YA W o1 VWL VN dla zabieganych 1 leniwych

BISTR

AJ Magazyn Poleca
i 4,05 o1, eyt 86 Vet W T8 i
3/maj 20M

NIEDZIELNE OBIADY
EKLOPOTLIWE DANIA

ZDROWO I SZYBKO

Jedze 4

pret a- porber

: na wyjazd,
— do‘sgf(oly

‘SSN 2082-9485 INDEKS 273910

NN gy
A

' KURCZAK W 30 MINUT




TEST KONSUMENCKI

Zostan testerka kosmetykow [ .~ ‘%

i wygraj atrakcyjna nagrode |, “naj magazyn

predstawia =

% NAJKOSMETYK
2011

mniej znane polskie kosmetyki
| wybierz te, ktdre dzieki swojej wysokiej jakosci e
i atrakcyjnej cenie zastuguja na uznanie! o

6 (8) 2011 -maj 200 cenad 8921
VAT wwir kebieta pt

BT e
WITAJ
SPODNICO
midi nowa diugosé
klosz, solejka, litera A
wymarzone fasony

Wi S SN

ez

SPRAWDZONE
KTO WCZESNIE
CHODZI SPAC
WSTAJE ZDROWSZY

BAJKI :
TERAPEUTYCZNE ‘

oswajaja dzieciece leki _ =
TRUSKAWKI, POMIDORY, MIETA
ZAMIAST KWIATOW ; ACH TEN
NATWOIMBALKONIE SEKS!
" v:;ainytemat
NAMAJOWK o rozmowy
10 r;aljpiE‘krlil-:ljszychE matid > corie K
miejscw naszym kraju ATEGORIE.
Testujemy i . : i : N
LESIZHEm)] s 4 E pielegnacja twarzy w NAJ Magazyn 5/11
_ , m pielegnacja ciata w NAJ Magazyn 6/11

m pielegnacja wioséw w NAJ Magazyn 7/11

kos

WYBIERZ Z NA
WYGRAJNAG

~ Czezoqily delyezace Apmba_; 2glszanin do Teilw NAS Magazyn. i,z Slonie wu.obigla.pl_




polecamy na MAJ

44 BEZOWY TORT
Z BAKALIAMI | KREMEM

[ W WERSJI
ISER + ZIOLA

>
®
a
= [z s s ot e e e
=y
o} TYLKO 15 MINUT
(] q 2 -
2 04 Ziotowy ogrodek w kuchni
é’. 09 Co przekasi¢ w pracy?
8 12 Uczta raclette
=
g 30 MINUT
< 14 Puszyste zupy kremy
2 18 4 x kurczak w sosie
E 20 Warzywa na parze - lekkie jak mgta
«
z 45 MINUT
= 24 Zapiekanki na wiosne
[a]
2 60 MINUT, ALE WARTO! %
< 28 Trzy pomysty na niedzielny obiad
w
z GOSCIE IDA ¥ Bt il
E 34 Przygotowujemy pysznosci capsto narozny lofalit,
Q' na majowy piknik /f()/)ié{ﬂ({g?/- restateragt,
E 40 Przyjecie na... deskach barie ¢ hracwarsic. Nazwoa
% /é()crﬂ()(/z/' od, POSGSteqo
= DESERY ﬁrf/‘;y/f// . ({)’yxtm-" !
8 42 Ztote czasy Kiwi /r{yé/ér)/, 4/()‘{y/}1f
E 44 Bezy i beziki Iz (é/'(’{wff/?mr{ym. ek
= 46 Napoje catkiem... niezwykte w Liryzn rosypscy
o (!i‘//,f/()/r‘l‘rrt‘l'—
<¥( SKLEP CHUGIALCE OO 5/:{//2/'(1/{‘
% ! 48 Rzeczy piekne i do rzeczy francaskich fetherdeo.
| Sy T I rren CBrstro res
% FETA Z SZALWIA NA ZAPAS I reces zgpen ,ﬁm’/q//; it
e 5 5 A s zriee — & 2y 0ko,
) 50 Szkotka niedzielna: # e
B I S I RO wariacje na temat pieczeni z poledwicy
e B S A T R L N R P e e T i S = = =
g ADRES REDAKCJI: REDAKTORNACZELNA | www.kobieta.pl | www.guj.pl DYSTRYBUCJA | OBSLUGA KLIENTA
= ul. Marynarska1s, | Jolanta Ortowska ; Agnieszka Niedzielak-Kowalska PREZES Jerzy Janczak (dyr.)
o 02-674 Warszawa, | ZASTEPCA RED. NACZELNEJ | SEKRETARKA: Ewa Zawadzka Magdalena Malicka DYREKOR PIONU
tel. 22 360 3649 " | Renata Chodorowska | PRODUKCJA&PREPRESS QUALITY WYDAWCA ¥ FINANSOWO-OPERACYJNEGO
fa>; 22360 39 86‘ DYREKTOR ARTYSTYCZNY | Marek Szpunar (dyr.), Agnieszka Dolezych Tomasz Kostecki
i Iwona Kobryhi-Gatazka : Piotr Waledzik DYREKTOR PROMOCJI | WYDAWNICZY e " ok i
PROJEKT | LAMANIE | DRUK: RR Donnelley Europe Sp.zo.0. | Urszula Wilk Soakclo e e acaliezamonl oflye
MARKETING tekstow, zastrzega prawo dokonywania
Katarzyna Trzeszczkowska ey : 4 2 skrotow i nie odpowiada za tresc
REDAKTOR PROWADZACY | btk Elwira Antolak, Agnieszka Jakébowska | amiacsczonych ogloszen
- Anna Nalikowska | I RE_KLAMA X i anonscéw. Wydawca miesiecznika
T R | =3 Elzbieta Hotubka (dyr.biura reklamy | NAJ Magazyn ostrzega
Aldona Wigniewska | G+J), Ewa Pietrzykowska (p.o. dyr. P.T.Sprzedaweow, ze sprzedaz
MaiGorzata Posnik ! | G+J Gruner+Jahr E’olska reklamy NAJ Magazynu, Bistro, aktualnych i archiwalnych numeréw
9 » | Sp.z0.0.&Co. Spdtka Mojego Gotowania), pisma poinnej cenie niz
Magdalena Olszewska ‘ Komandytowa, Zespot: Justyna Cytryriska wydrukowana na okfadce jest dziata-
FOTOEDYCJA ul. Marynarska 15, URODA Magdalena Groszewska (dyr.) | niem na szkodg Wydawcyi skutkuje
Ewa Ciszewska | 02-674 Warszawa MULTIMEDIA Marcin Koziol (dyr.) odpowiedzialnoscia sadowa.
—— ih —
BISTRO, MAJ 201 03










MINUT

ZIOLA ZIELONA

SALATKA

Z MIETA
Menttar spicala

— odSwiezy ¢ desers

¢ honkret

MASLO ZIOLOWO-
-CZOSNKOWE

4 0/
C,/i;%/ rehacoicahs %
2 zabki czosnku + sol

po garsci natki pietruszki,
szczypiorku, lubczyk

2 $wieze ogorki

po matym stoiczku
czarnych i zielonych oliwek

peczek miety

2 ziemniaki w mundurkach

i bazylii Sos: kubek greckiego jogurtu

kostka masta + 2 zabki czosnku przecisnietego przez
wegeta = . praske + garéé koperku + tyzka oliwy
pieprz + sok z cytryny + sol + pieprz

M Czosnek obieramy, kroimy,
ucieramy z sola. Ziota myjemy,
osaczamy, drobno siekamy.
Ucieramy z mastem, dodajemy
czoshek. Przyprawiamy
szczypta wegety i pieprzem.

NOgoérki myjemy, kroimy

w plasterki (ze skorka), oliwki
osgczamy. Miete drobno
siekamy. Ugotowane wczesniej,
ostudzone i obrane ziemniaki
kroimy w plastry. Mieszamy

¢] chwili wysiej
ola do doniczek:
Bazylia: nieodzowna do dai

Taki zestaw zidt to oczywiscie kuchni wloskiej: makaronu, wszystkie sktadniki sosu.
tylko sugestia - komponujemy caprese, bruschetty. Wktadamy po porcji warzyw
‘go dowolnie. Estragon: uszlachetni do miseczek, z tyzka sosu

aromatem miesa, zupy i ryby. jogurtowego na kazdej.
BRUSCHETTA Oregan(): l(]f‘ﬂh](’, d_(’ Posypujemy listkami miety.
Z RUKOLA pOl'ﬂldOi’OVV)'Ch SOSOW.

Eruca vesicaria - przebgy  Rondrpedaiskakichnl - poL ADKI Z SOLI

czosnek, sol, pieprz, bazylie. Umyta i osuszong niu zaroodpornym z kawatkiem masta na
rukole rwiemy na mniejsze kawatki. Uktadamy kazdej porcji ryby. Zapiekamy w piekarniku
po porcji pomidoréow na kazdej kromce ; w temperaturze 180°C. Podajemy ze szpara-
chleba, posypujemy rukolg i parmezanem. gami z wody, ew. dekorujemy koperkiem.

tajskiej, do zup i do curry. &

salathowy ¢ nee Lytho Rozmaryn: wymarzony Z TYMIANKI EM 3
4 kromki zytniego chleba partner jagnieciny, dziczyzny g@/ﬂdz&/ Ui{(y{//‘m’/ %
3 ty2ki oliwy 1 plclczonych ZlEl}l]ﬂlZlk(?W. }_,W/ Sl Z/IZ&Q‘EM?/ =
5 Melisa: wzbogaci smak ) 8

3 pomldm:y deseréw, ale tez ryb 1 salatek. B'mroz-onych_ filetéw z soli x
kilka pomidorow Czaber: dodatek do zup i fasoli. 61 + biaty pieprz - <
suszonych Koperek: ulubieniec mlodych 1/2 peczka tymianku =
2 zabki czosnku ziemniakow i sosow. 1/2 peczka szczypiorku d
sol + pieprz 4 tyzki majonezu %
4 rozdrobnione listki bazylii 3 tyzki biatego 8-
garsé rukoli wina muskat + sok z limonki g
parmezan starty na ptatki 3 tyzki masta + ew. swiezy koperek E
sSIKromki chleba smarujemy oliwa, podpiekamy ASFilety rozmrazamy, obsypujemy 2
w piekarniku. W tym czasie kroimy w kostke solg i biatym pieprzem. Ziota drobno suekamy §
$wieze pomidory i szybko (zeby sie nie rozpadty) Majonez mieszamy z muskatem i odrobing g
podsmazamy na oliwie. Suszone pomidory soku z limonki. Smarujemy jedna strone file- s
dzielimy na mniejsze kawatki, mieszamy z pod- tow, posypujemy ziotami, zwijamy w roladki g
smazonymi. Dodajemy przeciéniety przez praske i spinamy wykataczkami. Uktadamy w naczy- E
S

<

=)

o

e

0

| 7L

(015} BISTRO, MAJ 201




SPAGHETTI AGLIO E OLIO
FETA Z SZAEWIA Z NATKA PIETRUSZKI
ché}m czd‘/wéw Setroselinn mﬁ//ﬁ?/

W : < Wmm&aw il Wai

5 i

i‘

ale’s dla warzyw paczka spaghetti (50 dag) !
2 kostki sera feta . s6l + 4 tyzki oliwy
4 tyzki oliwy 5 zagbkdw czosnku

tyzka ptynnego miodu lipowego
tyzka soku z cytryny

czerwona papryczka chili
1/2 peczka pietruszki

s6l ] starty parmezan

papryka w proszku L albo pecorino + pieprz

po garsci $wiezego rozmarynu i szatwii MMakaron gotujemy w osolonym wrzatku
pieprz : na pottwardo. Rozgrzewamy oliwe i wrzucamy
NOsgczony z zalewy ser kroimy w plas- na nia posiekany czosnek i chili (pozbawione
try. Mieszamy oliwe, midd, sok cytryny. nasionek i pokrojone w krazki). Mieszamy,
Dodajemy szczypte soli, papryke w proszku uwazajac, zeby nie przypali¢ czosnku.

do smaku. Ziota myjemy, doktadnie osusza- Zestawiamy patelnie z ognia. Natke pietruszki
my, drobno siekamy, zostawiajac cate listki siekamy. Dodajemy do sosu odcedzony
szatwii do dekoracji. Sosem polewamy fete, makaron, natke, solimy i mieszamy. Danie
posypujemy swiezo mielonym pieprzem. podajemy posypane startym parmezanem
Podajemy z chlebkiem pita. lub pecorino i pieprzem prosto z mtynka.
REKLAMA

Satatka

z rukolg i krewetkami

+Czas przygotewania: 30 minut
*Przepis dla 4 osob

pomldorow malinowych -2
“ sergorgonzola - 50 gram
— 20 gramow ? orzeszki piniowe - 2 lyzki  mango - 1 szt

W duzej misce rozmieszaj Sos satatkowy
Sz'aika Lazurowa Knorr z jogurtem i majonezem.
Somdony pokrdj na éwiartki, usun z nich gniazda nasi
& masi=pnie pokrdj w cienkie paski.
Suszone pomidory pokrdj w paski.
N=noo obierz, pokrdj w plastry

2 potem pokadj w paski.

Kreweta parz chwile we wrzace| wodzie.
Pomidory. mango | salate wymieszaj
z dresingiem. rozicz na talerze,

a na wierzch polcz krewetki.
Orzeszki piniowe upraz na patelni.
Satatke posyp grzankami | orzeszkami.
piniowymi i pokrojonym w kosike :
serem plesniowym.



15 f

MINUT g

BRUNCH

TRAMEZZINI
Z ROQUEFORTEM,
GRUSZKA
| MIODEM

(PRZEPISY
NA STR. 11)

KANAPKA Z AWOKADO
| POLEDWICA LOSOSIOWA...



SAELATKA MAKARONOWA
niwersalne:

JUL ZUTUEO- L T2 CLe

puszka tuniczyka w sosie wiasnym
+ dymka + natka pietruszki

+ czerwona papryka + stoiczek
kaparéw + 2 tyzki oliwy + sél

+ pieprz + sok z cytryny + makaron
z obiadu (np. muszelki, kokardki,
kolanka) + kawatek mozzarelli

M Tunczyka osaczamy, przekia-
B e do miski. Dodajemy posie-

2 3

SALATA Z POM
| CHILI + PLAST
s 1T (e

4 pomidory + kilka listko
+ po garsci rukoli, miety i ba z
+ czerwona papryczka chili
+ 2 tyzki czerwonego oct
winnego + 3 tyzki oliwy +
+ pieprz + szczypta cukru

_ Na dodatek: mieso pt:%J

w plastry (schab, woto

Chili przepotawiamy, usuwam
nasionka, a papryczke kroimy
w krazki. Ocet mieszamy z o
przyprawiamy solg, pieprzem
cukrem. Laczymy wszystkie
skiadniki satatki (jesli nie lubisz
ostrego smaku, zrezygnuj z chili
i gdelikatnie skrapiamy sosem,
nie mieszajac (zrobimy to przed
Jedzeniem). Wktadamy do pojem-
nika - z plastrami migsa obok.

Zamiast miesa
rillowanego oscypka ezy
na éwiartki jajek na twardo.

_ Sninie L,OwWa w ed ym®: s%i
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MINUT

SRR ES L e T L S

BRUNCH

WARZYWA | OWOCE
%ZYTRYNOWYM DIPEM

Dip: 2 cytryny + 1/2 peczka szczypiorku

+ 2 tyzki musztardy + 4 tyzki oliwy + sdl

+ pieprz + rozne warzywa: umyte i osuszone
listki sataty rzymskiej, $wiezy ogérek pokrojony
w stupki, kilka rzodkiewek, pomidorki koktajlowe,
mieszanka czarnych i zielonych oliwek bez
pestek, melon pokrojony w kawatki itd.

NZ cytryn écieramy skorke i blanszujemy ja
przez minute w goracej wodzie. Wyciskamy

POMY.

EKSPRES: sos

mozna zastz;pl(' ‘]Oglll"lE‘ITl

kupionym w sklepie T e
po drodze do pracy. Nie 2 Sokiem i skérka

aktualne da sezornew

sok z owocdw. Szczy-
piorek drobno siekamy.
St Mieszamy musztarde
z oliwg, aby powstat
gtadki sos, taczymy

zapomnij tylko dorzuci¢  cytrynowa oraz szczy-
do pudelka z warzywami  piorkiem. Przyprawia-
garsei rzezuchy albo my sola i pieprzem.

szezyplorku. Potem
wystarczy je zmieszaé
z Jogu.rlem poso]]c

Maczamy warzywa
w sosie. Jemy z chrup-

i pnp]epr’q( kim pieczywem albo

;modelki”: bardzo lekk

5|

Sniadanie ,

r3

z krakersami.

WIOSENNY CHEODNIK Z OTREBAMI
L(JM

W relo zade

aa/o%wmy Vs J@&/&%&(p /

2 ogérki + 3 gatazki selera naciowego
+ 4 gatazki szczypiorku + awokado
+1/2 peczka natki pietruszki + limonka
+ 4 szklanki maslanki (lub kefiru) + 6 tyzek otrab
owsianych + sél + pieprz + kropla tabasco
N Ogorki obieramy. Selera i szczypiorek
drobno kroimy, z awokado wyjmujemy
migzsz. Natke myjemy, osa-

czamy, siekamy. Wyciskamy

sok z limonki. Miksujemy

warzywa z maslanka (lub

kefirem) i otrebami. Przy-

prawiamy sola, pieprzem,

tabasco i sokiem z limonki.
Wstawiamy na noc do lodow-

ki, a rano zabieramy do pracy

w butelce z korkiem lub

w bidonie. Samo zdrowie!

FOT. A. ROGALSKI

BISTRO, MAJ 2011



KANAPKA Z AWOKADO

| POLEDWICA LOSOSIOWA,...
s 2 lososient nee ma

MWO

4 ugotowane na twardo jajka

+ 2 dojrzate awokado

+ garsc szczypiorku

+ 2 tyzeczki soku z cytryny

+ 5Ol + pieprz

+ 15 dag poledwicy tososiowej

+ 8 kromek chleba razowego

N Jajka obieramy, kroimy w plasterki.

Awokado dzielimy na potowki,

wyimujemy pestki, miazsz rozgniatamy

widelcem. Dodajemy posiekany

szczypiorek, sok z cytryny.

Przyprawiamy sola i pieprzem.

4 potowki chleba smarujemy pasta

z awokado, uktadamy na nich jajka

i plasterki poledwicy. Nakrywamy

pozostatymi kromkami.

TRAMEZZINI Z ROQUEFORTEM,

GRUSZKA i MIODEM

hi — wm‘{%nss{ww
WWAW
15 dag sera roquefort
+ 2 tyzki kwasnej Smietany
(albo naturalnego serka
homogenizowanego)
+ pieprz + swieza gruszka
+ kilka listkow sataty
+ 8 kromek chleba tostowego
+ tyzka miodu
+ tyzeczka soku z cytryny
MRoquefort kroimy w kostke,
mieszamy ze smietang (albo
z serkiem homogenizowanym).
Przyprawiamy pieprzem. Grusz-
ke myjemy, kroimy w plastry
(ze skorka). Satate po umyciu
dobrze osuszamy. Potowe kromek
chleba smarujemy kremem z ro-
quefortu, uktadamy na nich po
listku sataty, po plasterku gruszki,
skrapiamy delikatnie miodem
i sokiem z cytryny. Przykrywamy
drugg kromka. Kroimy w trojkaty.

tradycjonalisty

—_—
BISTRO, MAJ 2011

REKLAMA

PROMOCJA

KANAPKI
Z JAJKIEM
CEBULA

Na 2 porcje

“ 4 kromki pieczywa WASA 7 sezamem

I masio do smarowania migkkie
li$cie saiaty ¥ czerwona cebula

ajka natwardo #s6l#

Pieczywo posmarowac masiem. Safate umyé, osuszy¢. Kazdej kromee potozyé
po lidciu sataty. Cebule pokroic w pidrka. Jajka pokroi¢ w plasterki. Na chlebie
z safata ulozy¢ plasterki jajek i cebule.
Oprdszy¢ solg i pieprzem.
Podawac od razu.

KANAPKI
Z TWAROZKIEM
| AWOKADO

Na2 porcje

i 4 kromki pieczywa WASA z orkiszem

sto do smarowania migkkie

akowanie serka wiejskiego # awokado
Tyzeczka sokuz cytryny ¥4 fruskawki

Pieczywo posmarowaé mastem, rozlozy¢ na nim po pordji serka wicjskiego.
Awokado obra¢, pokroié na cienkie czastki, skropi¢ cytryng (Zeby nie Sciemnia-
10), utozy¢ na serku. Kazda kanapke udekorowaé przekrojong na pot truskaw-
ka. Podawac od razu.




MINUT
KOLACJA

RACLETTE

Dzi¢ kolacje kazdy robi sam, ale przy jednym stole. To propozycja,
ktora pomoze oproznic¢ lodowke i zintegrowad rodzine lub przyjaciot.

azwa raclette kojarzy si¢

re sewajcarskim serem.
I stusznie, bo to wlasnie
ser (cho¢ nie musi by¢
ten wlaénie) jest baza dan zapieka-
nych na specjalnych, teflonowych
patelenkach. Zasady zabawy z rac-
lette s proste. Ustawiamy urzadze-
nie posrodku stolu, obok ,gére”

produktéw (zeby bylo w czym wy-.

bierad!) w miseczkach i na talerzy-
kach: pokrojone wedliny, warzywa,

owoce §wieze 1 marynowane,

SZTY

4 kotlety jagnigece + 2 zabki

grzyby itd. Kazdy komponuje swoj
zestaw (podchodzimy do tego twor-
cz0) i zapieka z serem pod rusziem.
W tym czasie na gérze piecze sie
poledwica, kielbasa lub filet z kur-
czaka. Co jeszeze!

1. Przygotuj wezesniej ziemniaki
w mundurkach, ugotuj troche ryzu.
2. Zrdb sos do migs, np. tzatziki: jo-
gurl wymiesza) ze startym ogorkiem,
czosnkiem, oliwa, sola 1 pieprzem.
3. Podaj tez na st sol, pieprz, ziola,
majonez i keczup.

czosnku + s6l + pieprz...
+ po tyzeczce tymianku
oraz estragonu (ziota moga

by¢ éwieze lub suszone)

+ oliwa + 3 pomidory * cebula
Kotlety nacieramy zmiaz-
dzonym czosnkiem, solg

i pieprzem. Obsypujemy
tymiankiem, estragonem,
skrapiamy oliwa. Piecze-
my z obu stron na ruszcie
posmarowanym oliwa,
odktadamy. Podajemy

z podsmazonymi potéw-
kami pomidorow i kraz-
kami cebuli z ziotami.
Czas pieczenia: 30 minut

PRZEPIS DLA 4 OSOB
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Z WARZYWAMI

1/2 ugotowanego

ziemniaka + kolbka Z SZYNKA

minikukurydzy 2 szparagi ze stoika i

 ze stoika + ser + plaster gotowanej -

+ szczypior szynki + starte

M Pokrojony w plastry jabtko  ser

ziemniak i kukurydze © NZawijamy szpa-
zapiekamy z serem. ragi w plaster :

Posypujemy szczypiorem. szynki, posypujém_y_-

; . startym jabtkiemn
jserem. o by

Z BOCZKIEM
plaster wedzonego
boczku + suszona
sliwka bez pestki

+ marynowana
cebulké_ + ser

N Sktadhiki
: uk%adafny warstwami,
pieczemy z serem,

AYDAS]
o przekladama mies
smazonego na grillu
i zdejmowania
gotowveh porcjic

Z KREWETKAMI ¥

2 krewetki + sos sojowy
+ oliwa # sok z limonki
+ ser + szczypior

N Krewetki namaczamy

W sosie sojowym, oliwie | soku.

. GRZYBAMI

uza pieczarké

 + 56l + pieprz
+ tyzka majonezu
+ korniszon

SERDELKAMI

Podsmazamy na ruszcie, zawija- serdelki haciete ze stoika + ser
my W Ser, Zwigzujemy szczypio- % na koticach N Pieczarki
rem I pieczemy na tackach. ' + papryczka pociete w plastry
: ; piri-piri + ser solimy, pieprzymy,
B T e e R S R T G
B : SW paciecia naktadamy na nie
CZ}.' H ESZ ZE I’l.asiversfem powinien erdelkéw majonez i plastry
miee 5 mun grubosei 1 piee sie 5 minut, by fadnie Kiad K L A
IOZRIEIE Sie” ma porcji wedlin, grzybow czy warzyw, ; W 2 am-?’ awa o tinascgilen
ki papryki, zapie- my: zZ serem.

kamy z serem.
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" T krotka-historia o tym, jak warzywa spotkaty sig"z btenderem i wyszto
7 tego co$ zupetnie wyjatkowego: aksamitne i pozywne lepy
z groszku, szparagow, brokutdw... PRZEPISY DLA 4 OSOB 5|

-

s e S SR G—

s e GES——— e

e

100 ml biatego wytrawnego wina
3 szklanki bulionu grzybowego
kubek stodkiej $mietanki + garéé startej goudy
NPieczarki myjemy, dzielimy na potowki.

szalotki kroimy w kostke. Na rozgrzanym masle
smazymy cebulke i grzyby. Przyprawiamy

solg, pieprzem, papryka i tymiankiem (2 tyzki

pieczarek odktadamy). Dodajemy make,

caty czas mieszajac. Wlewamy wino, bulion, '
$¢mietane, mieszamy. Gotujemy 10 minut

i miksujemy. Posypujemy odtozonymi

grzybami i startym serem.

Na dodatek: swieza bagietka z serkiem

topionym.

s —C

30 dag pieczarek
2 szalotki

2 tyzki masta

s6l + pieprz

papryka w proszku

tyzeczka suszonego tymianku
2 tyzki maki

—
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BROKULOW
Wﬁa/&é’c&ﬁ/@yﬁi”%

50 dag brokutéw
tyzka masta + 2 dymki
'3 szklanki bulionu warzywnego
~z kostki + 100 ml stodkiej $mietanki
100 ml kwasnej $mietany s
10 dag miekkiego koziego serka s |
sol + pieprz Tt e

sok z cytryny

MBrokuty myjemy, dzielimy na rozyczki.
Na masle podsmazamy posiekane dymki,
dodajemy brokuty, dusimy kilka minut,
dolewamy bulion. Gotujemy 10 minut na
Srednim ogniu. Kilka rozyczek brokutow
wyjmujemy i odktadamy. WarzyWa miksujemy,
dodajemy smietane stodka i kwasng oraz kozi
serek. Przyprawiamy solg, pieprzem, odrobing
soku z cytryny. Krem podajemy z pozostawio-
nymi w catosci rozyczkami brokutéw.
Na dodatek: kromka podpieczonego
_ha cliwie chleba.

i < EKPEYK“
(féaza/g//m cwéc&/

4 czerwone + 2 z6tte papryki
2 ziemniaki
2 szalotki
2 tyzki oliwy
2 zabki czosnku
5 pomidoréw
100 ml biatego wytrawnego wina
4 szklanki bulionu warzywnego z kostki
sol
stodka papryka w proszku
pieprz kajenski
tyzka soku z cytryny
s Do dekoracji: suszona papryczka chili
+ awokado + 4 tyzki kwasnej $mietany
N Oba rodzaje papryki myjemy,

orzepotawiamy, usuwamy ziarenka. Migzsz i bulionem. Gotuj emy pvd‘;;mg&mg;rﬁfﬁj’_‘_“‘” 2
<roimy na kawatki. Ziemniaki obieramy, a na koniec przyprawiamy sola, papryka,
«roimy w kostke. Obrane i posiekane szalotki pieprzem kajeniskim i sokiem z cytryny.
gusimy na oliwie, dodajgc czosnek i papryke. Miksujemy i podajemy z posiekana papryczka
Podsmazamy, mieszajgc. Dodajemy ziemniaki, chili, kawatkami awokado i kleksem $mietany.
Or=z obrane ze skorki, pokrojone w kostke Na dodatek: tortilla pokrojona w paski
pomicory | nadal dusimy, podlewajgc winem | podsmazona na oliwie.

BISTRO, MAJ 2011



2 mate szalotki
2 maczyste ziemniaki
2 tyzki masta

f"‘"’f go dag mrozonego groszku
_3 szklanki bulionu

/- ﬁamywnego z kostki

1/2 peczka éwiezej kolendry
tyzeczka soku z cytryny
I + pieprz - e
pta cukru s

obieramy, myjemy, kroir tl
Dusimy razem z Lo AL ——
/4 groszku odktadamy, reszte wrzucamy.....
s - do garnka i dusimy=z cebulka i ziemnia-

g gt T3 S ——— kami. Wlewamy bulion, zagotowujemy

3 s i gotujemy na mniejszym ogniu 10 minut
Z KALAREPKI pod przykryciem. W tym czasie myjemy,
Jycacy &é/z‘%@ osaczamy i sieckamy kolendre. Czes¢
zostawiamy do dekoracji, reszte dodajemy
cebula + 2 kalarepki do zupy na 2 minuty przed koncem gotowa-
1/2 peczka koperku nia. Miksujemy, dorzucamy reszte groszku,
kilka gatgzek szczypiorku podgotowujac go chwile. Dosmaczamy
3 tyzki masta sokiem z cytryny, sola, pieprzem, cukrem.
; 3 szklanki bulionu Zupe podajemy posypana ziotami.
L warzywnego z kostki o Na dodatek: krakersy.
‘ s6l + pieprz & a

100 ml stodkiej $mietanki
100 ml kwasnej smietany
gatka muszkatotowa
MCebule i kalarepki obieramy, kroimy

w kostke. Koperek i szczypiorek myjemy,
osgczamy, drobno siekamy. Cebule rumienimy
na 2 tyzkach masta, doktadamy kalarepke

i razem dusimy. Wlewamy bulion, gotujemy
pod przykryciem 15 minut. Przyprawiamy
sola i pieprzem. Dodajemy oba rodzaje $mie-
tany, pozostate masto, $wiezo startg gatke
muszkatotowg, mieszamy i zagotowujemy.
Zupe miksujemy i podajemy posypana
posiekanym koperkiem i szczypiorkiem.

Na dodatek: grzanka z mastem.

-
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o o
Z ZIELONYCH SZPARAGOW
e Jz‘ax@cﬁ/‘a’wﬂmtwm&zqy/
2 peczki zielonych szparagéw
3 szklanki dowolnego
bulionu z kostki
2 szalotki
oliwa
tyzka masta
sol + pieprz
szczypta cukru
kubek kremowki
starty parmezan
NSzparagi myjemy, odcinamy twarde kon-
cowki, reszte kroimy na kawatki. Gotujemy
w bulionie. W tym czasie obieramy i kroimy
drobno szalotki, dusimy na oliwie z mastem.
Przektadamy do szparagdéw. Dodajemy sél,
pieprz, szczypte cukru. Zupe miksujemy.
Mieszamy z kremowka i startym parmezanem.
Na dodatek: podpieczone pieczywo tostowe.

/ARZYWNY Z TABASCO
Gesty, a/z}(é/%waw& .

30 dag marchewki
cebula + por

2 tyzki oliwy

700 ml bulionu
warzywnego

z kostki

tyzka sosu
sojowego

pare kropli tabasco
sol

4 tyzki $mietany

karbowana
pietruszka do dekoracji
MMarchewke i cebule &

obieramy, kroimy w kostke.
Pora czyscimy, kroimy w krazki.
Smazymy na dobrze rozgrzanej oliwie
przez 5 minut. Wlewamy bulion i gotujemy
na $rednim ogniu pod przykryciem. Zupe
miksujemy, przyprawiamy sosem sojowym,
tabasco i sola. Zaciggamy $mietana.
Dekorujemy karbowang pietruszka.

Na dodatek: groszek ptysiowy.




y wygtodniatg rodzinke, tym lepiej
Bo tyle wystarczy, by przyrzad
zas startl ':rS.ZRz:EPISY LA 40503 ‘. -
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W SOSIE
SZCZAWIOWO-
-SMIETANOWYM
R < fgﬂ CO- 1oS57Ue
1L (DLOSEI/2ES /[QM/

80 dag piersi z kurczaka

sél + pieprz

tyzka maki

3 tvzki masta

szklanka bulionu

kubek kwasnej smietany

tyzka swiezego lub

suszonego czabru

20 dag szczawiu

sok z cytryny

M Migso pokrojone w sporg
kostke solimy, pieprzymy,
obtaczamy w mace i obsma-
zamy nha rozgrzanym masle.
Wlewamy bulion, $mietane,
mieszamy. Wsypujemy czaber.
Dusimy pod przykryciem
okoto 15 minut na matym
ogniu. Dodajemy posiekany
szczaw, gotujemy jeszcze
kilka minut. Doprawiamy
sola, pieprzem, sokiem

z cytryny. Podajemy z ryzem.

» W SOSIE
Z POROW
| PAPRYKI

t 7[1{) 7 ”?k/éﬂ’
eféO/ ZC?//L”./M,'O T L/{//??/

podwdjna piers kurczaka

sol + pieprz

olej + 2 pory (tylko biate czesci)
czerwona papryka

cukinia + 2 zabki czosnku. .

2 gatazki rozmarynu

150 ml bulionu

warzywnego z kostki

200 ml niestodzonego mieka
skondensowanego

tyzka przecieru pomidorowego
kremowy serek topiony
szczypta cukru

2 tyzeczki kurkumy do ryzu
NPiersi kurczaka kroimy

w paski, solimy, pieprzymy,

—_—
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obsmazamy na oleju, a gdy
sie przyrumienia, wyjmujemy
na talerz. Pory, papryke

i cukinie kroimy, smazymy na
tym samym ttuszczu, dolewa-
jac troche oleju. Dodajemy
przecisniety przez praske
czosnek, oberwane z gatazek
igietki rozmarynu. Podlewamy
bulionem, dusimy pod przy-
kryciem. Do warzyw dolewa-
my mleko skondensowane,

a nastepnie dodajemy prze-
cier pomidorowy i serek.
Gotujac, caty czas mieszamy,
az do catkowitego rozpusz-
czenia sera. Przyprawiamy
(jesli trzeba) sola, pieprzem,
cukrem. Wktadamy mieso do
sosu i podgrzewamy razem

z warzywami. Podajemy

Z ryzem ugotowanym

na sypko z kurkuma.

@ W SOSIE
. Z MLEKA

) KOKOSOWEGO

3 = Z KOLENDRA
& 1&(”/”%0 Z d‘/él/??/
(8474 {‘/ RY4 rozricce.,
podwojna piers kurczaka
sél, biaty pieprz

curry

tyzka oliwy

zabek czosnku

szalotka

2 gatazki trawy cytrynowej
150 ml biatego
wytrawnego wina

puszka mieka kokosowego
100 ml kreméwki

100 ml kwasnej $mietany
limonka (otarta skérka

i wycisniety sok)

gars$é kolendry

MPiersi kroimy na kawatki.
Obtaczamy w mieszance soli,
biatego pieprzu i curry. Pod-
smazamy na oliwie. Dodajemy
posiekany czosnek, szalotke,

MINUT

podzielone na potdwki

i zmiazdzone gatazki trawy
cytrynowej. Dusimy razem,
podlewajac winem. Dodajemy
mleko kokosowe, oba rodzaje
smietany, mieszamy. Z limonki
scieramy skorke, sok wyciska-
my i dodajemy do sosu
(skorke odktadamy). Smakuje-
my | ewentualnie dosypujemy
jeszcze sdl i pieprz oraz
kolendre. Danie podajemy

Z ryzem, posypane starta
skorka limonki.

W SOSIE

Z TYMIANKIEM

| PEREOWA

| CEBULKA

7%{} 78 mdnet do-cele!
éfid‘/Z o Co- Cé()f&&

stoiczek pertowej cebulki

marynowanej

30 dag pieczarek

podwdjna piers kurczaka

sol + pieprz

2 tyzki oleju

2 tyzki przecieru pomidorowego

2 tyzki swiezego albo

suszonego tymianku

kubek stodkiej smietanki

N Cebulke osgczamy na sitku.
Grzyby myjemy, dzielimy na
potédwki. Migso kroimy

w kawatki, posypujemy sola

i pieprzem, podsmazamy

na rozgrzanym oleju.
Dodajemy grzyby, smazymy
5 minut, caty czas mieszajac.
Doktadamy pertowa cebulke,
przecier pomidorowy,
wsypujemy tymianek.
Zaciggamy sos
smietanka.
Przyprawiamy sola

i pieprzem. Podajemy
Z ryzem.




Gotuj na parze - bedziesz szczupta,
zdrowa i piekna. Nie boj sie o smak
potraw - WarzZywa beda takie stodkie,
ryba krucha, a wszystko takie soczyste

i delikatne. Czy ta rekomendacja juz

Ci wystarcza? przerisy DLA 4 0SOB
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KNEDLE Z MIESEM
W MASIE JAJECZNEJ




i

MINUT
NA PARZE

WARZYWA NA PARZE
@‘gy&fdm/ﬁp - ieal

po 4 marchewki i pietruszki

seler

2 czerwone cebule

2 kalarepki

sol + pieprz

ulubione ziota do smaku

Sos holenderski: 4 z6ttka

+ sok z 1/2 cytryny + sél + biaty
pieprz + 1/2 kostki masta
AWarzywa obieramy, myjemy.
Marchewke i pietruszke dzielimy
na potowki, selera, cebule i kala-
repki kroimy w éwiartki. Warzywa
wktadamy do koszyczka do go-
towania na parze, umieszczonego
na garnku z woda. Gotujemy

25 minut pod przykryciem.
Robimy sos: zéttka ubijamy trze-
paczka na parze, dodajac sok

Z cytryny, sol i pieprz. Masto rozta-
piamy i powoli dodajemy do sosu,
mieszajac. Warzywa solimy do-
piero po ugotowaniu, podajemy
polane sosem i posypane ziotami.

INDYK Z LUBCZYKIEM,
W BIALYM SOSIE
.,4/1/1}&/?/%/0'7‘0 zﬂé

Vs /?2&&55&6(?’[/ Z,&'!A l/?yé‘ (4

50 dag filetu z indyka

s6l + pieprz + lubczyk

Sos: 2 kubki jogurtu + zabek
czosnku + peczek szczypiorku + sol
+ pieprz

Aindyka kroimy na kawatki,

lekko rozbijamy, obsypujemy
przyprawami. Gotujemy w garnku

KNEDLE Z MIESEM
W MASIE JAJECZNEJ
Bez mahe J//” bez 04(1/15//

Z&/J#g/{ym
20 dag migsa z indyka

2 szklanki bulionu drobiowego
lub warzywnego z kostki + sél + pieprz

T RADYCYJNIE
IN OW OCZESNIE

R“)IO.S(,JF‘J ugotow ac
cos na parze, slawiajac

metalowe naczynie na zwykly

garnek z woda, ktorg wlewamy

na jego dno. Mozemy tez uzyé
metalowej wkladki albo
bambusowego koszyka. Ukta-
damy na nich wa rzywa, rybe
czy migso i dusimy pod pray-
kryeiem. Jesli jested wielbi-
cielky lekkiej kuchni, warto
zainwestowac w specjalny
garnek do golowania na parze
lub parowar (w kilkupietro-
wym urzadzeniu zrobisz caly
obiad jednoczeénie). Potrawy
nie stracg witamin, a zyskaja

niepowtarzalny smak i aromat.

I jakie to bed drowe!

4 ugotowane ziemniaki

1/4 kostki masta

4 jajka + 1/2 szklanki mleka
papryka w proszku

listki bazylii

AMieso gotujemy w bulionie,
mielemy, solimy, pieprzymy.
Ziemniaki rozdrabniamy, do-
dajemy do nich masto, jedno
jajko, troche mleka, solimy.
Formujemy 4 placki, na kazdym
uktadamy po porcji miesnego
farszu. Zlepiamy w kule i ukta-
damy w gtebokiej patelni
wysmarowanej mastem. Zalewa-
my pozostatymi jajkami rozkio-
conymi z reszta mleka i papryka.
Gotujemy na parze, ustawiajac
patelnie na garnku z niewielka
iloscig wody. Podajemy od razu,
posypane bazylia.

DORSZ Z POMIDORAMI
@04@0 éa f/r/w

80 dag filetéw z dorsza
sOl + pieprz

sok z cytryny

czerwona cebula

3 pomidory

3 tyzki masta

1/2 peczka bazylii
Czerwony pieprz

AFilety oprészamy sola,
pieprzem, skrapiamy sokiem
z cytryny. Cebule kroimy

do gotowania na parze ok. 25 minut

i wyjmujemy na talerz. Robimy sos:
roztrzepujemy jogurt w miseczce, dodajemy
przecisniety przez praske czosnek, drobno
posiekany szczypiorek, sél i pieprz. Podajemy
mieso z sosem, z dodatkiem warzyw
ugotowanych na parze.

w krazki. Pomidory sparzamy, obieramy

ze skorki. Wktadamy rybe do garnka do
gotowania na parze, obktadamy cebula

i pomidorami, gotujemy, az bedzie miekka.
Podajemy goraca, na kazdym kawatku
uktadamy porcje masta. Posypujemy listkami
bazylii i ziarnami Czerwonego pieprzu.

e —
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DSNA TO CZAS, KIEDY ZACZYNAMY MY$LEC O ZMIANACH W SWO!
2 kilograméw wiecej, a my w ekspresowym tem

M ZYCIU. Waga po zimie nieubtaganie pokazuje
pie chcemy osiggnac szczupta sylwetke. Siegamy po ,diete cud”, gdyz che¢

sozbycia sie zbednych kilograméw stanowi tak silng motywacje, ze jestesmy w stanie ponieic¢ wiele wyrzeczen. ,Diety cud”

‘—==s10 pozbawione sg naukowych podstaw i posiadaja wiele staby
- =mu skfadnikéw odzywczych - sg niezgodne z podstawowymi zas
wracamy do starych nawykéw zywieniowych i mierzymy sie z efektem jo-jo.

Jesli chcesz schudnaé rozsadnie
izdrowo, uzyska¢ diugotrwaty
efekt oraz cieszy¢ sie zdrowiem,
nie rezygnujac z ulubionych potraw
ULEGNIJ POKUSIE ZDROWEGO
GOTOWANIA i SKORZYSTAJ Z PRO-
GRAMU DIETETYK FIRMY ZEPTER!

=1F aul L .
* bezpieczna i smaczna
* umozliwia gotowanie bez wody
irezygnacje z tluszczu podczas
smazenia
» bogata w witaminy i sole mineralne
* gwarantuje dlugotrwaty efekt

“£zygnacja z tluszczu podczas smazenia
‘oatelnie Zepter wykonane w technologii
SA - posiadajg powierzchnie zapobie-
=2iacy przywieraniu smazonych potraw)
=ozwala na zdecydowane ograniczenie
=lorii, a w konsekwencji zmniejszenie ry-

CHCESZ WIEDZIEC WIECEJ?

zyka rozwoju wielu powaznych schorzer
m.in.: nadwagi, otytosci, choréb sercowo-
-naczyniowych, cukrzycy oraz nowotworu
jelita grubego.

® sg ciezkostrawne

» dtugo zalegaja w przewodzie
pokarmowym

® podrazniaja $ciany zotadka i jelit

Podczas smazenia miesa, tluszcz w tem-

peraturze 150-250°C wywotuje istotne

zmiany w ogrzewanym produkcie oraz

sam ulega skomplikowanym przemianom

fizycznym i chemicznym tj.:

® powstajace nadtlenki, wolne rodniki
I produkty taczenia sie zwigzkéw sa
niebywale toksycznymi substancjami
0 dziataniu rakotwérczym (akroleina,
akrylamid)
obnizeniu ulega warto$¢ odzywcza bia-
tek, ich strawnos¢ oraz przyswajalnos¢
utlenieniu ulegaja witaminy (A, D, E, B6)
zmniejsza sig ilos¢ wartosciowych kwa-
sow ttuszczowych NNKT

“adzwon: 801 300 300 lub wejdzna www.zepter.pl

“apraszamy takze do Salonu Wystawowego Zepter, ul. Nowy Swiat 64, tel 022 828 59 59

ch stron. Nie dostarczaja wszystkich, niezbednych dla organi-
adami zdrowego zywienia. Po zakonczonej kuracji, szybko

4 Gotowanie

bez wordly

Jarzym J
’Ju ¥vodzie w naczyniach Zepter

WITAMINY

EE—————

=&
18%‘

A ZATEM ZADBAJ O SWOJE
ZDROWIE | ZACZNIJ OD ZDROWEJ
DIETY FIRMY ZEPTER!

" MINERARY

ﬂ"" e

5% zelazo

P fosfor

TO BARDZO PROSTE! WYSTARCZY
PIERWSZY KROK, A DIETA

I GOTOWANIE STANIE SIE

DLA CIEBIE PRZYJEMNOSCIA !

for

INTERNATIONAL

IVELONGER




MINUT
ALE WARTO!

ZAPIEKANK]

ZAPIEKANKA
RYZOWA

Jesli do tej pory piekarnik
stuzyt ci jako szafka

na buty (tak jak Carrie

z ,Seksu w wielkim

liescie™), pora to zmienic.
Dl'é_naszych Zaplekanek

Z WIEPRZOWINA
| GRZYBAMI
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 MINUT
ALE WARTO!

ZAPIEKANKI

RYZOWA
Sk o ziarenbach {zé{y{y/

torebka ryzu + por + papryka czerwona

+ oliwa + 1/2 kg miesa mielonego + szklanka
bulionu + sél + pieprz kajenski + papryka

W proszku + tymianek + 4 tyzki przecieru
pomidorowego + 20 dag sera z6ttego

+ 2 gatazki rozmarynu do dekoracji

ARyz gotujemy w osolonej wodzie

(albo wykorzystujemy reszte 7 obiadu).

Pora czyscimy, kroimy w krazki,

Papryke przepotawiamy, wyjmujemy

ziarenka, migzsz kroimy w kostke. Przesmazamy
warzywa na oliwie i przektadamy na talerz.
Wrzucamy na patelnie mieso, smazymy na
silnym ogniu, az zbrazowieje, doktadamy warzy-
wa, podlewamy bulionem i razem dusimy.
Przyprawiamy sola, pieprzem kajeriskim, papry-
ka, tymiankiem. Dodajemy przecier pomidoro-
Wy, mieszamy z ryzem. Przektadamy do formy
zaroodpornej, na wierzchu uktadamy pokrojony
w plastry ser. Zapiekamy 20 minut w piekarniku,
w temperaturze 180°C. Po wyjeciu dekorujemy
gatazkami rozmarynu.

Z WIEPRZOWINA | GRZYBAMI
Dance z tresciew @ whlacdh @

4 sznycle wieprzowe + 56l + pieprz + 2 tyzki
oliwy + tyzka masta + cebula + 30 dag bocznia-
kéw Sos: 2 tyzki masta + szklanka dowolnego
bulionu + 2 tyzki maki ziemniaczanej + kubek
kwasnej émietany + 10 dag mozzarelli + peczek
tymianku + 4 gatazki bazylii + 10 dag goudy
ASznycle solimy, pieprzymy, obsmazamy z obu
stron na oliwie (lub wykorzystujemy mieso

Z wczorajszego obiadu), kroimy na kawatki.
Uktadamy w wysmarowanej mastem formie

£ Najwazniejszy w zapiekance jest ser, kiory pokryje
y [ozostale sktadniki chrupiacy skérka i scali
zystkie skladniki, Wybieraj te najbardziej duste

np. edamski. enentaler), kiére oddadza czeéé swojej
wilgoel powtornie przetwarzanym produktom.

zaroodpornej (lub w 2 mniejszych naczyniach).
Cebule obieramy, kroimy w kostke, podsmazamy
na masle. Dodajemy pokrojone w plastry grzyby.
Gdy sie przyrumienia, wyjmujemy na talerz.
Robimy sos: do thuszczu ze smazenia grzybdw
doktadamy masto, dolewamy bulion, zagotowu-
jemy, zageszczamy maka ziemniaczana. Dodaje-
my smietane i pokruszong mozzarelle. Przypra-
wiamy solg i pieprzem. Ziota myjemy, osuszamy,
siekamy, mieszamy z sosem. Na sznyclach
uktadamy grzyby, polewamy sosem, posypujemy
startg gouda i zapiekamy w 200°C ok, 15 minut.
Posypujemy swiezym tymiankiem.

WARZYWNA

Miszrnasz shladnibow - [/owoégp
cebula + oliwa + 2 marchewki + cukinia + por + po
kilka rozyczek kalafiora i brokutéw + opakowanie
sera feta + masto do formy + starty parmezan

Sos: kubek kwasnej $mietany + szklanka mleka

+ jajko + peczek szczypiorku + sél + pieprz + curry
NCebule obieramy, kroimy w kostke, smazymy
na oliwie. Warzywa (po oczyszczeniu obraniu)
kroimy na kawatki. Dodajemy do cebuli razem

z rézyczkami kalafiora i brokutow, smazymy.
Fete kroimy w kostke. Robimy sos: Smietane
podgrzewamy z mlekiem i roztrzepanym jajkiem,
dodajemy posiekany szczypiorek i przyprawy,
mieszamy. Do foremek zaroodpornych posmaro-
wanych mastem wktadamy mieszanke warzyw

i fete. Zalewamy sosem i posypujemy startym
parmezanem. Zapiekamy 20 minut w piecu
nagrzanym do temperatury 180°C, Podajemy

z kromkami chleba podpieczonego w piekarniku.

Z SEREM CAMEMBERT | BOCZKIEM
Z lodbewhi oo peeca ¢ na lalerz

8 ziemniakow + sél + oliwa + 6 gatgzek dymki

+ 20 dag boczku + pieprz + serek camembert

+ kubek smietany + natka pietruszki
MZiemniaki gotujemy w catoéci w osolonej
wodzie. Odcedzamy, uktadamy w naczyniu do
zapiekania. Na patelni podsmazamy na oliwie
posiekane biate czesci dymki, zielone odktada-
my. Wrzucamy na patelnie pokrojony w paski
boczek i rumienimy go na chrupko. Przekiada-
my na ziemniaki razem z gatgzkami dymki.
Posypujemy $wiezo zmielonym pieprzem. Serek
tniemy w plastry i uktadamy na wierzchu.
Catos¢ polewamy $mietana wymieszang

e ——
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FOT. RUA CASTILHO (2), BBS, A, ROGALSKI (3)

7 sola, pieprzem i posiekana natka pietruszki.
Zapiekamy w piekarniku, az ser sie rozpusci.
Nasza podpowiedz: zapiekanka w tej wersji
uda sie tez ze sktadnikami innymi niz ziemniaki
i boczek, np. paréwkami i fasolky szparagows,
ryzem i szynka, makaronem i pieczarkami

z cebula - sprawdz tylko, co masz w lodowce!

BROKULOWO-POMIDOROWA
Moznea dodac /:mcza/&é()

50 dag makaronu (np. penne) + sél + czerwona
cebula + 2 tyzki masta + puszka pomidorow
pelati + pieprz + suszone oregano + 150 ml
bulionu warzywnegdo z kostki + 30 dag brokutéw
+ masto do formy # 25 dag ricotty

M Makaron gotujemy w osolonej wodzie (lub zu-
zywamy ten, ktéry nam zostat z wezorajszego
obiadu). Cebule obieramy, kroimy, podsmazamy
na masle. Dodajemy pomidary i razem dusimy.
Przyprawiamy sola, pieprzem, oregano, wlewa-
my bulion. W tym czasie podzielone na rozyczki
brokuty blanszujemy w goracej, osolonej wodzie,
a nastepnie przelewamy zimna. Forme do zapie-
kanek smarujemy mastem, uktadamy warstwe
makaronu, na niej brokuty i pokruszong ricotte.
Polewamy sosem pomidorowym'i zapiekamy

15 minut w piekarniku w temperaturze 200°C.

BISTRO, MAJ 2011
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Od niedzielnego obiadu Wymagamy wiele. Ma sktadac sie z 3 dan

I wyjatkowych sktadnikdw. Zyczenie spetnione! | nie damy_sie zamknad
na pot dnia w kuchni jak nasze babcie. PO godzmle (t‘YIkO)
pachnace potrawy wjada na stot... wszvstkie przerisy bLA 4 0sOB

ZUPA KALAFIOROWA

Z KURKUMA

T Zachod do Whchodle!-
cebula

kalafior

2 tyzki masta

tyZzeczka kurkumy

11 bulionu warzywnego z kostki
s6l + biaty pieprz

sok z cytryny

N Cebule obieramy, kroimy
w kostke. Kalafior dzielimy na
mate rézyczki, czesé odkiada- K ?
my. Reszte smazymy z cebulka e
na masle, dodajac kurkume.
Podlewamy bulionem i gotujemy na
srednim ogniu ok. 15 minut, az kalafior
zmieknie. Miksujemy, doprawiamy solg,
biatym pieprzem i sokiem z cytryny.
Przed podaniem przesmazamy na
masle reszte kalafiora, solimy, podajemy
0sobno - do pochrupania do ZUpy.




CIELECINA Z MARCHEWKA
W BALSAMICO...
& harmeli - wielee oéfiorg'qw
60 dag cieleciny
sOl + pieprz
2 tyzki oleju
100 ml octu balsamicznego
tyzka musztardy Dijon
8 gatazek natki pietruszki
75 dag matych marchewek
2 tyzki cukru
tyzka masta
150 ml bulionu warzywnego
2 tyzeczki maki ziemniaczanej
N Cielecine obsypujemy solg i pieprzem, obsma-
zamy na oleju i przektadamy na blache, smaruje-
my 2 tyzkami octu balsamicznego i musztarda.
Natke myjemy, siekamy. Nacieramy nig mieso
(czesc¢ zostawiamy do dekoracji). Pieczemy
mieso w piekarniku w temperaturze 200°C.
W tym czasie marchewki przekrawamy
na pot i dusimy do miekkosci w wodzie

z dodatkiem soli, szczypty cukru i masta. Reszte
cukru karmelizujemy na patelni, mieszajac,
dodajemy reszte octu balsamicznego i bulion.
Zageszczamy sos maka ziemniaczang, solimy,
pieprzymy, wktadamy marchewki. Mieso kroimy
w plastry. Podajemy z karmelizowang marchew-
ka i talarkami smazonych ziemniakow.

KREM KAWOWY :

Z MIGDALAMI | CYNAMONEM

%/(/ QUSCLE Al orow 17 : cZarnGt

600 ml smietany kreméwki

3 tyzki cukru pudru

2 tyzki kawy rozpuszczalnej

2 tyzeczki cynamonu

100 g ptatkéw migdatowych

ew. likier kawowy dla aromatu

N Dobrze schtodzona kremodwke ubijamy mikse-
rem na sztywng mase. Dodajemy cukier puder,
kawe i 1tyzeczke cynamonu. Migdaty prazymy
na patelni, potowe mieszamy z kremem, reszte
zostawiamy do dekoracji. Mozemy tez dola¢
troche likieru kawowego. Deser podajemy dobrze
schtedzony, posypany migdatami i cynamonem.

7\ iu, nie dopuszezajae do wrzenia.
eszamy drewniang lyika, aby sie nie przypalit.
o karmelu (ocet, $mietane), zestawiamy garnek z ognia.

e




ZUPA Z CUKINII | OGORKOW

7 m@'/ﬂ&afo é/fwz;f(éz ?
Swiezy ogérek
2 szalotki
2 cukinie
oliwa
zabek czosnky

3 szklanki buliony warzywnego z kostki

2 tyzki kwasnej Smietany

garsé startej goudy

100 mi rieslinga

SOl + pieprz

Po 1/2.peczka koperku i szczypiorku
-MOgorka i szalotki obieramy, kroimy
w kostke, Cukinie myjemy i (w skorce)
kroimy. PodsmaZamy na oliwie szalotki
Z posiekanym czosnkiem. Dodajemy reszte
warzyw, podlewamy bulionem i dusimy
10 minut. Miksujemy, taczymy ze Smietana,
serem, rieslingiem, Przyprawiamy sola
i pieprzem. Dy;bdajemy posiekane ziota.

R e scesmiy

POLEDWICA ZE SZPINAKIEM
LHEL 1720 Z¢ Qgrany, ale bez ey
1kg sSwiezego Sszpinaku
cebula
2 zabki czosnku
2 tyzki oliwy
s6l + pieprz
gatka muszkatotowa
tyzeczka soku 2z cytryny
4 steki z poledwicy wotowej
szklanka buliony migsnego z kostkj
10 tyZzek mieka
3 serki topione
natka pietruszki
N Szpinak myjemy, 0saczamy. Cebule czosnek
obieramy, kroimy i rumienimy na oliwie, Dodaje-
my szpinak. Przyprawiamy solg, pieprzem, gatky
muszkatotowg sokiem z cytryny. Steki myjemy,
osuszamy. Smazymy na oliwie z obu stron,
Wyjmujemy, solimy, pieprzymy. Trzymamy
w cCieple. Na ttuszcz pozostaty ze Smazenia




wlewamy bulion, mleko, zagotowujemy i doda-

jemy serki, caty czas mieszajac. Przyprawiamy
sos solg i pieprzem. Natke drobno siekamy.

Podajemy steki ze szpinakiem, sosem i ziemnia-

kami z wody posypanymi natka pietruszki.

PLACKI Z BANANAMI | CZEKOLADA

Fito i sig opree?
tyzka masta

2 jajka

3 tyzki cukru pudru
szczypta soli

15 dag maki

1,5 tyzeczki proszku do pieczenia

200 ml maslanki

e ———
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MINUT
2 banany _
tyzka soku z cytryny ALE WARTU'
3 tyzki oleju do smazenia OBIADY

kilka kostek czekolady

4 tyzki syropu klonowego

M Masto ucieramy z jajkami, cukrem pudrem

i szczypta soli. Dodajemy make, proszek do
pieczenia, caty czas mieszajac. Dolewamy
maslanke i nadal mieszamy. Banany obieramy,
kroimy w plasterki, skrapiamy sokiem z cytryny.
Ktadziemy porcje ciasta na rozgrzany ttuszcz,
wktadamy w nie plasterki banandw, smazymy
z obu stron. Usmazone, posypujemy kawatkami
czekolady. Podajemy skropicne syropem
klonowym.

W




OBIADY

ROSOL Z TOFU

Y (%7(5((‘%(;/44//2 J{y\é//

2 marchewki

11 bulionu warzywnego (najlepiej domowego)

2 papryczki chili

2 gatazki trawy cytrynowej

2 zabki czosnku

4 gatazki szczypiorku

sél + szczypta cukru

sok z limonki

1/2 peczka Swiezej kolendry

10 dag serka tofu

AMarchewki kroimy w paseczki. Wrzuca-
my do podgrzanego bulionu. Chili
przepotawiamy, usuwamy nasionka,
papryczke siekamy w krazki, 1 tyzeczke
odktadamy. Reszte wrzucamy do rosotu
razem z pokrojona na mniejsze kawatki
trawg cytrynows, czosnkiem i 2 gatgzka-
mi posiekanego szczypiorku. Gotujemy;,
doprowadzajac do wrzenia, a nastepnie
Zmniejszamy ogier i gotujemy
ok. 15 minut. Dorzucamy :

reszte chili i szczypiorku. Przyprawiamy
sola, cukrem, sckiem z limonki. Dodajemy
posiekana kolendre i pokrojone w kostke tofu.
Podgrzewamy i rozlewamy do miseczek.

RISOTTO Z SELEREM

NACIOWYM | ROZMARYNEM

Ze rﬁ/zé&zfzfxrzﬁqf észé;w' Wit — cyrmes!
cebula + seler naciowy

2 tyzki masta

skoérka otarta z potowy cytryny

3 gatazki rozmarynu

20 dag ryzu arborio ’
11 bulionu z kostki (np. wotowego _’
z dodatkiem oliwy) { -
sél + bialy pieprz 5 ‘@
Sos: z6ttko + 2-3 tyzki Smietany \ 5
*+ sok z potowy cytryny

+ starty parmezan o

MPosiekang cebule i seler podsma-

zamy na masle. Scieramy skdrke

Z cytryny i wsypujemy na patelnie.

Dodajemy pokruszony rozmaryn. »
Wsypujemy ryz i smazymy chwile,




mieszajgc. Dolewamy tyzke bulionu, a gdy 100 ml biatego wytrawnego wina

ptyn zostanie wchionigty - kolejng i tak 4 tyzki cukru

az do wyczerpania skladnikow. Gotujemy 200 ml kremoéwki + szczypta cukru

na wolnym ogniu, przyprawiamy solg gar$é orzeszkéw laskowych

i pieprzem. Ucieramy wszystkie sktadniki N\ Ananasa obieramy, wyjmujemy rdzen, miazsz
sosu i dodajemy do risotta. Mieszamy dzielimy na éwiartki, a nastepnie na mniejsze

i odstawiamy na chwilg przed podaniem. kawatki. Wktadamy do rondelka i skrapiamy

sokiem wyeisnietym z cytryny. Imbir scieramy,
doktadaghy do ananasa. Dodajemy wino, cukier,
Gotujerty ok. 10 minut, caty czas mieszajac, a8z
ananasy kede miekkie i Isnigce. Przektadamy do
ananas pucharkow tub miseczek. Smietane ubijamy na
cytryna sztywno z odrobing cukru. Ukiadamy na anarfa
& kawatek imbiru (2 cm) sach i posypujemy posiekanymi orzeszkami,

ANANASY Z BITA SMIETANA
| ORZESZKAMI

Nie zapomay o tmbirze

ma by¢ gladkie i kremowe. Aby ziarenka lepily sie
ohrze lgezyly 2 sosem, nie pluczemy ryzu przed

. Dolewajac bulion (lub wine)., caly czas mieszamy.
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RELAKS

PLACKI Z KURCZAKA Z NATKA
_@-zcé[g&@? w dlosi!

piers kurczaka

2 tyzeczki maki ziemniaczanej
2 jajka

2 tyzki maggi w plynie
cebula

peczek natki pietruszki
olej do smazenia

N Piers kurczaka
myjemy, osuszamy,
kroimy w drobng kostke.
Mieszamy z maka,
jajkami, maggi. Dodaje-
my drobno posiekang
cebule i natke pietruszki.
Kladziemy porcjami

na rozgrzany olej - sma-
zymy z obu stron jak
placki ziemniaczane.
Mozemy tez dodac
garsc pokrojonych
pieczarek. Na zimno
placki sa réwnie smacz-
ne, jak na ciepto.

MUFFINKI:

SER + ZIOLA
Seona babeciha
W WYL Ao wersse
po 15 dag maki pszennej
i kukurydzianej

1/2 tyzeczki soli

2 tyzeczki proszku do pieczenia

1/2 tyzeczki ostrej papryki w proszku

tyzeczka ziét prowansalskich

15 dag twardego zéitego sera

300 ml maslanki

jajko

4 tyzki miekkiego masta + masto do foremek
AMieszamy oba rodzaje maki, sol, proszek do
pieczenia, papryke, ziota. Dodajemy starty ser.
Maslanke tgczymy z jajkiem i miekkim mastem.
Dodajemy do suchych sktadnikow. Forembki
do muffinek smarujemy mastem, wypetniamy
ciastem. Pieczemy 20 minut w temperaturze
180°C. Studzimy i wyjmujemy z foremek.

CO ZABRAC DO LASU?

Przekaski w malych porcjach, latwe do jedzenia”,
troche owocow, warzyw, do picia — wode

plus soki w butelce, kawe lub herbatg

w termosie. Obowigzkowo — bagietke, ktéra mozna
nabierac paste, no i... jajka na twardo.

SALATKA

Z FASOLKA
SZPARAGOWA,...
oo IRELYROCOALY

2 puszki fasolki
szparagowej

puszka kukurydzy
czerwohna papryka
po 1/2 peczka
szczypiorku i koperku
zabek czosnku

oliwa

sok z cytryny

sol + pieprz

szczypta cukru
MFasolke i kukurydze
odcedzamy, wrzuca-
my do miseczki.
Dodajemy pokrojong
w kostke papryke, po-
siekany szczypiorek

i koperek, czosnek
przecisniety przez
praske. Dolewamy
oliwe, sok z cytryny,
mieszamy. Przypra-
wiamy solg, pieprzem, cukrem. Do satatki moze-
my przygotowac talarki z ziemniakdw: ugotowa-
ne plasterki obsypujemy solg i mieszanka ulu-
bionych zidt, obsmazamy na chrupko na oliwie.

PASTA Z OLIWEK | SUSZONYCH
POMIDOROW, ZE SLONECZNIKIEM
6%51//) W SLrornge slorica

MINUT
MUEFINKI: SER
L iziowa

2 stoiczki czarnych oliwek bez pestek
kilka pomidoréw bez skérki, z puszki
oliwa + 2 zabki czosnku

po tyzeczce natki pietruszki,

listkéw miety i oregano

garsé pestek stonecznika

sol + pieprz

e
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| SUSZONYCH
POMIDOROW,
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"' Z KURCZAKA

KRAJANKA
Z OWOCAMI
I Z MARCEPANEM




RELAKS

sok z cytryny

2 tyzki koziego serka :

NOliwki i pomidory doktadnie osgczamy.
Kroimy na mniejsze kawatki i miksujemy

z dodatkiem odrobiny oliwy. Dodajemy przeci-
sniety przez praske czosnek, posiekane ziota

i uprazony na suchej patelni stonecznik. Nadal
miksujemy. Dosmaczamy sola, pieprzem,
sokiem z cytryny. tgczymy z serkiem. Paste
nabieramy bagietka prosto z pudetka.

KRAJANKA Z OWOCAMI
| MARCEPANEM
Sodezas éom‘w%/{gb tHogger ogy//

70 dag wisni (lub rabarbaru)

20 dag masy Mmarcepanowej (hiekoniecznie)

25 dag migkkiego masta

20 dag cukru

szczypta soli

4 jajka

30 dag maki pszennej

tyzka maki ziemniaczanej

3 tyzeczki proszku do pieézenia

5 tyzek mleka

20 dag posiekanych migdatéw

AWisnie rozmrazamy (jesli uzyjemy rabarbaru,
po obraniu kroimy go w 2-centymetrowe
kawatki). Marcepan scieramy na tarce o gru-
bych oczkach. Masto ucieramy z cukrem
mikserem. Dodajemy szczypte soli i stopniowo,
po kolei whijamy jajka, miksujgc. Mieszamy
oba rodzaje maki z proszkiem do pieczenia

i na przemian z mlekiem dodajemy do masy:.
Dorzucamy posiekane migdaty. Wyktadamy
ciasto na Wwysmarowang ttuszczem blache.
Uktadamy na ciescie owoce i starty marcepan.
Pieczemy ok. 30 minut w 180°C.

70 CLSIE PRZYDA ...

/. Na pikniku najlepiej sprawdz
sie plastikowe kubki, miseczki,
tacki. Widelee nie sy konieczne.
2. Nie zapomnij o papierowych
serwetkach: na pikniku wrecsz
trzeba jesé rekami.

3. Do napojéw w butelkach zabiers
otwieracz do kapsli, a jesli masz

w koszyku wino — korkociag.

Zestaw di
KULECZKI Z INDYKA W PLATKACH
OWSIANYCH ‘
WM%/@/M% /— Aﬂ/‘&oﬁé/&fmwﬂ
50 dag piersi indyka + 2 tyzki $mietany
Z6ttko + sél + pieprz
Papryka w proszku
1/2 peczka szczypiorku
olej do smazenia
Panierka: jajko + tyzka maki + 5 dag ptatkéw
owsianych (lub sezamu)
AMieso myjemy, osuszamy, kroimy na mate
kawatki. Rozdrabniamy w robocie kuchennym
(albo kupujemy mielone, ale pamigtajmy,
ze nie bedzie tak chude | delikatne). Doda-
jemy smietane i zottko, mieszamy. Przypra-
wiamy sola, pieprzem, papryka. Szczypiorek
myjemy, drobno siekamy, taczymy z masa
migsng. Formujemy ja w kulki, obtaczamy

i najpierw w rozmgconym jajku, potem
W mace wymieszanej z ptatkami lub sezamem.

Smazymy w sporej ilosci ttuszczu.

——
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- Sery miekkie
Z serka o takim
ksztalcie z tatwoscia
wytniesz zgrabne
trojkaty - do
Wziecia w palce.

PARTY

Sosy

$3 niezbedne,
by zbalansowag¢
smak sera. Moze

to by¢ tez
Zurawina czy .
konfitura Sery z plesnig
z domowe;j ekkie i stone.
spizarni. sli wystarczy
i czasu, mozesz
kroi¢ je w kostke
Bakalie nadziac¢ na

Stodko-stona
kompozycja

orzechow, 3 : - : inogronko.
migdatow ' o :
i suszonych
OWOCow - w sam
raz do seréw.

Parmezan

i inne twarde s&ry™
podaj w catosci,
Ze specjalnym e :
nozem do krojenia. i : enia i bardzo

Eamana reka

smakuje wspaniale.
obra oliwg

1o juz palce liza¢!

SCHODACL!

Bez panikil Jestesmy Przygotowani na wszystko | zadna
niespodziewana wigyta znajomych nas nie zaskoczy:. Wyjmujemy
na deski SCry 1 W(;‘dl]l’ly | podajemy z dobrym winem.

FOT. A, ROGALSKI

‘ e
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Surowa poledwica

Uktadamy
Chleb czy butka? ~w plastrach
To zalezy, co [ub zwijamy,
masz w domu. w rulonik i spinamy
wykataczka.

Do wedlin pasuje
i jedno, i drugie.

Musztarda
Dla amatorow
_ostrych smakow.

Warzywa i owoce
z marynaty

lub swieze _
Do wyboru: O_pr'écz niej
kapary, sliwki, przydadzg sie tez

W occie, keczup | majonez.
chrupiaca -
papryka,

dla odwaznych
- ostre peppero-
ni, itd., itp.

Prosciutto
Plastry szynki,
mozesz je tez

nawinac na
pieczywo, np. na
paluszki grissini.

kawatki, takie
na'dwa kesy.

Pasty
Polecamy
paprykowa
lub ¢wikie

z chrzanem.

obre gatunkowo,
 Wyrazistym

Czatneje smaku; zawsze
Szczypta warto miec je
pikanterii nie w loddwece,
zaszkodzi opakowane w folie.
ani serom, ani o
wedlind'm.

PRZYDA Cf S]E Imn atrakeyjniejsza deska, na kiérej podasz przekaski, tym wiecej
punkiéw od gosei za twoj dabry gust. Moze skorzystasz z naszych Lypow?

I. Plastikowa, a wyglada jak ze starej stodoly. Remember, cena: 39 74, Fafarafa.pl

2. Masywna, z melaming — da zludzenie kolacji w plenerze. Taca ,Sloma”,

cena: 94 21, Fafarafa.pl. 3. Komitywa ptaka z kotem,
deska Pi:P, cena: 39 z1, Koziol, Fabrykaform.pl 4. Pan
pojemnik na wykataczki, cena: 39 21, Celofan.pl

BISTRO, MAJ 2011
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Zamiast czekaé z zatozonymi rekami na sezon truskawkowy, daj szanse
kiwi. Pod mechata skorka kryje sie bogactwo witamin i... stodki smak

- a wtasnie przeszlismy do dGSGI‘OW Wyproébuj z nami kilka szybklch
przepisdw z tym owocem. PRZEPISY DLA 4 OSOB

ClASTO Z BUDYNIEM
FKaevalet /jéméw r /Lo-&mmﬁ/uP

gotowy spdd biszkoptowy albo kruchy
tyzka soku z cytryny wymieszanego z cukrem

" 5 sztuk Kkiwi

2 budynie $mietankowe

3 szklanki mleka

4 tyzki cukru

4 tyzki masta

2 tyzki likieru z marakui (np. Passoa)

2 tyzki konfitur agrestowych (albo innych)

10 dag orzeszkow pistacjowych

M Gotowy spdd ciasta skrapiamy delikatnie
sokiem z cytryny wymieszanym z cukrem.
Kiwi obieramy ze skorki i kroimy owoce

w plasterki. Budyn rozprowadzamy najpierw
w matej ilosci mleka, mieszamy z jego reszta

i cukrem, zagotowujemy, a nastepnie
studzimy. Ucieramy z miekkim mastem

na gtadki krem. Dolewamy likier z marakui,
miksujemy. Smarujemy kremem ciasto,
uktadamy na nim pietrowo plasterki kiwi.
Podgrzewamy w rondelku konfiture

i polewamy nig owoce. Posypujemy
posiekanymi pistacjami.

KOKTAJL Z MIETA
Zeelony Ldostawea” witamon

6 kiwi

2 mango

2 miodowe melony

sok z limonki

4 szklanki gotowego soku z kiwi
listki miety

BISTRO, MAJ 2011
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ewentualnie swiezy ogdérek
(doda swiezosci)

MKiwi obieramy, kroimy na
kawatki. Mango przepotawiamy,
wyjmujemy pestki, migzsz
kroimy. Melony po obraniu
dzielimy na mniejsze czesci.
Wrzucamy owoce do dzbanka

(ew. dodajemy kawatki obrane- i
go ogorka) i miksujemy. Dodaje- §
my sok z limonki i gotowy sok dl
z kiwi, nadal miksujgc. Koktajl
wktadamy do schiodzenia

KOKTAJL Z MIETA

wokor KIWI

Kiwi ma tylko 50 kalorii.
- To idealna przekaska
a odchudzajacych sie.

tyzka cukru pudru

szczypta cukru waniliowego
1/2 1 lodéw waniliowych

12 matych gotowych bez

4 tyzki adwokata

MKiwi i banany obieramy,
kroimy. Maliny rozmrazamy.
Brzoskwinie osaczamy, dzie-
limy na mniejsze kawatki.
Mieszamy owoce z syropem
brzoskwiniowym i odkiadamy.
Dobrze schtodzona kremow-

ke ubijamy na sztywno z do-
datkiem cukru pudru i cukru

“) Wybieraj jedrne owoce, kidre
4t lekko uginajy sie po naciénic-
ciu paleem. Jesli kupisz twarde,

w lodéwce i podajemy z mieta,

PUCHAR LODOWY przechowu] je na najnizszej

Z MALINAMI, BANANEM

polee loddwki przez dwa dni.

I BRZOSKWIN 1A ) Dojrzale kiwi §wietnie
SUs bezy — wicces -/ nadaje sie na dzem.

/thze/fu;ww R

s Sd—g5 7y Wykorzystuj owoce nie

ylko do deseréw - sy swietne

takze do mies czv salatek.

2 owoce Kiwi
2 banany
garsé mrozonych malin

2 brzoskwinie z puszki

+ 4 tyzki syropu

kubek sSmietanki kreméwki

a

— TN TS
BISTRO, MAJ 2071

Nie lacz kiwi z mlecznymi
/ napojami — beds gorzkawe!

waniliowego. Do pucharkéw
wktadamy porcje lodow

i kolejno warstwami owoce,
na przemian z bezami i bitg
smietana. Wlewamy struzka
adwokat. W porcjach dla
dzieci pomijamy ten sktadnik
przepisu milczeniem :) Puchar
lodowy to wdzieczny do przy-
rzadzania typ deseru. Moze-
my go podawac co niedziele,
Zawsze inaczej - wystarczy
zmienia¢ dodatki: smaki
lodéw, sosy, posypki i owoce.
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FOT., RUA CASTILIHO, AIM &

TORT LODOWO-BEZOWY
L/,L ZEIUANINL (O ﬂ/’////r (/ﬂZ//(’ .

gotowy spod bezowy
kubek kremoéwki

2 tyzki cukru pudru

2 tyzki cynamonu .
ew. 1tyzka kawy cappuccino w proszku

po 1/2 | lodéw waniliowych i karmelowych

po 10 dag orzechéw laskowych

i migdatéow

12 matych bez

NSpod bezowy uktadamy na paterze do tortow.
Kremowke ubijamy z cukrem pudrem. Dodajemy
cynamon i - jesli chcemy - cappuccino, nadal
ubijamy. Obydwa rodzaje lodéw wyktadamy
warstwami na bezowy blat, rozsmarowujemy.

Posypujemy zmielonymi orzechami i migdatami.

Przykrywamy ubita $mietana, rozsmarowujac
ja na wierzchu i po bokach. Posypujemy
cynamonem. Wktadamy do zamrazalnika,
aby deser stezat albo podajemy od razu.
Dekorujemy matymi bezami. Tort mozemy
tez zrobi¢ z lodami w innych smakach:
owocowymi, mietowymi czy czekoladowymi.

OWOCE NA BEZIE
WBardzo- - QOSCHULC < rf)ﬂ//(z&

kiwi

4 mandarynki

garsé ciemnych winogron

20 dag mascarpone

2 tyzeczki cukru waniliowego
2 tyzki soku z pomaranczy
kubek kremoéwki

2 tyzki cukru pudru

12 gotowych gniazdek bezowych
12 listkdw miety

NKiwi i mandarynki obieramy, winogrona
myjemy, osuszamy, kroimy na potowki.

Kiwi kroimy w plasterki, mandarynki
dzielimy na czastki. Mascarpone miksujemy
z cukrem waniliowym, dodajemy sok
wycisniety z pomaraniczy. Kremowke ubijamy
na sztywno z cukrem pudrem. Mieszamy

z serkiem i przektadamy do szprycy.
Wyciskamy krem na gniazdka bezowe.
Utykamy w nich przygotowane kawatki
owocow. Dekorujemy kazda ,babeczke”
listkiem miety.

TORT Z BAKALIAMI | KREMEM
(/ L OSZ EW O/é(?g(/ ()/0\ (?{’ AU 4

5 dag suszonych sliwek bez pestek

4 tyzki rumu + opakowanie gotowego:kremu; | 1

tortowego o smaku orzechowym S

+ 250 ml zimnego mleka + 3 gotowe spody

bezowe + po garsci orzechéw wtoskich

i laskowych + 3 tyzki syropu klonowego

lub ptynnego miodu gryczanego

N Sliwki moczymy w rumie. Krem tortowy

wsypujemy do mleka, miksujemy 3 min. Jeden

spéd bezowy uktadamy na paterze do tortow,

smarujemy cienko kremem, przykrywamy

drugim blatem, wyktadamy reszte kremu,

przykrywamy ostatnim blatem i dociskamy

ekko. Na wierzch wysypujemy podzielone

nz potowki orzechy oraz sliwki osgczone z rumu.
Dolawamy syropem klonowym albo miodem.

BEZY Z KAKAOWYM KREMEM

A ‘fz/%)/é& zholezanky

6 tyzek masta

2 tyzki cukru

2 serki homogenizowane

3 tyzki kakao

tyzka kardamonu w proszku
gars$¢ orzeszkow arachidowych
8 gotowych bez

MMasto i cukier ucieramy mikserem na
gtadkg mase. Dodajemy stopniowo po

tyzce serka, caty czas miksujgc. Wsypujemy
kakao i kardamon. Orzeszki drobno siekamy.
Mieszamy z kremem. Przektadamy go

do szprycy (lub foliowego woreczka

z ucietg koncéwka) i wyciskamy krem na
jedna beze. Sktadamy ja z druga, jak kanapke.
To samo robimy z pozostatymi bezami.

“

DILA CH@ TNYCH: A moze sama arobisz bezy? Oto prosty przepis: 4 bialka i 25 dag cukru pudru. Ubij

bialka na sziywna pmn(; dodajac stopniowo cukier puder' Przeloz do szpryey 1 wyeiskaj krem na wylozona papierem
blache Pices bezy 45 minul w piekarniku nagrzanym do temperatury 120°C. Podaj z dodatkami wlasnego pomysiu.

BISTRO, MAJ 2011
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DESERY

NAPOJE

COCA-COLA + CIEMNE PIWO SPRITE + IMBIR | CYTRYNA
| TRUSKAWKI Sohantna swiezosc
Delikatnce chmiclem wzmocniona :

TEYZKA
SOKU
Z CYTRYNY

LISTKI MIETY

1-2 £YZKI fgg{,m = W
SOKU NA POKROJONA
Z CYTRYN  WPLASTRY

TL COCA-COLI

MTruskawki myjemy, odrywa-
my szyputki. Kroimy owoce
w plasterki i mieszamy

z syropem truskawkowym.
Kilka minut marynujemy,
przektadamy do dzbanka.
Dolewamy piwo, coca-cole

i sok z cytryny, mieszamy.

Mlmbir scieramy na tarce

o drobnych oczkach. Do
dzbanka wlewamy sprite,
sok z cytryny, dodajemy
imbir i plastry cytryny.
Mieszamy, odstawiamy

do schtodzenia w loddwce.
Serwujemy na kostkach lodu.

e
BISTRO, MAJ 2011
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Do zaspokojenia pragnienia wystarczy czysta woda.
Ale czasem sprawmy sobie przyjemnos¢ odmiennym smakiem.
Oto kilka IlapOJ OW ze sklepu plus kilka dodatkow.

TONIK + ZIELONE JABLKO | CYDR SOK MULTIWITAMINA + INNE SOKI
%m 1N é@zyzﬂ/// Wne v /{}y/}a&?za/w/ %5:@&&%0«/

q KOSTKI

3-4 LYZKI
LODU

SOKU Z
CYTRYNY

2 GALAZKI MELISY
CYTRYNOWEJ

1L TONIKU

A Jabtko myjemy, przepotawiamy, usuwamy ASoki z kartonikow: multiwita-
ziarenka, kroimy owoc w plasterki. Limonki mine i ananasowy mieszamy
sparzamy, kroimy w plastry, rozgniatamy troche. w dzbanku. Dodajemy sok
Melise myjemy, osuszamy, obrywamy listki wycisniety z pomaranczy i sok
(odkiadamy do dekoracji). Wrzucamy wszystkie z cytryny. Wkiadamy kostki
orzyootowane sktadniki do dzbanka, zalewamy lodu i dopetniamy dzbanek
tonikiem | cydrem, mieszamy. Podajemy ‘ wodg mineralng. Wstawiamy
w szklankach z lodem, z listkiem melisy. do lodéwki.

BISTRO, MAJ 2011




TR, WY

.. Prey acznej lekturze, cala
odzina, gwarantowanal Trzy pokolenia
awiakow, Felek, Felué i Felicjan,
waja milosne zgryzoty — gotujac.
ez zoladek droga do serca
zyny, twierdzi autor. A jesli si¢

da? Zostanie chociaz cos pysznego
[ pocieche... ROMANS PALCE LIZAC,
PZEGORZ KASDEPKE, ILUSTR. OLA
AK, G+J KSIAZKI, CENA: 29,90 Zt

: s N ,alezato
nigdy nie zwiednie. Kwiatowy
ejek pasuje do kazdej filizanki lu
ibka, po zaparzeniu herbaty odktadam
go na podstawke w ksztatcie lisci.
Nie sposob sie nie uémiechnad i nie pomysleé
ciepto o ofiarodawcy, codziennie!

ZAPARZACZKA DO HERBATY AUDREY,
KOZIOL, KALLUKA.PL, CENA: 71 Zt

AROMATYCZNE...

Seria nowych herbat Irving to
doskonalej jakosci liscie herbaciane,
polaczone z owocami i platkami
dzikiej rozy, malinami, dojrzalymi
brzoskwiniami. Znajdziecie w nich
ez zurawine, czarng porzeczke, owoce W nowej odstonie

aronii, kawalki jablka. Pyszne i zdrowe!l HERBATNIKI LEIBNIZ 100 G
1 50 G MAJA JESZCZE BARDZIEJ

HERBATY AROMATYZOWANE MASLANY SMAK. HERBATNIKI
CZARNE: BRZOSKWINIA, Z SERII MINIS TO TERAZ DLUZSZA
DZIKA ROZA; HERBATA RADOSC Z CHRUPANIA.
ZIELONA: MALINOWA, OPAKOWANIE LEIBNIZ MINIS

IRVING, CENY: 5,49 Zt/OP. ZWIEKSZONO © 30%, A CHOCO
MiNIS © 20%. LEIBNIZ, 50 G,

WWW.IRVINGTEA.COM CENA: 0,99 Zt; LEIBNIZ MINIS
CHOCO, CENA: 3,29 Zt

——
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KOCHASZ GRILILOWAC?

A zatem, grilluj caly rok! Wystarczy dowolne
zrodlo ciepla i patelnia z najwyzszej jakosei
stali, z karbowanym dnem, by powstaly pyszne
dania, jak z ogrodowego grilla! PATELNIA
GRILLOWA, SR. 20 CM, ZEPTER, CENA: 880 Zt

TO PIERWSZA W POLSCE
KLASY ENERGETYCZNEJ A+
TYLE PRADU, ILE JEST ABS
TECHNOLOGIA ECO SLIM POZ
JEJ POJEMNOSC - BEZ POW.

ENERGOCHLONNOSCI. DZIESIEC
GWARANTUJE OPTYMALNE
DOSKONALA PRACE URZADZENI
LODOWKA RL60GQERS Z L|
_-SAMSUNG, ROZNE KOLORY DO

Rewolucja w gotowaniu indukeyjnym! Na Lej plycie mozna gotowaé Na er" DZi

w az osmiu garnkach naraz. Zamiast czterech pél, ma dwie duze

a

strefy grzeweze (40x23cm). Latwo przygotujesz dania dla calej To, co podasz na talerzu, wiadomo:

rodziny lub, jesli chcesz, mozesz nawet otworzyé mate BISTRO... ;) wzmochni ciato. A mnéstwo kolorowych
PLYTA DOUBLE EVOLIS, FANGOR MASTERCOOCK, CENA: 3749 z+  Pikseli pod talerzem - rozweseli ducha,
pobudzi wyobraznie i na czas obiadu
T vtercoos s : zajmie uwage kazdego matego niejadka!
‘ MATY POD TALERZE MOSAIC, REMEMBER,

FAFARAFA.PL; CENA: 69 Zt/4 SZT.

CHUDNIL] ZF — o]
SMAKIEM... rﬂ?j;l S“m _

Zamien swoj codzienny napij I
gfﬂ

suplement dlety

S

na odchudzajaca kawe Shim
colfee”. Slim coffee"” skutecznie
wspomaga odchudzanie, utatwia
trawienie i dodaje energii na
caly dzien. Do wyboru masz az
5 smakow: tiramisu, waniliow Y,
truskawkowy, karmelowy

i tradyeyjny eSpresso. Nie wiesz,
kiedy schudniesz! Podmiot
odpowiedzialny: Vitadirect
Cena: 29 71

QPR ALDONA WISNIEWSKA; FOT. MATERIALY PRASOWE




Na

ZAPAS

PIECZEN

Kawatek miesa upieczonego
w catosci moze by¢ baza dla kilku
positkow: da sie wykorzystaé Na
obiad, 11 smadane, kolacje.

PODSTAWA: POLEDWICA WOLOWA
1 kg poledwicy wotowej + sél morska

+ tymianek + szatwia + pieprz + 2 tyzki oleju

+ 3 zabki czosnku * li$é laurowy + cebula

+ szklanka bulionu miesnego z kostki

A Mieso myjemy, osuszamy. Sol
mieszamy z ziotami i pieprzem,

W mieszance obtaczamy mieso,
podsmazamy na oleju. Przektadamy
razem z wytopionym sosem do
brytfanny, wktadamy czosnek, lis¢
laurowy i przekrojong na pdét cebule.
Dolewamy bulion i pieczemy w
temperaturze 180°C do miekkosci,
podlewajac wytopionym sosem.

1. W SALATCE

pieczen z obiadu + 4 ugotowane
ziemniaki + ogorek konserwowy

+1/2 peczka szczypiorku + 4 platy
papryki marynowanej + gtéwka sataty
lodowej + czerwony pieprz

Sos: 3 tyzki majonezu + lyzeczka soku
Z cytryny + tyzeczka musztardy

Z gorczyca + sél + pieprz + curry
MPieczen kroimy w paski, ziemniaki
i ogorka w plastry. Szczypiorek
drobno siekamy. Papryke osaczamy
z marynaty, dzielimy na mniejsze
czesci. Umyta, osuszong satate
rwiemy na kawatki. £ aczymy
warzywa z wotowing. Mieszamy
sktadniki sosu, polewamy satatke.
Posypujemy czerwonym pieprzem.

2. W NALESNIKACH

‘Ciasto: po szklance maki i mleka + 2 jajka + 56l + olej ;

Farsz: resztki pieczeni + szalotka + papryczka chili
+ 30 dag pieczarek + 2 zabki czosnku

+ 3 pomidory bez skérki + sél + pieprz + natka
SMiksujemy skiadniki ciasta na gtadka mase.
Smazymy nalesniki na oleju, odktadamy. Pieczen
kroimy w kostke. Podsmazamy posiekang sza-
lotke i papryczke (pozbawiong nasionek), do-
rzucamy pokrojone pieczarki i pieczer. Smazymy,
dodajac przecisniety przez praske czosnek
obrane ze skorki, pokrojone w kostke pomidory.
Dusimy, przyprawiamy. Dodajemy posiekana
natke. Nadziewamy farszem nalesniki, pieczemy.

3. W CIESCIE FRANCUSKIM ;
opakowanie ciasta + garsé¢ pestek dyni + 4 gatazki® '
dymki + olej + pieczen z obiadu + opakowanie "
chiriskiej mieszanki warzyw + $wiezy imbir (2 cm)

+ S0S sojowy + pieprz + sok z cytryny + jajko
ACiasto rozmrazamy. Pestki dyni prazymy na
patelni. Dymke siekamy | podsmazamy w woku na
oleju. Dodajemy pokrojone w paski mieso, smazy-
my na silnym ogniu. Wrzucamy warzywa, starty
imbir. Przyprawiamy sosem sojowym, pieprzem,
sokiem z cytryny. Dodajemy pestki dyni. Ciasto
kroimy na kwadraty, uktadamy po porcji farszu,
rogi sklejamy na srodku. Smarujemy roztrzepanym
jaikiem i pieczemy ok. 15 minut w 220°C. Podaje-
my z sosem stodko-kwasnym ze stoika.

B e S
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QL NI K

D W LT Y G

TERAZ CO DWA TYGODNIE

DUZO WIECEJ STRON
PRAWDZIWE HISTORIE
SZCZERE OPINIE

UCZCIWE ROZMOWY
MNOSTWO SZCZEGOLOW
NIEZWYKLE ZDJECIA




AT Y 1. W

. ‘Innowacyjne produkty do zabudowy, ktore stana sie centralnym punktem w Twojej kuchni - od wielofunkcyjnuych
~ piekarnikow, poprzez najnowoczesniejsze ptyty indukcyjne, po stylowe okapy. Wszystko to w unikalnym
_ wzornictwie, z motywem przewodnim stali nierdzewnej lub czarnego szkta.

e

Produkty Samsung wyrdznia inteligentna technologia, pozwalajgca Ci zrobit wigce] w znacznie krotszum
~ czasie. Jedna z nich jest unikalne rozwigzanie podwdjnego termoobiegu Twin Convection™, ktére umozliwis

przygotowanie dwach potraw jednoczesnie, przy uzyciu roznych trybow i réznych temperatur pieczenia. Kazoe
danie jest pieczone oddzielnie tak, ze zapachy nie mieszajg sie, a potrawy s3 niezwykle smaczne. Natomiast

phycie indukcyjnej wyposazonej w pole Anydish mozesz przygotowat jednoczesnie wiele potraw, gdyz otwarss
powierzchnia grzejna pozwala na ustawienie naczynia praktycznie dowolnej wielkodci, a pole podgrzeje tylko &
powierzchnie, na ktorej stoi naczynie.

Dowiedz sie wiecej o naszych technologiach na www.kuchnia.samsung.pl ANMSUN
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