najmniejszej ilosci weglowodanéw przyswajalnych
(ok. 1,8-2,2 g/100 g), dlatego wykorzystanie ich w menu
diabetykéw jest nie tylko korzystne, ale wrecz pozadane.
Pomijajgc ten fakt, gotowany na parze halibut z warzywami
to danie lekkostrawne, odzywcze (duzo biatka, dobrej jakosci ttuszcze) i bez
watpienia bardzo smaczne. Warto je wyprdbowaé¢ niezaleznie od tego, czy
borykamy sie z problemami zdrowotnymi czy po prostu zalezy nam na tym,
by odzywia¢ sie zdrowo.

NACZYNIE DO GOTOWANIA NA PARZE

Specijalisci do 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
przyrzgdzanie zdrowych, a zarazem
soczystych przysmakow.
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SKEADNIKI (NA 4 PORCJE)

e 700 g filetu z fososia

¢ 200 g ugotowanej kaszy gryczane;j

* 3 ususzone pomidory confit (patrz
przepis na Delikatnego tososia z pesto)

* 1 limonka

* 2 tyzki posiekanej kolendry

* 100 ml oliwy z oliwek sansa

1 jajo

2 tyzki maki pszennej

2 zgbki czosnku

1 tyzka upalonych orzechow laskowych
pieprz czarny mielony

1 tyzeczka musztardy

1 burak

odrobina tartego imbiru

SPOSOB WYKONANIA:

Kasze mieszamy z kolendrg, posiekanymi pomidorami i orzecha-
mi oraz startg skorkg z limonki. Dodajemy jajo i make, po czym
doktadnie mieszamy. Doprawiamy pieprzem. tososia smarujemy
oliwg i nacieramy posiekanym zabkiem czosnku. Na fososiu ukfada-
my kasze i wstawiamy do piekarnika o temperaturze 170 stopni
na ok. 15-20 min. Gniazda pomidorow rozgotowujemy z zgbkiem '
czosnku i dodajemy tyzke oliwy. Gotujemy az catos¢ zredukuje sig

0 2/3 objetosci. Studzimy i dodajemy 1 tyzeczke musztardy. Dolewamy powoli oliwe
i miksujemy caty czas blenderem. Doprawiamy pieprzem i sokiem z limonki. Na fososiu
uktadamy satatke z burakéw i podajemy z sosem z pomidoraow.

Satatka z burakéw: Jednego upieczonego buraka kroimy drobno w kostke, dodajemy
sok z limonki, 2 tyzki oliwy i odrobing startego imbiru.

PN

KOMENTARZ DIETETYKA

W diecie os6éb z cukrzycg podkresla sie znaczenie wtasciwego
zbilansowania positkéw. Wazny jest odpowiedni dobdr produktow
bedacych Zzrédtem weglowodandw, ale nie bez znaczenia jest réw-
niez odpowiednio wysoka ilos¢ biatka oraz wtasciwy dobor ttusz-
czow. toso$ stanowigcy podstawe tej potrawy jest bogatym
srodtem kwasow eikozopentaenowego (EPA) i dokozaheksaenowego |
(DHA), ktérych regularne spozywanie pomaga zwiekszy¢ wrazliwose
tkanek na insuline. Kasza gryczana, bedgca tu gtéwnym Zzrdéditem weglowodandw,
wyréznia sie niskim indeksem glikemicznym. Mozemy wiec by¢ pewni, ze po spozyciu
tej potrawy poziom glukozy we krwi nie wzrosnie zbyt gwattownie.

NOZ SANTOKU

Santoku to wielofunkecyjny néz z najwyzszej jakosci stali szlachetnej.
Dtugo pozostaje ostry. Jego wyrdzniajgca cechg sg owalne nacigcia
na ostrzu. Ta wymyslona w Japonii technika modelowania stali
usprawnia proces doktadnego krojenia i siekania.







Delikatnie pieczony CHORORy
fosos z pesto z rukoli  kra3
| sosem tzatziki

SKEADNIKI (NA 4 PORCJE) e 2 zagbki czosnku
* 400 g filetu z fososia * 1 cytryna
* 80 g sataty rukali * ok. 100 g mieszanych satat

IANMO19 VINVYd

e 2 tyzki orzechéw sosnowych 100 ml jogurtu greckiego naturalnego
e 70 ml oliwy z oliwek ekstra virgin 100 g swiezego ogorka
e 2 sparzone i obrane ze skérki pomidory 1 tyzeczka posiekanej miety

SPOSOB WYKONANIA:

tososia kroimy na 4 porcje. Smarujemy delikatnie oliwg i posy-
pujemy startg skorkg z cytryny. Wstawiamy do piekarnika
(koniecznie na pergaminie) i pieczemy godzing w temperaturze
56 stopni. Pomidory kroimy na c¢wiartki, wycinamy gniazda
nasienne i smarujemy oliwg z czosnkiem pokrojonym w plastry.
Uktadamy na blaszce i pieczemy w temperaturze 80 stopni
przez ok. 3 godz. (mozna zastgpi¢ suszonymi). Rukole i orzechy
sosnowe siekamy, dodajemy ok. 3 tyzki oliwy, po czym dodajemy upieczone pomi-
dory pokrojone w drobng kostke. Ogorka kroimy wzdtuz, wycinamy gniazda nasienne
i migzsz, kroimy w plasterki. Dodajemy posiekany czosnek, miete i jogurt. Doktadnie
mieszamy. tososia podajemy z pesto z rukoli i sosem tzatziki.

KOMENTARZ DIETETYKA

Potrawa ta fgczy w sobie wszelkie walory zywieniowe kojarzone
z kuchnig $rdédziemnomorska. Przede wszystkim wyrdznia sie ona
doskonatg kompozycjg ttuszczow. Odpowiednio duze ilosci kwasow -
tfuszczowych z rodziny omega-3 (ttuszcz zawarty w tososiul

oraz kwaséw ttuszczowych jednonienasyconych (oliwa z oliwek)

stanowig jedng z podstawowych zasad diety zalecanej w profi- ‘&

laktyce i leczeniu schorzen uktadu sercowo-naczyniowego. Satata, -

pomidory, cytryna i czosnek dostarczajg solidnej porcji antyoksydantéw, ktére
wzmacniajg pozytywny efekt dziatania zawartych w tym daniu tfuszczéw. Lekki
i niskokaloryczny grecki sos tzatziki dzieki orzezwiajgcemu ogoérkowi i chiodzacej
migecie, wnosi do dania nute swiezosci.

ZESTAW SZTUCCOW MAGICO

Ten elegancki komplet sztu¢cow
wykonany jest ze szlachetnej
stali nierdzewnej chromowo-
niklowej. Cafosc¢ jest perfekcyjnie
wykonczona, a wzorowa
ergonomia sztuécow sprawia,

ze pasujg do kazdej dfoni.

W zestawie 39-elementowym jest
6 kompletow sztuccow stofowych
i deserowych, widelec i tyzka

do serwowania oraz tyzka wazowa.







FPieczony okon
z cytryng | pietruszkg \-/

IANMO19 VINVYd

SKEADNIKI (NA 4 PORCJE) e 2 gtéwki czosnku

¢ 2 okonie morskie (morony) * 10 pomidorow koktajlowych

e 2 cytryny e 5-6 mtodych ziemniakow

e 2 gatazki rozmarynu * 1 mate ktgcze swiezego chrzanu
* 4 korzenie pietruszki * s0l i pieprz seszuan

* 1 tyzka natki pietruszki e 3 tyzki oliwy

SPOSOB WYKONANIA:

Czosnek podpiekamy w piekarniku przez ok. 30 min. w tempe-
raturze 170 stopni. Razem z nim pieczemy pietruszke zawi-
nietg w folie aluminiowg w tej samej temperaturze, ale przez
ok. godzineg. Okonia oczyszczamy i wycinamy tadne filety. Nastep-
nie marynujemy w odrobinie soli, pieprzu seszuan, porwanym
rozmarynie i oliwie. Uktadamy w lazagnerze wytozonej perga-
minem. Cytryne kroimy na c¢wiartki i przypiekamy na suchej
patelni az zbrgzowieje. Do ryby dodajemy czosnek, wczesniej obrany i potamany
na mate kawatki. Ziemniaka kroimy na mate kawatki i uktadamy obok ryby, przy-
krywamy i wstawiamy do piekarnika — pieczemy w temperaturze 170 stopni
przez ok. 15 min. Pod koniec pieczenia dodajemy pomidory koktajlowe
i scieramy na rybe swiezy chrzan. Pietruszke obieramy i kroimy na mniejsze
kawatki. Natke pietruszki mieszamy z oliwg i polewamy nig pietruszke przed
podaniem. Doprawiamy odrobing soli i pieprzu.

KOMENTARZ DIETETYKA

Okon to chuda ryba wyrdzniajgca sie niskg kalorycznoscig
(100 g miesa to zaledwie 82 kcall, wysokg zawartoscig biatka
i witaminy B12. Pietruszka (zaréwno korzen, jak i natka) to z kolei
dobre Zroédfo witaminy E, C, niacyny, kwasu foliowego, potasu
i zelaza. Zrédtem potasu i witaminy C sg rdéwniez ziemniaki,
pomidory, cytryny i chrzan. Niewatpliwg atrakcjg tej odzywczej
potrawy jest pieprz syczuanski (tzw. pieprz chinskil wyrdzniajgcy
sie intrygujgcym pieprzno-cytrynowym smakiem. Zastosowana obrobka kulinarna
(pieczenie), niewielki dodatek tfuszczu oraz uzyte przyprawy (rozmaryn, chrzan)
decydujg o tym, ze danie to bedzie polecane osobom pozostajgcych na diecie
lekkostrawnej oraz tym, ktére sie odchudzaja.

4 AR

LASAGNERA MALA

Lasagnera mata idealnie
sprawdzi sie jako
naczynie do pieczenia
ryb i mies.
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Razowe penne

z grillowang cukinig
i kozim serem \/

SKEADNIKI (NA 4 PORCJE)

¢ 300 g makaronu penne

* 150 g koziego sera dojrzewajgcego
* 1 cukinia

* 80 g suszonych pomidoréw

70 ml oliwy z oliwek ekstra virgin
1 cytryna

1 zgbek czosnku

1 gatgzka tymianku

ANMO19 VINVd

SPOSOB WYKONANIA:

Makaron gotujemy al dente w lekko osolonej wodzie. Cukinie
kroimy w plastry i marynujemy w oliwie i tymianku. Smazymy
na patelni groszkowej. Nastepnie kroimy w paski i marynujemy
w plastrach czosnku. Suszone pomidory kroimy na grube kawat-
ki. Makaron przesmazamy na oliwie z cukinig i pomidorami, doda-
jemy do tego skorke z cytryny. Na wierzchu uktadamy kawatki
sera koziego.

KOMENTARZ DIETETYKA

Razowe penne z grillowang cukinig i kozim serem to potrawa prosta
w wykonaniu, efektowna i sycaca. Dzieki wysokiej zawartosci bton-
nika pokarmowego i stosunkowo niewielkiej ilosci cukréw, poziom
glukozy po spozyciu tego dania nie bedzie ulegat zbyt gwattownym
zmianom. Godnym uwagi dodatkiem do tej potrawy jest ser kozi.
Jest on zrodtem tfatwo przyswajalnych krotko- i sredniofancu-
chowych kwasow ttuszczowych, dziatajgcych przeciwcukrzycowo
sprzezonych diendw kwasu linolowego oraz wysokiej jakosci biatka,
ktore jest dobrze tolerowane nawet przez osoby ze sktonnoscig
do alergii na mleko krowie.

PATELNIA DUZA

Groszkowe dno patelni pozwala na smazenie
bez uzycia tfuszczu, dzieki czemu potrawy
sg soczyste, aromatyczne
i bardzo zdrowe.







Poledwica z satatkg
z rodzynek | pomidordow

SKEADNIKI (NA 4 PORCJE) * 1 limonka

* ok. 800 g poledwicy wofowej e 1 tyzka miodu

* 100 g rodzynek * 100 ml czerwonego wytrawnego wina
e 150 g pomidoréw koktajlowych e 2 tyzki pieprzu czarnego kruszonego
* 50 ml oliwy ekstra virgin e 3 tyzki upalonych ziaren stonecznika
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SPOSOB WYKONANIA:

Poledwice oczyszczamy z bfon i sciegien. Marynujemy w oliwie

i obtaczamy dokfadnie w kruszonym pieprzu. Wstawiamy do pie-

karnika i pieczemy przez ok. 1,5-2 godz. (zalezy od grubosci -
poledwicy) w temperaturze 72 stopni. Studzimy i kroimy w pla- \
stry. Rodzynki przesmazamy na miodzie z otartg skorkg z limon- | .

ki i zalewamy winem. Gotujemy na wolnym ogniu az wino prawie /
w cafosci odparuje. Dodajemy sok z limonki i pokrojone pomidory
koktajlowe, a nastepnie odrobine oliwy. Poledwice podajemy z sa-

tatka z pomidoréw i rodzynek oraz upalonych ziaren stonecznika.

KOMENTARZ DIETETYKA

Poledwica to najchudsza i najlepsza czes¢ wotowiny (100 g suro-
wego migsa dostarcza 113 kcal i 3,5 g tfuszczu), dlatego moze
by¢ uwzgledniona nawet w menu osoéb, ktore ze wzgledu na pro-
blemy zdrowotne (np. hipercholesterolemia, miazdzyca, cukrzyca)
powinny limitowa¢ spozycie ttuszczéw zwierzecych. Stodka satatka
wnosi do potrawy dobroczynne skfadniki, takie jak likopen (pomi-
dory), nienasycone kwasy ttuszczowe (oliwa, nasiona

stonecznika) oraz flawonoidy (limonka, czerwone wino).

ZESTAW NOZY
KAROL OKRASA LINE

Poledwice z tatwoscig pokroisz
nozami Philipiak Karol Okrasa Line.
Ten pieknie i nowoczesnie wygladajacy
zestaw ozdobi kazdg kuchnige, a ostrza
wykonane ze stali szlachetnej dtugo
pozostang ostre.







Nedaliony wotowe
Z pesto z pieczonych
burakdw | sera koziego

SKELADNIKI (NA 4 PORCJE) * 1 mata papryczka chili
* 640 g poledwicy wotowej o 2 tyzki stonecznika
* 150 g upieczonych burakéw (patrz e 2 tyzki startego parmezanu

O
>
=
>
Q
@
®
=
Z
m

przepis na Carpaccio z oscypkiem) 1 tyzeczka sosu sojowego
* 1 zghek czosnku 200 g dojrzewajgcego
* 1 limonka sera koziego mini roladki
* 1 tyzka posiekanej natki pietruszki o 2 tyzki oliwy

SPOSOB WYKONANIA:

Poledwice zawijamy bardzo $cisto w folie plastikowg, po czym wsta-

wiamy do lodéwki na 30 min. Kroimy w plastry szerokosci ok. 2 cm &
(2 plastry na porcje). Odwijamy delikatnie z folii i smazymy na patel-

ni bez tfuszczu. Buraki kroimy w drobng kostke i dodajemy do nich

starty ser, natke pietruszki, sos sojowy, 1 tyzke oliwy i posiekang '
papryczke chili. Na koniec dodajemy posiekane ziarna stoneczni- 3
ka. Doktadnie mieszamy. Ser smazymy na patelni, uktadajgc na nigj

kawatek pergaminu (patelnia musi by¢ dobrze nagrzana). Na meda-

lionach wofowych uktadamy pesto buraczane i ciepty ser.

KOMENTARZ DIETETYKA

Podstawg tego dania sg medaliony wofowe (chude migso, duzo
biatka, zelaza i witamin z grupy B), ale o jego oryginalnosci decy-
duje buraczane pesto. Z wtoskim klasycznym sosem przyrzgdzonym
na bazie bazylii taczy go jedynie dodatek parmezanu i oliwy. Smak,
kolor i konsystencja odbiegajg od pierwowzoru, a podstawowe skfad-
niki (burak, nasiona stonecznika, natka pietruszkil sg zdecydowanie \&‘
blizsze polskiej kuchni. Burak jest ceniony ze wzgledu na walory o
zywieniowe (duzo ilos¢ zZelaza, kwasu foliowego i bfonnika pokarmowego) oraz lecznicze
(zawarta w buraku betaina korzystnie wpftywa na naczynia krwionos$ne i wspomaga
funkcje watroby). Przyrzadzajgc z niego pesto, przekonamy sie, ze warzywo uznawane
za pospolite, odpowiednio przyrzgdzone i doprawione moze nabra¢ wykwintnosci.

ZESTAW SZTUCCOW ESILE

Ten oryginalny komplet sztuécow
wykonany jest ze szlachetnej stali
nierdzewnej chromowo-niklowe;j.
Ze wzgledu na intrygujgce proporcje
i wyszukane geometryczne ksztatty
jest to propozycja dla osdb,

ktére lubig sie wyrdzniac.

W zestawie 39-elementowym jest
6 kompletéw sztuccow stotowych

i deserowych, widelec i tyzka

do serwowania oraz tyzka wazowa.
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Makaron razowy CUKRy
YCA

z baktazanem, pieczong
papryks i rukola \/

SKEADNIKI (NA 4 PORCJE)

* 350 g makaronu razowego spaghetti
* 1 baktazan

e 2 czerwone papryki

e 3 zgbki czosnku

60 g satata rukola

50 g startego sera parmezan
60 ml oliwy z oliwek sansa
kietki rzodkiewki do dekoraciji
sOl i pieprz biaty

SPOSOB WYKONANIA:

Makaron gotujemy w osolonej wodzie z dodatkiem oliwy. Bakfa-
zana kroimy w cienkie paski i przesmazamy delikatnie na oliwie
bez koloru z plastrami czosnku. Papryke wstawiamy do piekar-
nika i pieczemy w temperaturze 180 stopni przez ok. 30 min.
Po wyjeciu obieramy ze skérki i kroimy w paski. Rukole siekamy.
Makaron obtaczamy w cieptej oliwie z plastrami czosnku, papryki
i baktazana. Na koniec dodajemy ser i posiekang rukole. Doprawia-
my odrobing soli i pieprzu. Podajemy beposrednio po przygotowaniu.

KOMENTARZ DIETETYKA

Potrawa ta zapowiada sie niezwykle apetycznie, zwtaszcza jesli
gustujemy w kuchni wtoskiej. Sktadnikiem decydujgcym o tym,
ze bedzie ona polecana w profilaktyce wielu choréb jest
makaron. Makaron razowy w poréwnaniu z tym produkowanym
z maki oczyszczonej zawiera parokrotnie wigkszg ilos¢ btonnika
pokarmowego, witamin z grupy B (tiaminy, niacyny, kwasu [
foliowego) oraz sktadnikéw mineralnych (magnezu, cynku, zelaza).
Dzieki sporej ilosci warzyw danie to dostarczy nam réwniez potasu
oraz witamin, w tym zwtaszcza witaminy C (jedna porcja w petni
zaspokaja srednie dzienne zapotrzebowanie na te witaming).

L=y

v
<4

NACZYNIE DO GOTOWANIA
MAKARONU

i wygodnie ugotujesz
w specjalnym
zestawie naczyn.

h Makaron szybko
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Pieczone tofu CHO
kol | satatami KDy
z kolorowymi satatami gy

ANMO19 VINVd

SKEADNIKI (NA 4 PORCJE) e 80 g sataty rukoli

* 500 g tofu e 2 tyzki uprazonych pestek dyni

* 150 g kolorowe sataty e 20 g kapary

e 50 ml olej rzepakowy z pierwszego * 1 tyzka oleju stonecznikowego
ttoczenia e 120 ml oliwy z oliwek ekstra virgin

* 100 g suszone pomidory w zalewie * 1 tyzeczka miodu wielokwiatowego

* 1 tyzeczka sosu sojowego * 1 tyzeczka musztardy

* 3 zgbki czosnku e 1 limonka

SPOSOB WYKONANIA:

Tofu kroimy w stupki o przekroju kwadratu (1,5-1,5 cm). Marynu-
jemy w posiekanym czosnku i oleju stonecznikowym. Uktadamy
na pergaminie i pieczemy w piekarniku o temperaturze 180 stop-
ni przez ok. 15 min. Po tym czasie polewamy sosem sojowym
i posypujemy upalonymi pestkami dyni. Pomidory suszone kroimy
w drobng kostke, dodajemy 2 tyzki posiekanej rukoli i pokrojone
kapary. Doprawiamy oliwg (1 tyzka) i posiekanym zgbkiem czosnku.
Pozostatg rukole miksujemy z miodem i musztardg oraz sokiem z potowy limonki.
Dolewamy oliwe ekstra virgin i miksujemy na gtadka, jednolitg mase. Tofu podajemy
z pesto, sosem z rukoli i satatami skropionymi olejem rzepakowym.

KOMENTARZ DIETETYKA

Niektarzy unikajg potraw na bazie nasion soi, gdyz sg one ciezkostra-
wne i majg dziafanie wzdymajace. Tofu, czyli serek z mleka sojowego,
nie obcigza przewodu pokarmowego tak jak soja, a jednoczesnie
posiada podobne do niej walory zdrowotne. Badania kliniczne pokazuja,
ze biatko sojowe pomaga obnizy¢ poziom cholesterolu catkowitego, X
zwfaszcza frakcji LDL. Regulujgcy wptyw na profil lipidowy osocza ﬁl\ g
krwi posiadajg rowniez oleje: rzepakowy (wysoka zawartos¢ kwasu -
oleinowego i alfa-linolenowego) i oliwkowy (wysoka zawartos$¢ kwasu oleinowego).
0O walorach funkcjonalnych prezentowanej potrawy decydujg takze pozostate sktadniki
i dodatki. Sataty sg dobrym Zrédtem foliandw, ktdére uczestniczg w przemianach
homocysteiny (jej podwyzszony poziom w surowicy krwi zwieksza ryzyko choroby
niedokrwiennej serca). Zwigzkami wywierajgcymi ochronny wptyw na ukfad serco-
wo-naczyniowy sg réwniez: zawarty w czosnku ajoen, wystepujgcy w pomidorach
likopen oraz pochodzace z limonki flawonoidy.

LASAGNERA MALA

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

tatwe w czyszczeniu i wygodne
w uzyciu, dzieki eleganckiemu
wygladowi moze stuzyé

do serwowania potraw.







Koktajl z czerwonych

7 . . . . Z
burakow, jabtka i limonki ANIE

=HIRvAD [8)/

SKELADNIKI (NA 3-4 PORCJE)
e 2 srednie buraki czerwone ¢ 1 limonka
e 2 jabtka * pof tyzeczki startego imbiru

SPOSOB WYKONANIA:

Wszystkie warzywa wrzucamy do sokowiréwki (limonka musi byc¢
wczesniej obrana).

KOMENTARZ DIETETYKA

Majac na wzgledzie zawarte w przepisie buraki, owoce oraz imbir,
mozna liczy¢ na to, ze koktajl ten nie tylko pobudzi prace przewodu
pokarmowego, ale tez ozywi i poprawi samopoczucie. Imbir ze wzgle-
du na swoje wfasciwosci energetyzujgce, poprawiajgce trawienie
i pobudzajgce metabolizm, wykorzystywany jest czesto w produkcji
réznych preparatéw witalizujgcych, odchudzajgcych i aktywujgcych
spalanie tfuszczu. Jego dodatek decyduje o tym, ze ten stodko-
-kwaskowy, lekko pikantny koktajl jest szczegdlnie polecany osobom
starajgcym sie zgubi¢ zbedne kilogramy.

ZESTAW NOZY
KAROL OKRASA LINE

Sktadniki koktajlu z tatwoscig pokroisz
nozami Philipiak Karol Okrasa Line.
Ten pieknie i nowoczesnie wygladajgcy
zestaw ozdobi kazdg kuchnie, a ostrza
wykonane ze stali szlachetnej dtugo
pozostang ostre.
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Koktajl z selera,

ODCHyp
, S z
ogorka i miety ANIE

=HIRvAD [8)/

SKELADNIKI (NA 3-4 PORCJE) ¢ ¢wiartka ananasa
* 1 seler naciowy * 1 limonka

* 1 ogodrek * 1 gruszka

* 2 tyzki posiekanej miety ¢ 1 jabtko

Koktajl z marchewki z imbirem

SKEADNIKI (NA 3-4 PORCJE)
* 2 marchewki ¢ 2 pomarancze bez skorki
e 2 jabtka ¢ pot tyzeczki imbiru

SPOSOB WYKONANIA:

Wyciskamy sok w sokowiréwce.

KOMENTARZ DIETETYKA: koktajl z selera, ogérka i migty

Odzywczy koktajl warzywno-owocowy z selerem, ogérkiem i migtg
wypity w ciggu dnia $wietnie orzezwi i pomoze uciszy¢ gtdd. Ogdrek
w 96 proc. sktada sie z wody, jest niskokaloryczny i posiada wyjagt-
kowo $swiezy smak. Sok z selera ma dziatanie moczopedne, przeciw-
obrzekowe i odtruwajgce. Soczysty, egzotycznie pachnagcy ananas
zawiera bromeling — enzym wspomagajgcy trawienie i dziatajgcy prze-
ciwzapalnie, natomiast limonka - flawonoidy (m.in. hesperydyna, kwer-
cetyna, naryngenina) aktywujgce utlenianie ttuszczow. Dopefnieniem
tej kompozycji jest mieta, ktéra ma dziatanie chfodzace, pobudza
prace zotadka, jelit, drog zofciowych i zapobiega wzdeciom.

KOMENTARZ DIETETYKA: koktajl z marchewki z imbirem

Stodki koktajl z marchewki z imbirem moze stanowi¢ element pefnowartosciowego positku
lub forme deseru. Jego zaletg jest wysoka zawartosc¢ beta-karotenu, witaminy C oraz
potasu. Koktajl ten doskonale ugasi pragnienie, pobudzi trawienie (dodatek imbiru),
a regularne jego picie z pewnoscig korzystnie wptynie na stan cery oraz odpornosc.
Ze wzgledu na unikalng kompozycje sktadnikéw pokarmowych i antyoksydantéw koktajl
ten polecany jest w szczegdlnosci osobom odchudzajgcym sie, prowadzgcym stresujgcy
tryb zycia oraz sportowcom.

MISA MALA Z POKRYWA

W matej misie z pokrywg przechowasz niezbedne
sktadniki koktailu. Dzieki szczelnemu przykryciu
aromat nie wydostanie sie na zewngtrz.
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