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TRADYCYINIEI Z POMYSLEM

Przed nami kolejna Wielkanoc — swieto nowego zycia i radosci.
Domy wypelniaja przygotowania do wielkiego ucztowania,

a aromat swigtecznych potraw laczy sie z zapachem

budzacej sie do zycia wiosny. Wspolnie z najblizszymi
malujemy pisanki, przyrzagdzamy swigteczne potrawy 1 nie
mozemy sie doczekaé, kiedy z bliskimi zasigdziemy przy
wielkanocnym stole.

Choc¢ kazdy region Polski ma swoja specyfike, wtasne obrzedy, zwyczaje i potrawy,
to wszedzie wedtug staropolskiego zwyczaju podczas wielkanocnego $niadania
dzielimy sie jajkiem — symbolem nadziei i rodzacego sie zycia, zyczac sobie
szczescia i pomysinosci.

W Wielkg Niedziele wypada najwazniejsze Sniadanie w roku, ktére powinno

by¢ tradycyjne i wyjatkowo obfite. A jak Wielkanoc, to przede wszystkim jajka

— faszerowane, zapiekane i bardzo dobrze przyprawione... Na naszych stotach
goszczg tez tradycyjne polskie przysmaki: biata kietbasa, pieczone migsa i pasztety,
a takze zurek bgdz barszcz biaty.
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KWARTET JAJ WIELKANOCGNYCH

Skladniki dla 4 osdb:

+ 8 ugotowanych na twardo jaj

FarszI:

+ 4 filety anchois

+ szczypta Papryki stodkiej Prymat
+ 1tyzka Kaparéw Smak

+ 2tyzkioliwy z oliwek

+ S0l czosnkowa Prymat

+ kilka Czarnych oliwek Smak

+ 1tyzeczka soku z cytryny

- Pieprz czarny mielony Prymat
do smaku

Farsz II:

+ 1pokrojony w drobna kostke filet
Sledzia matias

- 1ltyzka gestej Smietany

+ Wtyzeczki Koperku suszonego
Prymat

+ S0l czosnkowa, Pieprz czarny
mielony Prymat

Sposoéb przygotowania:

Farsz III:

+ 3tyzki tuniczyka w oleju
+ 1llyzeczka posiekanego

szczypiorku

+ Szczypta Przyprawy do ryb

1 owocow morza Prymat

+ 2 Pomidory suszone

w oleju Smak

+ 1tyzka majonezu
+ S0l, Pieprz czarny mielony Prymat

Farsz IV:

+ 2tyzki twarozku

+ Y pokrojonego w kostke awokado

+ 1tyzkajogurtu naturalnego

+ 1tyzka czerwonego kawioru

+ S0l, Pieprz czarny mielony Prymat

do smaku

Do dekoracji:

+ pomidory koktajlowe
+ mieszanka kietkow
+ gatgzki swiezego kopru

Jajka obrac¢ ze skorupek, delikatnie przecig¢ na poti wyjac zéttka. Do kazdego
rodzaju farszu doda¢ po dwa rozgniecione zé6ttka i doktadnie wymieszac¢
wszystkie ich sktadniki. Potéwki jaj napetnié otrzymanymi nadzieniami,

a nastepnie na talerzach utozy¢ po jednej potéwce kazdego rodzaju. Danie
udekorowac gatgzkami kopru, pomidorkami koktajlowymi i $wiezymi kietkami.

Swiezosé

rozlewa sie.
- Biatko jest przejrzyste.

na dnie. Stare — wyptynie.

Nic tak nie smakuje jak swieze jajko na sniadanie. Kupujac jajka
zawsze warto sprawdzic¢ ich przydatnosci do spozycia. Jajka w sklepie
nie zawsze sg przechowywane w lodéwce, jednak niska temperatura
pozwala opdzniac starzenie sie jajka. Jesli kupujemy duzg wyttaczanke
(np. 20-30 jajek) to szczegodlnie dbajmy o odpowiednio odlegty termin
przydatnosci, nie kupujemy jajek z kilkudniowym terminem.

Jak rozpoznagé, czy nasze jaja sg Swieze
+ Po rozbiciu jajka swieze zottko jest zwarte, w starym jajku zottko

+ Swieze jajko po ugotowaniu trudno obraé ze skorupki.
- Swieze jajo zanurzone w misce z wodg pozostanie nieruchomo




PASZTET Z KROLIKA 7 ORZESZKAMI PISTACIOWYM

Skladniki na 10 porcji:

+ 1krolik (ok. 1-1,2 kq) + 1czerstwa butka kajzerka

- 100 g stoniny + 200 ml biatego wina

+ 100 g boczku + 100 ml winiaku

+ 200 g topatki wieprzowej - garsc¢ orzeszkow pistacjowych

* 2cebule - tluszcz do wysmarowania foremek
- 4jajka - Sol morska, Pieprz czarny mielony;,
+ 2 zgbki czosnku Rozmaryn, Tymianek Prymat
Sposodb przygotowania:

Krélika umyé, osuszyé, wyjaé kosci. Mieso krélika wraz z topatka pokroié

na kawatki. Czosnek i cebule obraé, 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¢ sola,
pieprzem i niewielkg iloscig ziét. Wla¢ wino i dusi¢ do miekkosci (ok. 40 minut).
W razie potrzeby podlewaé winem lub rosotem.

Do miekkiego miesa dodaé pokruszong butke i wymieszac¢ tak, aby nasigkta
wywarem. Wystudzone mieso i butke zmieli¢ trzykrotnie, do masy dodaé
orzeszki pistacjowe, rozmacone jajka i winiak. Cato$¢ wyrobié, doprawié¢

do smaku solg i pieprzem.

W nattuszczonych podtuznych foremkach umiesci¢ mase, cato$¢ owingé
doktadnie najpierw folig spozywczg, a nastepnie aluminiowa. Piec godzine

w kapieli wodnej w temperaturze 140°C. Przed wyjeciem naktué patyczkiem,
jezeli zostanie na nim mieso, piec kolejne 10 minut.

Pasztet z krélika podawac z zurawing lub éwiktag i marynowanymi owocami.



BIALA KIFLBASA Z JAJKIEM | CWIKEA
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Skladniki dla 4 oséb: Cwikla:
+ 400 g surowej, i - 15 kg burakéw
biatej kietbasy + 1stoik (175 g) Chrzanu
+ 2 zgbki czosnku tartego Smak
+ S0, Pieprz czarny mielony, + S0, cukier do smaku

Pieprz ziarnisty,

Z}(?l,e angielskie, + 4 ugotowane na twardo jajka
Lis¢ laurowy, -~

> Kminek Prymat do smaku o¥ #= - kilkamarynowanych
borowikéw

+ kietki rzodkiewki do dekoracji

Sposob przygotowania:

W garnku zagotowaé wode z ziarnami pieprzu, zielem angielskim, lisciem
laurowym i zgbkami czosnku. Zmniejszy¢ ogien i wtozy¢ biatg kietbase. Parzyé
przez okoto 20-25 minut, nie doprowadzajac do wrzenia.

Buraki doktadnie umyé, utozyé w garnku, zalaé wodg i gotowac¢ do miekkosci.
Po wystudzeniu obrac i zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. W razie potrzeby
odcisngé, aby pozby¢ sie nadmiaru soku. Buraki potgczy¢ z chrzanem, doprawié
do smaku solg i cukrem.

Kietbase wyja¢ z wody, pokroi¢ na kawatki (ew. obrac ze skéry) i utozy¢

na potéwkach jajek.

Podawaé z kietkami rzodkiewki, éwiktg i marynowanymi borowikami.



SALATKA Z JAJEK PRZEPIORCZYCH I tOSOSIA
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Skladniki dla 4 osob:

+ 25 jajek przepioérczych + 1szklanka $mietany

» 10 dag tososia wedzonego 22-procentowe;

: + 2tyzki Kaparéw Smak * ltyzeczka startego chrzanu

L + 2lyzki posiekanejrzezuchy

+ 1tyzka Koperku suszonego Prymat
+ ltyzeczka soku z cytryny

+ 1tyzeczka Papryki stodkiej Prymat
* s0l, Pieprz czarny mielony Prymat

Sposoéb przygotowania:

Jajka ugotowac na twardo (3 min), ostudzi¢, obra¢ i optukac¢ zimng woda.
tososia pokroi¢ w szerokie, krotkie paski. Jajka przekroi¢ na pét, dodaé
tososia, kapary i wymieszac. Przygotowac sos: Smietane ubi¢ z sokiem

z cytryny, wymieszac z chrzanem, rzezuchg i koperkiem, posoli¢ i popieprzyé.
Satatke polaé sosem, wymieszaé i posypac papryka stodka.

Jajko przepidrcze, cho¢ jest trzy razy mniejsze do jaja kurzego,

to jest od niego o w wiele zdrowsze. W poréwnaniu z jajem kurzym,
jajka przepiodrcze sa zdecydowanie lepszym zrédtem niezbednych
aminokwaséw. Ponadto jajka przepidrcze zwykle nie wywotujg reakcji
alergicznej u dzieci.




KARCZEK WIEPRZOWY MARYNOWANY W JALOWCU
PODANY NA DUSZONEJ GEBULI Z KMINKIEM

Skladniki dla 4 os6b:
+ 1kg schabu karkowego + 3tyzkioleju
rzepakowego
Marynata: + lrozgnieciony
zabek czosnku
* Slyzek Marynaty klasycznej « 150 ml bulionu
w ptynie Prymat warzywnego

+ 1tyzkarozgniecionych

A + s6l, Kminek mielony,
Owocow jatowca Prymat ' ! Y

Pieprz czarny

+ 3 Liscie laurowe Prymat mielony Prymat
+ 3 pokrojone w piérka cebule do smaku
Sposob przygotowania:

Umyty, oczyszczony i osuszony papierowym recznikiem schab doktadnie
natrze¢ marynatg szlacheckg w ptynie i owocami jatowca, obtozy¢ lisé¢mi
laurowymi, a nastepnie utozy¢é w naczyniu zaroodpornym i przykry¢ pokrywa.
Marynowac okoto 6 godzin, po czym piec 1,5 godziny w temperaturze 160°C.
Cebule zeszkli¢ na oleju z czosnkiem, wla¢ bulion, doda¢ przyprawy i dusié,
az czes¢ ptynu odparuje.

Mieso wyja¢ z piekarnika, pokroié¢ w plastry, utozyé na cebuli z kminkiem

i polaé powstatym podczas pieczenia sosem. Podawac z gotowanymi

na parze kluskami.



2UPASWIATECZNA  SWIECONKA WIELKANOCNA”

Skladniki dla 10 os6b:

+ 21serwatki + 1tyzka maki

+ 150 g $wigtecznej wedzonej szynki  * 2tyzkichrzanu

- 100 g gotowanego boczku + 4 ugotowane na twardo jajka

+ 150 g wiejskiej lub pieczonej » S0, Pieprz czarny mielony Prymat,
kietbasy 2 Liscie laurowe Prymat, 3 ziarna

Ziela angielskiego Prymat,
Majeranek Prymat, Przyprawa
+ 5ugotowanych zottek do potraw Kucharek

+ maty kawatek chrzanu

Sposoéb przygotowania:

Boczek, szynke i kietbase pokroi¢ w kostke, chrzan obra¢. Serwatke wlaé

do rondla, jesli jest zbyt kwasna, dodaé troche przegotowanej wody. Do serwatki
doda¢ kawatek chrzanu, boczek, szynke, kietbase, ziele angielskie i li$¢ laurowy.
Cato$¢ gotowaé 15 minut. Zottka przetrzeé przez sito, wymieszac¢ z maka

i odrobing wody, a nastepnie wla¢ do wywaru i zagotowac, mieszajgc. Doprawié
do smaku chrzanem, solg, pieprzem, majerankiem i Przyprawg do potraw
Kucharek.

Ugotowane na twardo jajka pokroi¢ na ¢wiartki, utozy¢ na talerzach i zala¢
goraca zupg. Podawac z ciemnym pieczywem lub grzankami czosnkowymi.

Im wiecej produktow ze swieconego koszyczka dodamy do zupy, tym
bedzie smaczniejsza.

Rozmiar Zeby nie peklo!
Jaja kurze dostepne sg w 4 Aby jajko nie pekto, poleca sie
rozmiarach: kilka sposobow:

Male, oznaczone literg ,S’,

. ) * Jajo powinno mieé
wazg do 53 gramoéw.

- . ; temperature pokojowa.
Srednie, tzw. M, wazg od 53 -

do 63 graméw, » Wode do gotowania jajek
Duze o rozmiarze [ mogg nalezy posoli¢.

wazy¢ do 73 gramow. * Do wody wrzucic¢ zapatke.

Bardzo duzg, czyli XL wazg « Dodaé ocet.
79-80 gramow.

Najmniejsze dostepne

jaja na rynku polskim

to jaja przepidrcze, a najwieksze
— jaja strusia.
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Zanim wybierzemy urzadzenie do naszej kuchni,

zastanéwmy sie przede wszystkim, jakie czynnosci

chcemy zautomatyzowadé. Przy jakiego rodzaju potrawach
potrzebujemy najwiekszej pomocy, a z czym mozemy poradzic¢
sobie sami. Dlatego niezbedna jest chwila namystu i mala
analiza do czego bedziemy uzywac naszego pomocnika.

O tym, jak bardzo przydaje sie na co dzien robot
kuchenny, wiedza nie tylko pasjonaci gotowania.
To praktyczne urzadzenie znacznie przyspiesza
czas przygotowania potraw i wyrecza nas

w pracochtonnych zadaniach. Oferta dostepnych
na rynku robotéw sprawia, ze moze zakrecic¢

sie w gtowie. Dlatego warto poszukac i wybrac
urzadzenie, ktére bedzie odpowiadaé naszym
potrzebom i pomoze efektywnie wykorzystac
czas, jaki spedzamy w kuchni.

Mini czy maxi?

Jesli potrzebujemy pomocy przy prostych
czynnosciach, takich jak siekanie, ucieranie,
miksowanie — warto zainteresowac sie
kompaktowym robotem kuchennym.

Tego typu robot kuchenny pozwoli nam

bez problemu przygotowac ciasto, satatki,
puree dla dzieci, tarty ser, czy koktajl ze

Swiezo skruszonym lodem. Podstawowa

zaletg tego typu robotoéw jest niewielki

rozmiar— urzadzenie bez problemu zmiesci

sie na blacie kuchennym nawet w najmniejszej
kuchni. Roboty MCM 4200 i MCM 4100 oprécz
kompaktowych rozmiaréw posiadajg

jeszcze jeden atut- wygodng szuflade

na akcesoria. Model MCM 5529 wyposazony
jest w innowacyjny CubeCutter — specjalng
przystawke do cigcia w rownag kostke. Z jego
pomocg mozna przygotowac satatke warzywng
lub owocowa, pokrojong w tradycyjng kostke

w 30 sekund!

A dla mitosnikow wiekszego gotowania wszelkie .
kuchenne potrzeby zaspokojg roboty typu MUM. I
S3 to roboty wyposazone w pojemne misy ki
i wiele przystawek. Przy pomocy takiego robota - i
tatwo mozna zmieli¢ mieso, posiekac¢ warzywa,
przygotowac sok z cytruséw czy idealnie
wymieszac ciasto. To dobre rozwigzanie dla

wszystkich, ktorzy uwielbiajg spedzac w kuchni i Ei:f? - &—#ﬁ. ;
czas i wyczarowywaé smakowite dania. Roboty “"‘h:
typu MUM sa wyjgtkowo mocne, a takze tatwe

w montazu i czyszczeniu. Sg wszechstronne,

wydajne i bezpieczne w eksploatacji. Wyrdzniajg

sie nowoczesnym wzornictwem, co potwierdzajg

nagrody za design.

Akcesoria mozna przechowywac w specjalnej

torbie, a w niektorych modelach kabel zwija T
sie automatycznie podobnie jak w odkurzaczu. B
Roboty MUM mozna indywidualnie rozbudowac. e :

Bogate wyposazenie dodatkowe to m.in.:
nasadki do formowania makaronu typu
tagliatelle, spaghetti czy lasagne, wyciskarki

do cytruséw, tarcze do ucierania ziemniakdw, np. 2

na placki ziemniaczane i tarcze do ciecia frytek, .
rozdrabniacze do siekania na widrki, a nawet - : .'.
specjalne tarcze do krojenia warzyw na potrzeby " &

dan kuchni azjatyckiej.



Poreczne blendery reczne

Niewielkie, bardzo poreczne blendery stuzg
przede wszystkim do miksowania zup-kremow,
majonezéw, sosow, koktajli, a takze do kruszenia
lodu. Czesto wyposazone sg w pojemnik

do miksowania czy rozdrabniacz. Ich zaletg
jest wygoda: sg zawsze pod rekg i zajmujg
niewiele miejsca. Wyposazenie blendera

w najrozmaitsze koncoéwki zwieksza wachlarz
jego mozliwosci. Ciekawym rozwigzaniem

jest MSM 7800, ktory taczy funkcje blendera

i robota kompaktowego. Dzieki innowacyjnym
tarczom mozna teraz kroi¢ warzywa w plastry
cienkie i grube, szatkowa¢ warzywa do satatek,
trze¢ na widrki i rozdrabnia¢, np. ziemniaki

na placki ziemniaczane.

Blender MSM 76PRO to model dla najbardziej
wymagajacych. Oprocz koficowki o czterech
ostrzach wyposazony jest w profesjonalng
dtuga koncdwke do ubijania, jakiej uzywajg
profesjonalni kucharze. Dodatkowo spiralny,
dtugi kabel umozliwia wygodng prace w kazdy
miejscu kuchni.

Praktyczne miksery reczne

Standardowym wyposazeniem kuchni jest
mikser reczny, ktory pozwala szybko i tatwo
przygotowac piane z biatek, bitg Smietane,

jak réwniez wymieszac ciasto. Dzieki nowej
technologii silniki mikseréw recznych pracuja

z duza mocg i do tego niezwykle cicho! Miksery
Bosch sg bardzo poreczne, a ergonomiczny
ksztatt gwarantuje wyjatkowy komfort
uzytkowania. Niektére modele, oprocz
tradycyjnych dla miksera koncowek,
wyposazone zostaty w rozdrabniacz i stope
miksujaca, jakg znamy z blenderéw recznych.
Dzieki czemu zwieksza sie funkcjonalnosé
urzadzenia i mozna nim wykonac jeszcze wigcej
zadan. Miksery sg nieodzownymi pomocnikami
w codziennym gotowaniu.

Bezpieczenstwo

Na co warto jeszcze zwrdéci¢ uwage?

Z pewnoscig na kwestie bezpieczenstwa.
Sprzet kuchenny Bosch wyposazony jest

w zabezpieczenia, ktére czynig prace nie tylko
wygodna, ale i bezpieczng: urzagdzenia chronione
sg przed przecigzeniem — praca silnika
zostanie zatrzymana, gdy wtozymy za duzg
ilos¢ sktadnikéw lub gdy urzadzenie pracuje
za dtugo. Roboty kuchenne posiadajg réwniez
funkcje blokowania urzadzenia w przypadku
niewtasciwego podtgczenia wyposazenia.
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SAtATKI-WIOSENNE ZAMIESZANIE -

Na sklepowych pétkach pojawiajq sie apetyczne, soczyste
1 pachnace warzywa, ktérych tak bardzo brakowato nam

w oKkresie zimowym. Mlode i soczyste rzodkiewki, marchewki,
kalarepa, botwinka, szczypiorek czy koperek kuszg nas
1 zachecajg do rozpoczecia salatkowego szalenstwa.

Dzis trudno wyobrazi¢ sobie zycie bez satatek, ktdre obok wielu typowych i raczej
ciezkich potraw kuchni polskiej na dobre zadomowity sie w naszych kulinariach.

| dobrze, bo majg one wiele zalet. tatwosc¢ przyrzadzania oraz praktycznie dowolna
kompozycja sktadnikéw sprawiajg, ze satatki sg jednym z najpopularniejszych dan
przekgskowych na catym Swiecie.

Warto wspomnie¢ rowniez o niezwyktych aspektach zdrowotnych satatek. Satatki
nie powinny kojarzyc sie tylko z dietg odchudzajgca. Dobrze zbilansowane satatki
mogg dostarczy¢ wszelkich potrzebnych wartosci odzywczych, a do tego doskonale
smakowac i cieszy¢ oko apetycznym wygladem.

Witaminy 1 mineraly

Warzywa i owoce dostarczajg organizmowi naturalnych witamin, sktadnikow
mineralnych i btonnika. Najbogatszym ich Zrédtem sg selery, marchew, szpinak
i pomidory.

Bialka

Oczywiscie nie zapominajmy, ze warzywne i owocowe satatki mozemy taczy¢

z grillowanymi, gotowanymi na parze, smazonymi, pieczonymi lub wedzonymi

miesami oraz rybami. Réwnie dobrze mozemy dodac¢ jaja gotowane na twardo
czy tez jaja w koszulce. Taki dodatek sprawi, ze satatka bedzie sycaca i zastgpi
z powodzeniem obiad.

Weglowodany

Weglowodany, cho¢ réznie sie o nich pisze, réwniez powinny znalez¢ sie w dobrze
zbilansowanej diecie. Warto wzbogaca¢ satatki brazowym ryzem, petnoziarnistymi
makaronami lub kaszami. Mozna tez dodaé prazone ziarna pestek dyni czy
stonecznika, ktére sg bogate w wartos$ci odzywcze a takze urozmaicg smak satatki.

Thuszcze

Dodatek ttuszczu, a najlepiej oliwy z oliwek jest niezbedny, aby witaminy
rozpuszczalne w ttuszczach A, D, E i K mogty sie wchtongc. Dlatego lepiej nie
rezygnowac z tego dodatku. Dla dopetnienia smaku soséw na bazie oliwy dodajmy
odpowiednie ziota i przyprawy. A wiec do dzieta...

Fot. og-vision / iStock

_|_ warto
pamietac

Satatki to dania, dzieki ktérym mozemy requlowac apetyt. Gorzkawe
odmiany satat podawane jako przystawka zaostrzajg apetyt, natomiast
zjedzenie lekkiej satatki na przystawke spowoduje, ze zjemy duzo
mniejszg porcje dania gtéwnego. Doskonale zaspokoimy wiec gtéd, nie
dostarczajgc przy tym nadmiernej liczby kalorii.
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Saratkl

JAKRYBAW SAEATCE

4 Cho¢ wiadomo, ze ryby to samo zdrowie, to w polskich domach =
f pojawiajq sie stanowczo za rzadko. Kuchnie oparte na rybach,

m.in. srédziemnomorska oraz japonska sprzyjajg dlugiemu

zyciu. Ryby to bogactwo smaku i waloréw odzywczych. Sg one

zrodlem tatwo przyswajalnego biatka, dzieki czemu stanowig

cenny skiadnik diety, takze tej odchudzajgcej. Szczegdlnie

ryby morsKkie, takie jak tunczyk, sledz, makrela czy tosos sg

bogate w cenne kwasy omega-3 i doskonale komponujg sie

z wiosennymi salatkami.



SALATKA SLEDZIOWA
/ SELEREM NACIOWYM | GRUSZKA

Skladniki dla 4 osob:

+ 300 g filetéw ze sledzia

- 150 g selera naciowego

+ 200 g gruszki w lekkim syropie

+ 100 g pokrojonej w drobna kostke cebuli

+ 1tyzka posiekanej kolendry

+ 4tyzki majonezu

+ 4tyzki jogurtu naturalnego

+ S0l Pieprz czarny mielony Prymat do smaku

Sposoéb przygotowania:

Wymoczone filety $ledziowe pokroi¢ w cienkie paski, doda¢ pokrojong

w potplasterki gruszke, seler naciowy i cebule. Jogurt naturalny potgczyc
z majonezem, dodac kolendre. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Catosé
delikatnie wymieszac.



SAtATKA Z BROKUtOW, WEDZONEGO £0SOSIA
NORWESKIEGO | PEENOZIARNISTEGO MAKARONU PENNE

Skladniki dla 4 osob:

+ 300 g ugotowanych na péttwardo + Pieprz kolorowy Prymat w miynku

brokutow + 1op. Sosu satatkowego

+ 100 g zielonego groszku francuskiego Prymat

- 100 g wedzonego tososia + 3tyzkioliwy z oliwek
norweskiego . 3tyzki wody

+ 200 g ugotowanego .
petnoziarnistego makaronu penne Do dekoracji:

+ 10 przekrojonych na pot o
pomidorkéw koktajlowych * Czarne oliwki Smak

- 1 pokrojona w piérka czerwona * natka pietrus;ki
cebula + peczek rukoli

+ Czosnek granulowany Prymat
Sposoéb przygotowania:

Sos francuski przygotowac zgodnie z opisem na opakowaniu. Brokuty
wymieszac z groszkiem, dodac¢ pokrojonego w paski tososia, czgstki
pomidorkow i cebule. Wszystko potaczy¢ z wystudzonym makaronem penne.
Tak przygotowang satatke pola¢ przygotowanym wczesniej sosem i udekorowac
Swiezg natka pietruszki. Do satatki mozna rowniez doda¢ maty peczek rukoli

i udekorowac oliwkami.
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SALATKA SEZONOWA 7 PLASTRAMI WEDZONEGO
£OSOSIA ZJAJKIEM W KOSZULCE | SOSEM FRANCUSKIM

)

Skladniki dla 4 os6b:
+ Bukiet satat + 300 g wedzonego tososia
- 4 czerwone pomidory koktajlowe norweskiego
- 4 76Me pomidory koktajlowe » 4 tyzki serka biatego
+ 1 mata czerwona cebula pokrojona * lcytryna
w piorka + 1op. Sos satatkowy francuski
+ 1 mata biata cebula pokrojona Prymat
w piorka + S0l, Pieprz czarny grubo mielony
+ 4jajka Prymat do smaku

Sposoéb przygotowania:

W garnku zagotowa¢ litr wody z octem, nastepnie delikatnie wbijac¢ jajka

i gotowacé okoto 4 minut, az sie zetng. Umyte, oczyszczone i osuszone sataty
wymieszac i potgczyé z sosem francuskim Prymat przygotowanym zgodnie
z opisem umieszczonym na opakowaniu. Sataty, pomidory koktajlowe,
wedzonego tososia, jajka w koszulkach i serek utozy¢ na talerzach,
udekorowac czgstkami cytryny, posypac¢ grubo mielonym czarnym pieprzem
i kolorowg cebula.



TRI0 ZRYB WEDZONYCH 7 SELEREM NACIOWYM

Skladniki dla 4 os6b: Sos: Sl
[y + 200 g filetéw wedzonego tososia + 50 g Sosu satatkowego wtoskiego 51
i norweskiego Prymat s
*,- | + 200 g filetéw wedzonego pstraga + 150 ml oliwy z oliwek |4

+ 200 g filetow z wedzonej makreli - 4 filety anchois

+ 1z06tta papryka + 1tyzka Kaparéw Smak

+ 1czerwona papryka + szczypta Koperku Prymat

+ 1todyga selera naciowego + szczypta Kolendry Prymat

+ Kilka listkéw swiezej kolendry + Sok z V2cytryny

+ Pieprz czarny grubo mielony
Prymat do smaku

Sposoéb przygotowania:

Sos wtoski Prymat wymieszac z oliwg, dodac¢ rozgniecione fileciki anchois,
kapary, odrobine kopru i kolendry oraz sok z cytryny. Odstawi¢ do lodéwki.
Wszystkie filety rybne oczysci¢ z osci i pokroi¢ w matg kostke. Papryki umyé,
oczyscic z pestek i pokroi¢ w kostke. Selera pokroi¢ w kostke. Wszystkie
sktadniki satatki przetozy¢ do miski, doda¢ przygotowany wczesniej sos

i delikatnie wymiesza¢. Przygotowang satatke przetozy¢ do szklanych
pucharkéw i udekorowaé kolendra.
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*. SAtATKI DO SYTA

Wiosenne salatki to nie tylko warzywa i owoce, ale takze
sycace, pelnowartosciowe skiladniki, takie jak mieso.

Do salatek doskonale nadaje sie mieso drobiowe, ktore jest
lekkie i szybkie w przyrzgdzeniu. Satatka z miesem z kaczki
to dobry przepis na wyjgtkowg okazje. Jezeli szukamy
szybkiego rozwigzania i intensywnego smaku doskonale
nada sie szynka parmenska lub inna ulubiona wedlina.



RUKOLA Z SZYNKA PARMENSKA,
PARMEZANEM [ SOSEM MIODOWO-BALSAMICZNYM

Skladniki dla 4 oséb: Sos:

+ 250 g przekrojonych na pot + 50 g Sosu satatkowego wtoskiego
pomidoréw koktajlowych Prymat

+ 8 plasterkow szynki parmerniskiej + 4 fileciki anchois

+ 2 peczki rukoli
bez todyg

+ 4 tyzki startego
w ptatki sera

+ kilka Kaparéw Smak

+ Ytyzeczki Oregano Prymat

+ 2 tyzki miodu wielokwiatowego
+ 6tyzek octu balsamicznego

parmezan

+ 1lyzka prazonych + 6tyzek oliwy z oliwek extra virgin
orzeszkow + Sol morska, Pieprz czarny mielony
piniowych Prymat do smaku

Sposoéb przygotowania:

Wszystkie sktadniki sosu doktadnie wymieszac.

Rukole utozy¢ na srodku talerza. Plastry szynki parmenskiej przekroi¢ wzdtuz,
zwing¢ i utozy¢ na rukoli. Pomidorki koktajlowe wymieszaé z czescig sosu

i dodac do satatki. Resztg sosu pola¢ brzegi talerza, a satatke posypac swiezo
tartym parmezanem (lub ptatkami parmezanu) i prazonymi orzeszkami pinii.



SALATKA Z MtODYM SZPINAKIEM,
BEKONEM | SEREM PECCORINO

Skladniki dla 4 osdb:

+ 500 g swiezego, optukanego
szpinaku

+ kilka plasterkéw podsmazonych
plasterkéw boczku

+ 4 pokrojone w kostke kromki
pieczywa tostowego

« Yatyzeczki Tymianku Prymat

+ Wilyzeczki Czosnku
granulowanego Prymat

+ 100 ml oliwy z oliwek

+ Sol morska, Pieprz czarny mielony
Prymat do smaku

+ 8 pomidoréw cherry

Sposoéb przygotowania:

Sos:

+ 50 ml Sosu satatkowego wtoskiego
Prymat

+ 1doktadnie roztarty filet anchois

+ 1ptaskatyzeczka Musztardy
kremskiej Prymat

+ 1tyzeczka Czosnku granulowanego
Prymat

+ 1tyzka sosu Worcestershire

+ sok z Yacytryny

+ Ylyzeczki Papryki stodkiej Prymat

+ Swiezo zmielony Pieprz czarny
Prymat

+ 6tyzek majonezu

+ 1tyzka tartego sera pecorino

Wszystkie sktadniki sosu doktadnie zmiksowac¢ w celu uzyskania jednolitej
masy. Na oliwie podsmazy¢ kostki pieczywa tostowego, doprawiajac je czosn-

kiem i tymiankiem.

Szpinak utozy¢ na talerzach, na nim umiesci¢ chrupiacy, uprzednio podsmazony
na patelni boczek i wszystko delikatnie pola¢ sosem. Satatke doprawi¢, podawaé
z grzankami czosnkowymi i pokrojonymi w ¢wiartki pomidorami cherry.



AP

PIERSI Z KACZKI Z AWOKADOQ,
SWIEZYM SZPINAKIEM | POMARANCZAMI

Skladniki dla 4 osdb:

Sos vinaigrette:

+ 400 g piersi z kaczki + ¥ szklanki oliwy z oliwek
+ Yaszklanki oliwy z oliwek + Y2 szklanki soku z pomaranczy
+ Marynata klasyczna Prymat + 2tyzki miodu pszczelego
+ 2 dojrzate, wyfiletowane awokado + 2tyzki posiekane]
+ 2 peczki $wiezego szpinaku kolendry
« 1pokrojona w cienkie piérka * 2tyzki Musztardy
czerwona cebula rosyjskiej Prymat
« 2 filetowane pomarancze * S0l Pieprz czarny

mielony Prymat

+ ltyzka pestek dyni do smaku

+ 1tyzka pestek stonecznika
+ pileczywo ciabatta do podania

Sposoéb przygotowania:

Umyte i oczyszczone mieso marynowacé 2 do 4 godzin w marynacie klasycznej
wymieszanej z oliwg z oliwek.

Liscie szpinaku wymy¢, usunac todygi i wymiesza¢ z pokrojonym w plasterki
awokado, pokrojonymi w czgstki pomaranczami i cebulg pokrojong w pidrka.
Wszystkie sktadniki sosu doktadnie zmiksowaé i doprawi¢ do smaku. Mieso
usmazyc¢ na patelni, a nastepnie piec 10 minut w temperaturze 160°C. Po wyjeciu
osuszy¢ papierowym recznikiem, pokroi¢ w plastry i utozy¢ na talerzach wraz

z satatkg z awokado, szpinaku i pomaranczy. Cato$¢ skropi¢ sosem vinaigrette,
posypa¢ prazonymi pestkami dyni oraz stonecznika i podawac z pieczywem
ciabatta.



SALATKA Z PIECZONA CIELECINA,
RUKOLA I SOSEM PIEPRZOWYM

Skladniki dla 4 oséb: Sos:
+ 200 g zadniej cieleciny + 3tyzki majonezu
+ ltyzka Przyprawy do pieczeni + 50 ml Rosotu warzywnego
1 mies duszonych Prymat Kucharek
+ 3lyzkioliwy z oliwek + 1tyzka Pieprzu czarnego grubo
mielonego Prymat
Salatka: - 1tyzka Musztardy delikatesowe]
. . Prymat
- 2 ki rukol
DROZAL TUXOM + 2 posiekane szalotki

. 80 idorkéw koktajl h
gpomldor ow koktajlowyc + 50 ml porto
+ 4 gruszki marynowane

: o + sok z Y2cytryny
+ 4ugotowane ziemniaki .
w mundurkach + S6l morska Prymat do smaku

+ 1czerwona cebula
+ 1tyzka pestek stonecznika

Sposob przygotowania krok po kroku:

11y

Mieso marynowac 2 godziny w oliwie z oliwek i Przyprawie
2 do pieczeni i mies duszonych Prymat. Nastepnie piec
= przez okoto godzine w temperaturze 140°C. Po upieczeniu
pozostawi¢ do wystudzenia.

aby uzyskac konsystencje sosu. Nastepnie dodac szalotke

3 Majonez potgczy¢ z musztarda, dodac porto i rosot warzywny,
= igrubo mielony pieprz, doprawi¢ solg i sokiem z cytryny.

e

Satate wymieszaé z czgstkami gruszek, pomidoréw
i ziemniakow oraz pokrojong w plastry czerwong cebula.

w paski cielecing, pola¢ obficie sosem i posypac¢ pestkami

5 Gotowa satatke przetozy¢ na potmisek, posypac pokrojong
= stonecznika.
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Owoce tylko na slodko? Zdecydowanie nie! Doskonale smakuja
w polaczeniach wytrawnych — w szczegodlnosci w salatkach.
Smak salatek idealnie wzbogacg truskawki, owoce cytrusowe,
ananasy czy tez gruszki, ktére wyjatkowo dobrze wspoélgrajg
ze smakiem Swiezych warzyw czy tez roznorodnych mies.
Owoce dodawane do salatek powinny by¢ dojrzate, jednak
niezbyt miekKie, aby nie puscily nadmiaru soku.



SALATKA GRUSZKOWA
Z KOPREM WtOSKIM 1 SOSEM W OSKIM PRYMAT

Skladniki: Sos salatkowy:

+ 2 gruszki * 2 saszetki Sosu satatkowego

+ 1bulwa kopru wtoskiego wioskiego Prymat

+ 1 gtéwka strzepiastej czerwonej * llyzka czerwonego octu
sataty (lollo rosso) balsampznego ‘

» 30 g uprazonych orzechéw » 150 ml oliwy z oliwek
nerkowca + 2 drobno posiekane szalotki

+ 100 g dowolnego sera plesniowego
pokrojonego w kostke

- sol
Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki sosu satatkowego doktadnie wymieszac, na koncu dodajgc
posiekang szalotke. Umytg bulwe kopru wioskiego pozbawiong stwardniatych
koncowek przekroi¢ wzdtuz, usungé gtab, pokroi¢ w bardzo cienkie plasterki,

a nastepnie lekko posoli¢ i delikatnie wymieszaé, aby koper zmiekt. Gruszki
umyé, obraé, oczyscic z gniazd nasiennych, a nastepnie pokroi¢ na podtuzne
kawatki. Do miski wtozyé optukang i starannie porwang satate, wymieszaé

ja z koprem wtoskim, delikatnie pola¢ sosem, a na wierzchu utozy¢ czastki
gruszki oraz sera plesniowego. Cato$é posypac uprazonymi na patelni
orzechami nerkowca.



SAtATKA Z ANANASEM, SEREM CHEDDAR
| POMIDORKAMI CHERRY PODANA Z SOSEM POLSKIM

P VOgE—
Skladniki: Sos:

+ 1 gtowka sataty mastowej * 2 saszetki Sosu satatkowego
- 7 obranego i pokrojonego koperkowo-ziotowego Prymat

w paseczki ananasa * 200 g jogurtu
. . naturalnego
+ 200 g pokrojonego w stupki sera .
Cheddar * Sél morska,
, Pieprz czarny
* 50 g pomidorkow cherry mielony Prymat
pokrojonych w czastki + sok z Vacytryny
+ 100 g wedzonej piersi z kurczaka « 1lyzka oliwy
+ 4 tyzkiupalonych pestek dyni. z oliwek

Sposoéb przygotowania:

Sos satatkowy koperkowo-ziotowy Prymat wymieszac z oliwa, doda¢ jogurt,
doprawic sola, pieprzem i sokiem z cytryny. Optukang i porwang satate
wymieszac z pokrojonym w paseczki ananasem, stupkami sera Cheddar,
kawatkami czerwonych pomidoréow oraz pokrojonym w paseczki kurczakiem.
Przed podaniem catos¢ polaé obficie sosem i posypac pestkami dyni.



OWOCOWA SAtATKA INDYJSKA
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Skladniki dla 4 oséb:

+ 25 dag sliwek + szczypta Chili pieprz caynenne

« 25 dag obranych kwaskowych jabtek Prymat

+ 25 dag obranych twardych gruszek - 1tyzeczka Imbiru mielonego

+ 25 dag jasnych winogron bez pestek Prymat

+ 3tyzkisoku z cytryny + 1tyzeczka przyprawy garam

+ 31yzki cukru lub miodu masala _‘\
Sposoéb przygotowania:

Z jabtek i gruszek usuna¢ gniazda nasienne, ze sliwek pestki. Owoce pokroi¢

w grubg kostke i przetozy¢ do salaterki. Skropi¢ sokiem z cytryny i doktadnie
wymieszaé. Posypac cukrem z przyprawami, wymieszac i wstawi¢ do lodowki.
Przed podaniem ponownie wymieszaé. Satatke mozna réwniez przyprawic
sosem satatkowym wtoskim z bazylig i oregano Prymat przygotowanym wedtug
przepisu podanego na opakowaniu.



SAtATKA ZWEDZONYM KURCZAKIEM

T

Skladniki dla 2-3 oséb:

* 20 dag pokrojonego w kostke + 3szklanki majonezu
wedzonego kurczaka, + 3yzki jogurtu GALKA
-l * 2twarde banany naturalnego Pherm

+ 1 czerwone jabtko (20 dag) + 1tyzka soku
- 1pomarancza Z pomaranczy
+ polityzkirodzynek * szczypta Gatki
i posiekanych orzechéw muszkatotowe]
pistacjowych Prymat
+ 3tyzkibrandy, 11 %2 tyzki soku * Sélmorska
z cytryny + Pieprz czarny mielony Prymat

lub Sos satatkowy polski Prymat
Sposoéb przygotowania:

Rodzynki umyé, osaczyé, zala¢ brandy i po 30 min osgczyé. Banany obrac,
pokroi¢ w potplasterki i skropi¢ czescig soku z cytryny. Jabtko umyé, usungé
gniazdo nasienne, pokroi¢ w stupki i skropi¢ resztg soku z cytryny. Pomarancze
obraé, podzieli¢ na czastki i obra¢ z btonek. Sktadniki satatki potagczyé

i wymieszaé. Przygotowac sos: wszystkie sktadniki sosu potgczyé, dodaé
brandy, w ktérej moczylty sie rodzynki, wszystko starannie wymiesza¢. Satatke
pola¢ sosem, wymieszac, przybra¢ orzechami i rodzynkami.

Satatke mozna zamiast podanego w przepisie sosu przyprawi¢ Sosem
satatkowym polskim Prymat przygotowanym wedtug przepisu podanego na
opakowaniu.



)

WIOSENNA SAtATKA Z RUKOLI, WEDZONE! PIERS
KACZKI Z TRUSKAWKAMITJAJKAMI PRZEPIORCZYMI

Skladniki dla 4 osdb:

+ 100 g rukoli

+ 200 g pokrojonej w plastry wedzonej piersi z kaczki
+ 12 jajek przepiorczych

+ 50 ml octu winnego

+ 8 swiezych, pokrojonych w czastki truskawek

+ 50 g orzechéw pekan

+ 4 tyzkibiatego kremu balsamico

+ Do smaku: Pieprz czarny grubo mielony Prymat

Sposob przygotowania:

W rondelku zagotowaé¢ 500 ml wody z octem winnym. Gdy zacznie wrzec,
zmniejszy¢ ogien i whijaé do niej partiami jajka, najlepiej po 3 szt. Gotowac okoto
30 sekund, a nastepnie zahartowa¢ w wodzie z lodem. Czynno$¢ tg powtoérzyc
trzykrotnie.

Na talerzu utozyé umyta rukole, plastry wedzonej kaczki, jajka przepidrcze

w koszulkach, czastki truskawek i orzechy pekan. Cato$é skropié¢ kremem
balsamicznym i posypaé czarnym pieprzem. Podawacé z chrupigcym pieczywem.
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POMYStOWO-SZPARAGOWO-WYJATKOWO

Ich historia siega ponad 4000 lat — podobno odkryto je \
w starozytnym Egipcie, gdzie byly uwazane za swiete.

Szparagi, bo to o nich mowa, przez dlugi czas zarezerwowane

byly jedynie dla elit. W starozytnym Rzymie podawano

je jedynie do krélewskiego stotu.

Obecnie sg coraz bardziej dostepnym i popularnym warzywem, ktdre trafia

na nasze stoty pod réznymi postaciami. Szparagi biate czy zielone, o ciekawym
ksztatcie i aurze wykwintnosci sg doskonatym pomystem na atrakcyjne danie.
Szlachetny smak szparagdéw to nie wszystko, szparagi sg bowiem bogate

w witaminy C, E, B-karoten oraz mineraty takie jak wapn, fosfor, magnez, potas,
s6d oraz niewielkie ilosci zelaza. Ze wzgledu na duzg zawarto$é kwasu foliowego
sg uznawane za bardzo zdrowe warzywo. Szparagi sg tez cennym zrodtem
przeciwutleniaczy, ktére chronig nasz organizm przed

wolnymi rodnikami. Powinny by¢ wiec
elementem zréznicowanej i lekkiej diety,

a niska zawartos¢ kaloryczna przekona
wszystkich dbajgcych o smuktg sylwetke.
Szparagi to zaledwie 15 kcal w 100 g produktu.
W Polsce szparagi uprawia sie w Wielkopolsce,
jednak to w Peru rosnie najwiecej szparagow
— tam zbiory odbywajg sie dwa razy do roku.

Trzy kolory szparagow

Ich réznorodnosc¢ zalezy gtéwnie od sposobu uprawy,

a kolor wptywa na smak.

e BIALE — rosng pod ziemig, wyrdzniajg sie delikatniejszym
smakiem niz ich zielona odmiana. Biate szparagi sg bardziej PRZEPISY
tykowate od zielonych. Nalezy je obrac¢, omijajgc gtowki. DOTEGO

* ZIELONE - rosng nad ziemig, dzieki czemu nabierajg zielonej ARTYKUEU:
barwy. Sg cierisze i nie wymagajg obierania. Wystarczy usungc¢
ewentualnie zdrewniate elementy.

* FIOLETOWE — jednak prawdziwg ciekawostkg sg szparagi
floletowe, ktdre sg najrzadsze i najsmaczniejsze, o lekko
stodkim smaku, a kolor zawdzieczajg temu, ze rosng krétko nad
ziemig i stonce nie zdazyto ich jeszcze zabarwic na zielono.

Jak sprawdzi¢ swiezos¢ szparagow DUETKREMOW

+ Swieze szparagi powinny byé btyszczace oraz jedrne. Jesli SZPARAGOWYCH
zauwazyliSmy, ze sg suche oraz poczerniate, nie nadajg sie ZGRILLOWANYM|
do jedzenia. Wazne jest by warzywo zaraz po zerwaniu trafito KREWETKAMI
na nasze stoty, poniewaz szparagi bardzo szybko sie psuja.

+ Swiezo$¢ szparagdw mozna réwniez sprawdzi¢, pocierajac
pedem o ped, jesli ustyszymy delikatny, skrzypigcy dzwiek,
oznacza to, ze szparagi sg Swieze i kruche.

» Niestety szparagi sa wyjatkowo delikatne — nie tylko w smaku
— COo 0znacza, ze bardzo szybko sie psujg. Warto wiec kupowac
szparagi, ktore sa przechowywane w lodéwce, a unikac tych
lezacych na stoncu, w cieple i bez wody.

FILETY ZPSTRAGA
e - - WPRAZONYCH
Sposob przyrzadzania szparagow MIGDAEACH
* Nalezy odcigé¢ dolng, twardszg czes¢ pedu, mozna jg rowniez
odtamac.

 Biate szparagi obiera sie ze skorki, zielone wystarczy optukad.

» Szparagi gotujemy na stojgco — gtéwki sg bardzo delikatne,
dlatego najlepiej by wystawaty z wody. Do gotowania
szparagdw mozna wykorzystaé specjalny wysoki garnek.

* Wode, w ktdrej gotujemy szparagi solimy i stodzimy, mozna
dodac rowniez sok z cytryny oraz tyzke masta. Zielone szparagi
wystarczy gotowac¢ 10 minut, natomiast biate wymagajg wiece;j LINGUINE
czasu — 25 minut. ZPOMIDORAMI

[+0SOSIEM

A u nas garsc inspiracji na szparagowy

obiad lub przekaske!

Wazne: Odliczajmy
czas, poniewaz nie ma
nic gorszego niz rozgo-
towane szparagi!

SALATKA
ZESZPARAGOW

Klub Szeféw Kuchni radzi:

,Szparagéw nie nalezy gotowac¢ w zelaznym garnku,
poniewaz spowoduje to, Zze zmienig swdj kolor.

Po ugotowaniu szparagi nalezy przechowywac

w temperaturze pokojowej, przechowywanie

w lodéwce zabije ich zapach.”

Robert Sowa o szparagach:

,T0 wspaniate warzywa, ktére majg mnéstwo
zastosowan kulinarnych i ktére mozna podawac

na wiele sposobéw — sg swietne na surowo

1 ugotowane, podawane na zimno i na ciepto,
zapiekane i grillowane. Cudownie smakujg ugotowane
1 delikatnie polane mastem, a jeszcze lepiej z sosem
holenderskim lub beszamelowym. Mozna tez
owing¢ je w plastry bekonu i zgrillowac. Polecam
rowniez przygotowanie zupy kremu lub makaronu
ze szparagami.

Szparagl moga by¢ oryginalng przystawksg, dodatkiem do mies i ryb lub
pozywnym daniem gtéwnym. Wszystko zalezy od naszej wyobrazni,
wiec nie béjmy sie eksperymentowac 1 poszukujmy nowych smakéw

z ich wykorzystaniem”.
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DUET KREMOW 7 GRILLOWANYMI KREWETKAMI
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Skladniki dla 4 oso6b:
+ 300 g biatych + Cukier
1 zlelonych szparagow + 80 g krewetek 16/20
* 2 nieduze ziemniaki . Liyzeczki
+ 1cebula Imbiru Prymat
+ 100 ml oliwy z oliwek - Wlyzeczki
+ 2x 500 ml Rosotu sambal oelek
warzywnego Kucharek lub Papryki
+ 200 ml smietany 36% ostrej Prymat
- S6l czosnkowa, Pieprz czarny  * 1tyzka prazonych ziaren
mielony Prymat do smaku stonecznika

Sposob przygotowania:

W dwoch garnkach zagotowac po 500 ml rosotu warzywnego.

Na oliwie z oliwek podsmazy¢ pokrojong w kostke cebule, a nastepnie
doda¢ jg do gotujgcych sie wywardw. Szparagi umy¢, obrac i wtozyé
do wywaru (kazdy rodzaj osobno). Zupy doprawi¢ do smaku cukrem,
solg czosnkowg i pieprzem Prymat. W celu zageszczenia zupy mozna
dodac¢ do kazdej z nich po jednym ziemniaku. Zupy zmiksowa¢

do uzyskania jednolitej konsystencji i zabieli¢ Smietang. Krewetki
zamarynowac w oliwie z oliwek, imbirze i sambal oelek, zgrillowa¢

i podawacé wraz z zupa. Catos$é posypac prazonymi ziarnami
stonecznika.
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FILETY Z PSTRAGA W PRAZONYCH MIGDAEACH

Skladniki dla 4 os6b:
+ 4x160 g fileta z pstraga + 8 tyzek ptatkéw migdatowych
+ 100 ml oliwy z oliwek + 100 g biatych szparagow
« ltyzeczka + 100 g zielonych szparagéw
Przyprawy doryb « 11yzeczka Koperku
1 owocow morza suszonego Prymat

Prymat + 80 g masta ziotowego

+ S¢l, Pieprz czarny mielony
Prymat do smaku

« Sok z 2 cytryny
+ 320 g kurek

Sposoéb przygotowania:

Pstrgga umy¢, osuszy¢ papierowym recznikiem, zamarynowac

w oliwie z oliwek i przyprawie do ryb Prymat, a nastepnie odstawi¢

do lodéwki na ok. 2 godziny.

Na rozgrzanej oliwie podsmazyé kurki, pod koniec smazenia doda¢
masto ziotowe, a gdy sie rozpusci doda¢ migdaty, sok z cytryny

i suszony koper. Cato$¢ smazy¢ jeszcze przez chwile. Doprawié

do smaku solg i pieprzem, zdja¢ z ognia. Rybe wyja¢ z lodowki,
odsaczy¢ z marynaty i usmazy¢ na patelni na ztoty kolor. Pstraga
utozy¢ na ugotowanych szparagach i polaé obficie kurkami

w migdatach. Danie podawac z czgstkg cytryny i ziemniakami z wody.



Donden &) SEZONOWE INSPIRACIE: PRZEPISY

nr1/2014

LINGUINE z POMIDORAMI | WEDZONYM tOSOSIEM

Skladniki dla 4 oséb:

*+ 400 g ugotowanego makaronu
linguine lub spaghetti

« 150 g zielonych szparagow

+ 2 duze pomidory concasse
(migzsz pokrojony w kostke)

+ 300 ml Smietany 36%

+ 100 g wedzonego tososia

+ 2 cebule dymki

Sposoéb przygotowania:

+ 100 g sera mascarpone Waymar
+ Y2 peczka rukoli
« So6l czosnkowa,

Y

*+ 40 g swiezo tartego

parmezanu

+ Przyprawa do dan z makaronu

Prymat do smaku

Pieprz czarny mielony
Prymat do smaku

Szparagi obra¢, umyc¢ i ugotowaé we wrzgcej wodzie z dodatkiem soli
i cukru. Na duzej patelni rozgrzac¢ oliwe z oliwek, zeszkli¢ cebule, wlac
Smietane, a gdy sos zacznie gestnie¢ dodac ser mascarpone. Catos¢
doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i przyprawg do dan z makaronu.
Nastepnie do sosu doda¢ szparagi i pokrojonego w paski tososia.
Ciepty makaron wymieszaé z sosem i rukolg, utozy¢ na talerzach,
posypac¢ pomidorami concasse i parmezanem.
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SALATKA ZE SZPARAGOW, WEDZONEGO
£OSOSIA NORWESKIEGO | MAKARONU PENNE

Skladniki dla 4 os6b: Sos: — .
; + 300 g ugotowanych + 50 g Sosu satatkowego -
zlelonych szparagow francuskiego Prymat ~ ffumat}
+ 100 g zielonego groszku + 150 ml oliwy z oliwek
w zalewie + 11lyzka Musztardy
+ 100 g wedzonego tososia stotowej Prymat
norweskiego + 50 ml wytrawnego sherry -
+ 200 g ugotowanego + Sok z 2 cytryny

makaronu penne + 1tyzeczka Natki pietruszki

+ 50 g pomidorkéw koktajlowych suszonej Prymat

+ 2 pokrojone w piorka + Sol morska, Pieprz czarny
czerwone cebule mielony Prymat do smaku
Sposoéb przygotowania:

Sos satatkowy francuski wymieszaé z oliwg, dodaé musztarde,
sherry, sok z cytryny oraz natke pietruszki Prymat. CatoS¢ doprawic
solg i pieprzem.

Szparagi przekroi¢ wzdtuz na pot, dodac odsgczony groszek,
pokrojonego w paski tososia, czastki pomidorkéw oraz cebule.
Wszystko potgczyé z wystudzonym makaronem penne. Tak
przygotowang satatke pola¢ przygotowanym wczesniej sosem,
udekorowac sSwiezg natkg pietruszki. Do satatki mozna rowniez dodaé
maty peczek rukoli.
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POMYSt NA DZIEN DOBRY

Statystyki donosza, ze Polacy zjadajq w roku srednio 174 jaj -
na glowe, czyli co drugi dzien jemy jedno jajo.

Krotki czas przygotowania, liczne mozliwosci oraz bogactwo
waloréw odzywczych sprawiajg, ze jajka na $niadanie sg
zawsze strzalem w dziesigtke.

Szeroki wachlarz zastosowan, tatwos¢ przyrzadzania oraz liczne wartosci odzywcze
sprawiajg, ze jajko to ,must have" na naszej liscie zakupdw. Na poczatek inspiracje
$niadaniowe — szczegolnie dla wszystkich, ktérzy w positku porannym upatrujg
podstaw codziennego menu, dla mitosnikéw $niadan na ciepto, jak i dla tych, ktorzy
poszukujg pomystéw na sycacy positek.

Jajka na miekko

To prawdziwa sztuka przyrzadzi¢ jajko na miekko, a tylko nieliczni
potrafig ugotowac je bezbtednie. Tajemnica tkwi w dostosowaniu
czasu gotowania do wielkosci jajka, tak by biatko sie Scieto,

a z6ttko pozostato jeszcze ptynne.

| - PRZEPISY
porada DOTEGO
ARTYKULU:

Polecamy 2 sposoby na gotowanie jajka na miekko:

+ Jajo wrzuci¢ na wrzatek i gotowac przez 3—5 minut
w zaleznosci od rozmiaru.

+ Jajo wlozy¢ do ziemnej wody i1 po zagotowaniu wody
gotowac jajo jeszcze przez 2 minut.

Jajecznica

Kojarzy sie z jedng z najprostszych potraw oraz z pozywnym
gotowaniem. Dobra jajecznica moze jednak by¢ krélewskim
$niadaniem, ktére potrafi nasyci¢ na cate przedpotudnie. Zwykle
wystarczg jajka, odrobina szynki, kietbasy lub boczku — i gotowe.
Jednak mitosnicy tej prostej potrawy polecaja przygotowac jg

na masle i zeszklonej cebuli. Mozna przygotowac réwniez jej
zdrowszg wersje — na oliwie lub oleju. Aby zyskaé aksamitny
smak, mozna dodaé odrobine mleka lub $mietanki. Dopetnieniem
jest séli pieprz. Oczywiscie nie bez znaczenia jest poziom $ciecia OMLET Z SZYNKA
jajek — jedni lubig jajecznice Scietg lekko, inni z kolei mocno. PARMENSKA

1. Przyrzadzajac jajecznice, warto skorzystac z sezo-
nowych inspiracji, jak wiosenny szczypiorek, pomi-
dory czy jesienne grzyby. Nie béjmy sie bardziej
oryginalnych dodatkéw jak szparagi, ktére dodadza
wyrafinowanego smaku klasycznej jajecznicy.

Rownie wybornie smakuje jajecznica przygotowana : SALATKALYONSKA
na samym masle z odrobing soli — doskonata w swojej ZIAKIEM
prostocie. WKOSZULCE

2. Kiedy przygotowujemy jajecznice liczmy na osobe
2 jajka, dla dziecka przyjmijmy 1 sztuke, a dla ,gtodo-
mora” 3 jajka i wiecej.

Omlet

Omlet w polskiej kuchni bywa niedoceniany. Zwykle przegrywa z jajecznica

czy jajkiem na miekko, ktére wydaja sie prostsze w przygotowaniu. A omlet

to nic innego jak rozmacone jajka usmazone bez mieszania. Wystarczy dodac
ulubione dodatki — wedliny, warzywa, sery, by pyszne i pozywne $niadanie byto
gotowe. Nieco wiecej zachodu wymaga przygotowanie omletu biszkoptowego
przygotowanego na bazie ubitych biatek, zmieszanych z zéttkiem i odrobing maki.
Omlet biszkoptowy szczegdlnie dobrze smakuje na stodko z dodatkiem Swiezych
owocow, dzemu lub cukru pudru.

Jajko w koszulce

Dla wielu jajko w koszulce to ,wyzsza szkota jazdy". Dlatego jest mato popularnym
sposobem przygotowania jajek, a jego przyrzadzenie moze wzbudzac obawy.
Jednak warto sprobowa¢ swoich sit i rozwing¢ kulinarny talent, bo w efekcie mozna
tatwo przygotowac¢ wykwintne sniadanie.

Jak ugotowac jajko w koszulce

Wode z dodatkiem soli i octu zagotowujemy w rondelku, a nastepnie
delikatnie zmniejszamy ogien, tak aby babelki byty widoczne tylko

na brzegach rondla. Na srodek wbijamy z matej odlegtosci jajko. Odro-
bine zwiekszamy ogien i gotujemy jajka ok. 3 minut. Przed wrzuceniem
kolejnego jajka do wody, powinnismy wymienic¢ jg lub usuna¢ wszelkie
pozostatosci biatka.

Pasta jajeczna

To prosty sposdb na atrakcyjny i smaczny dodatek do kanapek, kiedy juz znudzi
nam sie wedlina lub nabiat. Pasta jajeczna jest szybka w przygotowaniu, a jej smak
moze by¢ ograniczony jedynie wyobraznig kulinarng. W najprostszej, podstawowej
wersji wystarczy odrobina majonezu lub jogurtu naturalnego i przyprawy do smaku.
Warto zabtysna¢ pomystowoscia i doda¢ odrobine np. zéttego sera tartego,

serka topionego, tuiczyka, szynki, ogdrka kiszonego, podduszonych pieczarek,
pomidoréw suszonych, rzodkiewki lub szczypiorku. Mozna probowacé réznych
kombinacji, za kazdym razem przygotowujac paste w réznych smakach i kolorach.
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OMLET FRANCUSKI 1TOSTY Z PASTA POMIDOROWA

Skladniki dla 2 osé6h:

* 4 jajka + Suszone pomidory w oleju

-+ 50 g masta Smak

- 100 g startego sera z6tego * Oliwa z oliwek
ementaler + Tymianek Prymat

» Kilka kromek pieczywa * Kminek mielony Prymat
tostowego + Cukier

* 2 Swieze pomidory + Sol morska Prymat

* Olej do smazenia * Pieprz czarny mielony Prymat

Sposob przygotowania:

z nich srodek z gniazdami nasiennymi. Tak powstate ,tupinki”
= z migzszu kroimy w kostke i podsmazamy na odrobinie oleju.
Doprawiamy solg, pieprzem, kminkiem mielonym i tymiankiem.
Usmazone pomidory ugniatamy lekko tyzka zeby powstata pasta.
Catos¢ jeszcze chwile podsmazamy i wyktadamy do miseczki
by pasta zdgzyta ostygnggé.

1 Obrane ze skorki pomidory kroimy w ¢wiartki i usuwamy

tostowego po uprzednim odkrojeniu skérek wktadamy

do cieptego piekarnika na kilka minut. Tosty powinny by¢
ciepte, zarumienione i lekko chrupigce, a nie przypieczone jak grzanki.
Ciepte tosty kroimy w tréjkaty i kazdy tréjkat smarujemy pastg
pomidorowa.

2 W tym czasie przygotowujemy tosty. Kromki pieczywa

soli i pieprzu. Wszystko porzadnie mieszamy. Dosypujemy tarty
= Ser i ponownie mieszamy. Na patelnie z odrobing oleju i masta
wylewamy jajka. Delikatnie mieszamy.

3 Nastepnie do miski wbijamy 4 jajka, przyprawiamy odrobing

Gdy jajko sie zetnie, zsuwamy omleta z patelni na talerz
zawijajac go.

pomidory. Catos¢ dekorujemy listkiem bazylii i podajemy.

6 Na wierzch tostéw uktadamy pokrojone w paski suszone
= Bon apetit!
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OMLET Z SZYNKA PARMENSKA | PARMEZANEM

Skladniki dla 2 oséb:
+ 5jajek + Oregano Prymat
« 2 szalotki

+ 2 tyzki masta

« Posiekana natka

» 4 plastry sera parmezan

+ 100 g sera parmezan tartego

+ 100 g szynki parmenskiej

pietruszki
* 4-6 plastréw suszonej szynki « Oliwa z oliwek
parmenskie; + S¢l morska Prymat

+ Gatka muszkatotowa Prymat * Pleprz czarny mielony Prymat

Sposoéb przygotowania:

Jajka wbijamy do miski i ubijamy. Szynke parmenska kroimy
w cieniutka kosteczke i wrzucamy do jajek.

Doprawiamy lekko solg, pieprzem, gatkg muszkatotows,
= oregano i posypujemy natka pietruszki. Wszystko energicznie
mieszamy. Teraz przygotowujemy szalotki, ktore kroimy w bardzo
drobng kostke. Dodajemy do miseczki.

2 Nastepnie dosypujemy tarty parmezan i doktadnie mieszamy.

Na patelni podgrzewamy oliwe z oliwek oraz kawatek masta.
Nastepnie wylewamy catg zawartos$¢ miski.

Zawijamy w potkole, pozwalamy omletowi ,dojs¢" tak, zeby
Sciat sie rowniez w srodku.

Wyktadamy na talerz. Na omlet ktadziemy kilka kawatkéw
suszonej szynki parmenskiej i plastry parmezanu. Bon apetit!
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SALATA LYONSKA 2 JAJKIEM W KOSZJTCE

' Skladniki:

- 1salata lodowa 1 pomidor

+ 1 mata satata karbowana + ocet

+ 2 garsci listkow botwinki + oliwa z oliwek

*+ 40 g boczku + Musztarda

+ 200 g chleba tostowego sarepska Prymat

- 2 jajka + Pieprz ziotowy Prymat
- 1zo6ttko + Sol morska Prymat

Sposoéb przygotowania:

odkrawamy skorki i takze kroimy w grubg kostke Boczek
= Smazymy na patelni. Zdejmujemy boczek i na odrobinie oliwy
smazymy grzanki na ztoty kolor.

] Boczek kroimy w grubg kostke. Z pieczywa tostowego

Nastepnie przygotowujemy sos vinaigrette. Do miski wrzucamy
z6ttko, dodajemy tyzeczke musztardy i odrobine octu.

mieszajgc tak, aby wszystkie sktadniki potgczyly sie i powstata

3 Nastepnie powoli dolewamy oliwe caty czas energicznie
= emulsja. Doprawiamy solg i pieprzem ziotowym.

Jajko wbijamy do miseczki, a nastepnie ostroznie wlewamy

do gotujgcej sie wody. Woda nie moze by¢ wrzgca. Za pomoca
tyzki formujemy z jajka okragty ksztatt. Wyjmujemy przygotowane
jajko w koszulce.

4 Do garnka z gotujacg sie wodg dodajemy ocet i szczypte soli.

i botwinke, dodajemy grzanke i boczek.

5 Na talerzu uktadamy satate lodowg, satate karbowang
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plasterki pomidoréw do dekoracji. Cato$é polewamy sosem

6 Na wierzchu ktadziemy jajko, a na bokach talerza uktadamy
= Vinaigette i podajemy. Bon apetit.
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SYTE I LEKKIE DANIE Gt OWNE

Jajka idealnie sprawdzg sie nie tylko podczas $niadan, ale
beda stanowi¢ swietny dodatek czy glowny skladnik obiadu.
S3 niezastgpione w panierowaniu i przygotowaniu farszéw,

stajgc sie genialnym, a zarazem smacznym spoiwem potraw.

Jajko sadzone

Jajko sadzone jest Swietnym dodatkiem do obiadu zamiast PRZEPISY
miesa, cho¢ idealnie sprawdzi sie tez jako dodatkowa warstwa DOTEGO
hamburgera. Istniejg dwie szkoty przyrzadzania jajka sadzonego ARTYKULU:

— jedna z nich nakazuje smazenie jajka wytgcznie od spodu, druga
natomiast zacheca, by jajko obsmazy¢ z obu stron. Zachecamy do
wyprobowania kazdej z nich.

Jak przygotowac jajko sadzone?
Umyte jajka wbijamy delikatnie do miseczki, a nastepnie
wlewamy na lekko nattuszczong olejem patelnie

i smazymy tak, aby z6ttko miato luzng konsystencije. DOMOWY
Przykrywamy i smazymy, az biatko sie zetnie. HAMBURGER

Nadzienie do mies
1 makaronow

Mieso nadziewa¢ mozemy wszystkim, rowniez masg jajeczna!

Podobnie jest z makaronem np. w ksztatcie muszli. Kompozycje
mogg byc¢ rozne — od pasty jajecznej z szynkg poprzez dodanie 4
pieczarek, boczku czy innych dodatkéw. PIECZEN CIELECA

1 NADZIEWANA
‘ JAJKAMI

Jak sprawdzi¢ swiezos¢ jaj?

Jesli nie jestesmy pewni swiezosci jajek, bardzo tatwo
mozemy to sprawdzi¢. Do miski nalezy wla¢ wode i lekko
ja osoli¢, a nastepnie wtozy¢ cate jajko do wody. Jajko,
ktore opadnie na dno jest bardzo swieze, a to, ktére
wyptynie jest popsute. Jest jeszcze wariant posredni,

w ktérym jajko uktada sie pionowo lub na ukos, ale nie
wyptywa, ani nie opada. Jest to dla nas sygnat, Zze jajko —
nie jest pierwszej $wiezosci, ale nadaje sie do uzycia. KOTLETY ZJAJEK

Kotlety nie tylko z miesa

Z jajek mozna przygotowac réwniez bezmiesne kotlety. Mozna je jes¢ zaréwno na
ciepto, jak i na zimno — dlatego tez sprawdza sie podczas obiadu czy kolacji. Kotlety
jajeczne to rowniez znakomita przekaska na przyjecia, jesli podamy je na zimno z
sosem np. chrzanowym, czosnkowym, koperkowym czy tatarskim. Jajko pomoze
nam rowniez sklei¢ sktadniki innych kotletow wegetariariskich, np. kotlecikow z
kaszy gryczanej czy sera zottego.

Co oznaczajq cyfry na opakowaniach jaj?

Podczas zakupéw warto zwraca¢ uwage na oznaczenia jaj, ktére
informujg o sposobie hodowli. Najlepiej kupowac te z cyfrg 0 lub 1,

gdyz oznaczaja, ze jajka pochodzg z ekologicznej fermy lub wolnego
wybiegu. Cyfry 2 i 3 wskazuja, Ze jaja pochodza z chowu sciétkowego
oraz klatkowego. Jednym stowem im nizsza cyfra na opakowaniu, w tym
lepszych warunkach przebiega hodowla.
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DOMOWY HAMBURGER

o “ 44

Skladniki dla 2 oséh:
+ 300 g posiekanej wotowiny + keczup
+ 1mala satata » olej
+ 40 g boczku * Przyprawa do migsa

, mielonego Prymat
+ 1 pomidor .

_ + Papryka stodka mielona
+ 2 butki do hamburgerow Prymat
* 2 jajka « Pieprz czarny mielony Prymat
* majonez + Sol morska Prymat

Sposoéb przygotowania:

Pomidory kroimy w niezbyt grube plastry. Doprawiamy migso
= solg, pieprzem, papryka stodkg i przyprawg do miesa mielonego.
Na suchej patelni smazymy boczek.

] Kroimy drobno satate i mieszamy jg z majonezem.

Zdejmujemy z patelni usmazony boczek i smazymy steki.

2 Z miesa formujemy hamburgery o grubosci 1 centymetra.
= Mieso powinno pozostac¢ lekko krwiste w srodku.

s sl SN

Do piekarnika z funkcja grillowania od géry wstawiamy butki by
lekko sie zrumienity. Nastepnie butki smarujemy ketchupem.

a na wierzchu ktadziemy stek i pozostaty boczek.
Catos¢ wktadamy do piekarnika o temperaturze 180 °C
na ok. 2 minuty.

4 Ktadziemy na nich boczek, satate, plaster pomidora,

W miedzyczasie na patelni z odrobing oleju smazymy jajka
sadzone.

Wyciggamy z piekarnika hamburgery, na wierzch ktadziemy
jajko, przykrywamy wierzchem butki i podajemy. Bon apetit.




Dogden &) SZKOtA GOTOWANIA KROK PO KROKU: PRZEPISY nr 1/2014

Skladniki:

+ 1kg cieleciny bez kosci + 5 dag stoniny pokrojonej

+ 1tyzeczka Przyprawa na cienkie plastry
do pieczeni Prymat + 5dag szynki

* 2 jajka ugotowane na twardo

+ 3lyzki =
rozkruszonych ~ ° 1Surowe jajko
borowikow + 1lyzeczke Tymianku Prymat
suszonych * Pleprz czarny mielony Prymat

Sposoéb przygotowania:
o

B ok

przyprawa do pieczeni Prymat (1 tyzeczka), posypac 3
= tyzkami rozkruszonych borowikéw suszonych i pokry¢ stonina
pokrojong na cienkie plastry (5 dag).

2 1 kg cieleciny bez kosci rozbié na cienki ptat, natrze¢

dodaé 1 tyzeczke tymianku Prymat, 1 surowe jajko, doprawié

3 Szynke (5 dag) i 2 jajka ugotowane na twardo drobno posiekac,
= pieprzem czarnym mielonym Prymat i wymieszac.

w brytfannie wysmarowanej olejem. Mieso takze natrze¢
= olejem. Piec ok. 1 godz. 20 min., w piekarniku nagrzanym
do temp. 180°C, czesto podlewajgc powstatym sosem.

5 Mieso ciasno zwing¢, obwigzac bawetniang nicig i utozyé
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KOTLETY ZJAJEK .
»
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Skladniki na 2-4 porcje:

+ 4 jajka ugotowane na twardo + 3tyzki Butki tartej Prymat,

+ 1jajko surowe + Yatyzeczki Gatki muszkato-

R
) o towej mielonej Prymat
+ 2 ugotowane ziemniaki ) JEry '

. + 2 tyzki stopionego masta
+ po1tyzce posiekanego Tub oleju

koperku 1 szczypiorku + Sol morska, Pieprz czarny

+ 2tyzki gestej Smietany mielony Prymat

Sposoéb przygotowania:

Jajka i ziemniaki zmieli¢ w maszynce lub bardzo
drobno posiekaé.

Dodac surowe jajko, $mietane, koperek oraz szczypiorek wraz
Z przyprawami.

kotleciki, a nastepnie obtaczaé¢ w butce i smazyé na masle

4 Nastepnie doktadnie wyrobi¢ mase jajeczng, formujgc z niej
= lub oleju.

5 Podawac ciepte, z butkg i suréwka sezonowa.
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ORYGINALNIE WIECZOROWA PORA

Zwykle jajko, a tak niepozorne... Bedzie stanowi¢ wyjgtkowg
kolacje, idealnie sprawdzi sie réwniez jako atrakcyjna i prosta
w przygotowaniu przekaska dla gosci. Na kolacje proponujemy
jajka w réznorodnych formach i sposobach podania.

Jajka przepiorcze PRZEPISY
. . . . . DOTEGO
Warto sprébowac od czasu do czasu innych jaj — np. jaj ARTYKULU:

przepidrezych, kaczych lub strusich. Szczegdlnie jaja przepidrcze
majg wyrafinowany wyglad, a oprécz tego cenne wtasciwosci

zdrowotne. Sg szczegodlnie zalecane osobom uczulonym e e ] /i
na biatko jaja kurzego. Ponadto jajka przepidrcze zawierajg wiecej ,5'3_@? -
niezbednych aminokwaséw oraz mniej ttuszczu. Co wiecej, sg g ""}' ¥ k.!
Zrédtem karotenu zelaza oraz witamin z grupy B. Jajka przepidrcze N
wystarczy gotowac 3 minuty (na twardo) lub 1T minute (na miekko).
Atrakeyjnie przyrzadzone bedg stanowi¢ wyjatkowa kolacje.

: JAKANATWARDO
Jajka faszerowane MIMOSAZ ZIOtAMI

|WEDZONARYBA

Jaja faszerowane mozna przyrzadzi¢ na wiele sposobéw,
dzieki czemu beda ciekawg przystawka, jak i idealng dekoracja
stotu na spotkanie z rodzing czy przyjaciotmi. Ugotowane jajka
wystarczy przekroi¢ na pét, a zottko zmieszac na przyktad

z tunczykiem, a nastepnie utozyc¢ na potéwce biatka.

Na przekrojonych tédeczkach z jajka mozna podac réwniez
tyzeczke majonezu czy tez kawior.

Jajko mollet JAJKOMOLLET

Jajko Mollet to nic innego jak jajko na péttwardo. Przyrzadza ZKAWIOREM
sie je podobnie jak jajko na twardo, ale czas gotowania od chwili
zawrzenia wynosi 4 minuty. Mozna je podawac na gorgco

z réznego rodzaju sosami — np. chrzanowym lub szamparskim.

| SZAMPANEM

CIELECINA
LSALATKA
JMJECINA
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JAJKANA TWARDO MIMOSA Z ZIOtAMI I WEDZONA RYBA

Skladniki dla 2 oséb:

+ 4 ugotowane
na twardo jajka

+ szczyplorek
+ Koperek suszony Prymat

+ 100 ml majonezu + Bazylia Prymat

+ Chrzan e + So6l morska Prymat
smietankowy Smak - Pieprz czarny mielony Prymat

+ 100 g wedzonego tososia + Do dekoracii:

+ 100 g wedzonej makrell + lcytryna

* posiekana natka pietruszki + Kilka pomidorkéw cherry

Sposob przygotowania:

tyzeczki wyciggamy z6ttko i wrzucamy do miseczki. Dodajemy
= odrobine chrzanu i majonezu, przyprawiamy do smaku solg oraz
natka pietruszki i mieszamy.

] Jajka Mimosa. Aby przygotowac jajko Mimosa za pomocg

tososia, dodajemy niewielka ilo§¢ majonezu, posiekany

2 Jajka faszerowane tososiem. Kroimy drobno wedzonego
= szczypiorek i mieszamy.

skory i oddzielamy od osci. Nastepnie kroimy, i podobnie jak
= w przypadki jajek z tososiem, dodajemy majonez, posiekany
szczypiorek i mieszamy.

3 Jajka faszerowane wedzong makrelg. Makrele obieramy ze

[ —

Jajka z ziotami. Do miseczki dajemy majonez, bazylie, koperek,
natke pietruszki i odrobine posiekanego szczypiorku. Mieszamy
= z niewielka iloscig chrzanu i rozgniecionego zéttka.

stezaty. Nastepnie uzywajac rekawa cukierniczego badz
= tyzeczki, faszerujemy potéwki jajek. Dekorujemy kawatkami
cytryny, pomidorkami cherry i szczypiorkiem. Bon apetit.

5 Wszystkie przygotowane farsze odktadamy do lodéwki zeby
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JAJKO MOLLET z KAWIOREM | SZAMPANEM

e

Skladniki dla 2 oso6b:

- 2jajka + 40 ml wina biatego

+ Kilka kromek pieczywa wytrawnego
tostowego

+ 40 ml szampana

*+ 40 g kawioru z tososia . Imbir mielony Prymat

+ 1szalotka . La ostra D t
+ 100 g masta pokrojonego apryka ostra Fryma
w kostki + Sol morska Prymat

+ 50 ml Smietany 36% *+ Ocet

Sposob przygotowania:

szalotke i gotujemy. Dodajemy imbir mielony i gotujemy az

] Do garnka wlewamy biate wino, wsypujemy drobno posiekang
= prawie cate wino prawie wyparuje.

w trojkaty. Nastepnie tosty wktadamy do rozgrzanego
= naok. 180 °C piekarnika, az sie zarumienia.
W tym czasie przygotowujemy wode w ktdrej ugotujemy jajka.
Dolewamy troche octu i przyprawiamy wode sola.

2 Z kromek pieczywa tostowego usuwamy skorki i kroimy

Po chwili dodajemy kolejno kawatki masta i caty czas
= Mieszamy az do rozpuszczenia i utworzenia jednolitej masy.
Zarumienione tosty wyjmujemy z piekarnika i uktadamy na osobnym
naczyniu. Do garnka z gotujgcg sie wodg wktadamy delikatnie jajka
i gotujemy na miekko przez 5 — 5,5 minuty. Po tym czasie wyjmujemy
je, schtadzamy w zimnej wodzie i obieramy.

3 Nastepnie do garnka z sosem dolewamy Smietane i mieszamy.

pozostawiajgc garnek na wolnym ogniu. Na sam koniec, tuz

4 Do sosu dolewamy odrobine szampana i mieszamy
= przed podaniem, do sosu dodajemy szczypte papryki ostre;.

uktadamy na kawiorze i polewamy je letnim sosem winnym.
Talerz dekorujemy i podajemy danie, najlepiej w towarzystwie
kieliszka szampana. Bon apetit!

5 Na talerze wyktadamy kawior i uktadamy tosty. Obrane jajka
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PIECZONA CIELECINA Z SAtATKA JAJECZNA

Skladniki dla 4 os6b: Salatka jajeczna:
+ 800 g udZca cielecego + 4 pokrojone w kostke
|+ 21yzki oleju rzepakowego ugotowane jajka
) + 2 tyzki miodu pszczelego * 2 posiekane szalotki
+ Przyprawa do pieczeni » Kilka gatgzek posiekanego
Prymat do smaku szczypiorku

+ 1tyzka majonezu light
+ 1tyzka Chrzanu tartego Smak

+ Sol morska, Pieprz ziotowy
Prymat do smaku

+ 100 g suszonych
owocoéw (morele,
figi, jabtka,
zurawina)

Mieso utozyé w naczyniu zaroodpornym, natrze¢ olejem,
miodem i przyprawg do pieczeni.

Po zamarynowaniu piec przez ok. godzine w temperaturze

3 Obtozy¢ suszonymi owocami i odstawi¢ na noc do lodowki.
= 160°C.

5 Cielecine pokroi¢ w plastry i podawac z satatkg jajeczna.
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POTU‘GTZ pasjg

IWONA DRWAL - W KUCHNI NIGDY NIE MOWIE NIGDY )

DoradcaSmaku.pl... to takze spolecznosé. Ludzie, ktérzy il
kochajq gotowac i dzieli¢ sie swoimi inspiracjami — amatorzy

dobrego smaku z profesjonalnym podejsciem do kulinariéw.

Nic tak nie laczy ludzi, jak pasja 1 wspdlny positek.

Iwona jest uzytkowniczka serwisu DoradcaSmaku.pl.
Wielokrotnie wyrdzniana i doceniana za inspirujgce przepisy,
artykuty i ciekawe spojrzenie na tematyke kulinariéw.
Zawodowo nie zwigzana z gotowaniem, jednak w kazdej
wolnej chwili oddaje sie swojej pasji.

Jak zaczeta sie Pani przygoda z kulinariami?

Zaczeta sie na studiach, kiedy to ograniczony budzet

i odlegtos¢ od domu sprawita, ze wraz z siostrg
odkrytysmy urok i smak wtasnorecznie zrobionych dan.
Szybko przekonatysmy sie, ze pizza zrobiona wtasnymi rekami kosztowata

1/10 tego, co w pizzeri, a domowy hamburger to ,niebo w gebie". Zaczeto sie
niewinnie, a skoniczyto na kolekeji ksigzek kucharskich typu ,gotuj krok po kroku"
i przygotowywaniu coraz wykwintniejszych dan. Wbrew pozorom nasz budzet
wcale na tym nie ucierpiat.

Czy ten okres w Pani zyciu przyniost jakas wazng lekcje?

Tak, poniewaz nauczytysmy sie na przyktad robi¢ zakupy na targu tuz
przed zamknieciem, kiedy to tatwo byto cos utargowac, a przy tym jeszcze
doceniac sezonowe produkty i odkrywac radosc¢ zycia, jakg daje dobrze
przyrzgdzone jedzenie.

Skoro o lekcjach mowa — jaka byta Pani
najwieksza porazka w kuchni?
Jako ,kulinarny samouk” odniostam wiele
porazek. Szczegolnie wielkich nie pamietam, bo
zazwyczaj przyjmuije je ze spokojem i pokorg
— analizuje btedy, wyciggam wnioski i ide dalej.
Jedna z porazek kulinarnych, jakie zaliczytam
w swoim zyciu, to préba upieczenia pgczkow...
Niczym ,jajko, ktore postanowito by¢ madrzejsze
od kury" stwierdzitam, ze zaskocze wszystkich
dietetyczng wersjg i upieke pgczki w piekarniku
zamiast je usmazy¢. Oczywiscie byta to wielka
porazka, bo paczki wyszty blade i bez smaku.
Domownicy patrzgc na nie, nie chcieli nawet
skosztowac tego ,wypieku" — wszyscy
za to wybuchlismy Smiechem na ich widok.
Uzywatam wtedy sprawdzonego przepisu,

Zupa rybna wiec to ostatni etap obrdbki cieplnej, ktéry

postanowitam zmienic¢, byt winien ich mizernemu
- wygladowi. Od tamtej pory paczki to pgczki
i muszg byé smazone...

A co najbardziej jest pociggajace w gotowaniu?

W gotowaniu najbardziej lubie to, ze nie trzeba dtugo czekaé na rezultat wtasnej
pracy. Postanawiam co$ ugotowac, wyprobowacé, poeksperymentowac i juz

za godzine — czasem dwie — wiem jak smakuje i czy sie udato czy nie! W zyciu
codziennym otacza mnie duzo dtugoterminowych projektéw wymagajacych
poswiecen i determinacji. Kuchnia jest wiec dla

mnie odskocznig, w ktérej nie musze zbyt dtugo

czekaé na efekty.

Czyli to nieprzewidywalnos¢ jest tym,

co pocigga w kuchni najbardziej?

Tak, bo moge zejs$¢ z obranej drogi, doprawié
inaczej, zaserwowac cos innego, a nawet
pomyli¢ sie, a i tak wynosze z takich chwil
bezcenne doswiadczenie. Gotowanie sprawia
wiec, ze czuje sie beztrosko i to jest to, co lubie
w nim najbardziej!

Skoro nie lubi Pani trzymac sie sztywno
regut przepisow i czesto stawia na wiasng
intuicje to z pewnoscig musi Pani czerpac
skads pomysty?

Inspiracje kulinarne czerpie z wielu Zrodet.
Kiedys, kiedy internet byt tylko w szkole,
skupiatam sie na ksigzkach kucharskich.

Dzis inspiracjg jest niemalze wszystko, co mnie
otacza: od witryn sklepowych z dorodnymi
warzywami i owocami, poprzez internetowe
serwisy kulinarne i blogi, po liczne programy telewizyjne. Idgc ulicg lubie tez czytaé
menu réznych restauracji w poszukiwaniu inspiracji dan, sktadnikéw i potgczen
smakowych. By¢é moze wywrg na mnie takie wrazenie, ze od razu w mojej gtowie
pojawi sie mysl: ,to musi Swietnie smakowac". Wtedy wracam do domu i prébuije.

Ciasto z czeresniami

Jakie sa Pani ulubione smaki?

Uwielbiam kuchnie polskg, a takze wtoska.
Doceniam potaczenie Swiezych, prostych
sktadnikéw z makaronem. Nie mam
wyksztatcenia kulinarnego i z wieloma
produktami nie umiatabym sobie poradzi¢, wiec
prostota wtoskich smakdéw mnie urzeka. Nie
musze by¢ kulinarnym ,specem” by smacznie,
zdrowo, a czasem wrecz wykwintnie zjesc.

Czego nigdy by Pani w takim razie nie zjadta?
Zycie nauczyto mnie, ze zasada ,nigdy nie mow
nigdy" czesto sprawdza sie w praktyce. Jest
wiele dan, ktorym kilka, a nawet kilkanascie lat
temu przypietam tatke ,nigdy nie zjem”", jednak
z perspektywy czasu okazujg sie teraz nawet
smaczne. Dlatego nie wiedzac, co przyniesie
Ptysiowe tabedzie los i w jakich ekstremalnych sytuacjach

moge sie znalez¢, nie zamykam sie na zadng
ewentualnos¢. Moge tylko zdradzi¢, ze na dzis
nie tknetabym byczych jgder czy na przyktad
dania przygotowanego z psa.

Czy mogtaby nam Pani zdradzi¢ swoja ztotg, kulinarng rade?

Tu powtorze, najcenniejsza rade, jakg w zyciu ustyszatam i ktorg czesto przekazuje
dalej: ,otworz sie na nowe smaki i niczego z gory nie przekreslaj, zanim tego nie
sprobujesz”. Te rade ustyszatam na zagranicznym obozie, kiedy jeszcze bytam
bardzo mtoda. Zamknieta na wszystko, co obce we wszystkim wybrzydzatam.

Byt to wiec dla mnie moment przetomowy, a krytyka mojego zachowania wobec
,nieznanego” podziatata jak zimny prysznic. Od tamtej pory probuje, smakuje

i odkrywam niezwyktg réznorodnos¢ smakow.

Me gusta langusta,
czyli jak Iwona poradzila sobie z langusta...

wpis Iwony na
www.doradcasmaku.pl/blog/3232/me-gusta-langusta.html



JABtKO ADAMA

Skladniki dla 2 oséb:

+ 2jabtka + 50 g cukru

+ 1pomarancza + Wanilia Prymat — % laski

+ 20 grodzynek + 1szczypta Imbiru mielonego

+ masto do smazenia Prymat

« 10 ml rumu + 1szczypta cynamonu mielonego

+ 70 ml biatego wina
Sposoéb przygotowania:

Rodzynki namoczyé¢ w goracej wodzie aromatyzowanej rumem i pozostawi¢
na 20 minut. Skérke z pomaraniczy i pomarancze pokroi¢ na drobng kostke.
Smazy¢ na 1 tyzce masta (ja uzytam czerwonej pomarariczy — tarocco).

W potowie smazenia dodac jedng tyzke cukru i — mieszajac dosé czesto

— smazy¢ az sok wyparuje. Tak przygotowang pomarancze potaczyé

z odcisnietymi z wody rodzynkami. Jabtka obraé¢, lecz nie cate — zostawi¢

na dole % skorki. Chroni ona spéd jabtka, dzieki czemu nie rozleci sie ono
podczas pieczenia.

Wydrgzy¢ gniazda nasienne z jabtek. Pola¢ jabtko sokiem ze $wiezej
pomaranczy, by nie brgzowiato. Do $rodka owocu wtozyé po ,listku” masta.
Jabtka wypetni¢ pomaranczowo-rodzynkowa masg. Tak przygotowane wtozyc¢
do foremki do pieczenia oraz posypac¢ cukrem, cynamonem i imbirem. Na koniec
polaé¢ biatym winem.

Do wypetnionej jabtkami foremki wtozy¢ kawatek laski wanilii i plasterek
pomaranczy. Przykry¢ folig aluminiowa i wstawi¢ do rozgrzanego na 180°C
piekarnika, na p6t godziny. Soku, ktéry sie wytworzyt podczas pieczenia jabtek
nie wylewamy. Wrecz przeciwnie — przelewamy go wraz z obecng w foremce
wanilig na patelnie i na duzym ogniu caty czas mieszajac, doprowadzamy

go do lukrowej konsystencji. Tak przygotowany lukier o bajecznym smaku
naktadamy na talerz. Za chwile potozymy na niego nasze upieczone jabtko.

Na talerz wyktadamy pachnace jabtko, polewamy go jeszcze jedng tyzka tego
samego lukru i podajemy z tyzka bitej $mietany.



BEZAPAVLOVA
/E SMAZONYMI POMARANCZAMI I GRANATEM

Skladniki dla 5 osé6b:

Beza: Owoce:

+ 150 g biatka + 2-4 tyzek nasion granatu

» 150 g cukru pudru + 2-3 sztuk pomaranczy
+ 150 g cukru ekologicznych
. + 100 g cukier
Na wierzch: + Wanilia Prymat — % laski
+ 200 ml $émietany 36% + 3-4 sztukiliczi

+ okoto 100 g cukru pudru

Sposoéb przygotowania:

Biatka o temperaturze pokojowej ubijamy z cukrem pudrem na sztywno,
uzywajac niskiej lub sredniej predkosci miksera. Cukier puder dodajemy
stopniowo. Do tak ubitej piany z biatek dodajemy cukier krysztat i krétko
miksujemy — tylko do potaczenia sig sktadnikow.

Nastepnie na papierze do pieczenia rysujemy okrag o $rednicy 22-25cm. Papier
odwracamy na drugg strone. Na narysowany okrgg wyktadamy ubite z cukrem
biatka. Piekarnik rozgrzewamy do 130°C. Beze piec 50 minut, potem zmniejszyé
temperature do 100°C i suszy¢ jeszcze 2-3 godziny. Studzimy jg w piekarniku

z otwartymi drzwiczkami.

Pomarancze obieramy ze skorki. 1/3 obranej skorki zostawiamy i odcinamy biatg
czes$é. Z pomaranczy wycinamy fileciki, a z powstatych resztek wyciskamy sok.
Fileciki, sok i posiekang skorke pomaranczy smazymy kilka do kilkunastu minut
(do odparowania soku i zageszczenia owocéw) z cukrem i wanilig. Schtadzamy.
Smietanke ubijamy na sztywno z cukrem pudrem. Na beze wyktadamy warstwe
ubitej Smietanki, po czym kolejng warstwe smazonych z wanilig pomaranczy,

a na nig kilka kawatkéw swiezych liczi i ziarna granatu. Przechowujemy

w suchym i chtodnym miejscu.
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Wygladajg jak nasze Tatry, tyle Ze do polowy zalane przez
morze. Malownicze wyspy na poinocy Norwegii przyciagajg
coraz wiecej wielbicieli ciszy, spokoju i... dorsza.

TEKST: DARIUSZ RACZKO

Portugalskie bacalhau, narodowa potrawa znad Tagu, pewnie nigdy nie zostataby
ugotowana, gdyby nie pomystowi rybacy z Lofotéw. Podstawg tego dania jest
bowiem suszony dorsz — sztokfisz — ktdry pochodzi wtasnie z tych wysp daleko

za kotem podbiegunowym. Pod koniec kwietnia wielkie potacie Lofotéw zdobig
miliony dorszowych tuszy, wystawionych na wiatr i storice. Przez 2-3 miesigce
wiszg w rownych rzedach na drewnianych konstrukcjach, stanowigc niezapomniany
widok (niestety réwniez zapach...). Nie jest tatwo przyrzadzi¢ wysuszonego na kos$¢
sztokfisza. Przed spozyciem trzeba go ubija¢ mtotkiem do miesa, a potem przez
kilka dni moczy¢, zmieniajgc wode dwa razy dziennie. Tradycyjnie Norwegowie
jedza sztokfisze tylko raz do roku — na $wieta Bozego Narodzenia. Portugalczycy,
Hiszpanie, Chorwaci i Wtosi przez okragty rok.

Wyspy wikingow

Skad sie wziagt sztokfisz na srodziemnomorskich stotach? To pamigtka po wymianie
handlowej z wikingami. A tradycje wikingdw, podobnie jak jedzenie sztokfisza,
przezywajg w Norwegii renesans. Na Lofotach, ktére byty jednym z najwazniejszych
dla nich przyczoétkéw na niegoscinnym wybrzezu, wikingowie sg obecni

we wszystkim — kartach dan, nazwach pensjonatdéw i sloganach reklamowych.
Dobrze, ze jest takie miejsce, gdzie mozna sie dowiedzie¢ o tym dzielnym ludzie
czegos wiecej — muzeum w Borg. Wizyte mozna zaczac od... zupy. | od razu robi
sie swojsko, bo w kociotku nad paleniskiem pichci sie wywar ze wszystkiego, co
sie pod reke nawinie, do tego mozna skosztowac szklaneczke miodu wikingow.
Swojskie nie sg tylko ceny, bo te w Norwegii generalnie sg 3-4 razy wyzsze niz

u nas. Palenisko z kociotkiem znajduje sie w samym srodku domu wodza. Budowla
ma 83 metry dtugosci i jest wierng rekonstrukcjg tego, co zostato tu wzniesione
pottora tysigca lat temu. W nosie wierci zapach dymu i smotowanego drewna.

Na grubych tawach lezg skory reniferéw. W pétmroku kreca sie wikingowie — nie
tacy w hetmach z rogami, bo to wymyst rodem z komiksow — ale sympatyczni
mtodzi ludzie w strojach, ktére mozna by tatwo wzig¢ za stowianskie. Czyli nadal
swojsko. Kulminacjg wizyty w muzeum jest rejs todzig po jeziorze. Tym razem
sterujgcy wojownik jest bardziej stanowczy i wygraza obijajgcym sie wioslarzom,
ktdrzy jeszcze chwile wczesniej byli niczego niespodziewajgcymi sie turystami.

A zgranie pracy trzydziestu wioset i nadanie todzi wtasciwego kierunku nie jest
tatwe. Wszyscy bawig sie jednak doskonale.

Pokochaé lub uciec

Na pierwszy rzut oka Lofoty robig wrazenie: grozne, posepne i surowe. Przy ztej
pogodzie przywodzg na mys| Tolkienowski Mordor. Ptynac promem od strony Bodg,
miasta jeszcze na statym ladzie, wyrastajg z morza pionowe skaty. Ta poszarpana
Sciana siega 1200 m nad poziom morza. Dopiero blizsze poznanie powoduje
ocieplenie tego wizerunku. Doliny otulone wierzbowo-brzozowymi lasami,
potyskujace w blasku storica strumienie i wodospady, depcze sie po kobiercach
boréwek i wielkich poduch mchéw. Kto lubi chodzi¢ po gérach, nie bedzie chciat
stad wyjezdza¢ — widoki na fiordy i sasiednie szczyty sg jedyne w swoim rodzaju,
a pogoda zwykle dopisuje. Latem storice prawie nie zachodzi, bo jestesmy

300 km za kotem podbiegunowym. Kiedy amerykariski ,National Geographic”
przeprowadzit ankiete, chcgc wytoni¢ najpiekniejsze archipelagi na Ziemi, Lofoty
zajety trzecie miejsce.



Coraz bardziej popularne stajg sie rozrywki zwigzane z wodg. Najwiecej Polakéw
przyjezdza na Lofoty poprobowac swych sit w wedkarstwie morskim. Trzeba

tez przyznacé, ze smak $wiezo wyciggnietego z wody dorsza, makreli czy nawet
Sledzia rozni sie znaczaco od smaku ryb ze sklepowej lady. Powstaty juz nawet
pensjonaty prowadzone przez naszych rodakéw, a w wielu miejscach w sezonie
zatrudniani sg przewodnicy méwigcy po polsku. Mozna tu takze nurkowaé. Woda
jest niewiele zimniejsza niz w Battyku koto teby, za to podwodne ogrody, petne
ryb, kraboéw, ukwiatéw i rozgwiazd, rosng bujniej niz te na powierzchni. Przez szybe
mozna zajrze¢ do tego $wiata w Akwarium w miasteczku Kabelvag. Co wiekszych
przedstawicieli morskiej fauny mozna ogladac podczas rejséw wycieczkowych,
poniewaz Lofoty sg jednym z najlepszych na Swiecie miejsc do podgladania
wielorybdw, orek i delfindw.

Czerwone domki rybakow

Miasteczko A bytoby atrakcja, nawet gdyby nie byto tam nic poza nazwa,

ata oznacza strumyk. Jest jednak jedng z najbardziej malowniczych osad,

i to na samym koncu drogi prowadzacej przez Lofoty. Dalej jest jeszcze kilka
skalistych gor i bezkres Atlantyku. Dziesiatki kutréw rybackich wypetniajg kazda,
nawet niewielkg zatoczke. Sieci suszg sie na wietrze, porozwieszane niemal

przed kazdym domem. Znakiem rozpoznawczym A, ale i catych Lofotdw, staty

sie malowane na czerwono, rzadziej na z6tto, drewniane domki na palach, zwane
rorbu. Tradycyjna rybacka chata rorbu (potgczenie stéw ,ro", czyli ,wiostowac",
wyptywac na ryby, oraz ,bu", oznaczajgcego ,mieszkac") stata sie ostatnio niezwykle
popularnym miejscem noclegu. Dlatego wiele z nich, pierwotnie raczej spartarnsko
wyposazonych, zostato zmodernizowanych pod katem wymogdw wspdtczesnego
turysty. Rorbu mozna wynajg¢ niemal w kazdym zakatku archipelagu, posiadajgcym
wtasng przystan. Niektore z nich zachowaty jeszcze swdj pierwotny, surowy
charakter, wiec mozna odnie$é wrazenie, ze czas cofnat sie o dobre sto lat.

Z pokladu wycieczkowca

Jedna z najciekawszych opcji na poznanie Lofotéw jest przyptyniecie tu na poktadzie
ogromnego statku wycieczkowego. | wcale nie musi to by¢ stynny Oasis of the
Seas, Celebrity Equinox czy Queen Mary 2. Wzdtuz catego wybrzeza Norwegii
ptywa regularnie potezny prom Hurtigruten. Kursuje codziennie na trasie pomiedzy
Kirkenes na dalekiej pétnocy a Bergen za zachodzie kraju. Caty rejs w obie strony
trwa wprawdzie 11 dni (4000 km!), ale mozna sie dosigsc¢ i wysigé¢ w dowolnym
porcie. W potowie trasy lezg nasze Lofoty. Prom cumuje w porcie Svolveer, to miasto
jest jednoczesnie administracyjng stolicg Lofotéw. Poniewaz cata Norwegia jest
doskonale skomunikowana dzigki liniom lotniczym Norwegian i Widerge, tatwo
mozna zaplanowac podrdz, tgczac przeloty i rejs statkiem nalezacym do systemu
Hurtigruten. Prom ptywa codziennie, wiec nie ma problemu z rezerwacjg
pozwalajacg na kilkudniowy pobyt na bajecznych Lofotach. A czy warto? Mam
nadzieje, ze udato mi sie przekonac¢ do tego nawet te osoby, ktére zwykle wybierajg
na wakacje nieco cieplejsze okolice.

Jezeli jednak nie uda nam sie wybra¢ do Norwegii, mozemy
zakosztowa¢ smakowitej namiastki tej kuchni, przyrzadzajac

dorsza, sledzia czy tez lososia we wlasnej kuchni.
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£0SOS NORWESKI
PODANY Z SOSEM GORGONZOLA [ SZPINAKIEM
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-

Skladniki dla 4 os6b:
+ 600 g fileta z tososia norweskiego + 100 ml biatego wytrawnego wina
+ 200 ml smietany kremowki
Marynata: + 100 g zblanszowanych lisci
- Yszklanki oliwy z oliwek szpinaku :
. 2 zabki czosnku + 6 pokrojonych Suszonych )

pomidoréw Smak pe

<1 ka chili .
papryczia cill + 2tyzki ptatkéw parmezanu

+ Sok z 1limonki

+ 1tyzeczka Tymianku Prymat Do smaku:

Sos: + S0, Pieprz czarny grubo mielony,
Tymianek, Gatka muszkatotowa

+ 4tyzkioliwy z oliwek Prymat

+ 2 pokrojone w kostke szalotki K .

+ 2 wycisniete zgbki czosnku Dekoracja:

+ 1posiekana papryczka chili - Swieze kietki

+ 8smardzow z zalewy + 4tyzeczki czarnego kawioru

+ 3 duze tyzki sera gorgonzola + 1limonka

Sposéb przygotowania:

Oczyszczony, umyty i osuszony filet z tososia norweskiego pokroié na cztery
réwne czesci. Zamarynowaé we wszystkich sktadnikach marynaty i odstawi¢
na 4-6 godzin.

Na rozgrzanej oliwie podsmazy¢ cebule, czosnek i chili, doda¢ smardze oraz
ser gorgonzola i cato$¢ smazy¢ przez okoto 5 minut. Nastepnie wla¢ wino

i Smietane, gotowa¢ do momentu odparowania wody. Gdy sos zgestnieje doda¢
szpinak, suszone pomidory i parmezan. Cato$¢ doprawié do smaku.

tososia piec 20 minut w temperaturze 180°C lub usmazy¢ na patelni

grillowej. Tak przygotowang rybe podawac z sosem gorgonzola ze smardzami

i szpinakiem. Udekorowac¢ czarnym kawiorem, kietkami i limonka.
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PIECZONY FILET ZDORSZA
Z SOSEM MAJONEZOWO-MUSZTARDOWYM
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Skladniki dla 4 os6b: [Py

- 1kg filetu z dorsza bez skéry Sos majonezowo- —r LT
-musztardowy:

Marynata: y
* 3tyzki Musztardy *

+ 4tyzeczki oleju rzepakowego

+ 1opakowanie Przyprawy
do ryb i owocow morza Prymat

+ Yaszklanki mielonych

delikatesowej Prymat
+ 1op. Sosu greckiego Prymat
+ 1szklanka majonezu

orzechow witoskich + 100 ml gestego jogurtu
+ Y szklanki Buitki tartej Prymat - 1posiekany peczek szczypioru
Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki sosu doktadnie wymieszac i odstawi¢ do lodowki.

Filet z dorsza natrze¢ przyprawa do ryb potgczong z olejem i utozy¢ w naczyniu
zaroodpornym. Wierzch ryby posypaé butkg tartg potagczong z orzechami.

Rybe piec 20 minut w temperaturze 160°C, aby byta srednio wypieczona.
Podawacé w temperaturze pokojowej z sosem majonezowo-musztardowym.



NORWESKIE ROLADKI ZE SLEDZIA
ZMUSEM Zt0SOSIA

Skladniki:

+ 12 filetow ze sledzia norweskiego

Mus z lososia:

+ 400 g wedzonego na gorgco tososia
norweskiego bez skory i osci

+ 3tyzki gestej Smietany
+ 1tyzka koncentratu pomidorowego

+ 1tyzeczka Musztardy
delikatesowej Prymat

+ 1posiekana w kostke szalotka
+ 1tyzka soku z cytryny lub limonki

Sposoéb przygotowania:

+ S0l, Pieprz czarny mielony Prymat,
tabasco do smaku

Dekoracja:

+ gatazki koperku

+ czastki cytryny i limonki

+ Plastry wedzonego tososia
norweskiego

+ 12 Kaparow Smak
+ 4tyzki kwasnej Smietany
lub gestego jogurtu

Wszystkie sktadniki musu doktadnie zmiksowa¢ i doprawié¢ do smaku wedle
wtasnego gustu. Filety ze sledzia pokroi¢ w plastry jednakowej grubosci, na
kazdym filecie utozy¢ mus z tososia i zwing¢ w roladki. Na kazdej roladce
utozy¢ rulonik z wedzonego tososia norweskiego i udekorowacé kaparami.
Danie podawac¢ z kwasng $mietang, koperkiem i czgstkami cytryny.
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PRZEPISY MISTRZOW

Soczysty, aromatyczny i powszechnie lubiany - taki jest
wilasnie kurczak. Mozemy przygotowywaé go na milion
sposobéw i nigdy nam sie nie znudzi. Mieso drobiowe

cenione jest jako zroédlo biatka pochodzenia zwierzecego

o duzej wartosci odzywcze]. Niewgtpliwe walory dietetyczne

1 smakowe miesa drobiowego zdecydowaly, Zze jest ono cennym
produktem w codziennej diecie.

Sekretem udanego smaku kurczaka sg odpowiednie dodatki.

Odpowiednio zamarynowane mieso z kurczaka pozostanie FU NDAC}A
soczyste, a smak bardziej wyrazisty. Dzieki temu tak dobrze JSZEFOW=
nam znany kurczak za kazdym razem moze smakowac inaczej. /@ e E
Dania z miesem kurczaka nalezg do najpopularniejszych = **

dan w Polsce. Amatoréw dobrze przyrzadzonego miesa
drobiowego znalez¢ mozna praktycznie w kazdym domu,
takze profesjonalisci serwujg go w swoich restauracjach.

Z kurczakiem zmierzg sie przedstawiciele Klub Szeféw Kuchni.
W kulinarne szranki staneli: Konrad Birek, Marcin Budynek,
Tomasz Jakubiak, Robert Sowa.

Przepisy i zdjecia z archiwum kucharzy.



AROMATYCZNA POTRAWKA ZKURCZAKA
ZE SMAZONA PAPRYKA

Skladniki dla 4 osdb:

+ 1kgudek z kurczaka
+ 2 pokrojone w grubg kostke cebule

+ 4 pokrojone w plastry
zgbki czosnku

+ 3tyzki Przyprawy
kebab-gyros Prymat
+ 4tyzki oleju rzepakowego

Sposoéb przygotowania:

Udka z kurczaka zamarynowa¢ w przyprawie kebab-gyros
potaczonej z olejem, usmazy¢ na ztoty kolor. Doda¢ cebule
i czosnek, mieso zalaé rosotem, dusi¢ do miekkosci

ok. 40 minut. Nastepnie dodac¢ pokrojong w duzag

kostke czerwong papryke i catos¢ doprawi¢ do smaku.
Podawac z jogurtem i posiekang natka.

+ 500 ml Rosotu z kury
+ 1peczek natki

+ 4 tyzki gestego jogurtu
+ 6 plastrow czerwonej

Kucharek

pietruszki

papryki

Robert Sowa

Kreator menu najwiekszych wydarzen kulturalno-kulinarnych w Polsce.
Znany z programoéw telewizyjnych i audycji radiowych. Obecnie mozemy
oglada¢ go od poniedziatku do piatku w programie ,Przepis dnia”. Prowadzi
wiasng restauracje, gdzie komponuje przepisy na wysmienite dania.

Trick 1

B ick?

Wieksze kawatki miesa warto
zamarynowac 1 odstawic

na kilka godzin, natomiast

te mniejsze mozemy
zamarynowac chwile przed
smazeniem czy grillowaniem.
Pamietajcie — zawsze

krotkie marynowanie jest
lepsze od zadnego!

Do obracania miesa na patelni
lub grillu zawsze uzywaj
szczypiec, nigdy widelca.
Unikniesz nakluwania i
wiekszos¢ sokéw pozostanie
wewnatrz miesa, dzieki czemu
bedzie duzo smaczniejsze.
Ponadto nie zniszczymy patelni.




DELIKATNY PASZTET Z KURCZAKA | PISTAC)I PODANY
£ CWIKtA ORAZ SOSEM ZURAWINOWO-CHRZANOWYM

o

Skladniki:

- 1kg piersi z kurczaka Cwikla:

* 1kgmiesa Z ud kurczaka - 1kgburakéw é¢wiklowych
‘ * 300 ml koniaku + 2korzenie chrzanu

+ 150 g obranych pistacji + Y% szklanki octu winnego

+ sok z jednej cytryny + Do smaku: cukier

+ 400 ml Smietany 18% . . ]
Sos chrzanowo-zurawinowy:

+ 3 szt. szalotki

- Do smaku: Sél, pieprz $wiezo * 2tyzkichrzanu domowego

mielony, lubczyk, natka » Y2 stoika zurawiny

pletruszki, skorka z pomaranczy, * oliwa

pleprz rézowy * pleprz swiezo mielony
Sposoéb przygotowania:

Cwikta: buraka zwin w folie i piecz okoto 2 godzin w temperaturze 160°C.

Po upieczeniu zmiksuj wraz z chrzanem na ulubiong konsystencje.

Dopraw octem oraz cukrem.

Sos chrzanowo-zurawinowy: chrzan wymieszaj z zurawing, po czym powoli
dodawaj oliwe, az powstanie delikatna emulsja. Dopraw pieprzem.

Mieso z kurczaka drobno posiekaj, wsadz do miski i zalej koniakiem.
Odstaw do lodéwki na co najmniej noc. Schtodz réwniez $mietane.
Do robota kuchennego wtéz kurczaka wraz z koniakiem i szybko
miksuj, dodajgc $mietane. Wazne, by mieso nie zrobito sie

za ciepte, wiec liczy sie tempo! Powstatg mase przet6z do miski

i dodaj: sok z cytryny, posiekane pistacje, posiekane ziota,
szalotke, skérke pomaranczowg oraz sol i pieprz. Jesli chcesz,
aby pasztet byt jeszcze bardziej urozmaicony, dodaj zielony

pieprz w zalewie i suszong zurawine. Catos¢ doktadnie

wymieszaj dtonia.

Na blacie rozt6z folie spozywcza, a na niej umiesc¢ czesé

masy. Zwijaj jak cukierki i gotuj lub piecz w kapieli wodnej

okoto 30 minut. Podawaj zimny z dodatkiem soséw

i dobrym pieczywem.

Tomek Jakubiak

W swojej pracy taczy dwie pasje — dziennikarstwo oraz kulinaria.
Dzieki temu tak ciekawie potrafi opowiadac o gotowaniu w programie
,<Jakubiak w sezonie”. Widzowie znajg go takze z telewizji Sniadaniowe]j

,Dzient Dobry TVN".

Trick 1 Trick 2
Oliwe nalezy przechowywac Cytryne warto zrolowaé dtonig
W zaciemnionym miejscu na blacie, dzieki czemu bedzie
aby, nie stracita sktadnikéw mozna tatwiej wycisna¢ z niej
odzywczych, waloréw sok.

smakowych oraz barwy. Po
otwarciu oliwe nalezy zuzyé w
pot roku.




PIERS Z KURCZAKA W ORIENTALNEJ MARYNACIE
NA SALATGE ZCHRUPIACYCH WARZYW

- 18

Skladniki dla 4 os6b:

* 2 plersiz kurczaka + 1matla marchew
pokrojone w paski pokrojona w stupki

Marynata: + 1todyga selera naciowego

pokrojona w stupki
+ 1tyzka oleju sezamowego

+ 2 gtowki kapusty pak choi
+ Ytyzki pasty sambal oelek ; PSP

lub papryczka chili » 100 ml sosu sojowego
+ 2 rozgniecione zgbki czosnku lub stodkiego sosu chili
« Wlyzeczki imbiru suszonego + Garsc kietkow fasoli mung
* sok z1limonki - Gars¢ orzechéw nerkowca

+ 100g ugotowanego

+ 3tyzki oleju arachidowego makaronu gryczanego

+ 2 posiekane cebule dymki
ze szczypiorem

- 1czerwona i zielona papryka * 4 tyzki sosu miodowo-sojowego

pokrojona w paski lub stodkiego sosu chili

+ 1tyzka ziaren sezamu

Sposéb przygotowania:

Cebule obsmazy¢ na rozgrzanym oleju z kolorowa papryka,
marchewkg oraz selerem. Chrupigce jarzyny przetozy¢

na talerz, a na tej samej patelni obsmazyé zamarynowanego
kurczaka. Gdy sie zrumieni dodaé przygotowane wczesniej
warzywa oraz kapuste pak choi, sos sojowy (ewentualnie
stodki sos chili), kietki fasoli, orzechy i makaron gryczany.
Delikatnie wymieszac¢ a nastepnie przetozy¢ na talerz.
Aromatycznego kurczaka posypac¢ szczypiorem oraz ziarnami
sezamu i skropi¢ sosem miodowo-sojowym lub stodkim
sosem chili.

Konrad Birek

Uwielbia dzieli¢ sie swoim doswiadczeniem kulinarnym z innymi.
Dlatego tak czesto mozna spotka¢ go na prezentacjach kulinarnych

lub zobaczy¢ w programach telewizyjnych. W chwilach wolnych od pracy
zajmuje sie przygotowywaniem przepiséw oraz doradztwem kulinarnym
dla Ambasadora Norwegii.

§ Trick 1 . Trick 2

Rozgrzany na patelni Nie ma chyba osoby, ktéra lubitaby
ttuszcz nie bedzie obierac¢ cebule, dlatego warto
pryskat, jesli dodamy do zapamieta¢, w jaki sposob to sobie
niego szczypte soli! i ulatwi¢. Pierwszy trik to zanurzenie

cebuli przed obraniem w gorgcej wodzie,
a drugi wariant to ok. 5-minutowe
wstawienie jej do bardzo mocno
rozgrzanego piekarnika (najlepiej

okoto 240-250°C).
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KURCZAK CURRY

Skladniki:

+ 350 g piersi z kurczaka + 200 ml smietany 36%
+ 2jabtka (lub mleka kokosowego)
+ 1banan

+ 1duza cebula

+ 2zabki czosnku
+ ltyzeczka curry + Swiezy szczyplorek

+ 20 g masta

* s0l, pieprz

utterstock.com

Sposoéb przygotowania:

Piers z kurczaka pokroi¢ na kawatki ok. 4 cm kazdy.

Cebule i czosnek posieka¢ w grubszg kostke, a banana pokroi¢
w plastry. Jabtko, wraz ze skdrka, przecigé na 8 czesci.
Kurczaka przyprawi¢ solg oraz pieprzem i razem z cebulg oraz
czosnkiem podsmazy¢ na patelni okoto 3 minuty. Przygotowac
4 arkusze A4 papieru do gotowania lub pieczenia, na kazdym

z nich potozy¢ kawatki kurczaka, jabtko, plasterki banana,

a nastepnie z papieru uformowac tédke. Na gdre dodaé
$mietane wymieszanag z przyprawag curry. £6dki zapieka¢

w piekarniku rozgrzanym do 200°C przez ok. 15 minut.
Zalecane jest serwowanie dania w papierowych tédkach.
Przed podaniem danie mozna udekorowaé drobno
posiekanym szczypiorkiem.

Marcin Budynek

Przygode z gotowaniem rozpoczat w Poznanskiej Szkole
Gastronomicznej. Swoj fach szlifowat u wielu znakomitosci w Swiecie
profesjonalnej gastronomii m.in. u Dominique’a Pootie, ktéry byt Szefem
Kuchni Francois'a Mitteranda.

Trick 1 Trick 2

Przed upieczeniem Do przygotowania tego dania mozemy
kurczaka warto uzy¢ réwniez foliowego rekawa do
obsmazy¢ go na patelni, pieczenia. Dzieki nim wytwarzajacy sie
a dopiero potem wstawic podczas pieczenia sos nie wyptynie i
do piekarnika. Wptynie nie wyparuje, dzieki czemu kurczak nie
to pozytywnie zaréwno bedzie suchy. Zastosowanie rekawa lub
na wyglad, jak i smak papieru do gotowania pomaga rowniez
naszej potrawy. w zachowaniu aromatu przypraw,
zapewniajac intensywniejszy smak i
aromat dania. Tak przygotowane mieso
bedzie miato matg zawartos¢ ttuszczu.




Pogifaku WIELKA SZTUKA PRZYPRAWIANIA nr1/2014

Porzesuwaj
i do gory

T

-

MAM SMAKA NA KURCZAKA

Dréb to niezwykle delikatne w smaku mieso, dlatego tez warto
tak dobra¢ przyprawy, aby podkresli¢ jego smak, wydoby¢
naturalne walory, a jednoczesnie nadac potrawie ciekawy

1 oryginalny charakter.

Egzotycznie

Egzotycznego koloru, aromatu oraz
charakteru nada curry. To indyjska
mieszanka przypraw: kurkumy, imbiru,
kardamonu, korzenia lubczyku, kolendry,
pieprzu czarnego, papryki stodkiej, chili
oraz cynamonu.

Orient po europejsku

Smak kebab-gyros zawojowat europejskie
podniebienia. Odpowiednio skomponowana
mieszanka przypraw pozwoli przenies¢ sie

w $wiat tureckiej kuchni. Papryka stodka,
gorczyca biata, kolendra, jatowiec, rozmaryn, chili,
kurkuma i czosnek to miedzy innymi mieszanka
jednej z najpopularniejszych przypraw marki
Prymat — Przyprawy kebeb-gyros.

Ziotowo

Delikatne w smaku i aromacie ziota doskonale podkreslg walory biatego
miesa. Do drobiu doskonale pasujg bazylia, oregano czy ziota
prowansalskie, ktore stanowic¢ bedg dominujaca nute smaku potrawy.

BAZYLIA

a0, 1:4 Y

Apetycznie
Papryka czerwona to jedna z ulubionych
przypraw Polakéw. Niezwykle intensywna,
ceglasta barwa przyprawy z tagodnym

i gtebokim smakiem nadaje apetycznego
koloru potrawom z kurczaka.

Na szybko

Marynata klasyczna, w postaci ptynnej
gotowej od razu do marynowania czy tez
sypkiej, w roznych wersjach smakowych jest
doskonatym rozwigzaniem dla wszystkich
zabieganych i poszukujacych szybkich
rozwigzan w kulinariach.

Tradycyjnie

Smak tradycji zapewnia Przyprawa

do kurczaka, na ktdrg sktadajg sie: imbir,
kurkuma, majeranek, papryka stodka, chili,
czosnek, kolendra, kmin rzymski, gozdzik
oraz gorczyca biata to doskonata mieszanka
pozwalajgca uzyskac znany i lubiany,
a zarazem smakowity efekt.
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Wiosenny

niezbednik

Wszyscy uwielbiamy gadzety.
Najbardziej takie, ktore nie tylko sg
modng ozdobg w kuchni, ale takze
ulatwiajg codzienne gotowanie.
Wiosng kulinarna motywacja rosnie
wprost proporcjonalnie do ilosci i
dostepnych, swiezych produktow.
Ogromne ilosci sezonowych warzyw
zachecajg do gotowania zup,
wypiekéw wytrawnych tart czy tez
przyrzadzania kolorowych satatek.
Dzieki gadzetom ich przygotowanie .

f0bop %\
femnsazid

g
—

bedzie réwniez swietng zabawg!

Blender Bosch MSM64110
Zupa krem z warzyw to Swietny pomyst na wiosenny i
obiad. Do jej przygotowywania warto zaopatrzy¢ sie E
w poreczny Blender Bosch MSM64110. H
Specjalna budowa noza QuattroBlade, na ktéry sktadaja E
sie cztery ostrza miksujace, pozwala uzyskaé efekt !
wyjatkowo kremowej i aksamitnej konsystencji zupy. '
A wszystko w ciggu kilku sekund! E

Sitko do przecierania
warzyw i owocow
Zupa-krem bedzie aksamitnie

: E gtadka, jesli na koricu przecedzimy E
. e i japrzez bardzo geste sitko. Tojeden 1
' ztych gadzetéw kuchennych, ktéry '

okazuje sie by¢ bardzo przydatny

w wielu kulinarnych sytuacjach.
Przyda sie do przygotowania sosow,
owocowych muséw czy domowych
nalewek. Najlepiej kupi¢ sitko ze stali
nierdzewnej z wygodna raczka.

1 1
E Szybkowar E
i Szybkowar to genialne rozwigzanie .
E dla zabieganych. Dzieki niemu nawet E
| gotowanie warzyw strgczkowych H
E jest o wiele szybsze. Oprécz tego E
! przygotowywanie dan w szybkowarze |
i pomaga zachowaé wiecej witamin H
E i cennych sktadnikéw. E
1 ]

E Szklany garnek E
i\ Szklany garnek zaroodporny H
E to sposob na atrakeyjne i kolorowe E
! gotowanie. ,Tanczace" warzywa !
E W zupie moga zacheci¢ matych :
' niejadkdw do zainteresowania sie E
i kolorows potrawa. Ponadto szkto '
E dzieki swoim wtasciwosciom nie E
1 wchodzi w reakcje chemiczne. Warto |
E wybrac garnek o szerokim spektrum E
1 odpornosci na temperatury. Narynku |
E dostepne s3 garnki od —40 °C i
' do+500°C. !

E Silikonowa forma do tart

1 Zardwno wytrawne jak i stodkie

E tarty to prawdziwy kulinarny hit

! ostatnich lat. Silikonowa forma

i do pieczenia w odréznieniu od czesto
E rdzewiejgcych blach jest bardzo

1 praktyczna w uzyciu: tatwo sie jg

E myje, nie wymaga uzycia papieru

! do pieczenia ani podsypywania butkg
1 tartg. Formy silikonowe sg dodatkowo
E odporne na wysokie i niskie

1 temperatury, takze bez obaw mozna
1 je wktadac do piekarnika nagrzanego
! nawet do 200 °C.

E Dozownik w sprayu do oliwy E
! to $wietny gadzet dla osdb !
i dbajgcych o zdrowie i smukig i
-t E sylwetke. Dziatanie sprayu jest E
4 i proste i nie musimy sie obawiac, .
E ze wykorzystamy za duzo oliwy. E
1 Mozemy uzyé go do nattuszczenia H
E patelni przed smazeniem E
! lub spryskac¢ bezposrednio !
i przygotowywang potrawe, np. satatke 1
E ze Swiezych warzyw. E

Fot. 1 - producent, Fot. 2-6 serwis fotolia.com,
autorzy zdjec: 2 - mbongo, 3 - Luigi Giordano,
4 - Witold Krasowski, 5 - Sergey, 6 - paolocristaldi
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Damy rade... w kuchni

Czym zastapi¢ nietypowe
- skladniki

1
1
1
1
i
W wielu przepisach zawarte sg dos¢ kosztowne sktadniki i
lub takie, ktdre nie zawsze mamy pod reka. Tymczasem E
mozemy je z powodzeniem zastgpic innymi produktami. H
Kawior lub anchois mozna zastgpic¢ koreczkami helskimi. E
Jezeli nie chcemy kupowac jajek przepiorczych mozemy !
wykorzystac jaja kurze. Nie zawsze mamy po rekg jogurt E
grecki, ale bez problemu zastgpimy go gestym jogurtem !
naturalnym. Natomiast zamiast pasty sambal oelek i
dodajmy chili pieprz cayenne. i

1

Sila koloru swiezych warzyw

1 1
] 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
i\ Warzywa zawdzieczaja kolor naturalnie wystepujgcym H
E w nich barwnikom. Zielona fasolka szparagowa czy brokuty i
! nie straca koloru oraz swoich wartosci podczas gotowania, !
1 1
1 1
] 1
1 1
] 1
1 1
] 1
1 1
] 1
1 1
1 1

gdy do wody dodamy odrobine sody oczyszczonej lub cukru.
Dobrg alternatywa dla gotowania warzyw w wodzie jest
rowniez hartowanie, czyli zanurzenie ugotowanego warzywa
w ziemnej wodzie lub gotowanie ich na parze.

Wybieramy awokado

1
1
i
Odpowiednio dojrzate awokado tatwo rozpoznac -
po wygladzie. Gdy delikatnie nacisniemy palcem, skdrka i
powinna sie ugig¢. Jesli zakupione awokado jest zbyt !
twarde, mozna owingc je w papier sniadaniowy i odstawi¢ i
na 2-3 dni. Awokado jeszcze szybciej dojrzeje, jezeli !
potozymy go koto banana. W ten sposéb na pewno .
zmieknie i bedzie idealne do spozycia. E

1

Obieramy papryke

1
1
i
i Aby usungc skorke ze Swiezej papryki, nalezy ja pokroig,

E usungc¢ gniazda nasienne, utozy¢ na blasze wytozonej

! papierem do pieczenia i piec ok. 20 minut w temperaturze
i 200°. Po upieczeniu papryke utozyé na sitku i zalaé zimna
E woda. W ten sposob skorka tatwo odejdzie od migzszu.

i Tak przygotowana papryke mozemy wykorzystaé np.

E do przygotowania zupy krem.

Chrupiace salaty

Satate po umyciu nalezy doktadnie osuszy¢. Mozna ja
porwac¢ palcami, dzieki czemu zachowa swoje wartosci
odzywcze, pozostanie chrupigca i krucha. Satata cieta
metalowym nozem moze okazac sie gorzka w smaku.
Wyjatkiem jest satata lodowa. Do tego celu mozemy

z powodzeniem wykorzystaé noze ceramiczne.

Pomidory w salatkach

1

1

1

1

1

i

! Do satatek polecamy uzywanie pomidorkow koktajlowych,
1 nie tylko tadnie sie komponujg, ale réwniez doskonale

E wygladajg i smakujg. Mozemy uzywac ich w catosci lub

! przekroi¢ na pot, bez koniecznosci obierania ze skorki. Duze
E pomidory trzeba obraé i usungc¢ z nich migzsz, co sprawia,
' ze majg mniej atrakcyjny wyglad.
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Dotgcz do nas
ﬁ na Facebooku

www.facebook.com/DoradcaSmaku
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