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Jako$¢ jedzenia miala i ma znaczenie, bo juz Hipokrates (460-370 p.n.e.) twier-
dzil: ,niech pozywienie bedzie lekarstwem, a lekarstwo pozywieniem”

Jezeli nam co$ dolega, od razu udajemy sie do lekarza, ktéry przepisuje nam
odpowiednie specyfiki. Nie stara sie jednak docieka¢, co zjadamy, w jaki sposéb
i kiedy? My podobnie, zazwyczaj nie wigzemy stanu naszego zdrowia ze spozywa-
nymi positkami.

Zywieniowcy twierdza, ze sposéb odzywiania ma w 50% wplyw na nasze zdro-
wie i stan organizmu, a 20% to uprawiana aktywnos¢ fizyczna. Wynika z tego, ze
w 70% stan naszego zdrowia zalezy od nas samych. Dlatego musimy zwracac szcze-
gblng uwage na to co kupujemy, zjadamy i jaki styl zycia prowadzimy. Ciagly po-
$piech i tempo Zycia nie jest naszym sprzymierzericem w dazeniu do zachowania
zdrowia. Jak zatem mozemy sobie pomdc? Specjalisci od spraw Zywnosci i zywienia
czlowieka opracowuja wskazowki, zalecenia itp. porady zywieniowe. Sa one réznie
sformutowane, jednak w wiekszosci sprowadzaja sie do wskazan odnosnie prozdro-
wotnych zachowan:

1. Jedz warzywa i owoce. Warzywa w szczegdlnos$ci dostarczaja nam odpowiednia
ilo§¢ btonnika pokarmowego, witamin i fitozwiazkéw, ktéore wykazuja dobro-
czynny wplyw na uklad krwionos$ny, pokarmowy oraz skutecznie przeciwdzia-
taja nowotworom. Powinnismy jes¢ okoto 5-6 porcji warzyw i nie wiecej niz 3-4
porcje owocdw dziennie. Przy czym osoby dbajace o diete, powinny ograniczy¢
ilo$¢ owocdw na korzy$¢ warzyw.

2. Unikaj stodyczy i sfonych przekasek, szczegdlnie tych produkowanych przemy-
stowo. Sklepowe stodkosci sa bomba kaloryczng i zawieraja wiele szkodliwych
sktadnikéw. Wysoka zawartos$¢ cukru powoduje wzrost poziomu tréjglicerydéw,
a utwardzone tluszcze prowadza do wzrostu poziomu cholesterolu LDL (,zlego”
cholesterolu) i obnizenia stezenia cholesterolu frakcji HDL (,dobrego” choleste-
rolu). Czeste spozycie stodyczy powoduje zaburzenia gospodarki weglowodano-
wej i tluszczowej organizmu, prowadzac do rozwoju cukrzycy typu 2, miazdzycy,
otyloéci i wielu innych zwiazanych z tym przykrych konsekwencji zdrowotnych.




Przekaski dostarczaja przede wszystkim duzo kalorii, tluszczu i soli. Nadmiar
moze doprowadzi¢ do przyrostu dodatkowych kilograméw, choréb serca oraz
zwigkszy¢ ryzyko rozwoju nadci$nienia tetniczego i nowotworu zoladka. Za-
miast kupowania gotowych slodyczy, zdrowsza opcja jest przygotowanie ich
w domu. Mamy wtedy kontrole nad tym ile i jakiej jakosci skladnikéw uzywamy
przy produkceji np. koktajli, deseréw czy stodkich wypiekéw domowych.

. Nie spoXywaj tlustych przetworéw miXsnych i wXdlin wysokowydajnych.
Zwykle gléwnym skladnikiem tego typu wyrob6w nie jest migeso, lecz MOM —
mieso oddzielone mechanicznie, skladajace si¢ gléwnie z przemielonych resz-
tek, takich jak chrzastki, $§ciegna, skorki, ttuszcz, itp. pozostatosci po oddzieleniu
wartosciowych cze$ci. MOM dodaje sie do tanich mielonek, kielbas, paréwek
czy pasztetéw. Wszystko to zostaje doprawione wypelniaczami, zagestnikami,
wzmacniaczami smaku i utrwalone konserwantami. Duzo zdrowsza alternatywa
jest samodzielne przygotowywanie wedlin.

. ZamieX smaXenie na pieczenie. Podczas smazenia powstaja rakotworcze zwigz-
ki — im bardziej przysmazona skérka tym wieksze ich ilo$ci, zas do smazonego
miesa wnika o wiele wigecej mocno kalorycznego ttuszczu niz powinno ono za-
wieral. Najlepiej zamiast z patelni, korzystac z piekarnika.

. Chudy nabial jest zdrowszy nill tlusty. Tlusty nabial jest bardziej kaloryczny.
Spozywanie tluszczéw pochodzenia zwierzecego warto ograniczy¢ w trosce
o serce i naczynia krwionoéne. Co prawda twarde sery sa jednoczeénie Zrédtem
sporych ilo$ci wapnia, nie ma wiec powodéw zeby z nich catkowicie rezygnowac
(oczywiscie odpowiednie ilo$ci wapnia mozna dostarczy¢ poprzez spozycie od-
powiednich produktéw pochodzenia roslinnego). Dlatego tez dobrym rozwiaza-
niem jest spozywanie seréw w towarzystwie duzych ilo$ci warzyw, ktére z uwagi
na obecno$¢ fitozwiazkéw, w pewnym stopniu niweluja szkodliwe dzialanie na-
syconych kwaséw ttuszczowych.

. Unikaj rallnowanych produktéw zboXowych, ktore maja niska warto$X od-
Kywcza. Pszenne przetwory zbozowe (pieczywo, ryz, makarony) zawieraja zde-
cydowanie mniej witamin, mineratéw i blonnika pokarmowego niz ich ,ciemne”
— razowe odpowiedniki. Warto wiec siega¢ po produkty pelnoziarniste, ktére
wplywaja pozytywnie na prace przewodu pokarmowego, ukladu sercowo-naczy-
niowego i daja uczucie sytosci na dlugi czas i zapobiegaja wahaniom cukru we
krwi. Jednak wybierajac ciemne pieczywo, trzeba zwréci¢ uwage, czy nie zostato
ono zabarwione np. karmelem.

. Zjadaj $niadanie, poniewa to najwaniejszy posilek dnia. Badania naukowe
potwierdzaja, iz osoby jedzace zdrowe $niadania maja nizsza mase ciala i spozy-
waja mniej kalorii w ciagu calego dnia w poréwnaniu do oséb unikajacych pierw-
szego posilku. Dlatego tuz po przebudzeniu (najpdzniej do godziny od wstania
z t6zka) nalezy zje$¢ $niadanie, np. owsianke z dodatkiem orzechéw oraz swie-
zych i suszonych owocdédw. Zapewni to odpowiedni zapas energii do II $niadania
i spowoduje, ze unikniemy napadéw wilczego glodu w ciagu dnia.



Jak prowadzi¢ zdrowy styl zZyecia?

Dbaj o odpowiednia diete. Wedtug specjalistow z Instytutu Zywnosci i Zywie-
nia, nalezy spozywac produkty z réznych grup zywnosci, tzn. dba¢ o urozmaicenie
positkéw, tak aby codziennie dostarczy¢ organizmowi wszystkich potrzebnych mu
sktadnikéw odzywczych — bialek, weglowodandw, tluszczéw, a takze witamin i sktad-
nikéw mineralnych. Wedlug specjalistéw to produkty zbozowe powinny by¢ gtéwnym
zrédlem energii. Mleko i produkty mleczne réwniez powinny by¢ stalym elementem
codziennej diety. Nie moze w niej zabrakna¢ takze warzyw i owocéw. Mieso nalezy
spozywac z umiarem — najlepiej zastepowac je rybami i roélinami straczkowymi. Ko-
niecznie nalezy ograniczy¢ spozycie soli oraz tluszczéw, zwlaszcza zwierzecych, a tak-
ze unika¢ cukru i stodyczy. Komponujac codzienny jadlospis, najlepiej kierowac sie
informacjami zawartymi w Piramidzie Zdrowego Zywienia, pamietajac, Ze nalezy spo-
zywac 5 positkéw dziennie w regularnych odstepach czasu (co 3-4 godziny).

Badz aktywny fizycznie — codzienny wysilek pozwala nie tylko kontrolowa¢
wage ciala, lecz takze zmniejszy¢ prawdopodobienistwo zachorowania na raka, de-
presje, cukrzyce, choroby serca i ukladu krazenia na tle miazdzycy. Dorosty czlo-
wiek powinien poswieci¢ na ruch co najmniej 30 minut dziennie przez 3 dni w ty-
godniu, aby tetno wzrosto do 130. Nawet juz kilkunastominutowy spacer dziennie
moze wydluzy¢ zycie o 3 lata.

Zrezygnuj z uzywek. Osoby, ktére siegaja po papierosy, alkohol, dopalacze czy
narkotyki, sa bardziej narazone na rozwdéj choréb nowotworowych ukladu odde-
chowego, krazenia, nerwowego, trawiennego i moczowego, niz osoby unikajace
takich uzywek. Poza tym papierosy zwigkszaja ryzyko wystapienia zawalu serca
i udaru moézgu, a takze moga przyczynia¢ sie do impotencji u mezczyzn i zabu-
rzen plodnosci u kobiet. Z kolei regularne sieganie po alkohol moze skutkowac
rozwojem choréb watroby i znacznie ostabi¢ odporno$¢ organizmu. Wyjatkiem jest
czerwone wino, ktére zawiera resweratrol — zwiazek pozytywnie wplywajacy na
prace ukladu krazenia i zmniejszajacy ryzyko choréb serca. Dlatego jedna lampka
dobrego czerwonego wina dziennie (125 ml) jest nawet wskazana.

Znajdz czas na odpoczynek. Doba powinna sktadac sie z trzech cykli po 8 godzin:
pracy, snu i wypoczynku wraz z pozostalymi czynno$ciami. Diugotrwale zachwia-
nie tej rownowagi moze by¢ przyczyna stresu, zwieksza ryzyko zachorowania na
nowotwory, choroby serca i inne choroby cywilizacyjne, znaczaco oslabia zdrowie
psychiczne. Moze to doprowadzi¢ m.in. do zaburzen pamieci i koncentracji, a nawet
do rozwoju depresji. Naukowcy potwierdzaja, ze przepracowanie zwieksza ryzyko
rozwoju chordb cywilizacyjnych. Chcac zachowa¢ dobre zdrowie trzeba dba¢ o hi-
giene pracy, regularny wypoczynek i odpowiednia ilo$¢, a takze jako$¢ snu.

Wykonuj badania profilaktyczne. Regularne badanie si¢ pozwola zapobiec
rozwojowi wielu choréb lub wykry¢ je we wczesnym stadium rozwoju, kiedy jest
najwieksza szansa na wyleczenie. Dotyczy to zwlaszcza choréb nowotworowych
i uktadu krazenia.



Zusudy zdrowego zywienia
1. Spozywaj 4-5 positkéw dziennie, bez ,podjadania” miedzy positkami.

Zalecane s3 co najmniej 3 positki dziennie lecz wskazane 4-5 posilkéw, z wyko-
rzystaniem produktéw o niskim stopniu przetworzenia, spozywane w miare o sta-
tych porach. Podniesie to metabolizm o kilka procent. Wtasnie dlatego gtodowki,
czy diety, w ktérych raptownie obniza si¢ ilo§¢ dostarczanych kalorii koncza sie
rozregulowaniem przemiany materii, czego efektem jest prawie zawsze efekt jo-jo,
czyli powracanie do wagi sprzed odchudzania, plus dodatkowe kilogramy.

2. Najlepiej pij ptyny przed positkiem albo 2 godziny po positku.

Picie plynéw w czasie positku powoduje rozcieniczanie sokéw zotadkowych i za-
burzenie proceséw trawiennych. Popijanie podczas positku prowadzi do powstawa-
nia gazéw, wzdec i zapar¢. Unikanie picia ptynéw w czasie positku ma dobra strone
dla oséb z nadwaga. Podczas ,suchego” jedzenia zjemy mniej posiltku, a przez to
dostarczymy organizmowi mniej kalorii.

3. Dokladnie gryz i przezuwaj spozywany pokarm. Unikaj pospiechu podczas
positkow.

Pierwsze trawienie odbywa sie w jamie ustnej. Dokladne gryzienie, przezuwanie
i wymieszanie ze $ling spozywanego pokarmu wspomaga szybsze trawienie. W nie-
ktérych klinikach odchudzajacych, podstawowym ,¢wiczeniem” jest przezuwanie
kazdego kesa podczas positku minimum 30 razy.

4. Spozywaj gtéwnie produkty z niskim indeksem glikemicznym.

Wysoki poziom insuliny sprzyja powstawaniu nadwagi. Sprzyja temu spozy-
wanie weglowodandw, ktére w sposéb gwaltowny i znaczny podnosza chwilowy
poziom glukozy w surowicy krwi, czyli maja tzw. wysoki indeks glikemiczny. Na-
tomiast produkty o niskim indeksie glikemicznym powoduja powolny wzrost po-
ziomu cukru i co za tym idzie — niewielki wyrzut insuliny (surowe warzywa, lub
poddane minimalnej obrébce termicznej). Produkty takie zapobiegaja nadwadze
i chorobom metabolicznym. Przetwarzanie i dluga obrébka termiczna wplywa nie-
stety na podwyzszenie indeksu glikemicznego w danym produkcie.

5. Zachowuj réownowage kwasowo-zasadowgq organizmu.

Réwnowaga kwasowo-zasadowa — to stan, w ktérym zachowany jest swoisty sto-
sunek kationéw i anionéw w plynach ustrojowych, warunkujacy odpowiednie pH
i prawidlowy przebieg proceséw zyciowych. Produkty spozywcze réznia si¢ zawarto-
$cia pierwiastkéw kwasotwérczych (najwazniejsze: chlor, fosfor i siarka) i zasadotwor-
czych (najwazniejsze: wapn, séd, potas, magnez), dlatego sklad positku nie pozostaje
bez wplywu na gospodarke kwasowo-zasadowa ustroju. W wiekszosci produktéw
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spozywczych stanowiacych podstawe naszej diety przewazaja pierwiastki kwaso-
tworcze. Dla zachowania rownowagi kwasowo-zasadowej organizmu zaleca si¢ aby
80% jadlospisu stanowily produkty zasadotwodrcze, a 20% produkty kwasotwoércze.

6. Ograniczaj spozywanie zywnosci z dodatkami sztucznych barwnikoéw,
konserwantow i innych syntetycznych dodatkéow.

Syntetyczne dodatki na pewno poprawiaja smak, zapach i wyglad zywnosci, ale
ze wzgledu na niepozadany wplyw na organizm (reakcje alergiczne, bezsennos¢,
depresje, nadpobudliwos¢, dekoncentracje, astme, pokrzywke, zapalenie skdry, ka-
tar sienny, agresywno$¢, dezorientacje, bezsennos$¢ i wiele innych), nalezy ich uni-
kac. Do najbardziej ,podejrzanych” zaliczaja sie: E-127, E-131, E-142, E-211, E-221,
E-250, E-252, E-310, E-320, E-321, E-338, E-621, E-951, E-954. Warto wiec czytac
etykiety i sktad kupowanych produktéw.

7. Spozywaj ostatni positek najpézniej na 2 godziny przed nocnym
spoczynkiem.

Ostatni positek dnia powinien by¢ spozyty na 2-3 godziny przed snem. Uniknie-
my w ten sposéb trudnosci z zasypianiem spowodowanym intensywna praca prze-
wodu pokarmowego i ograniczymy odkladanie tluszczu w organizmie. Nie musi
to by¢ godzina 18.00, poniewaz jezeli kto$ idzie spa¢ okolo 23.00, to ostatni, lekki
positek, mozna zje$¢ nawet o 20.00.

8. Pij minimum 1,5 litra wody dziennie.

Nawadnia organizm, zapobiega napadom glodu, wspomaga prace nerek, ktére
przyczyniaja sie do oczyszczania naszego organizmu z odpadéw metabolicznych.
Najlepiej jest pi¢ wode niegazowanag. Ta z babelkami powoduje szybsze uczucie glo-
du. Dodatek soku z cytryny polepsza przyswajalno$¢ wody. Sposéb picia tez jest
wazny: powinno sie pi¢ wode malymi lyczkami, systematycznie przez caly dzien,
a nie wtedy kiedy sobie o niej przypomnimy, bo wéwczas zostanie tylko przefiltro-
wana przez organizm.

9. Staraj sie ograniczac ilos¢ spozywanej kawy i zwyktej herbaty.

Kawa i herbata sg korzystne dla zdrowia tylko wtedy, gdy spozywane sa w ilo$ci nie
wiekszej niz dwie szklanki dziennie i oczywiscie bez dodatku cukru. W takiej ilosci maja
pozytywny wplyw na uklad krazenia i mdzg. Zamiast czarnej herbaty warto wybra¢
ziolows, czerwona badz zielona, ktéra oczyszcza krew, wzmacnia zeby, posiada wia-
$ciwosci bakteriobojcze, dziata przeciwko powstawaniu kamieni w watrobie, nerkach
i pecherzu moczowym, obniza ci$nienie krwi, obniza poziom zlego cholesterolu.

10. Staraj sie ograniczac ilos¢ spozywanego cukru i aspartamu.
Cukier jest pozbawiony substancji biologicznie czynnych — witamin, soli mine-

ralnych, hormondw roslinnych, zawiera tylko kalorie i posiada wysoki indeks glike-
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miczny. Podobnie jak w przypadku biatej maki, poniewaz w dalszej konsekwencji
spozywania wyrobéw z takiej maki, organizm potrzebuje witamin i soli mineral-
nych do rozkladu i przyswojenia spozytego positku, czerpiac je z zapaséw naszego
organizmu.

Cukier w zwiazku z duzym spozyciem, jest jednym z gtéwnych winowajcéw
cukrzycy. Nie jest dobrym wyjsciem zamienne uzywanie aspartamu, gléwnego
skladnika stodzikéw, jednego z najniebezpieczniejszych zwiazkéw chemicznych
dodawanych do zywnosci. Sklada si¢ on z trzech substancji chemicznych: kwasu
asparaginowego, fenyloalaniny oraz estru metylowego.

Nawet nieznacznie zwigkszone spozycie kwasu asparaginowego, ktdry jest neu-
roprzekaznikiem, moze by¢ przyczyna obumierania komérek nerwowych. Na sku-
tek wysokiego stezenia neuroprzekaznikéw powodujacych nadmierne pobudzenie
komérek nerwowych, w efekcie nastepuje ich $mier¢. Podobne zjawisko zachodzi
w przypadku glutaminianu sodu, ktdry jest takze neuroprzekaznikiem. Zauwazalne
objawy kliniczne pojawiaja si¢ p6Zno, bo dopiero w momencie gdy obumrze az 75%
neuronéw w mozgu.

11. Ogranicz ilo$¢ spozywanej soli oraz glutaminianu sodu.

S6d zawarty w soli sprzyja powstawaniu nadci$nienia, otylo$ci, powoduje nie-
ktére choroby serca, nerek, skory, powoduje zatrzymywanie wody w organizmie,
co obciaza uklad krazenia. Dzienne spozycie soli nie powinno przekracza¢ 6 gram,
jednak przecietne spozycie w Polsce to 15 gram. Nalezy wiec rezygnowac z dosala-
nia potraw przed spozyciem i ogranicza¢ dodawanie soli w czasie gotowania. Glu-
taminian sodu jest substancja dodawana do zywnosci jako tzw. wzmacniacz smaku
i zapachu. Substancja ta jest silnie alergizujaca, ponadto moze by¢ przyczyna béléw
glowy, napadéw dusznosci, zaczerwienienia twarzy. Nalezy takze pamieta¢, ze duzo
soli, a zwlaszcza glutaminianu sodu znajduje si¢ w takich produktach jak: wedliny,
zupy w proszku, mieszanki przyprawowe.

Zycie nie musi by¢ pelne wyrzeczen, tym bardziej jezeli chodzi o nasze przyzwy-
czajenia zywieniowe. Jednak warto zrewidowac¢ zasady codziennej diety, aby poméc
sobie w utrzymaniu zdrowia. Powolne, ale konsekwentnie wprowadzane zmiany
dadza w przysztosci na pewno lepszy efekt niz ,nic nierobienie”

Pomocne w planowaniu zdrowych positkéw moga by¢ proponowane potrawy.

Wiekszos¢ prezentowanych przepisdéw zostata zaczerpnieta z ,Wiadomosci Rol-
niczych’, miesiecznika wydawanego od ponad 25 lat przez Podlaski Osrodek Do-
radztwa Rolniczego w Szepietowie. W wydawnictwie tym, m.in. specjalistki Sekcji
Wiejskiego Gospodarstwa Domowego oraz nasze Czytelniczki, dziela si¢ spraw-
dzonymi juz recepturami na ciekawe i smakowite potrawy.



Przekaski. przystawki

Pasztet z selera

\ /

1 kg selera — zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach, 2 duze cebule — pokroié w kostke,
duza marchew — zetrze¢ na tarce jarzy-
nowej, 1 kostka masta, 2 kostki rosotowe
grzybowe — rozpusci¢ w 1 szklance wody.

Wszystkie sktadniki wlozy¢ do garnka
i gotowa¢ na wolnym ogniu, ciggle mie-
szajac, przez ok. 1 godzine. Nastepnie
ostudzi¢, dodac 4 z6ttka, 1 szklanke bulki
tartej oraz piane ubita z 4 biatek. Dopra-
wi¢ do smaku solg, vegeta, pieprzem. Wy-
mieszaé wszystko i przelozy¢ do przygo-
towanej formy. Piec okolo 1 godziny.

Satatkaziemniaczano-sledziowa

6 Srednich ziemniakow, 3 platy solonego
Sledzia, srednia cebula (najlepiej czer-
wona), kwasne jabtko, 3 ogdrki kiszone,
2-3 tyzki majonezu, 2 tyzki kwasnej smie-
tany lub jogurtu, tyzka musztardy francu-
skiej (z gorczyca), sél i pieprz do smaku

Sledzie wymoczy¢ w mleku a nastep-
nie pokroi¢ w paski o szerokosci ok. 2 cm.
Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach, a po
ostygnieciu obra¢ i pokroi¢ w podobne
stupki lub kostke. Cebule pokroi¢ w kost-
ke. Jablko i ogérki pokroi¢ w nieduze
stupki. Majonez wymiesza¢ ze $mietana
i musztarda. Wszystkie skladniki pota-
czy¢ i wymieszaé z sosem, doprawi¢ do
smaku.




Ryba w zalewie pomidorowej

W Ryba: kilogram platow rybnych pokroi¢ na nieduze
porcje, oproszyc przyprawg, panierowac w ciescie zro-
bionym z maki, jaja, mleka i vegety (ma by¢ geste i juz
bez dodatku soli) i smazy¢ na oleju na zloty kolor.
Warzywa: stoik papryki konserwowej — pokroicé
w paski, stoik ogorkow korniszonéw — pokroic w nie-
co grubsze plasterki, 6 cebul — pokroic w kostke
podsmazy¢ na oleju na zloty kolor, dodac pokro-
ng papryke i ogorki, wymieszac i razem poddusic
5 minut.

Zalewa: 2 szklanki wody, 6 tyzek octu, 1/2 szklanki
oleju, 3-5 tyzek cukru, 3 tyzki koncentratu pomidoro-
wego, 3 tyzki keczupu, 7 lisci laurowych, 12 ziarenek
ziela angielskiego. Skladniki zagotowac i ostudzic.

W glebszym pojemniku uktada¢ naprzemiennie
warstwami rybe i warzywa. Zala¢ calo$¢ przestu-
dzona zalewa i odstawi¢ na 12 godzin. Tak przy-
gotowana ryba moze by¢ przechowywana przez ty-
dziert w lodéwece.

Satatkazpieczarek i $ledzi

) dag drobnych pieczarek, 2 duze cebule, 50 dag
platow sledziowych, 4 tyzki majonezu, Smietana, sdl,

Pieczarki obgotowa¢ w osolonej wodzie, ostu-

! dzi¢, przekroi¢ na pot, utozy¢ na sitku zostawic¢ do

odsaczenia. Sledzie wymoczy¢, pokroi¢ w niewiel-

gl  kie kawalki, lekko skropi¢ octem. Cebule pokroic¢

¥ " w ¢éwierd plasterki, zeszkli¢ na lyzce oliwy, w razie

. potrzeby podlewajac kilkoma lyzkami wody, ostu-

f '@ dzi¢. Wszystkie skladniki polaczy¢, wymieszaé

- _z majonezem i $mietana, doprawi¢ do smaku sola
_ipieprzem.



Szczupak faszerowany

Ty s

szczupak (okoto 1 kg), 1 czerstwa buteczka, jedna ce-
bula, pot szklanki mleka, 2 jaja, 2 tyzki masta, tyzka
czubata posiekanej natki pietruszki, 2 tyzki kaszy
manny, sol, pieprz, gatka muszkatotowa

Wywar: marchew, pietruszka, seler, por, lis¢ lauro-
wy, ziele angielskie, sol, pieprz

Galareta: pdt litra wody, 2 czubate tyzki Zelaty-
ny, 1 tyzka vegety, szczypta kwasku cytrynowego
i cukru

Rybe oskrobaé, odcigé pletwy, naciac skére i de-
likatnie zdjac ja z ryby. Nastepnie tuszke oczysci¢
z wnetrznosci. Cebule pokroi¢ na gruba kostke,
zeszkli¢ na 2 tyzkach masta, doda¢ do butki namo-
czonej i odciénietej, zmieli¢ z miesem z ryby, wy-
miesza¢ z jajami, maslem, pietruszka, przyprawa-
mi. Skére szczupaka napelni¢ masa, zawinaé w folie
spozywczg posmarowang oliwa i gotowaé w wywa-
rze ok. 45 na bardzo malym ogniu. Po ostudzeniu,
pokroi¢ na plastry, udekorowac, zala¢ galareta.

Satatkazfety
\ /

150 g mieszanki satat, 40 dag sera typu feta pokro-
widrkéw marchewki, oliwa z oliwek, sok z cytryny,
mieszanka ziét do satatek, szczypta soli i cukru

Oplukana satate wylozy¢ do miski, na wierzch
ultozy¢ pokrojona papryke, ser i wiorki marchewki.
Przygotowac sos: do stoiczka wla¢ 3 tyzki wody, 1-2
tyzki soku z cytryny, dodac % tyzeczki cukru i soli,
wla¢ oliwe i ziola, sloiczek zakreci¢ i energicznie
wstrzasna¢, do polaczenia wszystkich skladnikéw.
Polac satatke tuz przed podaniem.
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Keksz kurczaka

\ /

1 kurczak, % kg pieczarek, 3 papryki kolorowe,
10 dag zurawiny, 2 tyzki masta, 2 tyzki butki
tartej, 2 tyzki kaszy manny, 3 jaja, 1 cebula, sol,
pieprz do smaku

Kurczaka umy¢, mieso oddzieli¢ od kosci
i przekreci¢ przez maszynke. Pieczarki pokro-
i¢ w talarki, papryke w kostke i podsmazy¢ na
masle, dodajac cebule pokrojona w kostke. Po-
faczy¢ wszystkie skladniki, wymiesza¢. Na ko-
niec doda¢ ubite bialka, delikatnie mieszajac.
Wylozy¢ do wysmarowanej lub wytozonej pa-
pierem formy do pieczenia. Piec okolo 1 godz.
w piekarniku nagrzanym do ok. 180°C.

Rolada z krélika
\ /

zdjety z kosci plat krélika, % kg mielonego
miesa kréliczego, % glowki czosnku, natka pie-
truszki, lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz,
s6l, majeranek,
nici do zszycia rolady, sznurek do zwigzania,
gaza lub plétno

Wypruta z kosci, $rodkowa czes$é¢ tuszki
krélika moczy¢ w zalewie (sél, czosnek, pieprz,
ziele angielskie i majeranek) przez 24 godziny.
Z pozostalych czesci krélika, czyli udek przed-
nich i tylnych, zrobi¢ farsz, ktérym nalezy wy-
petni¢ srodek rolady. Dokladnie zwinac¢ i zszy¢,
a nastepnie owinac gaza lub ptétnem i okrecic¢
sznurkiem. Gotowa¢ na malym ogniu 1,5 go-
dziny. Po ugotowaniu wyjac¢ rolade i obciazy¢
deska drewniana. Po wystudzeniu rolady zdjac
ptétno i nici. Podawac pokrojona w plastry.

12



Satatkaztososiem

Ty _——

satata roszponka, plat wedzonego tososia, cebula
czerwona, jajko na twardo, na sos: ocet balsamiczny,
musztarda rosyjska, miod, oliwa z oliwek

Lososia podzieli¢ na mniejsze kawalki, przeto-
zy¢ do salaterki wraz z roszponka, doda¢ pokrojone
jajko i cebule czerwong. Wszystkie sktadniki na sos’
doktadnie potaczy¢ i polac salatke. ]

Zupy i chtodniki

Zupagulaszowa

ey .

szynka wieprzowa bez kosci 1 kg, ziemniaki 6 szt.,
marchewka 4 szt., pietruszka 2 szt., cebula 2 szt.,
koncentrat pomidorowy 190 g, olej, magka pszenna
100 g, jajko 1 szt., przyprawy (sol, pieprz, vegeta, pa-
pryka czerwona)

Zupa — mieso umy¢, pokroi¢ i wrzuci¢ na roz-
grzany olej. Lekko obsmazy¢, doda¢ pokrojon
w kostke cebule, oprészy¢ sola i pieprzem, podla
woda i dusi¢ az mieso bedzie miekkie. Marche
pietruszke i ziemniaki obra¢, pokroi¢ w drobng
kostke, doda¢ do miesa i gotowad, az wszystki
skladniki beda miekkie. Nastepnie dodaé koncen
trat pomidorowy, doprawi¢ do smaku sola, pie-
przem, vegeta, stodka i ostra papryka. Potrawa po-
winna by¢ pikantna. '

Kluseczki — jajko wymieszac z 3 tyzkami maki
i szczypta soli. Ciasto powinno by¢ $rednio geste.
Mala tyzeczka naktadaé ciasto na gotujaca sie po-
trawe.

13



Zupazpaprykaisoczewica

papryka czerwona i zotta, marchew, pietruszka, 40 dag ziemniakow, 20 dag zielo-
nej soczewicy, 30 dag kurczaka (piers), Smietana, tyzka maki pszennej, tyzka masta,
Srednia cebula, woda, bulion lub kostka bulionowa, 200 g pomidoréw malinowych,
przyprawy

Soczewice oplukac i zala¢ bulionem, gotowac przez ok. 20 minut, az lekko
zmieknie. Mieso z piersi kurczaka pokroi¢ w niedtugie paski i delikatnie wktadac
na gotujacy wywar. Marchewke pokroi¢ w talarki, pietruszke w paski, ziemniaki
w kostke i doda¢ do zupy. Cebule posieka¢ w drobna kostke zeszkli¢ na masle,
oproészy¢ maka, podsmazy¢ na lekko ztoty kolor i réwniez doda¢ do zupy. Papryke
umy¢, oczyscic z nasion, pokroié¢ w paski doda¢ do garnka. Gdy mieso sie ugotuje
i warzywa beda miekkie, sparzy¢ pomidory, obra¢ ze skérki, pokroi¢ w kostke
i doda¢ do zupy. Catos¢ podgotowac kilka minut, po czym doprawi¢ $mietana
i przyprawami do smaku. Podawac z kleksem dobrej kwasnej $mietany, natka pie-
truszki i z pieczywem.
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Ghtodnik truskawkowy

% kg truskawek, % litra jogurtu naturalnego, cukier
waniliowy, szczypta cynamonu, 2 tyzki bitej Smieta-
ny, kilka biszkoptow

Umyte i pozbawione szyputek truskawki wrzué
do blendera, dodaj cukier, cukier waniliowy i cy-
namon. Zmiksuj, stopniowo dolewajac jogurt. Ni
stepnie wstaw do lodéwki. Podawaj z biszkoptam
udekorowany kleksem bitej $mietany i plasterkami
truskawek.

T

Chtodnik tarator
\ /

400 g jogurtu typu greckiego, duzy ogérek szklarniowy, 2 nieduze zgbki drobno po-
siekanego czosnku, 3 tyzki oliwy z oliwek, 5 tyzek orzechow wioskich, niezbyt grubo
posiekanych, 1 peczek posiekanego koperku, sol, pieprz do smaku

Do miski przektadamy jogurt, dodajemy pokrojone w kostke ogérki, posiekany
czosnek, koperek (zostawi¢ troche do ozdoby) i oliwe. Dokladnie wymiesza¢, wsta-
wi¢ do lodéwki na kilka godzin, zeby dobrze sie schlodzita.

Przed podaniem chltodnik posypa¢ orzechami. Do kazdej miseczki, w ktérej go
podamy, wlozy¢ 1-2 kostki lodu, skropi¢ oliwa i ozdobi¢ gatazka koperku.
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Dania ohindowe

Risotto zpapryka
\ /

30 dag palcowki lub innej ulubionej kietbasy (mozna uzy¢ miesa drobiowego), duza
papryka czerwona, duza cebula, 150 g starkowanej mozarelli, szklanka ryzu, 2 zgbki
czosnku, sol, pieprz, 2,5 szklanki dobrego bulionu

Ryz ugotowac na sypko, tzn. do garnka wla¢ bulion, kiedy sie zagotuje, ryz optu-
ka¢ na sicie i wlozy¢ do wrzatku, gotowaé do momentu, az ptyn zostanie wchio-
niety, wowczas zestawi¢ z ognia, owina¢ w grubag Scierke i odstawi¢ na nie wiecej
niz 15 minut wliczajac w to czas gotowania (mozna 2,5 szklanki wody zagotowac
z kostka miesna i ugotowac na niej ryz). Cebule pokroi¢ w kostke, czosnek drob-
no posiekac i podsmazy¢ na tyzce oleju rzepakowego. Papryke pokroi¢ w grubsza
kostke. Kietbase pokroi¢ w kostke, lekko obrumieni¢ na patelni. Do miski przetozy¢
wystudzony ryz, cebule, kielbase, papryke i % ilosci startego sera, wymieszac. Na-
czynie zaroodporne wysmarowa¢ mastem, wysypac butka tartg, na to wylozy¢ cata
mase z miski. Wstawi¢ do goracego piekarnika (180°C) na 30 minut, nastepnie po-
sypac reszta sera i zapiec jeszcze 10 minut. Podawac polane sosem pomidorowym
lub keczupem.
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Czenaki

- -

Srednia glowka kapusty, 2 marchewki, 1 pietruszka, 2 cebule, 5 ziemniakow, 2 ogérki
kiszone, 500 g miesa mielonego (moze by¢ wieprzowina z topatki lub inne zalezy od
upodoban), 2 zgbki czosnku, przyprawy (sol, pieprz swiezo mielony, papryka mielo-
na, listek laurowy), 2-3 tyzki stodkiej Smietany, 2-3 tyzki oleju

Czenaki przygotowuje sie w specjalnych glinianych naczyniach nazywanych ko-
kilkami. Po upieczeniu potrawe podaje sie w tych wtasnie naczyniach.

Kapuste nalezy poszatkowa¢. Marchewki i pietruszke zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach. Cebule, ziemniaki i ogérki pokroi¢ w drobna kostke. Kapuste, tarkowane
warzywa i cebule wymiesza¢, doprawic sola (okoto 2 tyzeczki), pieprzem, papryka.
Calo$¢ pola¢ olejem i wymieszaé. Odstawi¢ na kilka minut, az warzywa puszcza
sok. Mieso mielone przygotowaé jak na kotlety (doprawi¢ sola, pieprzem, czosn-
kiem i dobrze wyrobi¢). Na dno naczyn wlaé po lyzeczce oleju i uktada¢ warstwa-
mi: mieso (lub nieduze kulki zrobione z przygotowanego miesa), ziemniaki, ogérki,
warzywa tarkowane, az do wyczerpania skladnikéw. Ostatnia warstwa powinny
by¢ warzywa tarkowane. Dobrze ucisna¢, dodac listek laurowy. Przykryte kokilki
wstawic¢ do nagrzanego piekarnika. Piec w temperaturze 200°C okoto godziny. Po
upieczeniu potrawa powinna odpocza¢ ok. 20 minut w piekarniku. Wyjete z piekar-
nika czenaki pola¢ $mietana (ok. 1 tyzeczki na porcje), posypac drobno pokrojonym
kiszonym ogérkiem. Podawacé w kokilkach, w ktérych sie piekly. Przed spozyciem
nalezy potrawe wymieszad.

Jeéli nie mamy kokilek, czenaki mozna przygotowa¢ w naczyniu zaroodpornym,
a poZniej przetozyé odpowiednie porcje do np. nieduzych miseczek, salaterek czy
flaczarek, obowiazkowo dodajac $§mietane na wierzch.




Stodko-ostre skrzydetka

1 kg skrzydetek, tyzka miodu, 2 mate papryczki chili, tyzeczka octu ryzowego lub
balsamicznego, tyzeczka sosu sojowego, tyzka oleju, sol, pieprz, imbir

Myjemy i osuszamy skrzydetka. Z umytych papryczek chili usuwamy pestki
i kroimy. Z miodu, papryczek, sosu sojowego, octu, oleju i przypraw robimy mary-
nate, nastepnie zalewamy skrzydelka i wstawiamy na godzine do lodéwki. Grilluje-
my z obu stron, az skrzydelka si¢ zarumienig.

Roladki drobiowe ze szpinakiem

20 dag lisci szpinaku, % kg piersi z kurczaka, 30 dag mozarelli, przyprawy, oliwa do
smazenia, sol ziotowa, pieprz kolorowy

Piersi podzieli¢ na mniejsze kawalki, lekko rozbi¢ tasakiem. Liscie szpinaku po-
sicka¢, podsmazy¢ na patelni z dodatkiem masla i przypraw. Na migso z piersi na-
klada¢ tyzke szpinaku, a na wierzch kawatek mozarelli. Calo§¢ zawina¢ dos¢ $ciéle,
panierowad w jajku i mace, smazy¢ na ztoty kolor z obu stron. Podawa¢ do dowolnej

surdwki. ’EI k
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Pasztecikipieczarkowe

-

Ciasto nale$nikowe: 3 szklanki maki, szklanka mleka, szklanka wody, sdl, 2 jaja,
oliwa

Farsz: 1 kg pieczarek, 2 duze cebule, 1 jajo, 2 tyzki kwasnej Smietany, butka tarta,
s6l, pieprz

Z maki, jaj, podgrzanego mleka z woda przygotowac ciasto nalesnikowe, tak
dozujac wode i mleko, aby ciasto osiagneto konsystencje kwasnej Smietany. Do-
da¢ % szklanki oliwy, dobrze polaczy¢. Na rozgrzana patelnie wylewac porcje ciasta
i smazy¢ cienkie nale$niki.

Pieczarki umy¢, zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Cebule pokroi¢ w kostke,
podsmazy¢ na tyzce oliwy na ztoty kolor, po czym doda¢ pieczarki. Wszystko sma-
zy¢ do momentu, az wytworzony z pieczarek sok odparuje. Nastepnie do jeszcze
goracego farszu dodac roztrzepane wcze$niej w kubku $mietane z jajkiem, i szybko
wymieszad, aby jajko nie $cieto sie w grudki. Doprawi¢ do smaku sola i pieprzem,
ew. zagesci¢ butka tartg. Potowe z usmazonych plackéw ulozy¢ na stolnicy w po-
dluzny plat (tak, by jeden placek zachodzit w 1/3 na drugi). Na calo$ci rozsmarowaé
cienka warstwa polowe farszu, po czym utworzony plat zrolowac od szerszej stro-
ny, tworzac jakby dluga rolade. Czynnos$¢ powtérzy¢ z pozostatymi plackami i far-
szem. Teraz kazda rolade pokroi¢ w sko$ne kawatki (romby) o szeroko$ci 5-7 cm.
Przygotowac dwa glebokie talerze: w jednym wsypac bulke tarta, dodac tyzke maki
i tyzeczke soli; do drugiego wbi¢ 3 jaja, dodac 3 tyzki mleka i roztrzepac¢ widelcem.
Nastepnie kazdy kawatek panierowac w roztrzepanym jajku i tartej bulce, a nastep-
nie smazy¢ na oleju z obu stron na zloty kolor. Osacza¢ na reczniku papierowym.
Mozna je przygotowac np. dzienn wcze$niej, a odgrzewac najlepiej wstawiajac je do
goracego pickarnika, wéwczas nie bedg chrupiace.

Takie gorace paszteciki mozna podawac do rosolu, czerwonego barszczyku lub
nawet do dowolnej suréwki jako samodzielne danie.
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Karkowka w kapuscie

\ /

1 kg karkowki, 1 kg kapusty kiszonej, puszka ananasow, sol, pieprz

1 kg kapusty wylozy¢ do naczynia zaroodpornego, polozy¢ mieso, lekko przy-
prawione i pokrojone w plastry. Wylozy¢ pozostala kapuste i przykry¢ plastrami
ananasa. Wlaé pozostaly sok z puszki. Wstawi¢ do piekarnika i piec okoto 2 godzin
w temperaturze 170°C.

Zeberka w miodzie

\ /

1 kg zeberek, ¥ szklanki piwa, 4 tyzki miodu, sok z % cytryny, 4 tyzki oliwy, 6 zgbkow
czosnku, 2 tyzki musztardy (lub tyzka sosu sojowego), tyzeczka ostrej papryki, tyzecz-
ka stodkiej papryki, sol, pieprz do smaku

Z podanych sktadnikéw zrobié marynate i zala¢ zeberka. Zostawié na noc w lo-
déwece. Nastepnie obsmazy¢ na patelni, przetozy¢ do naczynia zaroodpornego, zala¢
marynatg i reszta tluszczu od smazenia. Piec w temperaturze 180°C przez godzing,
a kolejne 30 minut bez przykrycia.

.' . 3
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Cos stodkiego

Wafelki mleczne

\ /

opakowanie wafli z grubg kratkg, 5-6 tyzek mleka
w proszku, margaryna lub masto roslinne w kost-
ce, szklanka cukru, aromat smietankowy, kakao
(wg. uznania), cukier waniliowy, 7 tyzek mleka

plynnego

Wla¢ mleko do rondelka, wlozy¢ margaryne,
dodac cukier, zagotowa¢. Zdjac z ognia, lekko ostu-
dzi¢, doda¢ mleko w proszku, aromat $mietankowy
(ew. kakao) i zmiksowac¢ blenderem.

Przestudzona ale jeszcze lekko ciepla masa
przektada¢ wafle. Wlozy¢ do duzej torebki foliowej
(reklam6éwka). Polozy¢ na wierzch deske do kroje-
nia o podobnych rozmiarach jak wafle i pozostawié
tak na kilka godzin, do zastygniecia masy.

Drozdzéwkadlaleniwych

Ciasto: 4 jaja, % opakowania drozdzy, szklanka
cukru, % szklanki oleju, szklanka mleka, % tyzeczki
soli, ¥ kg maki

Kruszonka: % kostki masta (lub margaryny), 3 tyzki
maki, 3 tyzki cukru

Wymienione sktadniki w takiej samej kolejnosci
wklada¢ do miski. Nie mieszac! Przykry¢ $ciereczka ]
i odstawi¢ na minimum 3 godziny, a po tym czasie
wyrobi¢ mikserem (widetkami do wyrabiania cia-
sta) az do momentu kiedy ciasto zacznie odstawa¢
od $cianek miski.

Przetozy¢ do blaszki, posypa¢ kruszonka i piec
okoto 50 minut w temp. 170°C
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Sernik taciaty
Ty -

Ciasto: 2 jajka, 2 szklanki maki, szklanka cukru, szklanka mleka,% szklanki oleju,
2 tyzki kakao, po 1 tyzeczce proszku do pieczenia i sody oczyszczonej

Masa serowa: I kg zmielonego twarogu, 4 jajka, % szklanki cukru (mozna zmieniac
ilos¢ w zaleznosci od upodoban), czubata tyzka maki ziemniaczanej, tyzeczka zapa-
chu waniliowego

Przygotowujemy ciasto. Miksujemy jajka z cukrem na puszysta mase. Dodajemy
przesiana make wymieszana z proszkiem do pieczenia i soda. Nastepnie wsypujemy
kakao, wlewamy olej, nastepnie mleko, caly czas miksujac do uzyskania jednolitej
masy. Przygotowujemy mase serowa. Twardg mieszamy z jajkami. Nastepnie doda-
jemy make ziemniaczang i zapach waniliowy. Ser powinien mie¢ plynna konsysten-
cje, jesli nie, to mozna rozrzedzi¢ go odrobing mleka. Forme o wielko$ci 24x34 ¢cm
wyktadamy papierem do pieczenia lub smarujemy tluszczem i posypujemy butka
tarta. Wylewamy ciasto, na ktére naktadamy tyzka kleksy z masy serowej. Nie mie-
szamy. Pieczemy przez 50-55 minut w 180°C.
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Shrek
p g

Biszkopt: 5 jaj, 5 lyzek cukru, 5 tyzek maki pszennej, 2 tyzki magki ziemniaczanej,
1 tyzeczka proszku do pieczenia, 2 tyzki oleju, kilka kropel wybranego aromatu cy-
trynowego

Masa I: duza butelka zielonego soku np. "Pysio’; 3 budynie Smietankowe

Masa II: 400 min Smietanki deserowej 30%, 2 paczki delicji, 3 galaretki agrestowe
lub kiwi, 3 tyzki cukru pudru

Biszkopt: biatka jajek ubi¢ na sztywna piane, pod koniec doda¢ cukier, po jed-
nym z6ttku oraz kilka kropel dowolnego aromatu oraz olej, nastepnie malymi por-
cjami dodawac make i caly czas mieszaé. Biszkopt piec w nagrzanym piekarniku
w temperaturze 180°C przez 25-30 minut, wystudzic.

Masa I: Budynie rozprowadzi¢ w 1,5 szklanki soku. Reszte Pysia zagotowac i na
gotujacy sok wlewac budynie, caly czas mieszajac, aby nie zrobily sie grudki. Gora-
ca mase rozprowadzi¢ na upieczonym biszkopcie, odstawi¢ do przestygniecia. Na
przestudzonej masie ulozy¢ delicje, lekko je wciskajac.

Masa II: jedna galaretke rozpuscic¢ w niepelnej szklance wrzacej wody i pozosta-
wi¢ do lekkiego stezenia. Smietane ubi¢ z cukrem pudrem, wlewajac porcjami pod
koniec ubijania krzepnaca galaretke, nastepnie wylozy¢ $mietane na delicje. Dwie
galaretki rozpusci¢ w 750 ml goracej wody i pozostawic aby lekko stezaly, po czym
wyla¢ na $émietane. Cato$¢ wstawi¢ do lodowki lub trzymaé w chlodnym miejscu.
Najlepiej kroi¢ nozem maczanym w goracej wodzie.
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4 jaja, 1% szklanki cukru, 2 cukry wanilinowe, 2 szklanki maki, 1% szklanki oleju,
tyzeczka sody oczyszczonej, tyzeczka proszku do pieczenia, tyzka Smietany, 2 szklanki
marchwi tarkowanej na drobnych oczkach

Jaja zmiksowac z dodatkiem cukru do biatosci. Doda¢ przesiana make potaczona
z sodg i proszkiem do pieczenia. Wymiesza¢ z lyzkg $mietany, olejem i marchwig.
Mozemy réwniez dodaé bakalie i tyzeczke cynamonu. Piec ok. 50 minut.
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