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— Prezenty
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Wszyscy uwielbiamy do- e,
et stawac prezenty, a kazda okazja  *.
& jest dobra. To dlatego wyczekujemy -,
.'. Swietego Mikofaja w czasie Swiat Bozego
Narodzenia, a wiosng wypatrujemy zajgca
wielkanocnego z koszykiem. Tradycja wre-
czania stodkich podarkéw przez zajgca przywe-
drowata do nas z Niemiec, cho¢ najbardziej jest
rozpowszechniona w rejonie Slaska oraz w Wiel-
kopolsce. Sympatyczny futrzak uznawany za sym-
bol $wiat wielkanocnych ukrywa drobne podarki
i stodycze w specjalnych ,gniazdkach” - koszycz-
kach wyscietanych kolorowa bibutg lub stoma.
W pierwszy dzien $wigt dzieci z samego rana
zaczynajg poszukiwania czekoladowych jajek
oraz innych stodyczy. We Francji wielkanoc- ..'
* ny zajac ukrywa prezenty w miejskich
. parkach oraz skwerach, a rodzin- ¢
%, ne spacery koncza sie stodkim o
podwieczorkiem.

Odzywianie wiosng rzadzi sie swoimi prawami. Positek
ma byC lekkostrawny, zdrowy i Swiezy. Rumiane po-
midory i soczysta papryke prosto z ogrodka mozemy
zastgpi¢ wiosennymi Kietkami. Zielone, dopiero kiet-
kujace pedy rzodkiewki, stonecznika czy soczewicy to
prawdziwa bomba witaminowa. W kietkach znajdziemy
biatko, witamine D, fosfor czy wapn. To dzieki nim rosliny
wzrastaja. Znakomite wartosci odzywcze to nie wszyst-
ko, minirosliny swietnie podkreca smak wielu potraw.
Nieco goryczkowe nasiona rzodkiewki beda swietnym
dodatkiem do wiosennych kanapek, a duze kietki so-
czewicy ztagodzg smak kazdej satatki. Na zdrowie!

E,Rzodklew il oo
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Przejadty Ci sie mielone? Znudzity Ci sie
rozgrzewajace, ttuste zupy?

Mamy rozwigzanie! Czas wprowadzi¢ do wiosennego menu

jaja. Bedzie zdrowo i pozywnie — zrodto petnowartosciowe-

go biatka to tylko 75 kalorii. Do tego zestaw witamin A, E, D

i K, poprzeplatanych ze sktadnikami mineralnymi — fosforem,
wapniem i potasem. Jajka dobroczynnie wptywajg na wzrok,
utatwiaja odchudzanie i sg budulcem miesni, dlatego sprawdza
sie idealnie podczas zrzucania Kilku nadprogramowych, zgroma-
dzonych zima kilogramow. Jaja mozesz przygotowac na wiele spo-
sobow, wykorzystujac takze te przepidércze czy kacze. Tradycyjna ja-
jecznica czy omlet to Swietna propozycja sniadaniowa. Na dietetyczny
obiad warto wybrac jajka w koszulce — beda zwienczeniem wiosennej
satatki z rukola, rzodkiewka i szczypiorkiem. Mozesz je takze zaserwo-
wac w wersji bardziej wykwintnej, faszerujac je masa z awokado i ozda-
biajac listkami roszponki.

Smacznego!

mowi¢ czy nie mowic? Oto jest pytanie.

Podczas zasiadania do rodzinnego obiadu czesto z ust biesiadnikéw pada sakramentalne ,smacznego!”,
ktére jest sygnatem do rozpoczecia positku. Cho¢ zwrot wydaje sie przejawem uprzejmosci, to pod-
reczniki savoir vivre grzmig i uznaja takie zachowanie co najmniej za niestosowne, poniewaz moze ono
sugerowac, ze positek jest niesmaczny. Jak sie zatem zachowac, by nie wyjs¢ na osobe niekulturalng?
Wedtug etykiety to gospodyni przyrzadzajgca obiad lub kucharz daja znak do spozywania, zapraszajac
wszystkich do stotu. To dla nich — autorow positkow jest zarezerwowane zyczenie ,smacznego!”. Jesli
wiec jestesmy zaproszeni jako goscie na rodzinny obiad, to warto poczekac na znak gospodarza i odpo-
wiedziec¢ serdecznym ,dziekuje!”, tak by nikt nie poczut sie urazony.

eee
®e

Wiosna, ach to ty! — chciatoby sie zakrzyknac idok zieleni
budzacej sie do zycia, pierwszych promieni jutrzenki, ktére nas
witajg nieSmiato przebijajac sie przez zaluzje. A jak poranek to
obowiazkowo Sniadanie. Wiosna do menu Sniadaniowego moze- -
my wprowadzi¢ nowalijki — Swieze warzywa, kiére tatwo wyho- :
dujemy nawet na balkonie. Prym niezmiernie wiedzie rzodkiewka
— wiosenne warzywo z rodziny kapustowatych. Bukiet rumianych
rzodkiewek to swietny dodatek do lekkich satatek, ale i twaroz-
kow. Skarbnica potasu, fosforu i zelaza najlepiej smakuje zaraz po
zerwaniu. Mtode rzodkiewki mozemy zjadac razem z listkami. RO-
zowe bulwy to idealna propozycja na zdrowg przekaske miedzy
positkami. Warto sprobowac takze wersji na ciepto — duszone
rzodkiewki przykryte sosem beszamelowym z pewnoscia przy-
padna do gustu.

. .
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odkrywa
wielkanocne smaki

Spedjalnie dla Czytelnikéw magazynu "Doradca
Smaku" zdradza, jak przygotowuje sie do Swiat
Wielkanocnych.

Wielkanocne $niadanie jest szczegblne z wielu
wzgleddw. Wtedy to najczesciej przy stole zasiada
cafa rodzina, aby skosztowac przygotowanych na
te okazje — rarytasow. Jakie potrawy i dodatki - za-
raz obok faszerowanych jajek powinny sie na nim
znalez¢?

Robert Sowa: Jesli mowa o $wietach to dla mnie
jest to czas przede wszystkim na tradycje z rozsgd-
N3 nuta nowoczesnosci. Uwazam, ze przez caty rok
mozemy pafaszowac rozne frykasy z rozmaitych za-
katkdw Swiata, a Swieta wielkanocne to czas na spo-
tkanie z bliskimi, ze znajomymi oraz na wspominanie
smakdw z domu rodzinnego. Moje $wigteczne smaki
to przede wszystkim filety z matiasa w przyprawach
korzennych, pieczona biata kietbasa z cebulg, kmin-
kiem i czosnkiem. Nastepnie rozne miesa tzw. pieczy-
ste, z przyprawami i czosnkiem, karczek wieprzowy
i boczek wieprzowy — obowigzkowo z ostrg musztar-
dg i dobrym chrzanem. Zawsze jem tez kietbase wiej-
ska, bo co roku z Krakowa dostaje jg od mamy.

B | Na $niadanie wielkanocne nie
N\ RObert SO\/\/a moge sie obejs¢ bez pasztetu

- domowego i safatki jarzynowej
w  wykonaniu mojej tesSciowe).
Jajka faszerowane to oczywista

Kucharz, restaurator i autorytet w dzie-
dzinie sztuki kulinarnej.

Tak w skrécie mozna opisac¢ portret podstawa, lubie te z chrzanem
Roberta Sowy znanego z programow i grzybami. Najwiekszym fryka-
telewizyjnych, m.in. z ,M¢j przepis sem jest wedzony wegorz z cy-
na...", ktory obecnie emitowany jest na tryng — palce liza¢ — czekam na
antenie Polsat. niego caty rok.

Autor ksigzek kulinarnych m.in. ,Czte- . _ ,

ry pory roku” i ,Zycie kocha jes¢” oraz Nie jestem ,stodkim tasuchem’ ale
wiaéciciel nowo otwartej Restauracji w Wielkanoc zawsze chetnie spro-
'N31 restaurant&bar”. buje wielkanocnej babki, mazurka
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’, Wazne tez, by ilos¢ potraw by+a proporcjonalna do naszych apet
Warto przygotowac mniej potraw, ale o odpowiedniej jakosci i dobrze
dopracowanych niz byle jakich, a duzo.

tow. &

z kajmakiem i oczywiscie ciast z bakaliami przy-
gotowanych przez mojg mame.

Po sytym i pysznym wielkanocnym $niadaniu,
pora na uroczysty obiad. Jakie danie gtowne
polecitby Pan naszym Czytelnikom na te wy-
jatkowg okazje?

Robert Sowa: Bardzo lubie ryby. Oprocz tego,
ze sg zdrowe to réwniez mamy dostep do coraz
bardziej wyszukanych gatunkéw.Lubie tez kom-
binowac¢ z dodatkami w potrawach. Swieza
i dobrze przyrzadzona ryba z niebanalnym
sosem zawsze bedzie smakowata.

Pieczony halibut z warzywnym purée i maslano-
-cytrynowym sosem podany na obiad w drug]
dzien Swiat bedzie mitg odmiang dla miesnych,
wielkanocnych potraw.

Przygotowujac wielkanocne dania jest Pan wierny
tradycji czy tez ,doprawia” je Pan nutg nowocze-
snosci?

Robert Sowa: Oczywiscie tradycja potgczona z no-
WOCZesnoscig to najlepsze rozwigzanie. Do tradycyj-
nego zuru z chrzanem i biatg kietbasg proponuje jajka
przepiorcze, ktore sg bardziej delikatne niz kurze.

Gicz jagniecg z sosem rozmarynowym, ktérg serwuje
na rodzinny wielkanocny obiad, lubie tgczyc z nieco-
dziennym purée np. z topinamburuy, a do pieczonych
buraczkéw dodaje przyprawy korzenne, ktére wzbo-
gacajg ich smak. Do tradycyjnych jaj faszerowanych
dodaje oliwki i anchois, ktére zaostrzajg smak. Trady-
Cyjng gesine podaje z sosem zurawinowym lub im-
birowym — jest stodko, ale tez oryginalnie. Smak pasz-
tetu doskonale uzupetnia konfitura z czarnej porzeczki
z kardamonem — genialne potgczenie.

Na kulinarnej mapie Europy w czasie Wielkanocy
pojawiajg sie przerdzne smakotyki. Czy ktorys z eu-
ropejskich krajow Pana inspiruje?

Robert Sowa: Lubie roznorodnosc i ciesze sie, ze
w kazdym zakatku Swiata mozemy znalez¢ co$ in-
nego na Swigtecznym stole. We Frangji podaje sie
Swieze ostrygi i moje ukochane foie gras (pasztet
produkowany z watrébek kaczych i gesich) oraz
jagniecine, wiec pieczony udziec na pewno znik-
natby z mojego talerza.
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restaurant-bar

Lubie tez duszone ogony wotowe w ciemnym
winnym sosie, a to danie, ktére kréluje w Hiszpanii.
Kraj Baskow to rowniez jajka z awokado i potrawki
z cieciorki, obie potrawy rzadko jem, ale to dobre
propozycje na Wielkanoc, nawet dla wegetarian.

Kulinarng przygode zaczynatem w Austrii, wiec ona
jest mi najblizsza. Podobne do nas przywigzanie
do tradydji i serwowanie pieczonej kaczki oraz dzi-
czyzny w czasie $wigt Wielkiej Nocy - to podobny
zwyczaj do naszego. Natomiast tradycyjny szny-
cel wiedenski z cieleciny u nas to rzadka potrawa,
a szkoda. Podany z safatkg kartoflang wspominam
do dzi§, niby kotlet z ziemniakami, ale jednak inny
niz schabowy z purée.

Lubie réznorodnosc
99 | ciesze sie,
ze w kazdym

zakatku Swiata
mozemy znalez¢

COS innego

na Swigtecznym stole.
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99 Przede wszystkim przy-
gotowanie Swigt nie ma
by¢ przykrym obowigz-
kiem. Trzeba sie dobrze

nastawic i ulec Swigtecz-
nemu nastrojowi. Szcze-
sliwcami sg oczywiscie
Ci, ktorzy lubig kulinarne
zabawy, a gotowanie jest
dla nich przyjemnoscig

N°31

restaurant-bar

Przygotowanie Wielkanocy od kuchni to wielkie ku-
linarne przedsiewziecie. Jakie rady zdradzi Pan na-
szym Czytelnikom, aby wszystkie przyrzadzone po-
trawy byty doskonate?

Robert Sowa: Przede wszystkim przygotowanie
Swigt nie ma by¢ przykrym obowigzkiem. Trzeba
sie dobrze nastawic i ulec $wigtecznemu nastro-
jowi. Szczesdliwcami sg oczywiscie Ci, ktérzy lubig
kulinarne zabawy, a gotowanie jest dla nich przy-
jemnoscia.

Organizacja zaczyna sie od zaplanowania potraw
i rozplanowania obowigzkéw. Skoro ciocia nale-
ga, ze zrobi satatke jarzynowa, to trzeba dac jej sie

10

w tym spetni¢. Moja mama nawet mnie nie pyta,
czy w tym roku ma rowniez zadbac o wedliniarskie
zapasy. Wiem, ze to juz tradycja, a ona chetnie wy-
petni ten $wigteczny obowigzek.

Odpowiednio  wczesniej zaplanowane  zakupy
uchronig nas tez od nerwowej atmosfery w skle-
pach i kolejkach. Mieso odpowiednio wczes$niej ku-
pione, ktére polezy troche dtuzej w marynacie tylko
zyska na smaku i bedzie bardziej miekkie po upie-
czeniu niz to przygotowane na ostatnig chwile.

Wazne tez, by ilo$¢ potraw byta proporcjonalna
do naszych apetytow. Warto przygotowac mniej
potraw, ale o odpowiedniej jakosci i dobrze dopra-
cowanych niz byle jakich, a duzo. Skupmy sie na
odpowiednich dodatkach i przyprawach, a smak
potrawy bedziemy pamieta¢ do nastepnych Swiat.

Osobom nie majgcym kulinarnej weny z pomo-
cg przychodza firmy przygotowujgce Swigteczny
catering lub restauracje, ktore coraz czesciej s3
otwarte rowniez w Swieta. Warto zastanowic sie,
czy nie zarezerwowac¢ miejsca i mie¢ wszystko
przygotowane przez fachowcow. Oszczedzimy
sobie frustracji i unikniemy zepsucia nastroju z po-
wodu kiepskiej w smaku potrawy.

99 Swieta to bycie z bliski-
mi, a ten czas dzielimy
wspolnie siedzac przy

stole. Wazne, by na nim
byto smacznie i mito,
wiec przede wszystkim
zycze Swiat petnych sma-
ku i zapachow.
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Wlelkanocn)x

7zurek

< zyska odpowiednig ostros¢ ‘
% i aromat, jesli pod koniec .
gotowania przyprawimy r
“  goswiezo startym chrza- ¢

. nem wedle uznania i duza

‘.. szczyptg suszonego ¢

lubczyku.

Wiele rodzinnych spotkan przy wielkanocnym sniadaniu za-
czyna sie od zurku czy tez barszczu biatego. Rozgrzewajgca zupa
serwowana w chtodny Swigteczny poranek nikogo nie dziwi. Nie
dziwia tez dyskusje i roztrzasania kwestii roznic pomiedzy zurkiem
a barszczem biatym czy tez wyzszoscia jednego nad drugim. Jak
zwat tak zwat, tradycyjnie i pysznie musi by¢!

Warto sprobowac samodzielne zrobi¢ zakwas. Jesli chcemy po-
dac nasz zurek lub barszcz biaty jak w restauracji — proponujemy
podac zupe w specjalnym chlebku, ktory przed Wielkanocg bez
problemu mozna kupic.

L

L&

) | | 8\ 7UREK W CHLEBIE

SKEADNIKI dla 4 oséb:

|,<| SZEN | E ZU RU * 1 maty peczek wtoszczyzny * 15[ wody
* 0,5 kg kosci wedzonych schabowych e 2 zabki czosnku
SKEADNIKI: wieprzowych e 4 suszone borowiki
* 0,51zak % . Sk i
e 2/3 szklanki maki zytniej razowe; o 2 tyzki maki
* 10 dag boczku * 4 chlebki pszenne w ksztafcie kofa

* kawatek skorki razowego chleba

* 1 z3bek czosnku 4 biate kietbaski

Do smaku: Lis¢ laurowy, Majeranek, S6l i Pieprz czarny mielony Prymat
PRZYGOTOWANIE:

Mgake wsypac do stoja lub kamiennego garnka
i wla¢ 3 szklanki cieptej przegotowanej wody.
Dodac¢ skérke chleba i obrany czosnek. Na-
czynie przykry¢ sciereczkg i odstawic w ciepte
migjsce na kilka dni. Ukiszony zur powinien
mie¢ kwaskowy smak i charakterystyczny,
apetyczny zapach.

PRZYGOTOWANIE:

Z wioszczyzny i kosci ugotowad wywar, wyjac warzywa pokroi¢ marchewke w kostke i wrzuci¢
z powrotem do gara. Dodac zakwas, pokrojony w kostke boczek, pokrojong w plastry kietbase,
roztarty czosnek, przyprawy, grzyby wczesniej namoczone i pokrojone — zagotowac catos¢.Pod
koniec gotowania V2 szklanki powstatej zupy potgczy¢ z maka i z pozosta’ra iloscig w garn-
ku.Gotowy zurek przela¢ do wydrazonych chlebkow, na wierzch wrzucic cvwartk\ ugotowanego
na twardo jajka.
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Szlachetnie
1 Zze smakiem..
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gt Dopraw do .

smaku:

majerankiem, kmin-
Kiem, pieprzem
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REPEREER wiclanocnycn
s CetravsE St
szeroki

Jednak sg takie jak barszez biaty, bez
ktorych nie wyobrazamy sobie wprost
Swigtecznego stotu.

« W zaleznosei od rodzinnych receptur, przekazywanych z pokolenia na pokolenie,
w kazdym domu w nieco odmienny sposéb jest przyrzadzany. I chociaz receptu-
ra jest wazna, to jeszcze bardziej liczy sie efekt finalny, w ktorym barszcz biaty
powinien mie¢ zabielony, kremowy kolor i wyjatkowy zapach, ktory podkresla
dodany do niego kawatek bialej kielbasy.

Wyjatkowy smak uzyskamy tylko wtedy, gdy przygotujemy go na wczesniej

W Drzyrzadzonym zakwasie - obowigzkowo wykonanym z maki pszennej. DIla za-
ostrzenia smaku warto tez doda¢ odrobine chrzanu tartego, ktory dodatkowo
wzmocni jego charakter. Wysmienity efekt gwarantowany! .

4 BARSZCZ BIALY » ‘
z chrzanem, biafg kietbasg i jajkiem ‘ /

~*  SKLADNIKI na 4 porcje:

* 300 g biafej kietbasy

1 cebula

2 szklanki barszczu biatego (wihasne-
go lub gotowego)

1,5 litra wody
80 g wedzonego boczku
2 tyzki Chrzanu tartego Smak

2 ugotowane na twardo jajka
150 ml Smietany 36%

1 tyzka oleju

2 tyzeczki Majeranku Prymat
V2 tyzeczki Kminku Prymat
Sél czosnkowa Prymat

Pieprz czarny mielony Prymat

PRZYGOTOWANIE:

Cebule przecigc¢ na pdf, zrumieni¢ na patelni z obu stron na ztoty kolor, przetozy¢ do garnka
zala¢ dwoma szklankami wody. Po zagotowaniu dodac kietbase i boczek. Po uptywie 15 minut
wyjac kietbase, natomiast wywar gotowac kolejne 25 minut. Nastepnie dodac barszcz biaty,
chrzan, majeranek, kminek, pieprz i sél, zagotowac¢, a pod koniec gotowania zabieli¢ Smietana.

Na talerzach umiesci¢ pokrojong w plasterki kietbase oraz czastki jajek, zala¢ gorgca zupa.

e




Dotadca 128

S1a nr 06/2016

0. pl

WIELKANOCNA PIECZEN

w ziotowej kruszonce z ¢wiktg i chrzanem

SKEADNIKI na 4 porcje:

* 1,8 kg udZzca cielecego ¢ QOlej rzepakowy
* 2 biate cebule e Chrzan tarty Smak
* Swieza natka pietruszki  Cwikfa z chrzanem Smak
® SOl ziotowa, Pieprz czarny ® 3 tyzki serka mascarpone
grubo mielony, Rozmaryn, Tymianek
Prymat

PRZYGOTOWANIE:
Mieso umyc i oczysci¢. Z kazdej strony oprészyc solg i pieprzem. Cebule posieka¢, przetozy¢ do

B Ty miseczki i wymieszac z tyzkg rozmarynu, tymianku i $wiezg natka. Powstatg mieszankg natrze¢
i mieso.
e - i Rozgrzac szeroki rondel lub patelnie i z kazdej strony obsmazy¢ mieso. Nastepnie przetozy¢ do
; B8 formy zaroedpornej i wstawi¢ do piekarmnika nagrzanego do 180°C na ok. 40 minut.

Mieso w trakcie pieczenia polewac¢ wytopionym sosem. Gotowa pieczen wyjac z piekarnika, a na-
stepnie zawina¢ na kwadrans w folie aluminiowsa, by odpoczeto.

| I cRE o I T
- -
d ' T o 5
A

lr| :lT.. -Ein .
e i

moze zabrakna¢ do-
tradycyjnej karkowki czy

] o -
Przygotowujac ..‘i :

a pieczony udziec cielecy. To 4 : i 2 P o o iy
mieso delikatne w smaku, wykwintne, idealne na ' Sy e . M i
Swieta, kiedy wybieramy produkty vvyscﬁej jako- . . . : f & 1 :. vv|.e|ka.n_ocne smadame,'
sci. Cielecina w naszej kuchni choc rzadko sie poja- 5 F 3 : a ' . . paml,ete)oe., F A dOkJ‘ac.h?'e
wia, na pewno bedzie ciekawym urozmaiceniem, N . 1 £ oczysci¢ migso z bton i zyt
a przepis jest prosty! i Ed 1 i ; DZ'Zl;'etceZZ#i?;?:%ggggzas
NAa zaostrzenie apetytu mel Za+u/jmy chrzang, ktéry . = '.'. sig obkurcza¢, apo |
nie powinien dopr{owadzac goscido fez, a jedynie £ upieczeniu bedzie  ,°
urozmaicac sm‘ak ;vwatecznych DC ego ostry = k miekkie. ~ ,°°
charakter nadaje sie do wszystkich wielkaR@enych H ' " *.. s ol .-",.__-l"".'- :
specjatow. . ! | " . : - -
'n 417
L]

Wersja dla poczatkujacych
— zamiast przypraw jedno-
rodnych uzytych w przepisie
- siegnij po: |
Przyprawe do mies Prymat.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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| s 1O prosty przepis
st./apleKane na efektowne
" - Sniadanie.
1 pomidorami
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/APIEKANE JAJA

z szynkg i pomidorami suszonymi

<l | tatwe w przygotowaniu,

otelowe) re i

SKEADNIKI na 4 porcje:

* 4 jgja kurze (duze) * 4-6 plastréw szynki np. parmenskie] ) : |naCZEJZ
* 4 potéwki Pomidoréw suszonych w e Sol morska, Pieprz kolorowy Prymat - e . /amiast SZYN ki

leju Smak . ,

B mozna zastosowac

zblanszowane liécie
szpinaku.

Do dekoracji: szczypiorek, koperek lub kietki

PRZYGOTOWANIE:

Piekarnik nagrza¢ do 180 st. C. W tym czasie na dnie matej kokilki lub formy na muffiny utozy¢
pomidory suszone odsgczone z oleju, w koto utozy¢ plastry szynki. Do $rodka kazdej formy whbic
cafe jajo. Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika na ok. 15-20 minut (az zetnie sie biatko). Ostroznie
wyjac z formy, podawac od razu na gorgco z pieczywem.

» W
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‘4
Jednak oekavvym p@mys’rem a na pewno wyrazistym jak sam chrzan,
jest krem'z tego.warfzywa. W wielu domach zupa chrzanowa
. to tradycyjne danie, w wielu — zupetnie nieznane.

P

2 4 " -

Krem chrzanowy to

niecodzien ny | ; y '

"KREM CHRZANOWY

z chrupigcymi chipsami z boczku

SKEADNIKI na 4 porcje:

* 15 | bulionu drobiowego * 1 selera korzeniowego

3 duze obrane ziemniaki * Ziele angielskie, Lis¢ laurowy,

1 gruba fodyga Swiezego chrzanu Pieprz czarny mielony, SOl morska,

100 ml stodkiej émietany 30% Gatka muszkatotowa mielona Prymat

1 starta pietruszka lub pasternak

PRZYGOTOWANIE:

Ziemniaki pokroi¢ na mate kawatki. Obrac chrzan i zetrze¢ go na tarce na grubych oczkach. Bulion
zagotowac i wrzuci¢ ziele angielskie, lis¢ laurowy oraz ziemniaki. Cato$¢ gotowac tak dtugo, az
ziemniaki stang sie miekkie.

Doprawic¢ zupe do smaku solg, pieprzem oraz gatka. Dodac chrzan. Chwilke pogotowad na ma-
tym ogniu. Wyciggna¢ ziele ang|e| kie oraz liscie laurowe. Po chwili catos¢ sowac najlepiej
recznym blenderem na gtadki krem, dolewajac w trakcie miksowania $mietane.

Plasterki boczku uktadamy na patelni i smazymy bez tfuszczu do uzyskania chrupkosci.

Tak wmi chipsami dekorujemy nasz aksamitny krem. Podajemy z chrupigcym tostem
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. Chrzan to trudny i twardy. zawodmk — a-samodzielne (s)tarcie Wymaga nie lada
odwagi, dlatego tez chrzan tarty w stoiku jest nieocenionym- ,,pomocrﬂk|em
a obowigzkowym dodatkiem do tr|o Zs keczupem | musztarda

Chrzan

w Europie ze wzgle-
du na wtasciwosci
zdrowotne nazywany
jest stowianskim

Paml(;taJ: chrzan tarty ze swej natury ! zen-szeniem
szybko traci ostrosc, dlatego termin jego przy-

Czy wwsz, FCi |

Chrzan Weg|ersk| rosnie’ jak marchew czy
pietruszka (pionowo w dot), chrzan polskirosnie
W poziomie i ma wiele rozgatezien.

Stary, nowy chrzan

Smak chrzanu trudno pomyli¢ z czymkol-
wiek. Ten stary, nowy smak nadal zaskaku-
je — ostroscia, kulinarng moca, naturalng in-
tensywnosciag smaku i aromatu tak dobrze
znanymi z dziecifistwa. Cho¢ dzi$ topowi ku-
charze z chrzanu nie boja sie zrobic chocby
lodéw (tak!), to smak ten kojarzy sie gtéownie
_z tradycyjna kuchnig babci. ‘

Kulinarny as w rekawie

Niewazne czy to $niadaniowe jaja na twardo
z ostrg oprawg czy gotowana prega woto-
wa w wykwintnym sosie, chrzan w stoiczku
to maty ,as w rekawie”. Juz jedna niewielka
tyzeczka uratuje od kulinarnej nudy — odmie-
ni mdty pasztet, urozmaici delikatnag z natury
biata kietbase czy doda polotu zwyktej ka-

napc pomysled, ze dawniej trzeba byto
Si napracowac, zeby uzyskac przetar-

ty chrzan...

W kuchnl babcl

D2|s chrzan to domena kulinariéw, ale jesz-
cze- 100 lat temu leczono nim przezigbienia
i bole reumatyczne, a jego liscie stosowano
do konserwowania zywnosci. Obowigzkowo
musiat znalez¢ sie na wielkanocnym stole
jako ostry dodatek do szynki na goraco, bia-
tej kietbasy czy jaj na zimno w chrzanowej
oprawie. Przeciez musiato by¢ na bogato,
suto i obficie. ¥

Anegdoty mowia, ze niegdys$ bardziej pomy-
stowe kobiety- zaktadaty narciarskie gogle,
ale rozwigzanie oprécz tego, ze wywotywato
salwy Smiechu, nie do konca zdawato egza-
min. A wszystko po to, by przyrzadzi¢ misecz-
ke chrzanu tartego. W sklepach w.czasach
PRL-u wprawdzie pojawiat sie gotowy chrzan
w stoikach, ale jego smak pozostawiat wte-
dy wiele do zyczenia. Na cate szczescie dla
wszystkich fanéw chrzanu dzisiejsze wyroby
nie maja nic wspodlnego z tymi z dawnych

czaséw. Do wyboru mamy klasyczny chrzan -
tarty, apetyczny chrzan zurawinowy czy ak- *

samitny i tagodny krem chrzanowy.

B

&

Chrzan pasuje do:
kanapek, tortilli, jaj, biatej
kietbasy, szynki na goraco,
pregi wotowej, golonki,

zuru, zupy chrzanowej, do
sosu chrzanowego, zebe-
rek, karkowki, ryb z grilla.

“datnosci jest Krotki.

N

 Nietylko od swigta

‘Ch'rzan to typ(_)_\iv'y dodatek do polski'ch-, tra-
dycyjnych dan Swigtecznych i biesiadnych.

Ostra ¢wikta Swietnie podkreca smak wedlin,
a galarecie chrzan nadaje wyrazu. Kazda pani
domu wie, ze serwujac zurek, trzeba mie¢ pod
reka stoiczek startego chrzanu, bo tak naka-
zuje kulinarna tradycja i ,poczucie dobrego
smaku”. Ale czy chrzan ‘zarezerwowany jest
tylko na swieta? Lato, grill pali sie w ogrodzie,
brakuje tylko dobrego jedzenia. Nie ma lep-
szej marynaty do karkéwki niz ta z piwem i ty-
zeczka chrzanu! Dip z rukoli, orzeszkami pi-
niowymi i odrobing chrzanu robi furore wsrod
gosci, a upieczony pstrag znika z potmiska

jak za dotknieciem czarodziejskiej rozdzki. «

Chrzan jest idealny do piknikowego koszyka,

do kanapek na rodzinng wycieczke za miasto-

czy chocby pieczonych mies na zwykty obiad.
7

. Ale gotowanieo nie tylko te podnioste chwi-

le, kiedy stajemy sie wirtuozami smaku. Go-
towanie to sztuka przyrzadzenia czegos do-
brego, zaskakujgcego wtasnie wiedy, kiedy
nie' boimy sie prostych rozwigzan. To magia,
ktora zmienia zwykty, poniedziatkowy obiad
w uczte. Wystarczy naprawde niewiele, by
zamiast kolejnego schabowego czy smazo-
nego kurczaka rodzina zachwygita sie pulpe-
tami w sosie chrzanowym czy tortillg na ostro.
Warto o tym pomyslec, przemierzajac sklepo-
we potki w poszukiwaniu czegos ,,oryginalne-
go”. Proste rozwigzania czesto sg najlepsze.
Bon appetit! (
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~ = Orzeszki .
S pistagjowe -
. s bardzo smaczne, stod-
kie, przyjemnie pachna 4
. imaja delikatnie oleistg ~ *
. strukturg. Charakterystycz-
. Na piekna i jaskrawa barwa
" P ozywi kolor pasztetu.
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Nie ma prawdziwej uczty bez wspaniatych
mies pieczonych, gotowanych i wedzonych.
Na wielkanocnym stole nie moze zabrakngc
domowego pasztetu z niesamowitymi do-

datkami, np. pistacjami.
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- PASZTET Z KROLIKA

: * z orzeszkami pistacjowymi

SKEADNIKI na 10 porcji:

e 1 krolik (ok. 1-1,2 kg) * 200 ml biatego wina
* 100 g stoniny * 100 ml winiaku
* 100 g boczku * Gars¢ orzeszkdw pistacjowych
* 200 g topatki wieprzowej * Tiuszcz do wysmarowania foremek
* 2 cebule e S6l morska Prymat
* 4jajka * Pieprz czarny mielony Prymat
e 2 zabki czosnku * Rozmaryn Prymat
e 1 czerstwa butka kajzerka e Tymianek Prymat
R

. pial2oNn
PRZYGOTOWANIE: u}vgd,Qm do Mg GLQ’C’ZO 6

Krélika umy¢, osuszyc, wyjac kosci. Mieso krolika wraz z topatkg pokroi¢ na kawatki. Czosnek
i cebule obra¢, pokroi¢ w drobng kosteczke. Stonine i boczek pokroi¢, wytopi¢ w rondlu na
wolnym ogniu, a nastepnie na powstatym ttuszczu obsmazy¢ mieso. Dodac cebule i czosnek,
posypac solg, pieprzem i niewielky iloscig zidt. Wla¢ wino i dusi¢ do miekkosci (ok. 40 minut).
W razie potrzeby podlewac winem lub rosotem.

Do miekkiego miesa dodac¢ pokruszong butke i wymieszac tak, aby nasigkta wywarem. Wystu-
dzone mieso i butke zmieli¢ trzykrotnie, do masy dodac¢ orzeszki pistacjowe, rozmgcone jajka
i winiak. Catos¢ wyrobi¢, doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

W nattuszczonych podtuznych foremkach umiesci¢ mase, catos¢ owing¢ doktadnie najpierw
folig spozywcza, a nastepnie aluminiowa. Piec godzine w kapieli wodnej w temperaturze 140°C.
Przed wyjeciem nakiu¢ patyczkiem, jezeli zostanie na nim mieso, piec kolejne 10 minut.

AL
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Wielkanocne
roladki

z farszem chrzanowo-jajecznym
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Czy wiesz, co...
b|c aby szczypiorek

éastyczny’? “- |
*Nys arczy go sparzyé.
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Pomyst na ciekawe podanie jaj i wedlin gotowy! Oczywiscie za-
miast piersi z indyka mozemy wykorzysta¢ ulubiong wedline.
Takie roladki sg proste w przygotowaniu, a wygladaja rownie
apetycznie, jak smakuja. Do ich przyrzadzenia mozemy zaanga-
zowac dziecl.
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< Porada
" Chrzan tarty Smak jest %
ostry, mozna zamienic¢ go
na tagodny krem chrza-
nowy. Wowczas mozna
zrezygnowac z majonezu |
.. i powstanie wersja light. «

WIELKANOCNE ROLADKI

z farszem chrzanowo-jajecznym

SKEADNIKI na 4 porcje:

* 2 wedzone piersi z indyka

1 tyzka Kopru Prymat

4 jajka

2 tyzki Chrzanu tartego Smak
1 tyzka majonezu

1 tyzka Natki pietruszki Prymat

Szczypta soli i Czosnku granulowa-
nego Prymat

Pieprz ziotowy Prymat do smaku
Maty peczek szczypiorku

PRZYGOTOWANIE:

Jajka ugotowac na twardo, ostudzi¢. Drobno posiekac i dokfadnie wymieszac¢ z chrzanem, ma-
jonezem oraz natka pietruszki. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Piersi pokroic¢ w cienkie pla-
sterki. Na kazdy plaster natozy¢ odrobine farszu i zawija¢ formujac roladki. Kazda roladke mozna
przewigzac szczypiorkiem, przed podaniem schiodzic .

27
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SALATKA |

Z jajek przepidrczych i tososia

SKEADNIKI na 4 porcje: SOS:

e 25 jajek przepidrczych * 1 tyzeczka soku z cytryny

* 10 dag tososia wedzonego * 1 szklanka Smietany 22%
e 2 tyzki kaparow * 1tyzeczka Chrzanu tartego Smak
* Mix satat * 2 tyzki posiekanej rzezuchy

* 11tyzka Koperku suszonego Prymat
* 1 tyzeczka Papryki stodkiej Prymat
* SOl morska Prymat

* Pieprz czarny mielony Prymat

PRZYGOTOWANIE:

Jajka ugotowac na twardo, ostudzi¢, obrac¢ i optukac zimng wodg. tososia pokroi¢ w szerokie,
krotkie paski. Jajka przekroi¢ na poét, dodac tososia, kapary i wymieszac. Przygotowac sos: Smieta-
ne ubi¢ z sokiem z cytryny, wymieszac z chrzanem, rzezuchg i koperkiem Prymat, posoli¢ i po-
pieprzy¢. Safatke pola¢ sosem, wymieszac i posypac papryka Prymat.

nr 06/2016

N

Satatka jako ten zdrowy element wielkanocnego stotu musi
sie pojawic takze na naszej uczcie. Niech to bedzie jednak cos
zupelnie nowego i wytwornego. Potgczenie eleganckich jaje-
czek przepiorczych ze smakiem szlachetnej ryby gwarantuje, ze
W %{y sposob wielkanocny stot bedzie wygladac¢ wspaniale!

o s o,

Papryka stodka jest
doskonatym pomystem na
prosta i apetyczna dekoracje
potraw, szczegolnie jaj
W majonezie. P s

3 N_, e S : 29
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ze jest hieco bardziej

Mieso z kaczki jest pyszne, zapewne dlate
wietnié nadaje sie na

ttuste od kurczaka 1 indyka. Dlatego te
okazjonalny obiad na przyktad na Wielkanoc.
Dania z kaczki ,lubig” owocowe dodatki.

PIERS 7 KACZK]

po szlachecku z chrzanem zurawinowym

SKEADNIKI na 4 porcje:

* 4x160 g piersi z kaczki
* 4 tyzki Marynaty ptynnej szlacheckiej Prymat
* 4 tyzki Chrzanu zurawinowego Smak

PRZYGOTOWANIE:
Umyte i osuszone piersi z kaczki utozy¢ na desce, skore nacig¢ w kratke, natrze¢ maryna-

tg szlachecka i odstawi¢ na 2-4 godziny. Piersi usmazy¢ z obu stron na rozgrzanej patelni
(zaczynajac skérg do dotu), a nastepnie piec 10 minut w temperaturze 160°C. Piersi pokroi¢

w plastry i podawac np. z Chrzanem zurawinowym Smak.

g ]" .
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Do kaczki najlepsze:

SOl morska, pieprz  ssaaae. ™ _giss R .9
grUbO mielony | A " f : o’ * 150 ml czerwonego wina
‘ * 3tyzki syropu z czarnych porzeczek

9 5 .
’.. | ma_]era nek Owoce zala¢ czerwonym winem i syropem, a nastepnie dusi¢ przez 5 minut. Po upieczeniu
piersi z kaczki pokroic¢ w plastry, pola¢ sosem owocowym.

Ekstra dodatek — sos owocowy
* 200 g mrozonych owocédw (porzeczka, zurawina, wisnia, sliwka)

30
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WIEL Elglelagt

SKLADNIKI na 4 porgje:
* 4 szklanki maki pszennej * ttuszcz do formy
* 150 g masta extra 82% tt. * V4 szklanki rodzynek
* 8tyzek cukru krysztatu * 1tyzka maki ziemniaczanej
* 5 z6ttek * 5 szklanki zmielonych obranych
* 100 g drozdzy migdatow
e 1,5 szklanki mleka * 1tyzka startej skorki z pomaranczy
* 1 maty zapach rumowy

LUKIER:
* sok z4 cytryn * '/ szklanki kandyzowanej skorki
* 81tyzek cukru pudru pomaranczowej

Si2

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotowanie rozczynu: pokruszy¢ drozdze i rozetrzec je z tyzka cukru, tyzka cieptego
mleka i tyzka maki. Pozostawi¢ w cieptym miejscu do wyrosniecia na ok. 30 minut. Zago-
towac reszte mleka i wrzacym mlekiem zala¢ 1/2 szklanki maki, a nastepnie energicznie
rozetrzec tak, aby nie powstaty grudki. Po wystygnieciu dodac po tyzce do rozczynu do
masy, miesza¢ i pozostawi¢ do wyrosniecia. Zéttka utrze¢ z cukrem. Rozpusci¢ masto.
Reszte maki, zottka z cukrem, make z rozczynem wymiesza¢, powoli dodajgc rozpuszczo-
ne i przestudzone masto. Ciasto wyrabia¢ tak dtugo, az zacznie odchodzic od reki.

Dodac aromat, rodzynki, startg skérke oraz migdaty oprészone maka ziemniaczang. Ciasto
wytozy¢ do formy napetni¢ do potowy wysokosci i pozostawic¢ do wyrosniecia.

Piec okofo 40-50 minut z termo obiegiem i dolnym piecem w temp. 180°C.
PRZYGOTOWANIE LUKRU:

Cukier i sok z cytryny wla¢ do rondelka. Podgrzac, stale mieszajac, az cukier catkowicie sie
rozpusci, a cato$¢ zacznie gestniec i robic sie biata. Ostygnietg babke pola¢ lukrem i posy-
pac drobno pokrojong kandyzowang skorkg pomaranczowa.

. .

\
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Aby tradycji stato sie zadosc¢, na wielkanocnym stole nie moze zabraknac
deserow: dekoracyjnych mazurkow, delikatnych sernikéw, drozdzo-
wych plackow 1 wytwornych tortow. Dzieki nim radosny, swiateczny na-
str¢j trwac bedzie do pdZznego wieczora.

Jednak prawdziwy prym wiedzie puszysta baba oblana btyszczacym lu-
krem. W kazdej rodzinie z pokolenia na pokolenie przekazywane sa rodzin-
ne przepisy na ten tradycyjny wypiek. Zachecamy jednak do eksperymen-
towania i dodawania do tradycyjnych bab nowych, ciekawych dodatkéw,
np. orzechéw lub marcepanu, dzieki ktérym zwykta baba nabierze wyjat-
kowego charakteru.

Czy wiesz, ze...

- Ziarna Wamln mozna dodac Bezposredmo o -
< do aast-a G! da%latlgowo strgczek mozna "_ ; _'" '

zag@tom!c z mlek@#"‘a‘by ciasto pach-

nlg{roje

EYR I
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Aby tradycji stato sie zados¢, na wielkanocnym stole nie moze zabraknac
deseréw: dekoracyjnych mazurkow, delikatnych sernikéw, drozdzowych
plackéw i babeczek. Dzieki nim radosny, Swiateczny nastroj trwac bedzie
do pdZnego wieczora.

-

.

r
Y. el N '"‘ -

| B G - = B e " Aby migdaty nie byty zbyt gorzkie w sma-
MAZU REK ,J _ i S e "y P v - " . ku, nalezy wczesniej je obracé. Aby skérka

najtatwiej odchodzita, nalezy wczesniej
zalac migdaty wrzatkiem.

>

czekoladowo-orzechowy przektadany

SKEADNIKI:

Ciasto orzechowo-biszkoptowe:
* 1szklanka orzechéw laskowych, pod- ¢ 1tyzeczka kawy rozpuszczonej
prazonych, * Va tyzeczki soli

ooy : . . * 6 duzych jajek, biatka i zéttka osobno
* 1szklanka maki pszennej, przesianej Ve szklanki wody

* 1Y szklanki drobnego cukru do wy- T e .
piekow /

Dekoradja:
* Kajmak lub krem czekoladowy * Bakalie do dekoradji

SPOSOB PRZYGOTOWANIA CIASTA:

Do miski malaksera wrzuci¢ orzechy, make, V4 szklanki cukru, kawe i sél. Mik-
sowa¢ do momentu, az orzechy bedg catkowicie zmielone. Mikserem pla-
netarnym utrze¢ zéttka z %2 szklanki cukru na gestg, jasng mase (przystaw-
kg do ubijania biatek na sztywno). Doda¢ V4 szklanki zimnej wody i ziarna
wanilii. Miksujgc, dodawa¢ make z orzechami i miesza¢. W osobnym naczyniu
ubi¢ na sztywno biatka. Stopniowo, tyzka po tyzce, dodawac¢ pozostaty cukier
(72 szklanki), miksowac¢. Ubite biatka dodac¢ do masy z zéttkami, stopniowo, mie-
szajgc delikatnie szpatutka.

4 prostokatne formy o wymiarach 15 x 20 cm posmarowac mastem (jezeli nie
posiadamy takich form mozemy wytozy¢ papierem zwykia blache z piekarnika
i po upieczeniu, pokroic ) i wytozy¢ papierem do pieczenia samo dno. Pomiedzy
rowno podzieli¢ mase biszkoptowo-orzechowa. topatkg wyréwnac wierzch.
Piec w temperaturze 175°C przez okoto 15-20 min.,, do tzw. suchego patyczka.
Wyjac z piekarnika, ostudzic.

Gotowe przestudzone blaty posmarowac kajmakiem lub kremem czekolado-
wym i przetozy¢ na przemian — biszkopt krem — itd. az do momentu zwienczenia
biszkoptem i rozsmarowania pozostatego kremu cienkg warstwa. Schtodzi¢ w lo-

dowce minimum 12 godzin.

DEKORACJA:
Mazurek mozna udekorowac orzechami lub innymi bakaliami.

g i;
!f'y
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Czfowiek z nieukrywang pasjg do gotowania, doceniony i uwielbiany przez wielu Polakow.

Szef kuchni popularnego programu kulinarego ,Doradca Smaku” emitowanego na antenie TVN, w ktorym
dzieli sie z widzami pomystami na pyszne i wykwintne dania, z wykorzystaniem nieoczywistych potgczen
smakowych. W wywiadzie z Redakcjg E-magazynu kulinarnego Doradca Smaku zdradza swoje pomysty na
pyszne potrawy w sam raz na zblizajacg sie wielkimi krokami wiosne.

Zairaszami‘ do smacznej lektury!
36

Motto Pana kulinarnych podbojow brzmi: najlepsze
sktadniki, proste przepisy i genialne smaki. Czy te trzy
zasady w kuchni wystarczg, aby przygotowane potrawy
zachwycity?

Andrzej Polan: Rzeczywiscie jest to motto, ktorego sie trzy-
mam, ale czy to wystarczy? Na pewno nie, gotowac dobrze
to przede wszystkim gotowac z sercem. Przyznaje, ze mam
szczescie, bo robie to co kocham i spetniam sie w tym za-
wodowo, nieustannie tworze, wymyslam nowe przepisy,
nieoczywiste potaczenia smakowe. A prywatnie? JESHIGERS

Pana motto idealnie wspoétgra z wiosng w kuchni. Po sy-
cacych i rozgrzewajacych zimowych potrawach z wiel-
kim entuzjazmem witamy Izejsze produkty i kolorowe
satatki wiosna. Jakg potrawe z wiosennego menu poleca
Pan naszym Czytelnikom?

Andrzej Polan: Wszystko co sie zieleni powinno sie pojawiac
na talerzu, rozne odcienie zieleni, a co za tym idzie duzo wa-
rzyw. Przyznam sie szczerze, ze nie jestem fanem satat zielo-
nych podawanych klasycznie z sosem winegret, ale jak tylko
kto$ ma ochote, chetnie je przygotuje. Wole warzywa zielo-
ne, ale lekko przesmazone, zblanszowane czy tez w wersji
pieczongj.

e UEERIOWOGOW o 2blanszonane

warzywa, dobrze doprawione sg znakomite. Moze warto tez
te warzywa delikatnie przesmazy¢ na masle, nie myslac cig-
gle o byciu fit.

Rozgrzewajacy cynamon, imbir, pieprz - zimg, a jakie
przyprawy warto odkry¢ wiosna?

Andrzej Polan: Kurkuma na pewno i to nie tylko z powo-
déw fadnej kolorystyki, ale gtownie dla zdrowia. Kurkuma
nazywana jest jedng z najzdrowszych przypraw S$wiata.
Stynie przede wszystkim z silnych wiasciwosci przeciwwi-
rusowych, przeciwzapalnych. Pamietajmy, stonce, pierwsze
zdradliwe ciepto, zrzucamy okrycia zimowe, wbijamy sie
w |zejszg garderobe i za chwile przeziebienie, katar, gorgcz-
ka. Na pewno warto dodac¢ do naszych dan ostrej papryki,
bedzie to rodzaj swoistego detoksu

J8ZigIaRIAY Podobnie majeranek, imbir, ziele angielskie.

Wiosna odkrywa przed nami wiele smacznych mozliwo-
4ci, ale tez daje okazje do eksperymentowania. Pana ulu-
biona kombinacja wiosennych smakoéw to...?

Andrzej Polan: Wszystko zalezy od tego, co zobacze na stra-
ganie. Opieram sie na intuicji. Nie mam w gtowie czegos, co
musi koniecznie znalez¢ sie w jakim$ ustalonym wczesnie]

zestawie. Po prostu improwizuje. Widze fadny kalafior zie-
lony i zaraz mysle co z nim zrobi¢ i do czego podac. Brokut,
czy ten klasyczny czy tez gafgzkowy, ktéry coraz czesciej
pojawia sie na straganie podobnie. Albo blizej tego, co koja-
rzy mi sie z dziecinstwem, czyli na pewno banalny twarozek
i rzodkiewka z zielonymi koncowkami, mtody szczypior, ale
ze swojej hodowli na oknie. Czy kawatek dobrej ryby z pa-
telni i do tego sos z sataty mastowej, najlepszej jaka tylko
moze by¢. Zadna karbowana nie jest w stanie jej zastapic.
Albo ta sama satata z dobrg $mietang, chrzanem, ogdrkami
i kawatkami pieczonego kurczaka. | tak mégtbym wymienia¢
I wymienia¢. Pamietajmy o jednym, szukajmy zielonego na
straganie, i wykorzystujmy go jak najwiecej w kuchni. Nawet
zwykig natke czy koperek.

Przepisow na lekkie potrawy nie brakuje. JesteSmy cie-
kawi, jaka potrawe szczegblnie polecitby Pan naszym
Czytelnikom?

Andrzej Polan: Poleca¢ mozna bardzo duzo, ale trafi¢
w gust, albo przez zotgdek do serca, z tym moze byc réznie.
Na pewno polecam twardg wedzony z patelni i kolorowe
warzywa, ktére kojarzg nam sie z tg porg roku, albo lekko
smazong rybe (co ja mam z tymi rybami?-)) i do tego co$
w rodzaju domowego majonezu ziotowego przygotowane-
g0 ze wszystkiego co pachnace i zielone, dobrej musztardy
i oleju oraz soku z cytryny, no i oczywiscie chrupigce $wieze
dodatki. Albo kawatek lub kawatki lekko smazonej wotowiny
lub kurczaka z maslankg petng wiosny. Zachecam do ko-
rzystania z tego, co pojawia sie na straganie o tej porze czyli
tego, co oferuje nam natura.

Bez watpienia jest Pan autorytetem kulinarnym. Jakie
dwie porady zdradzi Pan naszym Czytelnikom, aby da-
nia, ktore znajda sie w ich wiosennych jadtospisach na-
braty genialnego smaku?

Andrzej Polan: WSZySIKONDEEZIENSUPERSMEcZAENaKItIKS
[BEaZiemyroBicTteNZisercem) \vszystko bedzie genialne jak
nie bedziemy sie ba¢ doprawia¢ dan w taki sposob, zeby
miaty swdj charakter, danie bedzie doskonate jak wykorzy-
stujgc warzywa bedziemy pamietac, ze nie tylko smakujg
idealnie na zimno, ale rowniez z pieca, patelni. Zycze Pan-
stwu, aby Wasze jadtospisy staty sie paletg barw i smakdw,
aby usmiech wywotywata zwykia albo niezwykfa kanapka,
aby obiad dodawat Wam nowej energii do dalszego dzia-
fania, a kolacja stafa sie ucztg niebanalng, smakowitg. Nie
meczmy pytaniem co mam ugotowac, wystarczy wyjs¢
na bazar, stragan a tam warzywa, owoce, i inne produkty
same Wam podpowiedzg co przygotowac. One sie do Was
bedg usmiechac zachecajgco, a co najwazniejsze te energie

beda Wam przekazywac JifiiechitaienergiaNamIToWarzySayy
szczegblnie w kuchni.

0000
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to spotecznosC 0sob z nieukrywana pas|a

do gotowania i checig inspirowania innych.

To osoby przed, ktorymi sztuka kulinarna nie ma zadnych tajem-
nic, o czym przekonuja swoja aktywnoscia w serwisie. Chociaz kazdy
z Doradcow ma indywidualny styl wyrazania swojego zamitowania do kuch-

ni, taczy ich jedno: mitoS¢ do wiosny, kulinarnych wypraw w nieznane
i nieposkromionej niczym checi zatrzymywania w obiektywie jej efektow.

cle'siedem erchchh
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przepis i zdjecia

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ciasto:

Wode i margaryne umiesci¢ w garnkuy,
postawi¢ na gazie i podgrza¢ do roz-
puszczenia ttuszczu. Do rozpuszczonych

LICZBA PORCJI: 15 sztuk sktadnikow dodac sol oraz wsypa¢ make.
CZAS PRZYGOTOWANIA: Garnek zdja¢ z ognig. Cigsto ciagle mie-
szybko sza¢ patka, aby zrobita sie ,kluska”. Ca-

tos¢ delikatnie ostudzi¢. Nastepnie dodac
PRZYGOTOWANIE: stopniowo jajka. Ciasto uciera¢ patka
bez gotowania, pieczenie okoto 10-15 min. Gotowe przetozy¢ do

worka cukierniczego i wycia¢ z niego

SKELADNIKI CIASTO: ptysie.

e 2 szklanki wody,

2 szklanki maki tortowej,
V4 kostki margaryny,

Szczypta Soli morskiej
gruboziarnistej Prymat

2 duze jajka

SKELADNIKI NADZIENIE:

300 g biatego sera,
Okoto 5-6 rzodkiewek,
6 plasterkow wedliny,

Piec je okoto 20 minut w 180°C, do zru-
mienienia.

Nadzienie serowe:

Szczypiorek posieka¢. Rzodkiewke optu-
ka¢, osuszy¢ i zetrze¢ na tarce o gru-
bych oczkach. Wedline pokroi¢ w mate
kwadraty. Ser przetozy¢ do miski. Doda¢
do niego przygotowane sktadniki: szczy-
piorek, rzodkiewke i wedline. Catos¢
doktadnie wymiesza¢, doda¢ $mietane
i doprawi¢ do smaku. Tak przygotowa-
nym farszem napetni¢ upieczone ptysie.

* maty peczek szczypiorku,
e Pieprz czarny ziarnisty

. .
F.f R

Prymal ‘Padajemy .
e S06l morska gruboziarnista . . S %
Prymat Wiosenne ptysie je na iSciy ¢
* 1-2 tyzki smietany Smakuja réwnie pysznie jak ptysie na : bs
stodko, a maja mniej kalorii. To pysz- o
ne potaczenie wiosennego twaroz- L 5 Sa+atyl ’ !
ku i lekkich, puszystych ptysi! Pole- e
cam, bo smakuja wyjatkowo! ..
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przepis i zdjecia

LICZBA PORCJI: 1-2

CZAS PRZYGOTOWANIA:
szybko

PRZYGOTOWANIE:
bez gotowania

SKEADNIKI:

e gars¢ szpinaku
1 szklanka soku z brzozy
1 banan
1 todyga selera naciowego
1 pomaranhcza
Y2 limonki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Umyty i osuszony szpinak przetozy¢ do
pojemnika blendera. Doda¢ banana, seler
naciowy, obrang pomarancze i limonke,
wla¢ sok z brzozy. Catos¢ zmiksowac na
gtadki koktajl. Poda¢ od razu.

Smacznego!

Ooktaj

PRZEPISY UZYTKOWNIKOW SERWISU

Szpinakowy
7 SeKiem
DrZOZOWYM

Koktajl ma piekny
wiosenny, zielony
kolor, ktory zacheca
do przygotowania

I wypicia.

-
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Zachecam czytelnikow do wyprébowania

bardzo wiosennego i zdrowego koktaj-

lu, tzw. green monster smoothie. Koktajl

jest Zo odzywczy, ale zarazem lekki,

swiezy 1"0rzezwiajacy, idealny na drugie

»Sniadanie, gdy ztapie nas "maty gtod" czy

wiosenny deser. Jest prosty i bardzo szyb-

" ki do przygotowania. To prawdziwa bom-

ba smaku i witamin, Idealna dla kazdego
i w kazdym wieku. Polecam!
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z pieczonymi burakami - e ’”’ /Safar&a/

pomarancza
-

| przepidrczymi jajkami

- Kuchnia Marty SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotowanie sosu:

W miseczce wymieszac/utrze¢ wszyst-
kie sktadniki na sos. Odstawi¢ na kilka
minut, zeby smaki sie potaczyty.

przepis i zdjecia

LICZBA PORCJI: dla 3-4 os6b

CZAS PRZYGOTOWANIA: Przvgotf)wanie sa'latki: . N
szybko Buraczki umy¢, owina¢ w folie aluminio-
wa i piec ok. 45-60 minut w piekarniku
PRZYGQTOWAME: nagrzanym do temperatury 190 stopni.
gotowanie Rukole i roszponke przetozy¢ do miski,
SKEADNIKI SALATKA: skropi¢ przygotowanym sosem, wymie-
szaC i przetozy¢ na talerze. Pomaran-
e 50 g rukoli cze obrac ze skory i filetowac na mniej-

sze czastki, usuwajac btony. Czerwong
cebule | rzodkiewki pokroi¢ w cienkie
plasterki. Jajka przepiércze gotowac na

* 50 g roszponki
e 2 buraki (mate)

* 1 pomarancza twardo (ok. 1 minuty). Upieczone buraki
e 4 rzodkiewki obrac¢ i rowniez pokroi¢ w cienkie pla-
e 1czerwona cebula sterki. Plasterki burakéw, pomaranczy,

cebuli i rzodkiewki utozy¢ na rukoli, na

T o koniec doda¢ potéwki przepiorczych

* S0, Pieprz czarny ziarnisty jaj. Doprawi¢ do smaku sola i pieprzem.
Prymat Catos¢ pola¢ pozostatym sosem.

e 10 przepiorczych jaj

SKELADNIKI SOS:

e 1tyzka ptynnego miodu BJ( skawiczna
° J{yZeczka czerwonego octu Satatka z pieczonymi burakami, pomarancza , - y .
Wln.nego _ i przepioreczymi jajkami kusi nie tylko soczy- _ : _ dO przngtOwar“a,
o 1 Jy;eczka Muszta‘rdy rosyj- stymi barwami, ale i smakiem. Taka satatka ; .
skiej bardzo ostrej Prymat to idealna propozycja na $niadanie. Pozyw- ' 9 bomba
* Ttyzka oliwy z oliwek na i zdrowa dostarczy naszemu organizmo- ' _ s 1 s s
wi wielu cennych sktadnikéw odzywczych : : _ _ witaminowa.

szczegblnie potrzebnych po zimie.
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LICZBA PORCJI: dla 3-4 os6b

CZAS PRZYGOTOWANIA:
szybko

PRZYGOTOWANIE:
gotowanie

SKEADNIKI:

e 400 g zielonego groszku
mrozonego

e 150 g orzeszkéw ziemnych nie-
solonych

e 80 g parmezanu startego
e 50 g Swiezej bazylii

e 4 zabki czosnku

e 80 ml oliwy

* sok z potowy cytryny

e sok z potowy limonki

* pieprz czarny mielony

* 3Ol morska

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Zielony groszek wrzuci¢ do osolonego
wrzatku i gotowa¢ 3-4 minuty. Nastepnie
wystudzi¢. Zielony groszek, orzeszki, par-
mezan, bazylie, czosnek i oliwe zmiksowac
blenderem, doda¢ sok z cytryny i limonki.
Doprawi¢ sola | pieprzem. Doktadnie wy-
mieszac.

46
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Rewelacyjna pasta do kanapek, tostow
na bazie zdrowych, naturalnych pro-
duktow potaczonych z wyczuwalnym
aromatem cytrusow. Idealnie spraw-
dza sie rowniez do przygotowania im-
prezowych przekasek.

g ‘.l.lf'__"'1 -
e T & k ;




Dotadca 1212//?

simaku.pl PRZEPISY| UZYTKOWNIKOW SERWISU

2milutka

przepis i zdjecia

LICZBA PORCJI: dla 3-4 oséb
CZAS PRZYGOTOWANIA:

Zapiekanka z makaronu i tunczyka to

srednio co$ dla oséb ktore kochaja zapie-
PRZYGOTOWANIE: kanki z makaronem. Ta propozycja
pieczenie '\ N jest prosta, aromatyczna i co najwaz-
SKEADNIKI: niejsze szybko sie jq robi, bogactwo

smakéw w jednym daniu , a przy tym

e 30 dag makaronu penne pieknie wyglada na talerzu.

* 1 puszka tunczyka w sosie wta-
snym

* ] cebula

e /2 sztuka papryki czerwone;j

e 5 suszonych pomidoréow

e 50 mloliwa

e 1 zabek czosnku

e 1tyzeczka Zi6t prowansalskich
Prymat

e S6l morska Prymat
* Pieprz kolorowy ziarnisty Prymat

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Makaron gotowac al dente w osolonym wrzatku, odcedzi¢, przela¢ zimna woda, zostawic
do odsaczenia, nastepnie wymieszac¢ z tunczykiem z puszki razem z zalewa i ziotami pro-
wansalskimi. Na patelni rozgrzac¢ oliwe, doda¢ posiekang cebule oraz suszone pomidory,
przesmazy¢ 3-5 minut, po czym wymiesza¢ z makaronem, doda¢ posiekana drobno pa-
pryke czerwong, doprawi¢ do smaku sola i pieprzem.

Sos: Serek mascarpone utrze¢ ze $mietanka i sola, pola¢ zapiekanke i wymiesza¢. Catos¢

posypac startym na drobniutkich oczkach serem zo6ttym, zapieka¢ 20 minut w nagrzanym
piekarniku do 170°C.

48
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Dopraw!

v Ziotami prowansalskim
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Po przygotowaniu .
odstaw

na 3 godziny,

aby biszkopty

B.  zmiekly! °

czekoladka_m

przepis i zdjecia

LICZBA PORCJI: dla 3-4 os6b

CZAS PRZYGOTOWANIA:
szybko

PRZYGOTOWANIE:
bez gotowania

SKEADNIKI:

2 z6ttka

350 g serka mascarpone

1 szklanka 30% Smietany

4 tyzki cukru pudru

2 szklanki mocnej kawy

50 g mlecznej czekolady

3 tyzki amaretto

250 g biszkoptow okragtych

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kawe wymieszac z likierem, w mieszance
maczac biszkopty, utozy¢ po dwie sztu-
ki na dnie 6 pucharkéw. Smietanke ubi¢
z cukrem pudrem na sztywno. Zmikso-
wac z serkiem mascarpone. Natozy¢ po
tyzce masy na biszkopty. Kolejno uktadac
warstwami namoczone biszkopty i mase

ERNloR e iZe DSz ANees
serowa. Wierzch udekorowa¢ resztg ser, mocno serowy
masy serowej, pokruszonym i namo- | k@V\/O\/\/y. |dea||’]y na
czonym biszkoptem oraz starta czeko- ZWieﬁczeﬂie Uroczy-

lada. Odstawi¢ na okoto 3 godziny, aby g
biszkopty zmiekty. stego obiadu.
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przepis i zdjecia

LICZBA PORCJI: 4

CZAS PRZYGOTOWANIA:
szybko

PRZYGOTOWANIE:
bez gotowania

SKELADNIKI:

100 gram herbatnikdéw petnoziarnistych
2 mate banany

200 ml $mietany kremowki

1 tyzeczka cukru waniliowego

3 tyzki serka mascarpone

Sos kajmakowy:

2 tyzki kajmaku
3 tyzki mleka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

ne pola¢ sosem kajmakowym.

Herbatniki zmieli¢ blenderem. Potowe zmielonych herbatni-
kéw przetozy¢ do osobnej szklanki i odstawi¢ na bok. Resz-
te natozy¢ po réwno na dno stoiczkdéw. Smietane ubi¢ z cu-
krem waniliowym na sztywng piane. Doda¢ serek mascarpone
i zmiksowac. Przetozy¢ potowe masy na mase herbatnikowg
w stoiczkach. Banany obra¢ i pokroi¢ w kostke. Wszystko umie-
§ci¢ na bitej Smietanie po rowno w kazdym stoiczku. Kajmak
roztopi¢ na matym ogniu z mlekiem. Uzyskanym sosem pola¢
banany (troche zostawi¢ na polanie wierzchu). Na sos wytozy¢
reszte herbatnikdw. Pozostatg czes¢ bitej smietany przetozy¢
do rekawa cukierniczego i wycisng¢ na herbatniki. Bitg smieta-

PRZEPISY UZYTKOWNIKOW SERWISU nr 06/2016

tUIGZKU

Banoffee w stoiczku jest to tzw. deser
na wynos. Deser banoffee nawigzuje
do znanego ciasta. Jest kremowy, lekko
maslany i stodki. Dodatkowa zaletg jest I‘/ .
szybkie przygotowanie. Polecam!

52




Domdca

smak Tipll

pl@C zasad §

zdrow

Wiosna — wszystko budzi sie do zycia. Ponury czas odchodzi w zapomnienie, a zastepuja go petne storica
i energii dni. W zwigzku z tym powinniSmy zadbac¢ w odpowiedni sposéb o nasz organizm - oczysci¢ go
z toksyn i dostarczyC zastrzyku energii poprzez smaczng, zdrowa i kolorowa diete oraz ruch. Poznaj 5 rad
dietetyka — jak zdrowo przywitac¢ wiosne.

Podstawa naszego jadtospisu w tym czasie powinny byc¢ przede wszystkim warzywa i owoce. Znajdziemy w nich
wszystkie sktadniki odzywcze, witaminy i mineraty potrzebne, by przebudzi¢ organizm z zimowego snu. — mowi
Beata Prusinska, dietetyk Naturhouse. W naszym wiosennym menu powinnismy natomiast unikac nadmier-
nych ilosci cukrow prostych i ttuszczow zwierzecych.

Jedzmy nowalijki .~

Wykorzystujmy — dary ¢
na?u jakimi sg  Swie-
ze vvarzyvva. Wybierajmy <
szczegllnie te  bogate ¢
w beta-karoten 1 witaminy %
np. marchewke, satate lub *,
szpinak, mtode ziemniaki, po-
midory czy papryke. Tworzmy
wszelkiego rodzaju kolorowe satatki
I wzbogacajmy ich smak delikatnymi so- sami

Zrezygnujmy
o Z przetwo-

rzonej Zle’lOéCl

Pozbadzmy sie z jadtospi-
su  produktow  gotowych,
dan typu fast-food, naszpi-
kowanych  konserwantami,
barwnikami i innymi zbednymi
substancjami, ktére moga nega-
tywnie wptywac na nasze zdrowie.
Czytanie opisow na opakowaniach zaj-

1ety na wiosne

na bazie soku z cytryny, jogurtu naturalnego czy oliwy
z oliwek. Kupujac nowalijki upewnijmy sie jednak, ze po-
chodza one z zaufanego zrodta, aby bez obaw moc roz-
koszowac sie ich barwa i smakiem. Zwtaszcza te mtode
warzywa, ktore pojawiaja sie w sklepach bardzo wcze-
Snie, hodowane sg zazwyczaj w szklarniach, bez dostepu
do Swiatta stonecznego, moga tez zawierac szkodliwe
substancje, jak np. azotany czy sztuczne nawozy — za-

uwaza specjalista ds. zywienia.

. 2 Wybierajmy

o IMmadrze

Nie powinnismy rowniez za-
pomnie¢ o chudym miesie
np. z kurczaka, indyka, kroli-
ka lub cieleciny, jak rowniez
0 rybach (szczegdlnie mor-
skich) bogatych w niezbedne
. nienasycone kwasy tuszczo-

we. O odpowiednig dawke

jac petnoziamiste pieczywo,
makarony razowe, kasze czy brazowy ryz —
wylicza dietetyk Naturhouse Beata Prusinska.
Duza zawartos¢ btonnika w tego typu pro-
duktach reguluje trawienie oraz oczyszcza
przewod pokarmowy z toksyn i produktow

ubocznych przemiany materii — dodaje.
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energii zadbajmy spozywa- sk

muje niewiele czasu, a moze znacznie poprawi¢ jakosc
naszego zycia. Ograniczmy stodycze i stone przekaski ta-

kie jak chipsy, paluszki itp. oraz stodkie napoje gazowane.

4! Yo > 4 Pijmy wode
o o Imineralng

. Czesto wypijane zima ciepte
' napoje, takie jak kawa czy
~ - czarna herbata, dobrze jest
| . zastagpi¢ niegazowana woda
" mineralng badz sokami wyci-
: skanymi ze sSwiezych warzyw

i owocow. Mozemy rowniez
popijac w ciggu dnia zielona her-

bate, kidra przyspieszy przemiane

materii, oczysci organizm i bedzie chro-
ni¢ przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikow. Pa-
mietajmy, ze powinnismy wypija¢ okoto 2 litrdw ptyndw
dziennie.

Ruch to zdrowie
Wiosng nie zapominajmy rowniez
af?tywnoso fizycznej. Wytaczmy telewi-
zor 1 wybierzmy sie na wiosenny spacer.
Tym sposobem podkrecimy metabolizm,
rozruszamy zastate zima kosci, a nasze
samopoczucie ulegnie zdecydowanej
poprawie. Dzieki ruchowi dotlenimy sie,
zyskamy nowa energie, a nasza skora na-
bierze blasku.
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KOKTAJL OCZYSZCZAJACY

SKEADNIKI:

* 2jabtka
* 2 buraki
1 grejpfrut
1 tyzka zmielonego siemienia Inianego

PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki zmiksowac.

Podawac zaraz po przyrzadzeniu.

Bogaty

W Dtonnik,
kwas foliowy,
S Wwitaminy. .

2.

[ ) ° ~

Neegeeccc’
" ‘ —

SALATKA SRODZIEMNOMORSKA

SKLADNIKI:

* safata

» peczek rzodkiewki

» 1 0gorek

* 2 pomidory

* 4 ugotowane jajka

* kilka plasterkdw chudej wedliny drobiowej
* kietki

o 1-2tyzki oliwy

* 1tyzka soku z cytryny

o kilka tyzek jogurtu

* 56|, pieprz do smaku

* ulubione ziota Doprav\/ié
Ulubionymi

Ziorami.

11 i Kt;’!%

PRZYGOTOWANIE:

Safate umy¢ i porwac na mniejsze CzeSci, warzywa
pokroi¢ w kostke, dorzuci¢ kietki i doprawi¢, skropic
oliwg i sokiem z cytryny. Roziozy¢ na porcje i na kazdej
umiesci¢ pokrojone w ¢wiartki jajko i chudg wedline.
Pola¢ jogurtem, doprawic¢ ulubionymi ziofami.




Doradca, m
smak u.pl

Wiosna inspiruje do zmian. Witajq jg wszyscy. Przed-
szkolaki przywotuja bocCka stowami stynnej piosen-
ki, @ uczniowie topig Marzanne (lub ten zaszczyiny
dzien pieczetuja prawdziwymi wagarami, ogrzewa-
jac sie w promieniach wiosennego stonca). Zgod-

nie zapominamy o szalikach i puchowych kurtkach,
czesto odpalajac przy tym opcje zdrowy tryb zycia.

Y ospa
(% %L 4

Wiosna jest jak projektantka,‘ktora w_swoich
kolekcjach nie sz€z€dzi intensywnych kolorow,
a wszyscy z'utesknienie_m'Wyczekujemy jej
pokazu, znudzeni szaroscig panny Zimy. Kiedy
zielone pedy nieSmiato przebijaja zmarznicta
ziemie, zaczynamy budziC sie do zycCia.razem
z natura. Pierwsze promienie jutrzenki sprawia-
ja, ze nawet wstajac lewa noga, jestesmy w do-
brym nastroju. Dtuzszy dzien to wiecej mozli-

~ woscil Przyptyw endorfin ujawnia sie nie tylko
~w lekkich, pastelowych strojach, ktére zakta-

damy, ale przede wszystkim w ,odSwiezonym”
jadtospisie.

orasz

O ile nie kazdy na wiosne

zaktada buty do biegania

i zaczyna cwiczy¢ z Cho-

dakowska, o tyle kazdy ma
wielki apetyt na zmiane —

fryzury, trybu zycia czy
przyzwyczajen, szczegol-
nie tych kulinarnych. Wio-

senne stonce sprawia, ze w gtowie

~wyswietla sie” wielki baner z hastem
zyj zdrowiej! | migocze szczegodlnie
mocno, kiedy przechodzimy obok
warzywniaka, na ktérym preza sie ru-
miane rzodkiewki, szczypiorek filuter-
nie trzepoce rzesami, a mtoda marchew-
ka mowi: zjedz mnie! Wtedy automatycznie
wypetniamy koszyk nowalijkami, witajac sa-
siada na klatce zapytaniem: grasz w zielone?
| dopiero wtedy, kiedy nasz balkon zmieni sie
w miniszklarnie, a z doniczek zaczng wystawac
zielone todyzki zwiastujgce swiezos¢ i nowosc
— jestesSmy usatysfakcjonowani.
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Rewoluqa

na talerzu

Nie ¢ylko Wlosna Ludow
wprowadzita nowe 4
porzadki. Rewolucje o

na/ talerzu . zaczyna-
my od kuchni — na
parapecie wygrze-
wajg sie posadzo-
ne przez nas ziota,
a kietki rzodkiewki
i soczewicy codziennie
uzupetniajg wiosenne ka-
napki, bedac kropka nad ,,i".
Na lodéwce wisi lista superfood — wiemy, ze te
produkty po prostu warto jes¢, a ze sg smacz-
ne — nie wahamy sie ich uzywac. Codziennie
rodzi sie inny pomyst na obiad, a kotlety scha-
bowe z ziemniakami zostawiamy na niedzielny
obiad z tesciowa. Coraz rzadziej podgrzewamy
gotowa zywnos¢, zegnajac poupychane w za-
mrazalniku fazanki i krokiety. Wybieramy to co
Swieze i lekkie, a dzien bez odpalenia sokowi-
rowki jest dniem straconym — w koncu nic tak
dobrze nie smakuje, jak domowe koktajle przy-
gotowane na bazie produktéow sezonowych.
W garze witadze obejmuje Swieza
botwinka. Eksperymentujemy
,’ ~» Z wiosennymi satatami, mie-
szajac je z réznymi dodat-
\ kami — jajkiem, oliwkami

czy ziarnami stonecznika

.. | zabieramy na lunch do

pracy. Chipsy z jarmuzu

smakujg nawet dziecia-

kom, zastepujac tradycyj-
ne solone przekaski.

Dtugie stoneczne dni zapraszajg

nas do pozytywnej zmiany i zarzuce-

nia starych, niekoniecznie dobrych nawykow.

Okazuje sie, ze apetyt na wiosne ma ogromna

site razenia, dlatego warto go wykorzystac, by

zdrowiej sie odzywiac i wypracowane wiosna
przyzwyczajenia rozciggnac na caty rok.
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smaku.pl

Dotacz do nas
na Facebooku

www. facebook.com/DoradcaSmaku

ZAPRASZAMY!

Swiat kulinarnych inspiracji

_ .
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