Krem
Zz pieczonych burakdw

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

* 3 tyzki masta

» 3 tyzki octu balsamicznego

3 tyzki cukru

1 tyzka octu jabtkowego
sol i pierz

3 | wywaru jarzynowego

SPOSOB WYKONANIA:

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

KOMENTARZ DIETETYKA

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

NACZYNIE SREDNIE

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

przed zniszczeniem.




Zapiekanka ziemniaczana

Z suszonymi grzybami

SKEADNIKI (NA B6-7 PORCJI:

e 250 ml $mietany

* 50 g suszonych ugotowanych grzybow
* sol, pieprz

* 1,5 kg obranych ziemniakow

* 3 gatgzki rozmarynu

* 30 g masta

* 2 zgbki czosnku

SPOSOB WYKONANIA:

Blaszke smarujemy mastem i wysypujemy pudrem grzybowym
(patrz przepis na str. 57). Zagotowujemy $mietanke z suszo-
nymi grzybami, startg gatka muszkatotowg i rozmarynem, dopra-
wiamy solg i pieprzem. Ziemniaki kroimy w plastry szerokosci
0,5 cm. Zalewamy $mietankg i doktadnie mieszamy. W przygo-
towanej blasze uktadamy plastry ziemniakéw, doprawiamy posie-

kanymi grzybami. Pieczemy w piekarniku w temperaturze 180°C

przez ok. godzine.

KOMENTARZ DIETETYKA

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

* 1 gatka muszkatotowa

* 30 g pudru grzybowego (suszone
grzyby zmielone z butkag tartg)

I

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

nerek i watroby) musza ograniczyé jego spozycie.

ZESTAW SZTUCCOW ESILE

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

Ze wzgledu na intrygujgce
proporcje i wyszukane
geometryczne ksztatfty

jest to propozycja dla osob,
ktore lubig sie wyrdzniac.

W 39-elementowym zestawie
jest B kompletow sztuccow
stotowych i deserowych,
widelec i tyzka do serwowania
oraz tyzka wazowa.
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Filet z pstrgga
faszerowany warzywami

SKEADNIKI (NA 2 PORCJE): * 4 tyzki brunoise warzywnego
* 1 pstrag (bardzo drobna kostka)
* 4 plastry grillowanej cukinii * 4 liscie pora
* 4 listki bazylii * s0l i pieprz
* cytryna

SPOSOB WYKONANIA:

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

KOMENTARZ DIETETYKA

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




Suflet czekoladowy
z kaszg gryczang

SKtADNIKI (NA 6 PORCJI:

* 50 g ugotowanej kaszy gryczanej * 60 g masta

* 100 g gorzkiej czekolady e 4 tyzki cukru pudru

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

SPOSOB WYKONANIA:

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

KOMENTARZ DIETETYKA

Suflet z kaszy gryczanej z czekoladg to dos¢ kaloryczny deser.
Przyrzadzajgc z podanej ilosci sktadnikéw 6 porcji, kazda z nich
bedzie dostarcza¢ okoto 271 kcal, 10 g biatka, 18 g ttuszczow,
257 mg cholesterolu (dla oséb zdrowych nie ma to duzego
znaczenia, ale dla tych z miazdzyca to 130 proc. dziennej normy)
i 17 g weglowodanéw, z czego 70 proc. to cukier. To sporo,
ale wiekszos¢ popularnych ciast, jakimi raczymy sie na co dzien
przy kawie, zawiera poréwnywalng ilos¢ cukru i jednoczesnie
mniej cennego biatka. Trzeba réwniez dodac¢, ze suflet ten
dostarcza sporej ilosci sktadnikéw mineralnych, takich jak magnez, zelazo i cynk oraz
witamin A, D, B2, B12 i kwasu foliowego. Te walory odzywcze deser zawdziecza
gtéwnie jajkom oraz gorzkiej czekoladzie, ktérej dodatkowo przypisuje sie wiasciwosci
poprawiajgce nastroj. Po takim deserze powinnismy by¢ syci i w dobrym humorze.

ZESTAW KAWOWY MODERNO

Nowoczesny serwis o prostych

i biatych formach odzwierciedla
piekno i funkcjonalnose, nie tracac
nic z elegancji i indywidualizmu.
Linia Moderno to najwyzszej klasy
porcelana Fine Bone China. Zestaw
sktada sie z B filizanek i talerzykow,
dzbanka z pokrywka, cukiernicy

i mlecznika.
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Cukierki ganache

SKELADNIKI:

* 400 g czekolady gorzkiej

e 200 g stodkiej Smietanki

* cukier puder lub posiekane orzechy
do dekoracji

SPOSOB WYKONANIA:

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

KOMENTARZ DIETETYKA

Ganache to francusksa nazwa polewy przyrzadzanej z czekolady
i Smietanki. Aby uzyska¢ smarowng konsystencjge, zwykle miesza sig
te skfadniki w proporcji 1:1. Zwiekszajgc dwukrotnie ilos¢ czekolady
otrzymujemy mase, ktéra po ostudzeniu jest znacznie gestsza i nadaje
sie do formowania cukierkéw. Deser ten bedzie posiadat wszystkie |
wady i zalety czekolady, a wiec duzo kalorii, ttuszczu, ale i sporo

sktadnikéw mineralnych, zwfaszcza magnezu, ktory jest potrzebny

do prawidtowego funkcjonowania migsni (w tym migesnia sercowego) | %
oraz uktadu nerwowego (niedobér magnezu sprzyja zaburzeniom

nastroju i wigkszej podatnosci na stres). Podana ilos¢ skfadnikéw wystarczy
na przyrzadzenie 50 cukierkdéw. Dwa takie cukierki to okoto 100 kcal, 6 g ttuszczu
i 27 mg magnezu, co stanowi 9 proc. dziennego zapotrzebowania na ten sktadnik.
Do cukierkéw ganache, jak i innych stodkosci, w ktorych gtéwnym skfadnikiem jest
czekolada, warto wybiera¢ czekolade o jak najwyzszej zawartosci kakao. To zapewni
przygotowanym deserom mozliwie najwigkszg wartos¢ zywieniowa.

MALE NACZYNIE

Ugotuj smietanke i wymieszaj z czekoladg w naczyniu matym.
Satynowane wnetrze jest idealne w czyszczeniu oraz odporne
na zadrapania, dzieki czemu mozesz swobodnie miksowac¢ w nim
sktadniki deserow. Uchwyty wykonane z bezpiecznych

w uzytkowaniu materiatow
termoizolacyjnych zawsze
pozostajg chfodne.




