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Grillowanie jest super

Dlaczego kiedy tylko robi sie troche cieplej, wszyscy zaczynamy rozpalac wegiel i rozpoczyna sie wiel-
kie grillowanie? Nie ma jednej konkretnej odpowiedzi, ale z pewnoscig mozna wymieni¢ wiele waloréw
grilla. Po pierwsze to znakomity sposéb na spedzanie wolnego czasu ze znajomymi badz z rodzing
w ciepte dni. Bardzo wygodne jest to, ze wszystko od poczatku do kornca mozna przyrzadzi¢ na Swie-
zym powietrzu. Grillowanie to tez pewnego rodzaju powrét do korzeni — wykorzystanie ognia do przy-
rzadzenia jedzenia. W epoce kuchenek, piekarnikdw i mikrofaléwek daje to niewatpliwie satysfakcje.
No i wreszcie, co tu duzo mowi¢ — jedzenie z grilla jest po prostu pyszne. Zatem nic tylko grillowac!

I| _ Smacznego!

Sprawdz, czy wszystko

Gdzie zorganizowac¢

jestnamiejscu —oielef-" grilla? —N—y

po pierwsze oczywiscie trzeba sprawdzi¢, w jakim
stanie jest nasz grill. Jego rodzajéw jest nieskon-
czonos¢ — od jednorazowych po murowane, stoja-
ce na state w ogrodzie. Nie ma réwniez grilla bez
wegla drzewnego lub drewna. Jesli zalezy nam na
czasie, mozemy zaopatrzy¢ sie rowniez w podpat-
ke. Dobrze jest przygotowac sobie cos, czym be-
dziemy uktadac zarzace sie wegielki — na przyktad
pogrzebacz. Warto réwniez mie€ przyrzad do prze-
wracania miesa, najwygodniejsze sg szczypce, ale
w ostatecznosci wystarczy zwykty widelec. | wresz-
cie musimy pamieta¢ o tym, ze o stan rozpalenia
grilla trzeba caty czas dbac — jesli pojawiaja sie za
duze ptomienie, mozna je leciutko przygasi¢ woda.
Najlepiej przygotowac sobie butelke z przebity
gwozdziem zakretka. Taka "sikawka" tatwo mozna
poskromic ogien. Jesli z kolei pali sie za stabo, przy-
datna okaze sie jakas dmuchawa albo po prostu
cos$ do intensywnego wachlowania. Mamy wszyst-
ko? Mozemy zaczynac grilla!

B 9% 4éam

Do grilla potrzebne jest miedzy innymi dobre miegj-
sce. Gdzie w takim razie grilluje sie najlepigj? Istnieje
kilka bezwzglednych warunkéw, ktére powinny zo-
stac spetnione. Oczywiscie musi to by¢ miejsce na
wolnym powietrzu. Dobrze tez jest sie upewnié, ze
dym nie bedzie przeszkadzat nikomu w naszym oto-
czeniu. Mogtoby sie wydawac, ze grilla uda nam sie
zrobi¢ tylko w bezdeszczowg pogode. Jesli jednak
mamy mozliwos¢ rozpalenia go pod zadaszeniem,
to opady nie beda zadng przeszkoda! Ci, ktérzy nie
maja wiasnej dziatki, moga grillowa¢ w specjalnie
wyznaczonych miejscach w miescie. Pamietajmy
rowniez o bezpieczenstwie i nie rozpalajmy grilla
tam, gdzie tatwo moze dojs¢ do pozaru.

N o e e

nr 09/2017

o o (] /4

Grill tylko dla miesozereow?

Kiedy pomyslimy o tym, jakie dania kojarzg nam sie z grillem, to na
pewno pierwsze przyjda nam do gtowy kietbasa, karkéwka czy
boczek. Czy w takim razie grill to atrakcja zamknieta dla tych, kté-
rzy miesa nie lubig? Absolutnie nie! Na grillu mozna przyrzadzac
ryby. Pstrag, dorsz czy halibut z grilla to prawdziwa rewelacja ku-
linarna! Na rybach sie jednak nie konczy. Na ruszt nadaja sie tez
warzywa. Moga to by¢ na przyktad ziemniaki, a takze cukinia, ba-
ktazan, papryka czy kukurydza. Oczywiscie mozna je po prostu
pokroic i upiec, ale warto rowniez wyprébowac kilka finezyjnych
pomystow — na przyktad baktazana nadziewanego kaszg i socze-
wica. Dobrym pomystem jest takze przyrzadzenie pieczarek. Zeby
to wszystko pots wegetarianskie szasztyki.
21 O <0 dla miesozercow!

Grill dla dzieci

Bardzo czesto w grillowaniu biorg z nami udziat dzieci. Nie
zawsze doceniajg te same smaki, co my, i dlatego dobrze jest
pomyslec o daniach, ktére beda im odpowiadaty. Na pewno
dzieciom podamy potrawy nieco Izejsze od kietbasy, karkdw-
ki czy boczku. | tak na przyktad bardzo dobrze jako sktadnik
satatki sprawdza sie grillowany baktazan. Jesli decydujemy
sie jednak na mieso, to mozemy rozwazyc¢ dréb. Ciekawym
pomystem na danie dla najmtodszych jest piers kurczaka
grillowana z ananasem, posypana bazylig. Ten przysmak
z nutka egzotyki
docenia z pewno-
scig réwniez do-
rosli! Pamietajmy, ze najtatwiej przyciggnac nasze pociechy
czyms stodkim. Na grillu mozna zrobic¢ banany nadziewane
gorzka czekolada. Po upieczeniu gorgca czekolada tworzy
z owocem wysmienite potgczenie do wybierania tyzeczka.
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Skad wziela sie tradycja grillowania?
Poczatkdw przypiekania potraw na ogniu mozna sie doszukiwac juz w prahistorii. Jednak grillowanie
w takiej postaci, jakg znamy, zyskato popularnos¢ stosunkowo niedawno. Po Il wojnie Swiatowej w Sta-
nach Zjednoczonych upowszechnit sie zwyczaj wyjezdzania poza miasto nha wypoczynek potgczo-
ny z przygotowywaniem potraw. Grill to cos podobnego do rozpowszech-
nionego szczegdlnie w Australii barbecue (w skrocie BBQ).
Nie jest to jednak to samo. Barbecue to dtugotrwate
pieczenie miesa w stosunkowo niskiej tempera-
turze, tak zeby powoli dochodzito ono do
siebie i nabierato charakterystycznego
dymnego aromatu. Grillowanie trwa
z kolei znacznie krocej i odbywa

sie w wyzszych temperaturach. o

3 n“’
Barbecue to rowniez okreslenie : ‘
specjalnych piecykéw przezna-

czonych do opiekania miesa.

N
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¢ ' Przygotowujac grilla, “czesto

~— — zastanawiamy sie, co ‘podac
gosciom w momencie, gdy
oczekuja na danie gtéwne. '
Swietna przystawka sa plastry"’._, WAy
baktazana, grillowane i posma-

rowane aromatycznym ser-

kiem. Z pewnoscig zaspokojg
»pierwszy gtéd”, zaskocza nie-< [
typowa forma, a‘ich przygoto-

wanie zajmie nam nie wigcej
niz 10 minut. s

Rada:

Baktazan jest delikatny
% wsmaku i dzieki temu Swietnie
faczy sie z wyrazistymi
sktadnikami, takimi jak feta
czy ser kozi. Takze oliwki czy
pomidory suszone podniosa
walory smakowe potraw
z bakfazana.

ROLADK

nr 09/2017

z grillowanego baktazana z serem feta

SKEADNIKI dla 4 os6b:

2 bakfazany
2
1 tyzka przyprawy Grill
ziotowy Prymat
olorowy w mtynku
Prymat
120 g sera feta
1 tyzka jogurtu naturalnego

PRZYGOTOWANIE:

2 tyzki Oliwek zielonych
Smak

2 Suszone pomidory

z ziofami Smak

Swieza bazylia

Do smaku: SéI morska
gruboziarnista, Pieprz
kolorowy Prymat

Bakfazany pokroi 7 na cienkie plastry. k
iwa i posypac przyprawa do grilla, solg i pie

minut j strony. Plastry
utrzec ser [

7v¢ na bok, ab
od

iasno zro-
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GRILLOWANY +0SOS
w stodko-ostrej marynacie

- SKEADNIKI dla 4 os6b: * 4 73bki czosnku
: . ' e 2 tyzki sosu sojowego
h“.- : - - L e 6 filetéw z tososia AN SO SRIOEE
JRR . L - * 1tyzeczka Tymianku suszone-
» o 3 tyzki Musztardy sarepskiej

go Prymat

Prymat S .

° 1 7 i

o 2 tyzki Musztardy francuskiej Y@ ©'cJU TZERAKOWEED

Prymat * Do smaku: Pieprz czarny

mielony, S6l morska grubo-

i, aefocy ziarnista Prymat

. ki olel
3 tyzki oleju 1 cytryna do dekoradji
e sokz ' pomaranczy

PRZYGOTOWANIE:

Filety z fososia wyptukac, oczysci¢ oraz przyprawi¢ pieprzem i odrobing soli.

W misce pofaczy¢ midd, sos sojowy, olej, musztarde sarepskg i francuskg oraz sok z po-
maranczy. Dodac przecisniety przez praske czosnek i suszony tymianek oraz doktadnie
wymiesza¢ marynate. Tak przygotowang marynatg zala¢ tososia i wstawi¢ do lodowki
na ok. 1-2 godziny. Po tym czasie grillowac tososia skérg do géry po ok. 4 minuty z kaz-
dej strony. Podawac z grillowanymi warzywami i czastkami cytryny.

S Jak grillowac¢

: e B T ot Sy aby nie przywieraly

. czosnkowy Y
& | : do rusztu?
N S ; : et Y o, A Warto wykorzystac specjalne,
W ) - - o, : A I g e . - kane k N
- il : S : T A zamykane koszyczki ;
: : 74 Ieie. lub ptaska aluminiowa
tacke z otworami.
TN
S .
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SKEADNIKI: 5 tyzek oliwy z oliwek
« 700 g karkoweki « 4 z3bki czosnku

« 2 tyzki Musztardy rosyjskiej Prymat «  1tyzka przyprawy Karkowka
1 tyzka Musztardy francuskiej Prymat klasyczna Prymat

. 21yzki miodu « Do smaku: S6l morska

gruboziarnista Prymat,

« 2 tyzeczki Cebuli suszonej Prymat )
Pieprz kolorowy Prymat

«  Vatyzeczki Papryki stodkiej wedzonej

Prymat
PRZYGOTOWANIE:
Wszystkie sktadniki na marynate doktadnie wymiesza¢. Mieso umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ w plastry . ,.};
0 grubosci 1 centymetra. Mieso zala¢ marynata, przykry¢ naczynie i odstawi¢ na catg noc do lo- "8

dowki. Plastry karkowki grillowac¢ po ok. 12-15 minut z kazdej strony i od czasu do czasu smarowac
pozostatg marynata.

~ T
Y L

Do karkowki mozemy-podac
pokrojone w formie tddeczek
ziemniaczki z grilla.

WEDZONA

stodka mielona

Tematem przewodnim niejednego grilla jest soczysta kar-
kowka. To jedno z ulubionych i najchetniej przyrzgdzanych
< mies. Wiadomo, ze nawet najlepszy kawatek miesa nie &k . , ARG =
.. moze obyc¢ sie bez przypraw. Dlatego warto dzien wcze-  [ae® el G s o S NN R < 7T PAPRYKA WEDZONA SEODKA MIELONA
7 Sniej karkdwke zamarynowac. Jej walory smakowe Swietnie T G 47 : R L
1 podkresly midd, musztarda i wedzona papryka. :
codg 4 gty e S R i ks — = e ot
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Skrzydetka grillowane na Swiezym powietrzu majg
unikalny smak, ktéry dodatkowo mozemy wzbogacic
przyprawami, miodem oraz sosem sojowym. Kurczak to
mieso, ktore pozwala na kulinarne eksperymenty, dla-
tego pus¢my wodze fantazji i stworzmy swojg ulubiong
marynate. Udane przyjecie w ogrodzie gwarantowane!

Ly

CHRUPIACE GRILLOWANE
SKRZYDELKA

SKEADNIKI dla 4 osob:

O

* 20 duzych skrzydetek * Swieza kolendra
z kurczaka do dekoradgji

SKEADNIKI NA MARYNATE: « 1tyzka Swiezego startego

b
« 2 tyzki przyprawy Grill ke

pikantny Prymat « 1drobno posiekana pa-

o G T pryc?ka ch|\| bezv pe;tek

« Vatyzeczki rozgniecio-
nych ziaren Kolendry

.« Vatyzeczki Pieprzu catej Prymat
kolorowego ziarnistego
Prymat

« 3 tyzki sosu sojowego
2 tyzki soku z cytryny

PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie skfadniki marynaty dokfadnie wymiesza¢. Umyte i oczysz-
czone skrzydetka nacigc na zgieciu, zamarynowac i odstawic na ok. 4-6
godzin. Tak przygotowane skrzydetka grillowac ok. 30 minut, od czasu
do czasu obracajgc. Przed podaniem posypac swiezg kolendra. 5

- —— .
e ™ .';‘ - - [
e e o v - .
— -

- - - .
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SKLADNIKI na 4 porcje:

* 4 steki z poledwicy * SOl morska gruboziarnista »”
5 - wotowej Prymat ™
v * 4 tyzki oliwy z oliwek * 1 tyzeczka Pieprzu koloro- ’ @” .
e 4-5 73bkéw czosnku wego ziarnistego Prymat ;
* 1 tyzka Rozmarynu e 15 op. Steku przyprawy 4 'wf'?;w
suszonego Prymat gruboziarnistej Prymat { “ D
* 4 gatazki Swiezego , =
rozmarynu -
PRZYGOTOWANIE: : {
Drobno posiekane zabki czosnku, pieprz i suszony rozmaryn utrzec. L AX
. Dodac¢ oliwe i doktadnie wymieszac. Steki optukac, osuszyc i natrze¢ 3

marynata, na kazdym potozy¢ gatazke Swiezego rozmarynu. Mieso
wstawic¢ do lodowki na kilka godzin.

. Zamarynowane mieso posypa¢ przyprawg do steku. Grillowac 5
& z obu stron po 6-8 minut z kazdej strony. Gotowe mieso posoli¢
e i odstawi¢ na 10 minut owiniete w folie. Przed podaniem posypac

jeszcze kolorowym pieprzem.
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DELIKATNE SZASZLYKI / INDYKA

z warzywam|
SKEADNIKI na 4 porgje:

400 g filetu z indyka 1 op. przyprawy Grill zioto-
Po 1 sztuce papryki czer- wy Prymat

wonej, zottej i zielonegj Musztarda sarepska Prymat
100 g pieczarek Ogorki konserwowe Smak
1 Swiezy ananas Kilka dtugich wykataczek

2 czerwone cebule do szasztykow
2 cukinie

PRZYGOTOWANIE:

Filet z indyka umyc usunac sciegna i pokroi¢ w kostke. Przefozy¢ do mi-
I, wymieszac w przyprawie ziotow do lodéwki. Nastepnie
gotowac warzywa i owoce: papM roi¢ w ptaskg kostke, pieczar-

i W Cwi 'tk ananasa poProw’c’ W Pogtke a

delikatnie oprész) v a |o+owa i gnl\ovvag Gotowe
dawac¢ z musztarda pska oraz ogdrkami konserwowymi.

Rada:
Zamiast przyprawy
3 ziotowej mozna
¢ uzy¢ nowej mieszanki
: Kurczak z grilla Prymat,

T .

ktéra idealnie podkresli

smak uwielbianego
przez Polakow
drobiul!
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SKLADNIKI na 4 porcje:

* 12 matych ziemniakow * 12 plasterkéw wedzonego boczku
* 5-6 zgbkdw czosnku * Do smaku: S6l morska gruboziarnista,
* 1tyzka Przyprawy do ziemniakow przyprawa Grill pikantny Prymat

i frytek Prymat * wykataczki

PRZYGOTOWANIE:

Ziemniaki umyc¢ i ugotowac prawie do miekkosci w lekko osolonej wodzie z dodatkiem
przyprawy do ziemniakéw. Ugotowane ziemniaki przestudzi¢, nacig¢ nozem wzdtuz,
tworzac kieszen i delikatnie rozchyli¢. Do srodka wiozy¢ po kilka plasterkow czosnku,
posypac przyprawa do grilla, owing¢ w plasterek boczku i spig¢ wykataczka. Grillowad, az
boczek sie zarumieni.

g e 5 BT gy
o B M oy - SL) o A
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Sezon grillowy zbiega sie z tym wyjatkowym okresem
_‘,__“\Lv_roku, gdy Yvybér Swiezych warzyw i owocow jest

‘niemal nieograniczony. Warto to wykorzystac i przy-

gotowac na grilla popisowe danie bez.. migsa. Oile

warzywa grillujg juz wszyscy, to o owocach niestety

‘zapominamy. Przekonajcie sig, ze ananasy, brzoskwinie,

banany czy gruszki wrzucone na ruszt smakuja napraw- .

de znakomicie!

N

_..f e X .

e/ 2017

GRILLOWANE BRZOSKWINIE

Z serem kozim

SKEADNIKI na 4 porcje:
* 3 brzoskwinie
* 2 tyzki miodu
* 1 tyzka oleju z orzechéw wioskich

* V5 tyzeczki Gatki muszkatotowej
mielonej Prymat

PRZYGOTOWANIE:

W misce wymiesza¢ miéd z

Brzoskwinie przekroi¢ na pdf,
gatgzce rozmarynu. Potowki

15 tyzeczki Cynamonu mielonego
Prymat

50 g koziego sera safatkowego
20 g orzechéw wioskich

Swiezy rozmaryn

cynamonem i posi Wymi orzechami.
arowac olejem, potozyc na w
h stron ok. 10 minut. Przed poda-

Rada:
Olej
z orzechow
wtoskich mozna
zastgpi€ innym
olejem
roslinnym!
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Krewetki z grilla to prawdziwy smakotyk. Wtasciwie upieczone sg
soczyste, jedrne i majg ztocisty apetyczny kolor. Polecamy Swietng
i szybka marynate, ktora idealnie sie z nimi skomponuje i podkresli
ich naturalny wspaniaty smak. Wystarczy nadzia¢ je na patyki do
szasztykow i ugrillowane serwowac na sezonowej satacie. Pychota!

SKtADNIKI DLA 2 OSOB:

* | op. mieszanki safat MARYNATA:

* 200 g krewetek koktajlowych bez  * 3 zgbki czosnku, zgniecione
zalewy, « 80 ml (1/3 szklanki) oliwy z oliwek

* 1 cebula czerwona, * 1/2 tyzeczki Soli morskiej Prymat

* 1 peczek rzodkiewek, e 1/2 tyzeczki Chili pieprzu cayen-

* 1 ogorek, ne Prymat

* 1 peczek kolendry, * /4 peczka posiekanej pietruszki

2 tyzki orzechow laskowych

SOS DO SALATKI:

Krewetki gI’I”UJ * 1 opakowanie Sosu satatkowego e 4 tyzki oliwy z oliwek

krotko, zaledwie ' e ; G ¢ ! Be. g ‘A 2 S francuskiego Prymat, o 4 fyzki wody

2-3 minuty - do

momentu, az przestang  + WAEEEEIE = X & g MR \ Ry’ SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
byé przeerCZySte- . _ o DN o X k. ' & g,," : ¢ 8 . Ze skiadnikéw przygotowac marynate, obtoczy¢ w niej dokfadnie krewetki i pozostawic

z A R przynajmniej na 30 min. Zawartos¢ opakowania sosu satatkowego wsypac do miseczki,
% Wowczas ZaChOWBJS[ o)l : : y ' , Ak dodac 4 tyzki cliwy z oliwek i 4 tyzki wody, dokfadnie wymiesza¢ i odstawi¢ na 10 minut.
. naJIepsze wiasciwosci —— Y - ‘ PR . Mieszanke safat wsypac do wysokiej miski i polac sosem safatkowym. Krewetki grillowac na
; smakowe. ' : % ’ e e & palni 3-4 minuty. Gotowe krewetki | pokrojone w plastry: rzodkiewki oraz ogérka, a takze po-
krojong w pidrka cebule czerwong i posiekang kolendre wrzuci¢ do satatki. Catos¢ doktadnie

wymieszac. Przed podaniem posypac uprazonymi wczesniej orzechami laskowymi.

Rt T i, -

_,:
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Zamiast %
roszponki mozna

Ol &

uzy¢ mieszanki safat,
rukoli lub Swiezego
szpinaku!

SALATKA

z roszponkg, mozzarellg i pomidorkami

SKLADNIKI na 4 porcje:
e 250 g roszponki

1 op. Sosu satatkowego wioskiego
* 150 g matych kuleczek mozzarelli Prymat

e 200 g pornidorkow koktajlowych — ® 3 tyzki oliwy z oliwek lub oleju

* 3-4 tyzki Czarnych oliwek Smak * 3tyzki wody

* 4-5 Suszonych pomidoréw z Do smaku: SéI morska grubo-
Ziotami Smak ziarnista, Pieprz czarny mielony

Prymat

Idealnie wypieczone i soczyste mieso w towarzystwie
Swiezej i pysznej satatki. Ten duet zdecydowanie rza-
dzi na grillu — i nic w tym dziwnego! W koncu przeci-
wiehstwa sie przyciggaja, dlatego zapraszajac najbliz-
szych na grilla, warto pomysle¢ takze o niemiesnych

dodatkach!

e ] czerwona cebula

1 garsc listkow bazylii

PRZYGOTOWANIE:

o B Sos safatkowy wioski przygotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Kuleczki mozza-
R relli odsaczy¢, suszone pomidory pokroi¢ w plasterki. W misce wymieszac roszponke, po- =

. midorki koktajlowe, kulki mozzarelli, czarne oliwki, suszone pomidory i czerwong cebule p

pokrojong w plasterki. Dodac listki bazylii i przygotowany zgodnie z opisem na opakowa-

niu Sos safatkowy wioski. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
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Zadna pora roku tak nie sprzyja deserom jak lato, gdy stragany wprost uginaja sie
od ciezaru sezonowych pysznosci. Wsréd nich zdecydowany prym wiodg soczy-
sta truskawka, kuszace stodycza maliny, cierpkie wisnie i niepozorne jagody. Aby
przygotowac znakomity stoneczny deser, nie trzeba nawet wykorzystywac pie-
karnika. Wystarczy blender lub mikser, chwilka wolnego czasu i pozostaje juz tylko
delektowac sie smakowitym deserem. Specjalnie dla Was Doradcy Smaku dzielg
sie przepisami na lekkie desery i ciasta, ktore podbijg Wasze serca.
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Tata wistiown

Cukiereczek13

przepis i zdjecia

LICZBA PORCJI: 5

CZAS PRZYGOTOWANIA:
Sredni

PRZYGOTOWANIE:
pieczenie

CIASTO:
e 150 g maki pszennegj
e 100 g masta
e 50 g cukru pudru
o 2 z6ttka

KREM:

* 100 ml mleka

* 150 ml $mietany kremowki

e 1 tyzka cukru krysztatu

e 1tyzeczka aromatu Smietan-
kowego

e 6 g Zelatyny wieprzowej
Prymat

WISNIE W WINIE:

e 600 g wisni

e 32 tyzki cukru

e /2 szklanki soku wisniowego

e 1 tyzka wiérkéw kokosowych

e 15 g Zelatyny wieprzowe;
Prymat

e /2 szklanki stodkiego wina
czerwonego

Do dekoracji: $wieza mieta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Na stolnice wysypa¢ make, doda¢ zimne
masto i posieka¢ nozem az do uzyskania
konsystencji kaszy. Nastepnie dodac¢ cu-
kier puder i z6ttka, chwile sieka¢ nozem,
a pézniej rekoma zagnies¢ ciasto. Z cia-
sta utworzy¢ kule i wstawi¢ na min. go-
dzine do lodéwki. Po wyjeciu z lodéw-
ki rozwatkowac¢ ciasto na cienki placek
i wyklei¢ nim forme (wysmarowang
wczeéniej mastem) do tarty (24 cm).
Przed wtozeniem do piekarnika ciasto
naktu¢ widelcem. Nastepnie piec ok. 20
minut w 180°C az do zarumienienia.
Przygotowanie kremu: Mleko potaczyc¢
ze Smietang, cukrem i aromatem, do-
ktadnie wymiesza¢ i zagotowac, doda-
jac zelatyne i mieszajac az do rozpusz-
czenia. Mase ostudzi¢ i wyla¢ na ciasto.
Odstawi¢ do lodéwki do stezenia. Umyte
wisnie wydrylowac i zasypa¢ cukrem.
Odstawi¢ na 1-2 godziny, az puszcza
sok. Wéwczas postawi¢ na ogniu i za-
gotowac. Dola¢ wino i rozpuszczong w
soku wisniowym/wodzie zelatyne (sok
lub wode nalezy podgrza¢, zeby zela-
tyna sie rozpusécita). Gdy masa zacznie
teze¢, wytozy¢ ja na krem i odstawi¢
do lodéwki do zastygniecia masy. Wiér-
ki kokosowe uprazy¢ na suchej patelni,
az sie zarumieniq i posypa¢ nimi ciasto.
Ciasto udekorowac mieta.
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-~ Klorus

przepis i zdjecia

LICZBA PORCJI: dla 3-4 os6b

CZAS PRZYGOTOWANIA:
Sredni

PRZYGOTOWANIE:
Bez pieczenia

SKEADNIKI:

500 g malin

200 ml $mietany kremowej
30%

2 tyzeczki cukru krysztatu
250 g serka mascarpone

2 szklanki orzechow lasko-
wych

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Maliny doktadnie umy¢ i pozostawi¢ do od-
saczenia. Nastepnie potowe owocow zmik-
sowac na mus.

Jesli owoce sa kwasne, nalezy je dostodzi¢
wedtug uznania. Nastepnie przetozy¢ mus
na dno przygotowanych salaterek. Orze- wor ’

chy zmieli¢ w mtynku do kawy lub blen- . ” b p " .2

derze. Smietang kremowke zmiksowa¢ z _ W letnich deserach uwielbiam to, ze sg petne swiezych, pysznych -y
?v‘;gf;';'ce”S‘Igwgclgk*kyée;gggrﬁfkrgtssnffvei o ~ e owocow i szybko sie je przygotowuije. Taki wtasnie jest ten deser. —
dodawat serek mascarpone oraz zmielone i - » : ¢ Bardzo tatwy i nieskomplikowany. Mimo iz nie ma w nim wyszuka- b
orzechy i miksowac¢ do uzyskania jednoli- - \ b \ S AL

tej masy. Wytozy¢ mase na mus malinowy. nych sk’radmkow, JeSt pe+en smaku.
Na wierzchu deseru utozy¢ Swieze maliny i

N

udekorowac lisEmi miety.
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Bajecznie kolorowy, pachnacy latem, kremowy i rozptywajacy sie w ustach tort
¢ o jagodowy to prawdziwa uczta dla podniebienia. Delikatny jagodowy krem, so-
G,(AI czyste sezonowe owoce i kawatki czekolady to potaczenie, ktore zachwyci

smakiem zarowno matych, jak i duzych amatorow stodkosci.

LICZBA PORCJI: 5 +

CZAS PRZYGOTOWANIA:
szybko

PRZYGOTOWANIE:
pieczenie

BISZKOPT:
* 6jg
e 200 g cukru
e 150 g maki tortowe;j
e 100 g maki ziemniaczanej
* 1tyzeczka proszku do pieczenia

e 1tyzka octu
e szczypta Soli morskiej Prymat

KREM JAGODOWY:

e 700 ml $mietany 30%

* T op. fixu Smietanowego

e 250 g serka mascarpone

e 4 tyzki cukru pudru

* 90 g biatej czekolady

e 250 g jagdd

e 1tyzka Zelatyny wieprzowej
Prymat

PONCZ:
e /2 szklanki wody
e 3 tyzki soku z cytryny
* 1tyzka ekstraktu waniliowego

DODATKOWO:

e Po 100 g malin, truskawek, jagod, czereéni
e 20 g gorzkiej czekolady

e 20 g biatej czekolady

* 10 listkow Swiezej miety

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

BISZKOPT: Piekarnik nagrza¢ do temperatury
170-175°C (dolna grzatka). Dno tortownicy o $red-
nicy ok. 24 cm wysmarowa¢ mastem i wytozy¢ pa-
pierem do pieczenia. Bokéw nie smarowac. Biatka
oddzieli¢ od zottek. Do z6ttek doda¢ proszek do pie-
czenia i ocet, roztrzepac¢ trzepaczka do potaczenia
sie sktadnikéw. Biatka ubija¢ na sztywno ze szczyp-
ta soli, stopniowo dosypujac cukier. Kiedy piana be-
dzie szklista i sztywna, doda¢ Zzéttka i zmiksowac.
Do dobrze ubitych jajek dodawa¢ stopniowo prze-
siane maki i delikatnie wymieszac¢. Ciasto przela¢ do
formy i od razu wstawi¢ do nagrzanego piekarnika.
Piec ok. 35 minut, do suchego patyczka. Upieczony
biszkopt catkowicie wystudzi¢ i przekroi¢ na 3 blaty.

KREM JAGODOWY: Zelatyne rozpusci¢ w 1/2 szklan-
ki goracej wody, przestudzi¢. Jagody zblendowac,
doda¢ rozpuszczona zelatyne i wymieszac. Czeko-
lade rozpusci¢ w kapieli wodnej, wystudzi¢ do temp.
pokojowej. Smietane ubi¢ na sztywno z cukrem pu-
drem i fixem $mietanowym. Doda¢ serek mascarpo-
ne i krotko zmiksowac do potaczenia sie sktadnikow.
Dodac¢ rozpuszczona czekolade i jagody z zelatyna.
Zmiksowac¢ do potaczenia sie sktadnikow.

WYKONCZENIE: Blat biszkoptowy nasaczy¢ pon-

czem. Krem podzielic na 3 porcje. Rozsmarowac mozna Uzyé

1 porcje kremu jagodowego. Przykry¢ drugim bla- ' ,
tem. Blat nasaczy¢ ponczem i Wysmarsiwaé kolejna Innych OWOoCOow
porcja kremu. Przykry¢ trzecim blatem oraz lekko

go nasaczy¢. Ostatniq porcja kremu wysmarowac . SezonOWyCh'
wierzch i boki tortu. Owoce umy¢ i Osuszyc¢. Z tru- Swietnie spraw-
skawek usuna¢ szyputki, a z czeresni pestki. Tort b 2
udekorowa¢ owocami, posypac¢ czekoladami i ozdo- \ dza SlQ truskawkl

bi¢ listkami Swiezej miety. Tort wstawi¢ do lodowki
do stezenia na kilka godzin.

N, Czy maliny.
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przepis i zdjecia

LICZBA PORCJI: 5+

CZAS PRZYGOTOWANIA:
$rednio

PRZYGOTOWANIE:
bez pieczenia

Spod:
e 200 g herbatnikéw petnoziarni-
stych
e 90 g krakersow
e 100 g masta
e 2 tyzki kakao
Masa I:
e 500 g twarogu
e 1tyzka cukru pudru

* 1 opakowanie Cukru z prawdziwa
wanilia Prymat

* 1 tyzka soku z cytryny
e 2 banany
e 10 truskawek
e 3 tyzki jogurtu naturalnego
e 2 petne tyzki Zelatyny wieprzo-
wej Prymat
e 3 tyzki cieptej wody
Masa ll:

* 3 "2 szklanki mrozonych truska-
wek

e 2 opakowania galaretki truskaw-
kowej

e 500 ml wody
Dekoracja:
e truskawki swieze
e borowki
Polewa:
* 3 kostki gorzkiej czekolady
o 2 tyzki mleka
e ltyzka masta

PRZEPISY UZYTKOWNIKOW SERWISU

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Herbatniki i krakersy zmieli¢ blenderem. Masto
roztopi¢ | doda¢ do masy herbatnikowej. Do-
ktadnie wymiesza¢ na konsystencje mokrego
piasku. Mase podzieli¢ na dwie rowne czesci.
Do jednej doda¢ kakao i doktadnie wymieszac.
Forme 25 x 11 cm wytozy¢ foliq spozywcza.
Nastepnie wytozy¢ jasny spod. Na jasny spod
wytozy¢ ciemny. Wyréwnac i ugnies¢. Wsta-
wi¢ do lodéwki. Twardg umiesci¢ w malakse-
rze z ostrymi ostrzami. Doda¢ cukry, pokrojo-
ne w plastry banany, sok z cytryny oraz jogurt.
Doktadnie zmiksowac¢ na gtadka mase. Zelaty-
ne zalac¢ ciepta woda i odstawi¢ do napecznie-
nia. Wstawi¢ do mikrofali na kilka sekund, aby
stopniata (nie moze doj5¢ do wrzenia, ponie-
waz wtedy Zelatyna straci swoje wtasciwosci
zelujace). Zelatyne doda¢ do masy twarogo-
wej. Zmiksowac¢. Truskawki umy¢ i pokroi¢
w ¢wiartki. Doda¢ do masy twarogowej. Wy-
miesza¢ szpatutka. Mase wyla¢ na spéd cia-
steczkowy. Wstawi¢ do lodéwki. Galaretki
przygotowa¢ wedtug wskazdéwek na opako-
waniu i odstawi¢ do wystygniecia. Truskaw-
ki delikatnie rozpusci¢ w mikrofali. Nastepnie
zmiksowac blenderem. Doda¢ do tezejacej juz
galaretki. Wymieszac¢ i wstawi¢ do lodowki na
noc. Po wyciagnieciu utozy¢ na wierzchu po-
krojone na po6t owoce. Polewa: Czekolade roz-
pusci¢ w rondelku z mastem i mlekiem. Zrobic¢
niq wzorki na owocach.
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Porada:

Jezeli polewa
bedzie za ge-
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przepis i zdjecia

LICZBA PORCJI: 5+

CZAS PRZYGOTOWANIA:
szybko

PRZYGOTOWANIE:

bez gotowania

SPOD | BRZEGI CIASTA:
* 1 opakowanie podtuznych

biszkoptow

MASA:
* 500 g serka mascarpone
e 2 tyzki cukru pudru

MASA TRUSKAWKOWA:

e 1 opakowanie galaretki tru-
skawkowej

e 1tyzka Zelatyny wieprzo-
wej Prymat

e 250 g cieptej wody
e 200 g truskawek

PRZEPISY UZYTKOWNIKOW SERWISU

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Galaretke  z  zelatynaq  rozpusci¢
w goracej wodzie, a nastepnie ostudzic.
Truskawki zmiksowa¢ na mus i dodac¢
do pozostatej rozpuszczonej galaretki.
Serek mascarpone zmiksowac z cukrem
pudrem. Do puszystego serka dodac
5 tyzek ostudzonej galaretki i wymieszac.
Mozna tez doda¢ kilka pokrojonych
truskawek. Kohcowki biszkoptow
z jednej strony odciag, aby tatwiej byto je
ustawi¢ w formie. Dno matej tortownicy
(17 cm) wytozy¢ papierem do pieczenia.
Na bokach ustawi¢ biszkopty. Nastepnie
wla¢ potowe masy z serka mascarpone
i odstawi¢ do lodoéwki na kilka minut, aby
masa zaczeta teze¢. Kilka biszkoptéw
namoczy¢ w galaretce i utozy¢ na
masie z serka. Zala¢ tezejacym musem
truskawkowym i ponownie odstawi¢ do
lodoéwki. Gdy mus truskawkowy stezeje,
wytozy¢ na nim reszte masy z serka.
Catos¢ schtodzi¢ w lodowece kilka godzin.
Przed podaniem wierzch udekorowac
truskawkami.
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Kiszenie warzyw ma ponad tysigcletnia tradycje i wcale nie traci na
aktualnosci. Wrecz przeciwnie — moda na home made trwa, a lipiec
daje ogromne pole do popisu w temacie domowych przetworow.

Ludzie coraz czesciej przescigaja sie w tym,

co sami potrafig przygotowac w zaciszu swo-
ich kuchni i czym moga sie podzieli¢ z bli-
skimi osobami. Kiszenie i marynowanie to
wiasnie jedne z takich rzeczy. Przetworami
mozna sie Smiato pochwali¢ przed innymi,
a dodatkowo sg na tyle proste i szybkie, ze
znajdujg sie w zasiegu mozliwosci kazdego.
Warto kontynuowac ten zwyczaj, chociaz
zwykty piec zastgpita kuchenka indukcyjna,
a kisi sie w stoikach z supermarketu, a nie jak
niegdys w debowych beczkach.

W lipcu sezon ogérkowy rozpoczyna sie
na dobre. Nadmiar ogérkéw zgodnie z pol-
ska tradycja kulinarna kisi sie lub marynuje.
Tak powstaje chluba naszej kuchni — ogorki
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kiszone, a zaraz po nich ogorki konserwowe,
zwane tez korniszonami. Réwnie smaczne
sg ogorki matosolne, na ktdre czeka sie za-
ledwie kilka dni.

Kiszenie ogoérkéw jest proste. W czasach
targowisk, kiedy mozna bez problemu kupic
0gorki, koper i polski czosnek od zaprzyjaz-
nionego dostawcy, a stoiki umy¢ w zmywar-
ce, kiszenie i marynowanie okazuje sie byc
O wiele prostsze niz przed laty.

Warto sie postaracé, chocby dla kultywowa-
nia smakow dziecinstwa — domowej zupy
ogodrkowej, satatki jarzynowej czy po prostu
ogoérka kiszonego do obiadu.

L]

»Biogram” ogorka

warzywo dyniowate

98% wody

sole mineralne

Swieze ogorki pomagajg usu-
wac nadmiar wody z organi-
zmu

kiszone sg lekkostrawne

Wybierz ogorki:

jedrne, twarde i Swieze
jednej wielkosci
bez widocznych uszkodzen

Przyprawy do kiszenia:

L]

Dodatki:

nr 09/2017

Rada:

Do kiszenia ogorkow
najlepiej wybrac
wode zrddlang, ktdra

Gorczyca cata Prymat
sl kamienna
czosnek

koper

korzen chrzanu isszarka do
ok | 09 e
lisScie porzeczki

liscie wisni

liscie orzecha

liscie debu

Chili pieprz cayenne Prymat
lub swieze chili
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Koktajl albo psikus,
czyll 60 dnl dao urlopu

10 byt maj, pachniata Saska Kepa, a my bylismy na wyjezdzie. W Warszawie bylismy.
Taki luzny weekend w Warszawie, jak to méwi moja mama ,pojechalismy zazyc
odrobiny kultury”. Czemu o tym vvspommam? A) Zeby pochwali¢ sie, ze bylismy
w Warszawie? B) Zeby pochwali¢ sie fajng mama, ktéra ma jeszcze fajniejsze
powiedzonka? Nie. TutaJ moi drodzy wszystko sie zaczeto. Tutaj pierwszy raz
padlismy ofiara... lata. | musze sie pozali¢. Ale od poczgtku.
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Matzenstwo (prawie) fit

Jakis czas temu, chyba wraz z wiosennym
przesileniem, a moze jak méwi Adam - z checi do
zmiany, méj maz zaczat wiecej gotowac. Zaczeto sie
od niepozornego steku, ktory byt przyczynkiem do
kuchennej rewolucji. Maz wojowat w kuchni, a ja,
jak przystato na prawdziwg dame - wspieratam
mojego dzielnego rycerza i wiernie mu kibicowatam,
czasami przymykajgc oko na pottuczone miski.
Efekt tej naszej kulinarnej szlachetnosci wyszedt
nam na dobre - schudliémy oboje, treningi Adama
dorzucity kilka bardziej zarysowanych miesni. Nic
tylko czeka¢ do lata — rzucitam kiedy$ od niechcenia
do meza, nie wiedzgc jeszcze, jakg putapke zastawi
na nas lato.

Warszawskie spacerki, kawki i deserki

Warszawa jest fajna, wiec postanowilismy odwiedzi¢
panig stolice i znajomych przy okazji. Weekend
miat by¢ stoneczny, ciepty, urokliwy, creme de la
creme wsrod wolnych dni. | wyobrazcie sobie takie
okolicznosci przyrody — spacerujemy sobie Saska
Kepa, przez zielone liscie przebijajg strumienie
Swiatfa, stychac Spiewanie ptakow, ziemia oddycha,
Swiat pachnie latem. Jest pieknie! Do tego urokliwe
kawiarenki z metalowymi krzestami, ktore tak
bardzo dobrze udajg styl angielski. Siadamy wiec,
bo przeciez jak to na spacerze nie wypi¢ zimnej
frappe z bitg $mietang? Nie da sie! Idziemy dalej
i dalej, a wszedzie czajg sie pokusy — usmiechnieta
pani po 60-tce sprzedaje pachngce gofry z lukrem,
a kawatek dalej obdarowujg naturalnie robionymi
lodami ze $mietankg, mietg i solonym karmelem.
A ja tak dawno nie jadtam gofréw... | jemy,
czarujemy sie smakami, zachwycamy stodyczg
i idziemy dalej. Jak sie potem okazuje — po wiece).
Wyjazdowy weekend zwiastuje najgorsze - szybko
pozegnamy sie ze szczupty sylwetka.

60 dni do urlopu - rzucitam mezowi
w twarz

Od naszego warszawskiego weekendu mineto
troche czasu, co wnosze po zmieniajgcej sie
dacie w kalendarzu i ,boczkach”, ktére cudownie
powstaty i odznaczajg sie pod bluzkg. Sama bytam
zdziwiona, ze Adam jakis taki brzuszek dostat,
a i miesnie, te zaokraglone jakby sie zmniejszyty,
uciekty, poszty gdzie$ sobie. W sgdzie zawsze jest
winny, u nas — byto ich kilkoro. Czekoladowe lody,
frappe z lodami, gofry z bitg $mietang, a nawet

nr 09/2017

wata cukrowa! Ze niby taka r6zowa i niewinna, ale
jaka skuteczna manipulatorka! Do tego jeszcze fast
foody, jedzone gdzie$ pospiesznie, albo z mitosci do
frytek. Skazani czajg sie na kazdej ulicy, w kazdym
parku i skwerku, i nie dajg ci przejs¢ obok obojetnie.
Wotajg, zapraszaja i kusza. | tak oto majac urlop za
jakies 2 miesigce, z matzenstwa (prawie) fit stalismy
sie matzenstwem zdecydowanie nie fit. Zaczelismy
wiec akcje 60 dni do urlopu! Bo Majorka nie
wybacza obwistych brzuchow.

Jak przestac jesc¢ stodycze?

To pytanie kotacze mi w gtowie od dawna. Jak
schudng¢? Bardzo chciatabym pozna¢ odpowiedz,
bo latem jest tyle pokus... Trzeba by¢ twardym
- rzucit kiedys mo6j maz i kupit ekstrablender!
Taki blender, co to zmieli wszystko. Apetytu na
stodycze nie zahamujemy, chyba, ze bedziemy
sie bardziej pilnowali, nie wychodzili z domu
i przez 60 dni bedziemy smutnymi ludzmi -
a tego nie chcemy. Zdrowe stodycze to przeciez
tez stodycze! — tak sie pocieszatam na poczatku,
potem dosztam do wniosku, ze to przeciez prawda.
Zamiast przestodzonej kawki serwowalismy sobie
orzezwiajgce  koktajle  owocowe.  Stodziutkie
truskawki, mango i ubostwiane przeze mnie kiwi to
moj ulubiony zestaw! Adam wygrzebat z czelusci
internetu smoothie przepisy i zachwycam sie
kazdego dnia. M6j maz dalej mnie zadziwia
— dowiedziat sie jak zrobi¢ sorbet i sam go
przygotowat! Zrezygnowalismy z dostadzanych
przekgsek i stodyczy na miescie — mamy przeciez
wiasng produkcje!

Fitstajl latem

Co moéwi Polak po szkodzie? Nie wiem. Wiem za
to, co moéwi Polak na diecie - trzeba by¢ twardym
i wcinac truskawki, mango i inne owockil Nie jest
to przeciez takie trudne. Moze sie troche przed
Wami chwale, ale za miesigc mamy lot na Majorke,
a ja nie wiem, na ktory kostium sie zdecydowac¢ —
w kazdym wyglgdam dobrze! Czary — mary? Moze
takie dietetyczne. Trzymam kciuki, zeby i Wam sie
udato! Holal

c.d.n.
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Dotacz do nas
na Facebooku

www. facebook.com/DoradcaSmaku
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