;ff laczego _;__:-azem

Spotka]mV sie ‘-,:" .. I
fla ng 1u

na WSpolny posﬁek

rodzinng
aktywnosé

‘razem
smakuje
lepiej

g T
- '.-'-_’.',‘-_'1-\,__ ﬂ
T 5
R R it e oo i i OO R




oradca r/? Q
Dogdea i ol SPISTREST

nr 03/2015 3
SPOTKAJMY SIE NA GRILLU...

GRILLOWANIE POD LUPA GRILLUJEMY KIEtBASKI

GRILLUJEMY - MIESO GRILUIEMY - SZASZEVKI
na gnll f - 55 ,
Do...

razem smakuje eple]

POLACY PRZY GRILLU W LICZBACH

15% poLakow
SPEDZA NA GRILLU
WIECEJ NIZ

5 GODZIN

' F Sa potrawy na tym swiecie wprost idealne do
' " jedzenia w duzym gronie, bo przeciez cztowiek

nie jest stworzony do jedzenia w samotnosci...
RAZEM PRZY GRILLU

AKTYWNIE Z COCA-COLA
dlaczego razem sm&lﬂa]e le;&

na wspolny positek

rodzinna
aktywnosc

BUERZ EKTPE
PREYGOTUY 06 PYSINEGD
JABTERZ DOBRY HUMOR

N 4 . _; 9\ .: & . ' o | ,_ . 5 : q!lll 'FP‘“"‘

Domowe ]edzaﬁe

1nsp1rowane food trucki
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Leniwe, ciepte popotudnie na swiezym
powietrzu, zielona trawa pod stopami,
aromat grillowanych potraw mito techce
nosek - czegdz wiecej trzeba do petni
szczescia?

Crillowanie w wesotej gromadce jest
bardziej relaksujace niz Swieta. Nasi
dziadkowie mieli dosé¢ czasu, by wspol-
nie zasiadac¢ do niedzielnego obiadu wraz
7 calg rodzing. Dzi$ jemy w pospiechu,
w barach szybkiej obstugi, rezygnujemy
ze $niadan, samotnie spozywamy smut-
ne kanapki na lunch przy komputerach.
Wspdlne grillowanie to jedna z nielicz-
nych okazji, by zgromadzi¢ catg rodzine
1 przyjaciot, poby¢ z nimi, posmiac¢ sie
przy jedzeniu i podreperowac rozdrob-
nione stosunki towarzyskie. Grillowanie
kochajg takze dzieci - nikt nie pilnuje,

nr 03/2015

zeby sie nie pobrudzity, moga jes¢ reka-
mi, stowem czuc¢ sie swobodnie.

Wspdlne grillowanie pokazuje nam jak
niewiele trzeba, by by¢ ze sobg razem
1 okazac rados¢ swoim bliskim. Dlatego
Coca-Cola i Prymat zachecajg, by wy-
korzysta¢ stoneczna pogode i jak naj-
czesciej spotykac sie razem na swiezym
powietrzu przy ulubionych potrawach.

Bo...

== RAZEMSMAKUJELEPIEJ
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Historia grilla,

najwieksza polska
satysfakcja po ‘89

Jak mowia badania® grillowanie, to
obok spacerow, ulubiona rozryw-
ka Polakow w wolnym czasie. Nie-
spieszny charakter, luzna atmosfera
gwarantuja dobry wypoczynek. Grill
jest uznawany za nasza zdobycz cy-
wilizacyjna 1 jedna z najwiekszych
polskich satysfakeji po 1989 roku - az
81% Polakéw wskazato popularnosé
grillowania jako zmiane, ktora im sie

podoba.

*Millward Brown SMG/KRC

czyli od boi okretowej do grilla kulowego

Historie wynalazcow 1 wynalazkow sa
czesciowo zabawne, a czesciowo nie-
zwykte. Przykiad w kategorii ,nie-
zwykte”: pomyst zrobienia z boi grilla

Z pokrywa.

Pasjonata grillowania George Ste-
phen Weber podczas rejsu zaglowka

w 1952 roku wpadt na genialny pomyst.
Podzielit boje na dwie czesci, dolng czesé
metalowe] konstrukcji wykorzystat jako
kociot, zaopatrzyt go w trzy nozki i potaczyt
go z gorna czescia bol, ktorg uzyt jako po-
krywe - tak powstat prototyp grilla okragte-
go. W ten sposob pierwszy grill okragty iliczne
nastepne modele zrewolucjonizowaty najpierw
amerykanska, a nastepnie swiatowa kulture gril-
lowania.

podstawowych zasad RADA

) grillowania wg Sowy | $zefa &3
o kuchni

Mieso najlepiej smakuje po uprzednim zama-
rynowaniu. Dzieki temu staje sie kruche i so-
czyste, a smak jest bardziej wyrazisty. Jezeli nie
mamy gotowej marynaty wystarczy olej pota-
czony z przyprawami. Dla wzbogacenia smaku
mozna dodac rowniez musztarde lub midd.

Wieksze kawatki miesa warto zamarynowac
1 odstawi¢ na kilka godzin, te mniejsze moze-
my zamarynowac chwile przed grillowaniem.
Nawet krotkie marynowanie jest lepsze od
zadnego!

Do obracania miesa na grillu zawsze uzywaj
szczypiec, nigdy widelca. Unikniesz naktuwa-
nia 1 wiekszos¢ sokéw pozostanie wewnatrz,
dzieki czemu mieso bedzie duzo smaczniejsze.

Delikatne ryby i miesa grillujemy z dodatkiem
marynaty owiniete w folie aluminiowa. Mate
ryby takie jak okoni morski czy dorada grilluje-
my w catosci w specjalnych siatkach przezna-
czonych do ryb.

5. Pamietajcie, ze produkty, ktére zamierzamy
grillowa¢, nalezy wyjaé z lodowki na co naj-
mniej 2 godziny przed grillowaniem.

I{GRILL
KLASYCZNY




POLACY PRZY GRILLU ULUBIONA

GRILLOWANIE JEST JEDNA Z ULUBIONYCH FORM SPEDZANIA GRILLOWA w
CZASU NA SWIEZYM POWIETRZU. ZDECYDOWANA WIEKSZ0SC POTRAWA 3 \ “*
Z NAS TRAKTUJE GRILLA JAKO OKAZJE DO SPOTKANIA POLAKOW @% §§
Z BLISKIMI, ZAJMUJAC SIE WTEDY GLOWNIE ROZMOWA. ¥4 @ Kietbasa Karkowka  Szasztyki
@@Y 29% 25%  13%

& < o4

Mozliwos¢ Skrzydetka

przebywania zkurczaka Kaszanka Ryba

na $wiezym

paoflv';”“ 10% 7% 5%
o

Wspélne

spedzanie %
czasu z rodzina
i znajomymi ‘ ‘ @
95% =

ooooooooooo

Warzywa Stek
3% 2%

... Zad
smaczne

jedzenie
- WTEDY P J e 75% poLakow
POLACY 5500000 - PODCZAS GRILLA 35% stucha muzyki
, SEDe o - 12% opala sie

NAJCZESCIEJ e POSWIECA CZAS 11% graw gry sportowe
0RGAN|ZUJA e oo > NA ROZMOWE 6% graw gry towarzyskie
GRILLA GRRL A e caniill rDoOz(i?/\tAL/(l?i\,Ne ZE ZNAJOMYMI 4% czyta

np.gry

towarzyskie

8%

do 1 godziny e 1 1 0/0

;::::::::.';::;...;::‘::ég??;: © 15% poLakow 2-3 godziny €) 390/0

0000 ccccccccccn SPEDZA NA GRILLU

00 0¢ 0000000 00 o o

eeei secececacnn. WIECEJ NIZ

----------- 5 GODZIN «sg0izin @ 350/

wiecej niz 5 godzin e 1 50/0

Na podstawie badania ,Polacy przy grillu”, ktére zostato przeprowadzone przez IQS w kwietniu 2015 na zlecenie Coca-Cola.
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Pomyst na piknikowe dania:

. Satatka z indykiem 1 awokado
- Chrupiace skrzydetka z chilli
- Burger domowy

- Bagietka

. Swieze owoce na deser

 "*;§ Dla praktycznych " _
smakoszy '

[0

PRI

FRE

’ FREH
KA

ried

w Paryzu
piknikujacych ludzi
mozna spotkac

w kazdym parku...

DOMYSL O ROZRYWKACH:

% -KARTY,
. BADMINTON,

PTEKA...

."\". \ Ay
LN i musztarda
BN W porecznym
'S\ opakowaniu!
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przy grillu
dlaczego raze smaku]g‘&eplel a,.x.?

Olejek doopalania, sandaty i grill. Bez tych3 rzeczy lato mozemy spo- -
kojnie edwotaé, a pakowanie wakac ch' plecakéw zarzueié juz o ?
W CZEerwcu. Plekna pogoda, letni stroi éotkame W gronie rodzinys
raz przyjaciot - to absolutny ,must have” goracego, sezonu. Peniy
#szczescia dodaje jeszcze skwierczaca karkowka na ruszc1e opieczone
ziemniaki w mundurkach, lekka satatka idyk czegos orzezwra]agego
Panowie i 1pa wZapraszamy na grilla! -

a

- —

Grill po polsku. Jak to sie robi?

Cho¢ polskie ogrodki nie maja tak idealnie przystrzy- kuje utanskiej fantazji. Do tradycji wypiekania miesa dota-
zonych trawnikow na 2 palce, jak te amerykanskie - to czyty takze wegetarianskie smaki - dumnie prazy sie kuku-
w kwestii grillowania radzimy sobie réwnie dobrze jak nasi rydza, opieka baktazan czy rodowity ziemniak. Préobujemy
dalecy sasiedzi. Niemal kazde podworko, ogrédek czy dziat- nowych potaczen i doznan. Stad w przyborniku grillowym
ka w weekend zamienia sie w miejsce biesiady pod gotym kottuja sie przepisy na marynaty pozbierane od znajornych,
niebem. Pokraczne paleniska zamieniliSmy na nowoczesne a na potce kréluja przyprawy - dumne oreze w walce
urzadzenia, w ktorych nie sposéb spalic kietbasek, a zeber- o smak. Standardowy ketchup zaczety wspomagaé sosy

ka w aromatycznych ziotach i wyrazistych przyprawach sa barbecue i s5ne di - o e
przerdzne dipy. A do tego - ez, orzezwia
zawsze soczyste. Do tego brawurowo przyrzadzony schab jace dopetnienie grillowej uczty. C«f

lub krwisty stek. Grillujagcym panom domu wszak nie bra-

fot:shutterstock.com
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Spotkajmy sie na grillu

Dlaczego tak bardzo lubimy wspolnie grillowac? Mimo, ze
juz nikt nie wiesza w domach portretow rodowych i sza-
bli, a epoka szlachecka powraca jedynie przy otwarciu
stronic ,Pana Tadeusza” - nie wyrzekliSmy sie tradycji.
To dla nas ciagle wazna kwestia. Wspolne biesiadowanie
przy stole z jadtem i napitkiem przybrato tylko bardziej
unowoczesniong forme. Zamiast tradycyjnego paleniska
rozpalamy grilla, zamiast dziczyzny stawiamy na stoét
drob i schab, zamiast izby gromadzimy sie na swiezym
powietrzu. I ciagle z ta sama zamaszystoscia przyprawia-
my majerankiem mieso - moze tylko dodajac bardziej eg-
zotyczne przyprawy, takie jak bazylie czy oregano. Tutaj

wyraza sie takze polska goscinnosc - dzielimy sie tym, co
najlepsze z tymi, ktérych kochamy i doceniamy. A prze-
stanie powiedzenia ,gos¢ w dom, Bog w dom” jest ciagle
zywe. W ten sposob takze budujemy Wspolnote, piele-
gnujac poczucie przynaleznosci. Od zawsze wspdlnie
dzielony stot byt oznaka braterstwa, jak i stanowit o sile
rodziny czy spotecznosci. Zapraszajac przyjaciét i znajo-
mych na grilla, zaciesniamy wiezi spoteczne.

Rozmowa, fun
i te okolicznosci przyrody...

Zycie codzienne wymaga od nas refleksu - cia-
gle gdzies gonimy, $pieszymy sie, a obiad to za-
zwyczaj jednogarnkowe danie zrobione w 30
minut. Na szczescie w weekend nie musimy byc
,nstant” To czas, kiedy mozna wstac pozme
leniwie wypi¢ kawe i zjes¢ ulubiona jajeczni-
ce z rodzina. Okazja do spotkan w wiekszym
gronie jest popotudniowy grill. Czesto przyrza-
dzamy potrawy razem z gosc¢mi, ktorych za-
prosiliSmy. Jedzac upieczone szasztyki i zgril-
lowane warzywa, dyskutujemy, zartujemy czy
omawiamy kwestie dnia codziennego, chwalac
sie plerwszymi zabkami syna czy stuchajac re-
lacji z podrézy. Nikt i nic nam nie przeszkadza
- dzwoniacy telefon, raporty w pracy czy wia-
czony telewizor. Dzieki temu czujemy sie szcze-
sliwsi, bo blisko z ludZzmi.

Udany grill to atmosfera, ktora tworza ludzie. To
takze okazja do wspdélnych zabaw - gry w bad-
mintona czy kopania pitki. To wreszcie wtedy
mozna swobodnie poskakac z dzie¢mi w klasy
czy pobujac je na hustawce. Dobrze czu]emy sie
na otwartej przestrzeni, otoczeni zielenia ogro-
du czy natura pobliskiego jeziora. Wszystko to
sprawia, ze w piatek wieczorem, dzwoniac do
znajomych, konczymy rozmowe stwierdze-
niem - jutro zapraszamy na grilla!

N\\\N\\\\N\\\\N\\\\N\\\\N\\\\N\\\\»\\\\N\\\\N\\\\N\\\\N\\\\N\\\\N\\\\N\\\\N\\\\N\\\\N\\\\N\\\\N\\\\N\\\\N\\\\»\\\\N\\\\N\\\\N\\\N\\\\N\\\\N\\\\N\\\\N\\\\N\\\\N\\\\N\\\\N\\\\»\\\\N\\\\N\\\\N\\\N\\\
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GRILLOWANA KIELBASA Z PIECA

Kietbasa
. | IS;\‘LPI?D";IY;E ﬁﬁ{%&"mﬁ 7 TAPENADE Z GZARNYCH OLIWEK | SUSZONYCH POMIDOROW
]. k a S Z a n k a : : : Sktadniki dla 4 os6b:

= tfadycyjnie 1 smacznie ' ‘ o 2 kietbasy pieczone
Polacy najchetniej na ruszt wrzucaja e 2 bagietki
tradycyjne miesne przysmaki. e Ogoreczki konserwowe Smak

Tapenade:
1 zabek czosnku
1 peczek natki pietruszki

Prym na grillu

wiedzie kle{basa’ | D 180 g Suszonych pomidoréow Smak
ktora proponujemy zaserwowac nieco Y = . \ 110 g Czarnych oliwek Smak

B Sckawyma zaraz.e 1y pro-. . L o : ik \ 1 mate opakowanie koreczkéw helskich
{38 o na dodanic polskc e ' Ak Sok z cytryny do smaku

kietbasie srédziemnomorskiego
- charakteru jest aromatyczna ta-
- pende, czyli pasta z oliwek. Ko-

lejna propozycja to kaszanka
z grilla. Z dodatkiem jabtek

i aromatycznego majeran- . ! o R £
ku bedzie smakowac po S P 3 o, 3 p ¥ “§ . Czosnek rozcieramy, natke pietruszki drobno siekamy i 13-

: 4.3 ‘ : e S - : : czymy z pozostatymi sktadnikami tapenade. Catos¢ doktadnie
miksujemy i doprawiamy do smaku.

Do smaku: SOl ziotowa, Pieprz czarny w miynku Prymat

Sposdb przygotowania:

prostu doskonale. Dzieki

tym prostym wbrew

pozorom dziataniom Kietbasy kroimy wzdiuz na pét, smarujemy cienka warstwa
kietbaski i kaszanka v, a na wierzch naktadamy tapenade. Grillujemy do
nabiora nowego, zrumienienia na rozgrzanym ruszcie.

Po zdjeciu z grilla, kazdy z kawatkow dzielimy na pot.
Aromatyczna grillowang kietbase podajemy z chrupigca ba-
gietka i ogoreczkami konserwowymi.

oryginalnego smaku.

Jesli przygotujemy za duzo tapenade - to, co zostanie prze-
ktadamy do stoiczka, zalewamy oliwa lub olejem i wstawia-
my do lodéwki. Bedziemy mogli wykorzystac¢ tapenade jako :
paste do pieczywa. :

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Gotowe

w kilka minut,
a smak - wyjatkowy!



GRILLUWANA KASZANKA

Z JABIKIEM, CEBULA I MAJERANKIEM

Skladniki dla 4 osob:

4 jabtka (najlepiej szara reneta)

1 cytryna

4 cebule
2 zabki czosnku
8 kaszanek

Ogorki kwaszone Smak
Chrzan tarty Smak
Olej rzepakowy do smazenia

Do smaku: S6l morska jodowana, Majeranek otarty,
Papryka stodka mielona, Pieprz czarny w miynku Prymat

Sposdb przygotowania:

1. Jabtka obieramy, kroimy na czastki i skrapiamy sokiem
z cytryny, aby nie sciemniaty. Cebule kroimy w piorka,

]AB’[KO SIARA RENHA || acomokwplany
2. Jabtka, czosnek i cebule krotko podsmazamy na oleju

(prawdopodobnie w znaczeniu Krolowa Jabtek) W trakcie smazenia przyprawiamy do smaku.
to 1dea1ny gatunek do mIQS | 3. Na btyszczacej stronie folii aluminiowej uktadamy kawa-
tek kaszanki. Na wierzch wyktadamy 1/8 jabtek z cebulg
.’ni\ [‘Al L o 1 1 czosnkiem. Catosc szczelnie zawijamy. To samo robimy

z pozostatymi kaszankami, a nastepnie uktadamy na roz-
grzanym ruszcie i grillujemy z dwoch stron ok. 15 minut.

| \ I| |
' I i 4. Podajemy z ogorkami kwaszonymi i chrzanem.

. I I. -
h [‘._Lm!ai.r\n-uk R :."‘-IHFHH g D \ sl
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PYZYSINAKAREC® | o 0 F @0 GrLOWANY KURCZAK
prosto z ruszuil T W A NS WRLASTRACH BOCKY

. - Sktadniki dla 4 oséb:
Soczyste mieso wieprzowe stwo

rzone jest wprost na ruszt. Jego ' A5 . EEEEEES  NOu B ¢ e : ; y » 4 piersi z kurczaka

smak podkreslg aromatyczne ziota - R L L b 'y i 7 Wad '_.L; e 20 plastrow wedzonego boczku
i wyraziste przyprawy. Na niedziel- o S N : i P :
ny obiad z grilla proponujemy schab o o . 1 T . & ’ Marynata:
W prostej i smacznej wersji - z rusz- A ' e ' :
tu. Dla fanéw kurczaka i boczku tez
mamy cos$ smacznego....

zklanki oleju rz

Mix apetycznego 8

boczku

z chudym milesem 7 | ster 7ka.
drObiOWVm to pomySL : y ' & 2 4. Crillujemy na rc zanym ruszcie. Podajemy z lekka satatka,
aby zaskoczy¢

bagietka lub grillowanymi w vami.
Nnowa potrawa

. grilla

s

lubimy ostrzejsze smaki
zamilenmy tagodna
musztarde delikatesowa

na ostrzejsza, np. sarepska.
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KARKOWKA MARYNOWANA W COLI

Z GRILLOWANYMI WARZYWAMI

Skladniki dla 4 osob:

1 kg karkéwki wieprzowej tandaryzowanej (ponakiuwane widkna miesa) -
200 ml @l@% + 290 g Pomidorow suszonych Smak 1 papryka czerwo-
na -1 papryka zielona - 1 papryka zotta - 1 cukinia « 1 pomidor malinowy »

4 duze pieczarki brazowe (Portobello) - Musztarda rosyjska Prymat - Oliwa
z oliwek do smazenia

Do smaku: Papryka ostra mielona, Papryka stodka mielona, Czosnek granu-
lowany Prymat.

Sposéb przygotowania:

1. Karkdéwke kroimy na réwne plastry, nacieramy przyprawami oraz
musztarda. Wktadamy na 4 godziny do lodowki. Po uptywie potowy
tego czasu zalewamy Coca-Cola.

2. Pomidory suszone i olej w ktérym sie marynowaty rozdrabniamy
dokiadnie za pomoca blendera.

3. Paprykiipomidor opalamy palnikiem az skérka bedzie zweglona,
obieramy ze skory i kroimy w grubsze plasterki. Z cukinii wykrawa-
my srodek, pozostala czesé¢ kroimy na kawatki, solimy i odciskamy
z soku. Pieczarki dzielimy na czastki. Wszystkie warzywa mary-
nujemy chwile w pesto ze zmiksowanych pomidoréw suszonych.
Nastepnie usuwamy z warzyw nadmiar pesto i smazymy je chwile
na rozgrzanej patelni.

4. Zamarynowana karkowke smazymy na grillowej patelni na ztoty ko- i l
lor, a nastepnie wktadamy na ok. 5 minut do piekarnika rozgrzanego

do 180°C. Podajemy z warzywami.

! "

== RAZEMSMAKUJELEPIEJ
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o SCHABOWY ZupeeE INAGzE]!
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GRILLOWANE KOTLETY SCHABOWE

Z PRZYPRAWA KEBAB-GYROS

-
’ Skiadniki dla 4 os6b: M a r"‘ 7’ n at a
to warunek konieczny,
< aby chude mieso ze schabu
Chrzan taft\/ Sl‘ﬂak L " pozosta]:o Smaczne
Marynata: | kruche1 soczyste.

2 tyzki Przyprawy kebab-gyros Prymat

1 tyzka Musztardy rosyjskiej Prymat

2 tyzki ketchupu

Sposdb przygotowania:

Schab pokroi¢ w plas

Potaczy¢ wszystkie sktadniki marynaty, natrzec nia plastry
schabu i odstawié¢ na 1 godzine do lodéwki.

Tak przygoto e mieso grillowac na rozgrzanym ruszcie
po 5 minut z dej strony.

Aromatyczne kotlety schabowe podawaé ogdreczkami
konserwowymi, patisonami i tartym c

MARYNATA |
W PLYNIE i

Dla zabieganych

mozesz wykorzystac
gotowa marynate w ptynie,
: to oszczednosc ezasu,
a smak - zawsze doskonaty.
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Szasztyki

dla kazdego cos dobrego

Powiedzenie ,,]eslé Oczami”

doskonale s
praWdZa si

Chocich ¢w przypadku sza .

S oo o

ozdabiai g asy, to SZaSZ}Vki C ey

nieoggnaif - ToEC Kolorowe i apcc)el’;az T

iza kaidynzfne mozliwosci Smakowitvchyczlile da]’a
razem zapewniaja rewelacyjnl; -

efekt wizualny 1 smakowy

KOLOROWE SZASZLYKI

7 PAPRYKA CEBULA
Sposdéb przygotowania
Wy T€CZ-

Skladniki dla 4 0s0b:
. : Mieso umye, osuszy¢ papiero
75dag poledwmzek W1eprzowych , nikiem, pokroic’ na kawatki, polac gotowa
2 Prymat w ptynie marynata i odstawi¢ W chiodne mie€j

Marynata klasyczn

la klasyczna Prymat aby mieso skruszato. Cebule obraci pokroi¢
w grube kawatkl. Papryki umy¢, osuszyC,

nasion 1 pokroié na kawatki.

2 mate cebule czerwone
pot papryki CZErWOonej oczy$cic 2 Nask <X , :
pot papryki zottel Cukinie urny¢ i pokroic na pot talarkl.
1 mata cukinia Mieso, cebule, cukinie 1 papr\/ke oproszyc
przyprawa do grillal nadziewac na prze-
mian na metalowe rozenki lub bambusowe
pat\/czki. Przygotowane gzasziyki opiekac
eececccct na ruszcie po 6-8 inut Z kazdej strony:
Podawac Z pieczywerm i ulublona satatka.

7as grﬂlowama W gronie

Przyprawa do gril
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Dogadea 5 ol GRILLUENY | SZASZEYK

" bk SZASTEVKIZ WATROBK|
ALEEDBKA

500 g watrobki drobiowej
12p v boczku parzonego

)

3 ziemniaki

3 marchewki

2 czerwone papryki
2 76tte papryki
2 cebule biate
3

7 grilla?fe

Z OCZYy Wi

le
cebule
500 ml wody
]
]

100 ml smietany 12%
200 m ty pomidorov
Masto klarowane do smazenia

Do smaku: Papryka stodka mielona, Ziele angielskie cate,

Ligé laurowy, S6l zi Pieprz czarnymielony Prymat
J £ Sposb przygotowania:
: 1. Bis bulre: iﬁzier‘nmak
snacznego Zyczy Prymat :)
[DEALNE NA RODZINNE® | .
| Czy wiesz, ze...
\ E : Szasztyki z watrobka
| mozemy podac z ryzem
jako danie obiadowe
= s
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Jako dodat'ek do dan z rusztu

polecamy

bardzo modne ¢

t.‘..-.

grillowane
owoce. i+

I
LN <1 SZASZEYK WEGETARIANSK

Z KUKURYDZA, MANGO | POMIDORAMI =

& Skadniki dla 4 osGb: Sposcb przygotowania: =
d 0 1 duza cukinia zielona 1 W miseczce taczymy sos sojowy, drobno a
e JhIES 0 1 cukinia zétta : : =
& RN - o zc _ pokrojona papryczke habanero oraz mielona =
l | S E : ¥ 4 srednie pieczarki kolendre, =

1 maty ananas

7z aromatycznym”

4

2. Mangoiananasa obieramy, kroimy w wiek- EZ.
e

Tkolba kukurydzy szg kostke i Wrzucamy do marynaty.

* 1stodka czerwona papryka _
* 1duza czerwona cebula 3. Mleko wlewamy do garnka, dodajemy -

=
e 4sliwkowe pomidory czerwone 100 ml wody oraz masto. Wkiadamy kolbe _ =
* 1ldojrzate mango kukurydzy, doprawiamy sola i gotujemy do a
* 100 ml mleka 3.2 % miekkosci. Z
* 50 gmasta 4. Zoleju, musztardy i przypraw przygotowuje- =
my sos vinaigrette.

' Warzywa kroimy na mniejsze kawatki, przy-
* 100 mlolejur zepakowego prawiamy oregano, g nastepnie na przemian
* Musztarda kremska p Tymat Z marynowanymi owocarmj naktuwamy na
patyki do szasztykéw. Grillujemy na mocno
fozgrzanym ruszcie/patelni grillowej.

6. Szasziyki podajemy z vinegrettem z chrupia- Z
ca bagietka.

= Sos vinaigrette: 5.

Marynata:
* 1butelka sosu sojowego
* Imarynowana papryczka habanero

Do smaku: Oregano, Kolendra mielona,
S6l morska, Pieprz czarny w mtynku Prymat

- RAZEMSMAKUJELEPIE,
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° Podobno ponad potowa Polakéw na grillo- Z D ROWA I SM A(Z N A .
wych spotkaniach serwuje obok mies lekkie
a a 1 satatki. Sg one doskonatym uzupetnieniem
dan z rusztu. Peinia lata to idealna okazja,
1 k k aby jesc¢ jak najwiecej warzyw.
Na IeKKO,

Sz

.l

ZIELONA SALATKA S8 g ~=OACAINEINAJLE |

Skladniki dla 4 oséb:

e 100 g zielonych szparagéw * O6tyzek oleju Inianego
. e Sok z%cytryny
e 100 g zielonego groszku 1lyzeczka Musztardy
* 100 g groszku cukrowego, bez delikatesowej Prymat
widkien o 1tyzeczka miodu
e 100 g bobu wielokwiatowego
e 100 grukoli * 2szalotki

e 100 g rukwi wodnej

e 50 g mtodych lisci szpinaku
¢ 50 g mtodych lisci szczawiu
e Togorek

Do smaku: Sl morska jodowana,

Pieprz czarny grubo mielony Prymat |, eeeees 60000y
.: Doskonale smakuje takze

7 Sosern salatkowym e ’

francuskim Prymat. .

Sposéb przygotowania:
1. Bob gotujemy i obieramy.

2. W duzym garnku zagotowujemy wode z dodatkiem soli. Trze-
ba dodac¢ szczypte cukru do sktadnikéw. Do wrzatku wrzucamy
przyciete szparagi, zielony groszek i groszek cukrowy. Catosc¢ go-
tujemy przez okoto 3 minuty, a nastepnie odcedzamy i wktadamy
na chwile do zimnej wody z lodem w celu ich zahartowania.

Przepis na
zlelong satatke

3. Olej Iniany mieszamy z sokiem z cytryny, musztarda, miodem
1 posiekanymi w kostke szalotkami. Doprawiamy do smaku.

4. Do miski przektadamy ugotowane i zahartowane warzywa, ob-

to kulinarna
rany boéb, rozdrobnione satatki i pokrojonego w plastry ogoérka.

°
Delikatnie mieszamy i skrapiamy przygotowanym sosem. gra W Zleloneo
——— T ———— ﬁ s h_ W- N
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romats A R o
N ne pomidory, swieze of
3 aza o ' 4
L. ad-‘{]pqpula’miej 76
. horiatiki w orygi \
R 1w oryginale nie'ze

; Okéﬁi;é;{%a

tatke grecka, j
R a, Jeldnak W naszym wy-

wa
(¢

satatxka
. - -

gkiadniki dla 4 0sob: 2 czerwone papryki

o 1 opakowanie sera feta 1 stoiczek Oliwek czarnych Smak

. 1 satatalodowa oliwa Z oliwek

o 1 éredniej wielkoscl ogorek g6l norska, Pieprz czarny grubo mielo-
e 1 czerwona cebula ny, Oregano Prymat

. 3pomidory . Sos satatkowy francuski Prymat

o 2 z0lte papryki

Sposob przygotowania:

gos satatkowy francuski Prymat przygotowaé zgodnie Z przepiserm na opakowamu. . CZnq pogode
wietrzu przy

elozy¢ do duzej miski.
a obrac, usunac pestki
i pokroi¢ w pé’fplasterki. r . ory, ia¢ gni okroi¢ w kostke lub
péiksie'z\/ce. Ser feta pokroié w kostke, ana i egano z dodatkiem
oliwy Z oliwek. Cebule pokroi¢ w plastry. Satate i . gotowanym

wezeéniej soserm francuskim.

» 2 ’
Utozy¢ na talerzach, udekorowac i podawac z€ schiodzona ‘ o % . - 2
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Rodzinne spotkanie przy stole to, pomimo zmia-
- ny tempa zycia, nadal jeden z najwazniejszych
~ elementow dnia. Wspdlne jedzenie w gronie naj-
\ _bliZSzych jest wazne niemal na kazdej szerokosci
ograﬁczne] Jedzenie jest nie tylko podstawo-
'z‘-Lv NNOscia zyciowa, ale réwniez peini wazny
aspektkulturotworczy - daje poczucie bezpieczen-
S je W sélnote, zacie$nia wiezy, jest wyra-
Zem Sz 1osc1 Wspdlne siedzenie przy
A ‘u! kow staty sie inspiracja do
PO ta /Orzo Aych do spozywania w oto-
najblizszych.
-

*

Fie aella w roli glownej

Kuch szpanska jest stworzona do rodzinnej
biesiady pod hastem fiesta latina. Kultura srodziem-
nomorska, goracy klimat i ognisty temperament
Hiszpanow daty jeden z najwiekszych znakow tej
kultury kulinarnej - paelle. Stowo paella oznacza
ZarOwno potrawe z ryzu, jak i naczynie do przyrza-
dzania tej potrawy. Podobno ile hiszpanskich ro-
dzin, tyle przekazywanych z pokolenia na pokole-
nie przepiséw na paelle. Danie gotowane w duzym
garnku lub patelni, stawiane na srodku stotu stwo-
rzone jest do wspolnego jedzenia wsrdod smiechu,
niekoniecznie przy odgtosie kastanietow.

-

Wi1oska uczta

Filmowe sceny na trwate wyryty w naszych gto-
wach temperamentnych i gestykulujacych Wio-
chow zebranych wokoét stotu. Pizza, makarony,

ohwa K,Dazylla p serca i zotadki

rosic dziadkow, rodzen-
stwo Z d21ecm1 kuzynow 1 przyjaciot, a zywiotowa
atmosfera rodem ze stonecznej Italii gwarantowa-
na. Wystarczy przygotowac gar spaghetti, a uczta
po wtosku gotowal
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Sa potrawy na tym swiecie wprost idealne do jedzenia w duzym grc
bo przeciez czlowiek nie jest stworzony do jedzenia w samotnosci...

~ Indyjska egzotyka

cRazem p'rzy" ed'nym stole...

nr 03/2015

Kultura indyjska jest petna radosci, co doskonale
znaja fani kina pod znakiem Bollywood. Kuchnia
Indii pelna jest ferii smakow i koloréw podobnie
jak kolorowe sg tradycyjnie indyjskiej stroje. Pomi-
mo zupe%nie;jennego pochodzenia, rytuatow
1 smakow Kuchnia js
znalazia swoje migj8e
czekata sie naweyeur
popularna tikka

dyjska w niezwykly sposdb
kulturze europejskiej. Do-
jskich adaptacji jak chocby

Hindusi, podobnie jal
ce w cieptym klima
wieczorem w rodzi
na podtodze, a na src
cyjnie potrawy spoz
przeznaczona jest do za

ositek spozywaja
: Wszyscy siadaja

nieczystych.
Polska tradycja

Takze w polskiej tradycji znajdziemy dania stworzo-
ne do wspolnych positkéw. Niegdys w kazdej chatu-
pie z jednej misy jadato sie kasze okraszong stonina.
Szlachta zajadata sie bigosem przygotowanym na
kilkadziesigt osdb, ucztujacych podczas hucznego
karnawatu. Dzis, przygotowujac obiad dla duzego
grona bliskich oséb, réwnie chetnie inspirujemy sie
tradycja co potrawami z innych zakatkéw Swiata,
ktore kojarza sie nie tylko ze Swietnym smakiem,
ale tez radosnym, wspolnym positkiem.

Najwazniejsze, aby razem...

hodzi¢ tak

Inspiracje na wspolny posﬁek moga p
i ch kultur.

z tradycyjnej kuchni polskiej, jak
Jednak najwazniejsze
nym stole i cies
spedzonym raz
zarty, rozi

'WSZ
d II!'l".r el \ g - ,

razem
smakuje
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W RACJE — RAZEM PRZY JEDNYM STOLE..
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Szlachetnosci tEj'.*\?-"
PAELLA potrawie sdodaje .. - *
Z KURCZAKIEM Szafran v " ' Y

_ , drogocenna przyprax‘/v'a,' tora ™.
Skiadniki dla 4 osobr nada charakterystycznej, ape- Y
tycznej barwy - zottej lub po-
maranczowo-zottej.

e 1kurczak zagrodowy

e 200 g zielonej fasolki szparagowej
e 400 gryzudo paelli

e 200 g pomidorow

e 1czerwona papryka

o 1 zielona papryka

e 3dojrzate pomidory kumato

e 3 szklanki wody

e Olejrzepakowy do smazenia

Do smaku: Papryka stodka mielona, Szafran nitki,

Sol morska jodowana, Pieprz czarny Prymat to niecodzienny pomyst '

na danie dla catej rodziny
Inspirowany =

kuchnig hiszpaniska. "

Sposdb przygotowania:

1. Kurczaka myjemy, filetujemy i kroimy na kawatki.

2. Fasolke myjemy, odcinamy konicowki i dzielimy na mniejsze
czesci. Pomidory obieramy ze skory, usuwamy nasiona, a po-
zostatg czes¢ kroimy na kawatki. Z papryk usuwamy gniazda
nasienne i kroimy w kostke.

Pyszna, kolorowa i sycaca be-
dzie ciekawa propozycja dla
mitosnikéw tradycyjnych dan
jednogarnkowych. Wystarczy
potaczyé ryz, warzywa i rozne
gatunki mies. Mozna tez dodac
ryby i owoce morza! Bedzie bar-
dziej egzotycznie.

=

~5

3. Na patelni rozgrzewamy olej i obsmazamy na nim kawatki
kurczaka. Nastepnie dodajemy fasolke oraz papryke i smazymy
kolejne 2 minuty. Po tym czasie doktadamy pomidory i tyzeczke
stodkiej papryki. Mieszamy. Po chwili wsypujemy surowy ryz,
sol, pieprz i szafran do smaku.

4. Catos¢ zalewamy woda, doprowadzamy do wrzenia i gotujemy
ok. 20 minut na matym ogniu, pod przykryciem. Po tym czasie

wyltaczamy palnik i odstawiamy patelnie na ok. 10 minut.

Ciekawostka...
kazdy jezyk rzadzi sie
Swolmi prawami.
Hiszpanskie stowo
paella w oryginale
brzmi ,paeja’.




D01adca
smak opl

KULINARNE INSPIRACJE — RAZEM PRZY JEDNYM STOLE...

Garam-masala to mieszanka m.in.
Eakich przypragigl KURCZAK TIKKA-MASALA
olendra, pieprz czarny, kardamon,
kmin rzymski, lis¢ laurowy, gozdziki,
cynamon, chili pieprz cayenne, gatka
muszkatotowa.

Skladniki dla 4 oséb:

1 podwdjna piers z kurczaka

1 biata cebula

2 tyzki oleju kokosowego lub masta klarowanego
Olej rzepakowy do smazenia

Marynata:

e 150 ml jogurtu naturalnego
e 2 zabki czosnku
e 1limonka

Sos:

1 cebula

2 dojrzate, duze pomidory (lub 1 puszka pomidoréw pelati)
1tyzeczka mieszanki garam-masala

1 tyzeczka Czosnku granulowanego Prymat

1 tyzeczka Imbiru mielonego Prymat

200 ml $mietany 18%

Do smaku: Kurkuma, Imbir mielony, Kminek mielony, Cynamon
mielony, Papryka stodka mielona, Pieprz kolorowy,
S6l morska jodowana Prymat

—

Sposob przygotowania:
1. Mieso z kurczaka kroimy w paski.

2. W miseczce taczymy jogurt naturalny, rozdrobnione zabki
czosnku, przyprawy i sok z limonki. Do tak przygotowanej
marynaty wktadamy mieso i odstawiamy na ok. 30 minut do
lodowki.

1usuwamy gniazda nasienne. W rondelku rozgrzewamy olej
1 zrumieniamy na nim posiekana cebule. Dodajemy pomido-
ry lub pomidory z puszki, doprawiamy czosnkiem, imbirem,
sola i przyprawa garam-masala. Gotujemy ok. 10 minut az sos
zgestnieje, a woda wyparuje.

3. W tym czasie przygotowujemy sos: z pomidoréw obieramy 1

4. Zamarynowane kawatki kurczaka obsmazamy na patelni,
nastepnie przekitadamy do rondelka z sosem pomidorowym

Kurczak tikka-masala R i Sy P
1 gotujemy ok. 5 minut. Na koniec dodajemy $mietane i dusimy

to brytyjskie danie, ktorego zrodta wywodza sie z trad’y'Cll na wolnym ogniu ok. 10-15 minut. Potrawe mozermy podawaé

' kuchni indyjskiej N 2 ryzem

’

- i | ,

/ Wyrozmklem f@ﬁn

la_jest sposéb marynowania miesa. razem
: smakuje

lepiej

]- Sos na ba21e po-
D ore prazy
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Z RUKOLA, GORGONZOLA | BURAKIEM

Do smaku: Sol morska jodowana Prymat

Sposdb przygotowania:
1.

Skladniki dla 4 osob:

to jedno z ulubionych dan
kuchni wioskiej

ORKISZOWA PIZZA M : | Plzza

300 g maki orkiszowej

% szklanki wody

20 g swiezych drozdzy

2 tyzki oliwy z oliwek
1tyzeczka cukru krysztatu

200 g sera gorgonzola

Rukola

3 ugotowane buraczki czerwone
Chrzan tarty Smak

Do miseczki wkruszamy drozdze, dodajemy potowe wody

1 cukier. Doktadnie mieszamy 1 odstawiamy na 10 minut

w ciepte miejsce do wyrosniecia. Jednak

Na stolnice przesiewamy make, do zagtebienia wlewamy 3 3 - A

{/(\)/zczxén, dodgjemy sl oliw_ebz aliweli idz}?.gniat.argydci.asto. PlZZa nie musl bVC
yrabiamy do momentu az bedzie gtadkie i nie bedzie I

kleito sie do rak. Odstawiamy na ok. 45 minut w ciepte zawsze taka sama!

miejsce. ; .

Vg.tym czasiegrz}z/goﬁowujemy 1:>ozokstale1 Sk%adkmki: buraki szngtOwaﬂa na clenkim

obleramy ze skorki 1 kroimy na cienkie plasterki, ser gor- . o s o

gonzola kruszymy. Orklszowym clescle

Gdy ciasto wyrosnie przektadamy je na blache wysmaro- . : :

wana wczesniej oliwka i formujemy koto. Wierzch sma- A Orygmalnyml dodatkami

rujemy cienka warstwa chrzanu i uktadamy dodatki - ser, 2

plastry buraka. ZaSkOCZV

Wstawiamy do nagrzanego do 250C piekarnika i pieczemy
ok. 10-12 minut.

Gotowa pizze posypujemy rukola. Podajemy z chrzanem
tartym lub kremem chrzanowym.

nowym smakiem.

Y

Orkisz o jeden zgatunkow
PSZENICY ZWYyCzajney.

Zawiera od niej jednak wiece]
tatwo przyswajalnego glutenu.

Gorgonzola to tradycyjny ser
Z niebleska plesnia.
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Pamietaj,
aby sie ruszaC.

Regularna

aktywnosc fizyczna
nie tylko

Coca-Cola od lat promuje aktywnosc fizycz- Te
na, zachecajac ludzi do ruchu oraz wspiera pOzwala .Spah.(.j
walke z epidemia otylosci na $wiecie. Cel nadmiar kaloril,

jest jeden: zaktywizowanie do 2020 roku lecz takze cieszy¢ sie
100 milionéw ludzi na catym swiecie! .
dobrym zdrowiem.

=y Specjalnie dla czytelnikéw e-magazynu
,DoradcaSmaku.pl“ Coca-Cola przygoto-

wala autorski przepis oraz zbior porad.

\ Jak wprowadzi¢

1§ Coca-Cola: znaczenie Ky Zerowry

~ zdrowego trw 8 doTwojejrodziny,

_. r, — i Oto kilka wskazdowek

’

é i - | i , . . . , . dla OO(')]neoo ‘/ kup W . ,
: Wspdlne spozywanie positkow ma ogromne znaczernie g g szystkim pare butoyy
(W% PRZEP|S NA - dobrego samopoczucia rodziny. Dlatego tez cieszmy sie dobrym zo}ro— sportowych,
4 . wiem zachecajac cata rodzine do aktywnego, zdrowego stylu zycia. v na zakupy SPoZyWeze w lokal

" UDANY POSHEK W RODZINNYM GRONIE : , - | WYDIErzcie sic - zamiast sme o P

. . . . . rOWerem .
Czy wiesz, ze aktywny styl zycia w potaczeniu ze Zrownowazona lub pieszo,

e . - ; i ; i zréznicowana dieta moze wptywac na: ‘ o

1. Zaangazuj dzieci i spraw, aby wspélna kolacja 2. ,Nlech. p,osﬁm bed@ na tyle proste, .aby kazdy ) trzymanic optymalne) wagi V' pikniki to doskonaiy Sposob, ab
stata si¢ zabawa mogt wziaé udziat w ich przygotowaniu. utrzy P sh troche ¢ aly o , aby
) . : prawidtowe funkcjonowania serca, spac € Za&} Na swiezym powietr
« Niech zaplanu]a meny, a nawet nalgry.]a_ do 3. Liczy sie kazdy wspolny positek, wiec nie poczucie szczescia i dobrego samopoczucia, pacer Owac 1 pobawi¢ sie,

stotu zgodnie é wybranym przez siebie te- .t gie e trzeba bedzie przewrocic zycle ro- zmniejszenie ryzyka wystapienia cukrzycy typu 2, L, L

matelm/pl zewodnim. ‘ " . dziny do gory nogami. Zacznij od kilku positkow prawidiowy rozwdj miesni, tl?O obiedzie urzadz karaoke Jyh tarice, ab

Zamien przygotowywanie posiKU, NakIy~ uoqqniowo, Potraktyj to jako dobry poczatek. wzrmocnienie kosci, en czas stat sie jeszeze bardziej atrakcyjY

wanie do stofu i zmywanie w przyjemna ; D ludzkich ny,
zabawe z nagrodami. Przygotuj sie tylko na 4. Dodaj odrobine szczescia do positku i podaj budowanie relacji mledzy udzkich. 7

wesoty rozgardiasz! 4 . ulubiony napéj z rodziny Coca-Cola: tradycyjna

Przypisz kazdemu spe.cy.ﬁczne za ani.a 1 ak- Cole, Coca-Cole Light lub Coca-Cole Zero. el aktvwny tryb Zycia i uczestniczenie w ak-
cesoria kuchenne (takie jak sper_sonahz;)wa- R | E/S\//Wp;i'ozé\illi)aagklfus S(jz;fgwychy chZe X};omgc osiagac lepsze rezultaty
ne fartuszkl), aby kazde z dziecl poczuto sig 5. Zdrowe odzngme 'me oznacza, ze trzeba w szkole | sprawic, ze stana sie szczesliwsze. Inne korzysci to np.:
wyjatkowo. zrezygnowa¢ z jakiego$ pokarmu, napoju lub . i o
Pobudzaj do zabawnych rozméw, zadajac za-  gktadnika. Chodzi o to, aby podejmowac rozsad- e WyZSze poczucle WiaSﬂe} WartQSCL _ _ .’
skakujace pytania, np. ,Z jakim superbohate-  pe decyzje co do réznorodnosci i ilosci spozywa- + budowanie umiejetnosci funkcjonowania w grupie,

rem cheiatbys zjes¢ kolacje i co bys dla niego o napojow i positkow, tak aby zaspokoi¢ swo- « uczenie sie zasad fair play i poznanie nowych osob, razem
ugotowat?”. Sprobuj wykorzystac potrawy je indywidualne zapotrzebowanie na sktadniki « uczenie sie dyscypliny podczas treningow, Smaku j e

ito)?iisﬁgdgggrg)as’kgz?e%cizaatbilj c?élegi?i\/}vyyglz};i odzyweze i jednoczesnie nie przekroczyc liczby nabywanie umiejetnosci wyznaczania celow b
niki botfawy. ich pocﬁodzenie, zawartos¢  Kalorii zuzywanych w ciagu dnia. i dazenia do ich realizacji. | B o pl e .'

spedzi¢
ZU, po-

Pamietayj,
sitkow, g
nosc!

ze navyet. przygotowywanie po-
otowanie i Sprzatanie to aktyw-

prrz_e sie odzywiaj,
wieee ruszaj i ciesz zyciem!

witamin, itd.

\ \ \
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MAKARON ZYTNI

Bl 1 dlls KO- -

"'-"_,_ 3 ENFRGITD0 DITAHANIA Skiadniki dla 2 os6b:
energetyczny - >
-coto ]es

e 200 g makaronu zytniego petnoziarni-
stego

e 1 peczek zielonych szparagow

e 100 g zielonego groszku cukrowego

e 1tyzka masta

e 2jaja

e Ser parmezan

o Kietki rzodkiewki lub stonecznika

Do smaku: Sol morska jodowana, Pieprz
kolorowy ziarnisty, Gatka muszkatotowa
mielona Prymat

Sposéb przygotowania:

1. Groszek wrzucamy na wrzaca i osolona
wode i gotujemy do miekkosci. Szparagi
obieramy i odtamujemy twarde kon-
cowki i réwniez gotujemy do miekkosci.
Makaron gotujemy al dente.

2. W osobnym garnku do osolonej wody
7 dodatkiem octu wyb1 jamy jaja i gotu-
jemy do momentu sciecia b1aﬂ<a

3. W tym samym czasie na patelni roz-
puszczamy masto, dodajemy ugotowa-
ne szparagi i groszek. Doprawiamy sola,
pieprzem i gatka muszkatotowa. Na-
stepnie dodajemy makaron i doktadnie

GO EENNEGD RONNTER - PR A R M iy st

kie talerze. Na wierzch kazdej porcji
ktadziemy jajko. Posypujemy swiezymi
kietkami rzodk10wk1 lub stonecznika

1 startym parmezanem.

Kalorie to paliwo dla naszego ciata, jednak jesli
~ nie zuzywamy ich wszystkich, nadmiar moze
‘)VC zachowany jako ttuszcz. Dlatego wazny jest

ruch i zréownowazona dieta. Polecamy kilka
przepiséw - smacznych, a zarazem dobrze zbi-

lansowanych.

Terminem ,bilans energetyczny” oznacza ro
wage pomiedzy kaloriami spozywanymi w posi
kach i napojach a kaloriami, ktére organizm spala
podczas wszelkich aktywnosci fizycznych, w tym
takze normalnych funkcji zyciowych.
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W polskiej kuchni cieciorka, zwana tez ciecie-
rzyca, jest jeszcze mato znana, ale coraz wiecej
0sOb zaczyna po nia siegac 1 doceniac jej smak
1 wiasciwoscl.Duze 1 peine ziarna o doskonatym
smaku.sa idealnym dodatkiem do makaronow,
gulaszow, satatek i zup. To réwniez podstawo-
wy sktadnik arabskiej pasty hummus.

-
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y

-
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Cleclorka
zawilera
petnowartosciowe biatko,
dlatego moze by¢
swietnym
zamiennikiem
miesa.

U{mnmmw HOW

TALARL MOINATEL PRG0N It
e \M) \NL\&H\NA

Sktadniki dla 4 oséb:

250 g ciecierzycy

4 cebule dymki (razem ze szczy-
piorkiem)

1 maty peczek natki pietruszki

1 tyzeczka Czosnku granulowane-
go Prymat

1 tyzeczka Natki pietruszki Prymat
1 tyzeczka Kolendry mielonej
Prymat

Y tyzeczki kminu rzymskiego

72 tyzeczki Cynamonu mielonego
Prymat

Y. tyzeczki Sody oczyszczonej
Prymat

Masto klarowane/olej rzepakowy
do smazenia

Do smaku: Sol morska,
Pieprz czarny mielony Prymat

\“ TESCHODZONYM

4 NAPOTEM:)

LY
.
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Sposdb przygotowania:

1.

Ciecierzyce zalewamy zimna woda
1 odstawiamy na cata noc.

Nastepnego dnia osaczong ciecie-
rzyce mielimy w maszynce o ma-
tych otworach razem z posiekany-
mi dymkami. Do masy dodajemy
przyprawy, posiekany szczypiorek
z dymki, posiekang natke pietrusz-
ki oraz pokrojony w drobna kostke
zabek czosnku i sode oczyszczona.
Przyprawiamy do smaku solg oraz
pieprzem i doktadnie mieszamy:.
Gotowa mase wstawiamy na ok.
1,5 godziny do lodowki.

Zwilzonymi woda dtonnmi formu-
jemy ze schtodzonej masy kulki
wielkosci orzechow wtoskich i lek-
ko sptaszczamy.

Na gtebokiej patelni rozgrzewa-
my masto klarowane lub olej. Na
goracy ttuszcz wrzucamy falaﬂe

1 obsmazamy z obu stron na ztoty
kolor. Przektadamy na recznik
papierowy.

Gotowe falafle podajemy z dipem
lub hummusem i lekka satatka.

== RAZEMSMAKUJELEPIEJ
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SALATKA Z INDYKIEM

| AWOKADO W KOSZYCZKACH

i

Sktadniki dla 4 osob: Sposdb przygotowania: .
« 1filetzindyka 1. Filet z indyka myjemy, doprawia- , . g
e 250 g rukoli my przyprawa do indyka i piecze- CZV -\/ \} ]_e S Z - Z e w4
e 2dojrzate awpkado typu Hass my Wdfoiléglumlm_ov_\feﬁw Dinga’
(o ciemnej skorce) , ZmG Od stopni plekarnt }u v Jedli wykorzystujemy tylko poét awo-
e 100 g pomidoréw koktajlowych - £AWOKXQAQOo przecinamy na pot, el 3Ci 7 ié
: 500% zielon . ara] y srodek wydrazamy tak. aby nie kado, w drugiej czesci nalezy zostawic
P8 ych szparag uszkodzi¢ skorki z ktorej powsta- pesj[k@, wowcezas diuzej zachowa ono
 Kietki rzodkiewki/fasoli nie ,koszyk” na satatke. Miazsz swoj naturalny kolor.
e Sos satatkowy francuski Prymat awokado tniemy w cienkie plastry . _
za pomoca obieraczki kroimy na v Miazsz z awokado mozemy rozsmaro-

pot. Szparagi obieramy, krotko
blanszujemy i szybko schtadzamy
w lodzie.

3. Do koszyczka ze skérki awocado
wktadamy rukole, pokrojonego in-
sesececercaccttacctsacstcetsrcctsacctsacstcanns 3 dyka pO}OWkl pomidoro’w, plaster_

. i ki pokrojonych wzdtuz szparagdw,
Porada: Zaraz po rozkrojeniu plastry awokado. Na wierzch ukta-

Do smaku: Sol ziotowa, Pieprz czarny wac na kanapce zamiast masta.

mielony, Przyprawa do indyka Prymat . !
v Awokado jemy zazwyczaj na surowo.

awokado “aleZY Skmpié s_okiem damy kietki rzodkiewki, solimy.
: zcytryny, aby nie ciemniato. 4. Catos¢ polewamy gotowym sosem
francuskim. Podajemy z chrupiacy-

mi chipsami z pieczywa.




KULINARNE PODROZE - AMERYKANSKI BBQ

oradca

smak p

W zaleznosci od kraju, przyjem-
nos¢ wspolnego ucztowania na
sSwiezym powietrzu nazywamy
inaczej. Zaréwno jednak grill, jak
1 amerykanskie barbecue kojarzy

sle z bardzo przyjemnym spedze-
niem czasu wolnego, oryginal-
nym zapachem chrupkiego miesa

Czy amerykanskie

oraz smacznych, delikatnie przy- & ) :.

dymionych warzyw. Ile wspolne- & “Ba h PAnd cﬁsfbarbeque"

go ma ze soba polsko-amerykan- g Oble’ M DBT

skie grillowanie? Fay v §iowﬁ1kach'przodﬁ19ca wersja

Zastanowmy sie: grillujemy dla smaku potraw, o jest ]edni'k ba'r’becue v -
— czy dla spotkan z przyjaciotmi? Grillujemy bo | S8 S EHQulEE Tl b= RS 6 pOJaw1a sie

lubimy, bo tak robig wszyscy, a moze z zupet- na]czesc1e]wnaZWaCh tnatek

nie innego powodu? Barbecue nie wywodzi sie ~ lubni oﬁc]alnych przekaf ch.

przeciez z polskiego podworka, pomimo ze sta- Chetnﬂe—stosowany jest tez skrot
nie wsroéd dymu z topatka do przerzucania po-
traw czesto nazywamy naszym sportem naro-
dowym. Oczywiscie uwielbiamy smak potraw
z grilla i jestesmy mistrzami w ich przyrzadza-
niu. Niemniej w badaniu ,Polacy przy grillu”
----- wykonanym przez IQS na zalecenie Coca-Cola,
az 86% respondentow stwierdzito, ze najwaz-
niejsze jest spedzenie czasu z rodzing i znajo-

¥ &l // W/m M!{W"WWII\[\[\ ﬂm . \ _; | | gg/f;?é grzai mozliwos¢ przebywania na swiezym

- -

2! E’EEEI.: .

-

Barbecue czy grill?

Dlaczego akurat te odpowiedzi byty udzielane
najczesciej? Wedtug doktor Joanny Heidtman,
ktéra zostata poproszona o komentarz do bada-
nia ,Polacy przy stole” chodzi o faktyczny brak
czasu na przyjemnosci we wspolnym gronie.
Dlatego tak chetnie umawiamy sie na grillowa
nie, czyli amerykanskie barbecue - a to w dzi-
siejszym stowniku to samo. Pojecia uzywane
sa zamiennie, cho¢ nie do konca poprawnie.
Crillowanie zaktada szybkie, kilkuminutowe
opiekanie miesa na ruszcie, proces barbecue to
natomiast delikatne i do$¢ czasochtonne piecze-
nie produktow na rozgrzanej tacy - obie wer-
sje sprzyjaja jednak dobremu jedzeniu, zabawie
1 radosci.

Nawet na matej, polskiej dziatce mozemy poczucé
sie jak na amerykanskim ranczo. Przeciez w ca-
tej tej zabawie nie jest istotne miejsce. Oprocz
mozliwosci spedzenia chwili z najblizszymi, ce-
nimy takze wyjatkowy smak delikatnie przydy-
mionych kawatkéw miesa.
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W Polsce grill, grillowanie, w Ameryce - barbe-
cue. Aby dobrze zrozumiec¢ historie 1 obecny kli-
mat barbecue, warto na chwile wroci¢ do korze-
ni. Amerykanskimi pionierami grillowania byli
Indianie 1 hodowcy bydta - prawdopodobnie
to witasnie dlatego s3 oni mistrzami w zakresie
grillowania miesa wotowego. Na amerykanski

POLEDWICA WOLOWA

MARYNOWANA W TEKSANSKIM SOSIE

ruszt najczesciej wrzuca sie zeberka, steki wo- Sktadniki dla 4 oséb:
towe i zawinietg w folie aluminiowa kukurydze. . .
Ta ostatnia najlepiej smakuje z dodatkiem masta e 600 g poledwicy wotowe]
1 soli morskiej. e 1op. Party dip barbecue Prymat
. N e 5-61tyzek ketchupu

Warto zastanowic sie, czy - 2lyikiwody
grill jest unas zjawiskiem » 100mloliwy z oliwek

]: A A ]fk . e Przyprawa grill klasyczny Prymat
Zl;]-pe. nie nOWVm 1CatKOW1 e 200 gugotowanych borowikow
cle zimportu. + 1cebula
Prof. Roch Sulima, antropolog kultury, uwa- * 2 zabkiczosnku
za, ze grillowanie ma w Polsce solidne korze- e 50 g masta cytrynowego
nie. W gruncie rzeczy grill ﬁest mutacja ogniska. e 10 g masta ziotowego 4
W czasach PRL ognisko byto taka sama jak dzis e 1lyzka soku z cytryny '
plenerowga biesiadg, miato ten sam wspolnoto- 2 Fooki bial : razem
wy charakter, byto miejscem niereglamentowa- ° yZK1 blatego wytrawnego wina

nej rozmowy, wspolnego spiewu i smiechu. Tak
jak dzisiaj grill ognisko, w przeciwienstwie do
rodzinnego obiadu, byto ,dla wszystkich’, czy-
li dla ﬁpajomych 1 sgs1adow, obiad zas jest ,dla
swoich”.

Powiedz mi jak grillujesz,
a powiem ci, kim jestes...

Barbecue to dla Amerykanoéw rodzaj spotkania
towarzyskiego z pysznym jedzeniem i zimnymi
napojami. Do typowe%o amerykanskiego bar-
becue uzywa sie metalowego pojemnika zamy-
kanego od gory. Mieso podlega w nim wolnej
obrobce termicznej w temperaturze okoto 180
stopni Celsjusza. W polskiej odmianie grilla pro-
ces przygotowania miesa jest znacznie szybszy,
do tradycyjnego grillowania rzadko uzywa sie
takze pokrywy. Jak wiadomo, nie lubimy zbyt
dtugo czekac¢ na gotowe pysznosci, szczegolnie
gdy jest to kawatek soczystej kietbaski czy aro-
matycznej 1 dobrze przyprawionej karkowki.

Amerykanskie zeberka
1 polski kurczak

Do barbecue najlepiej nadaja sie duze kawatki
micelsa bogate w ttuszcz, ktore nie wysusza sie

odczas diugiego opiekania. To dlatego Amery-

anie najbardziej cenia zeberka czi hamburge-
ry wotowe. Przygotowuja je nawet kilka godzin,
delektujac sie przyjemnoscia oczekiwania na
pyszne danie. Co ciekawe, amerykanskie barbe-
cue moze trwac nawet cata noc, zwykle z pigtku
na sobote.

Swiezy tymianek do dekoracii smakuje

lepiej

Sposdb przygotowania:

1. Party dip barbecue potaczy¢ z ketchupem, woda oraz
Przyprawa grill klasyczny i odstawi¢ na 10 minut.

2. Oczyszczona 1 pokrojona na medaliony poledwice zama-
rynowac w sosie barbecue 1 odstawic¢ do lodéwki na ok.
12 godzin.

3. Narozgrzanej patelni, nad paleniskiem grilla podsmazy¢
grzyby z posiekana cebula 1 czosnkiem. Nastepnie catos¢
podla¢ winem, doda¢ masto cytrynowe i ziotowe. Do-
prawiamy do smaku sokiem z cytryny, solg czosnkowa,
pieprzem czarnym mielonym oraz natka pietruszki.

4. Medaliony z poledwicy pieczemy na grillu tak aby

w $rodku pozostaty krwiste. Podajemy z grzybami aro-
matyzowanymi mastem cytrynowym i ziotowym. Danie
dekorujemy swiezym tymiankiem i kolorowym pie-
przem.

i~

Poledwica wolowa to szlachetne
mieso, ktore wbrew pozorom jest
tatwe do przyrzadzenia.

p



&)
ku.pl

P

KULINARNE PODROZE - AMERYKANSKIBBQ

Doradca
Sma

Sktadniki dla 4 oséb:
4 butki pszenne
500 g wotowego miesa mielonego
1 drobno posiekana cebula
1 szklanka Butki tartej Prymat
1 op. Przyprawy do wotowiny Prymat
4 tyzki Musztardy delikatesowej Prymat
3 tyzki oliwy z oliwek
8 plastrow Ogorkow kanapkowych Smak
1 Party dip czosnkowy Prymat
(4 tyzki jogurtu, 4 tyzki majonezu)
2 pomidory pokrojone w kostke
1 peczek posiekanej pietruszki

e 4 liscie sataty lodowe]j
Sposoéb przygotowania:

1. Cebule podsmazamy na oliwie i dodajemy do miesa.
Wsypujemy przyprawe do wotowiny, dodajemy butke
tarta (do uzyskania odpowiedniej konsystencji) i wyra-
biamy na jednolita mase. Moczymy rece w wodzie

i wyrabiamy 4 kotlety. Burgery wktadamy do lodowki.

Nastepnie przygotowujemy party dip, mieszajac wszyst-
kie jego sktadniki i rowniez wstawiamy do lodéwki.

Po wyjeciu z lodéwki burgery lekko smarujemy oliwa

1 grillujemy na rozgrzanym ruszcie. Butki kroimy na pot
1 lekko opiekamy na grillu.

Dolna czes¢ butki smarujemy musztarda, uktadamy

na niej burgera i plastry ogorka. Na wierzch dodajemy
pokrojonego pomidora, satate 1 natke pietruszki, przy-
krywamy gorna czescig butki. Podajemy z dipem czosn-
kowym.
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ZEBERKA WIEPRZUWE

Z GRILLA Z CHRZANEM

}

Skitadniki dla 4 osoéb:

e 1kguduszonych zeberek
wieprzowych
e Chrzan tarty Smak

Marynata:

e 1szklanka oleju rzepakowego

e 2 tyzki miodu

e 2 1tyzki Musztardy rosyjskiej Prymat

e 1tyzka Papryki stodkiej Prymat

e 1tyzka Chili pieprzu cayenne Prymat

e 11tyzka Pieprzu czarnego grubo mielo-
nego Prymat

Popularny >
amerykanskl przysma

7 tradycyjnym polskim
dodatkier - chrzanem.

Sposoéb przygotowania:

1.

Sktadniki marynaty taczymy, tak aby
uzyskac jednolita konsystencje.

Pokrojone na kawatki uduszone wcze-
sniej zeberka wieprzowe wktadamy do
marynaty. Tak przygotowane wsta-
wiamy do lodowki na okoto 2-3 go-
dziny, aby w peini przeszty smakiem
marynaty.

Po tym czasie zeberka grillujemy na
ruszcie.

Tak przygotowane mieso mozna po-
dac¢ z sosem barbecue, keczupem lub
chrzanem oraz ulubiong satata.

Waznym skladnikiem polskiego grilla
w amerykanskim stylu jest tez sos barbe-
cue, bardzo charakterystyczny w smaku.
Do jego przygotowania potrzebujemy:

okolo 2 szklanek ketchupu,

1/2 szklanki wody,

1/3 szKlanki jablkowego octu winnego,

1/3 szklanki brazowego cukry,

2 yzki Musztardy delikatesowej Prymat,

1 tyzke Cebuli suszongj Prymat (rozdrobniongj),

Zabek czosnku, 1/2 lyzeczki Chilipieprzv cayenne Prymat.

Sktadniki wrzucamy do gamka podgrzewanego na
matym ogniv i caly czas mieszamy, by catos¢ sie pola-
czuta. Nastepnie gotujemy sos przez okolo 20 minut, az
nabierze jednolitej konsystencji. Gotowe!

W Polsce spotkania przy grillu odkrylismy do-
piero w latach 90., jednak zmodyfikowalisSmy
nieco zasady sporzadzania potraw. Grillujemy
troche po amerykansku, a troche po swojemu.
Na ruszcie czesto laduja tradycyjne polskie kiet-
baski, ale tez coraz chetniej siegamy po drob. A
nawet po wotowine, czy to w postaci charakte-
rystycznego steku, czy hamburgera.

Polacy czesto planuja grilla z wyprzedzeniem.
Wowczas chetnie przyrzadzaja potrawy dopra-
wione autorskimi mieszankami na bazie ziot i
przypraw oraz marynaty wedtug wtasnych re-
ceptur. Dla mniej wtajemniczonych w kulinaria
czy tez spontanicznie przyrzadzajacych grilla
pomoca sa przyprawy grillowe. Kazdy znajdzie
cos dla siebie.

Polacy bawia sie na grillu
tak samo dobrze
jak Amerykanie

Sezon na przyjecia BBQ w Ameryce (podobnie
jak w Polsce) rozpoczyna sie w maju. Wiele ro-
dzin zaprasza woéwczas do swoich ogrodow zna-
]omych 1 przyjaciét, by wspélnie spedzm czasna
Swiezym powietrzu, zajadajac sie roznymi ame-
rykansko-polskimi potrawami.

Nawet w kwestii wyboru miejsc do grillowania
stajemy sie bardzo podobni do Amerykanow.
Nie zamykamy sie juz tylko na dziatkach. Gril-
lujemy w miescie, w wyznaczonych do tego
punktach na wzor mieszkanicow USA: tam, w
wielu miejscach, stawia sie piecyki oraz grille, z
ktorych mozna korzysta¢ za symboliczna opta-
ta. To dobry pomyst, ktéry warto by byto prze-
nies¢ na polski grunt, bo nie wszystko zostato
jeszcze zrobione dla rozwoju kultury barbecue.

Obecnie grilluje caty swiat. Przygotowujac
w ten sposéb dania, przede wszystkim odnaj-
dujemy ciekawy sposob na spedzenie wolnego
czasu. Grill gromadzi wokot siebie ludzi, staje
sie wspolna uczta, pogawedka, mitym akcentem
weekendowego wypoczynku. Ktos kiedys stusz-
nie stwierdzit, Zze BBQ wpisato sie w amerykan-
ska kulture tak samo mocno, jak jazz 1 blues w
tamtejsza muzyke. Czy to prawda? Pewnie tak,
skoro tradycja corocznych spotkan przy BBQ
dotarta nawet do Biatego Domu. Czy w Pol-
sce podobna tradycja ma szanse sie przyjac sie
takze w Patacu Prezydenckim? Nawet jesli nie,
to my z pewnoscia bedziemy ja kultywowac
w ogrodach, na tarasach i nad jeziorami.
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Food truck1 przy]echaly y4 kramy obfitosci,

gdzie na papierowych tackach, w szeleszczacych sreberkach czy foliowych
rozkach serwowane sg kulinarne pysznosci. Currywurst z Berlina, pierozki
wonton z Azji czy krwiste steki polane stodkim barbecue z Ameryki mozemy
teraz zjes¢ na osiedlowym podworku. Jedzenie na kotkach parkuje wszedzie,
jednak najwieksza liczba wozdw pojawia sie na cyklicznie organizowanych
zlotach food truckow. To wiasnie wtedy ustawiaja sie kilometrowe kolejki, by
sprobowac egzotycznych dla polskich podniebien specjatow. Dawniej — wata
cukrowa i hot dog z budki, dzis - festiwal rozmaitosci.

Kultura ulicznego jedzenia narodzita sie
w Ameryce, gdzie Swietnie wkomponowa-
ta sie w gwar nowojorskiej ulicy. Masowo
wydawane przekaski dostroity sie do pedu
zycia 1 wszedobylskiego pospiechu - hot
dogi, hamburgery, donaty (paczki z dziur-
ka) czy napoje tatwo ztapac¢ w dton i gnaé

przed siebie. Jak wiemy nie tylko z filmow,
zimna Coca-Cola w skwarze dnia niosta
orzezwienie niejednemu amerykanskie-
mu policjantowi. Ciekawa idea zostata
szybko przemycona na polski grunt, a jej
asortyment sie powiekszyt.
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Co nas zachwyca w jedzeniu
na koétkach?

Przede wszystkim food trucki niosa ze sobg
ciekawe smaki. Smaki, ktorych by¢ moze nigdy
nie mielismy okazji sprobowac, a ktorych ciggle
szukamy. Kroéluje oczywiscie sekcja miesna - na
rusztach smaza sie soczyste, wotowe kotlety po-
lewane marynata miodowa, skwierczy boczek
czy kusza aromatyczne zeberka. W dodatku
prawdziwy stek medium rare z antrykota nie
kazdy potrafi wysmazy¢. Tutaj wiadomo, ze be-
dzie perfekcyijny.

Food truckowe ekipy to czesto nieszablonowi
ludzie z pasja, ktorzy dwoja sie i troja, by poda-
wane dania zachwycaty. Ich pomysty sa z regu-
ty zakrecone jak oni sami. Czesto kulinarnymi
inspiracjami byty podréze do odlegtych zakat-
kow sSwiata. To do nich pdjdziemy po amery-
kanskie pancakes z syropem klonowym, obted-
ne meksykanskie tacos czy specjaty kuchni
wegetarianskiej.

Uliczne jedzenie to takze specyficzny klimat.
Luz jak ze street art-u czy lokalnej bohemy da
sie poczuc¢ nawet stojac w kolejce po kanapke ze
sledziem. Ciekawi i otwarci ludzie gromadza sie,
by poznac¢ co$ nowego, ale takze porozmawiac
na swiezym powietrzu. Okazja do rozmow jest
wszystko - od oryginalnych smakow, po cieka-
wie wygladajace wozy ulicznych ekip.

A moze food truck w domu?

To, co ze smakiem jedliSmy na ulicy, chetnie
przemycamy do naszych domow. Z wypiekami
na twarzy sledzimy strony internetowe z prze-
pisami na dania, ktére nas zachwycity. Chcemy
bowiem nakarmic¢ nimi najblizszych lub zilu-
strowa¢ prawdziwym smakiem entuzjastycz-
na opowies¢ o tym, co ostatnio jedliSmy ,na
miescie”. Okazuje sie, ze slow food z budki czy
belgijskie frytki mozemy zrobic¢ sami, a do tego
W prosty sposob. Stad tez w naszym rodzinnym
menu, na wspoélnej kolacji z rodzing, zamiast
kanapek pojawiaja sie wegeburgery z kotleta-
mi z kaszy jaglanej z sosem z czerwonej cebuli.
Tata jest zachwycony smakiem pizzy na ciescie
orkiszowym, a siostra stwierdza, ze marchew-
kowe frytki z aromatycznym tymiankiem sma-
kuja wysmienicie w potaczeniu z tykiem czegos
zimnego. Kulinarny tradycjonalista, wielbiciel
nowosci, poszukiwacz egzotycznych smakow.
Tylko od wyobrazni grillujacego zalezy, co final-
nie znajdzie sie na talerzu.
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WEGETARIANSKI BU

Z SOCZEWICA [ PESTKAMI SLONECZNIKA

Sktadniki dla 4 osoéb:

e 200 g soczewicy

e 1 peczek natki pietruszki

e 20 gnasion stonecznika

e 1cebula cukrowa

e 8 listkow sataty mastowej

e 1 pomidor malinowy

e 4 butki pelnoziarniste

e Buitka tarta Prymat

e 4tyzkimasta

e 40 g Musztardy rosyjskiej Prymat
e Kietki stonecznika do dekoracji
e Olejrzepakowy do smazenia

e Sos satatkowy koperkowo-ziotowy
Prymat

e 3tyzkiwody
e 3tyzkioliwy z oliwek

Do smaku: Sol morska jodowana,
Pieprz czarny Prymat

Sposdb przygotowania:

1.

Soczewice zalewamy zimna woda

1 odstawiamy na 30 minut. Nastep-
nie gotujemy w osolonej wodzie do
miekkosci.

Sos satatkowy taczymy z woda oraz
oliwa z oliwek. Doktadnie miesza-
my 1 odstawiamy na chwile.

W misce rozdrabniamy ugotowana
1 wystudzong soczewice, dodajemy
zeszklona na oleju cebule, posie-
kana natke pietruszki, nasiona
stonecznika, musztarde, sdl, pieprz
oraz butke tarta. Catos¢ doktadnie
wyrabiamy 1 z tak powstatej masy
formujemy burgery.

Burgery obsmazamy na patelni na
ztoty kolor.

. W piekarniku podgrzewamy butki.

Gotowe przecinamy na potowki

1 na spodzie uktadamy kolejno: lis¢
sataty, kotlet z soczewicy, pomidor
kietki. Wierzch polewamy sosem.

Taki burger >
bedzie dobry A

na rodzinny piknik,
sprawdzi sig jako iy
pozywna przekaska
na wycieczce lub
na kolacje przy
dobrym filmie. 48
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Soczewica - dostepna jest w trzech ko-
lorach - czerwonym, zielonym i zo6i-
tym. Najpopularniejsza jest czerwona
- wystarczy ja gotowac 15 minut!
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POLSKIE ,,FISH AND CHIPS”

CZYLI SMAZONY DORSZ Z OPIEKANYMI ZIEMNIACZKAMI Z KOPERKIEM, NATKA | SOLA MORSKA
Skiadniki dla 4 oséb:

Fish and chips

to brytyjski przysmak,

MARCHEWKOWE FRYTKI

Sposdb przygotowania:

ktory oznacza po prostu
rybe z frytkami.

Brytyjczycy zajadaja sie frytkami z ziemnia-

kow polanych octem. My natomiast proponuje-
my frytki z marchewki - cos nowego, cie-
kawego i smaeznego! A jak ryba - to najlepiej

800 g poledwicy z dorsza
700 g ziemniakow

2 zottka

100 g maki pszennej

80 g Butki tartej Prymat

3 tyzki oliwy z oliwek

1 maty peczek dymki (ze szczypior-

kiem)

Krem chrzanowy Smak lub
Musztarda delikatesowa Prymat

Olej rzepakowy do smazenia

1. Poledwice z dorsza myjemy, osu-
szamy na papierowym reczniku
1dzielimy na 4 porcje.

Ziemniaki myjemy, obieramy,
gotujemy na pot twardo, kroimy na
¢wiartki i wyktadamy na blache.
Skrapiamy oliwg z oliwek 1 posypu-
jemy obficie przyprawa do ziemnia-
kow, solg, pieprzem, natka i koper-
kiem. Pieczemy do zrumienienia w
piekarniku nagrzanym do 180°C.

Poledwice posypujemy przyprawa
do ryb, obtaczamy w mace, rozma-

delikatny w smaku dorsz, ktéry ma mato osci.

conym zottku, a nastepnie w butce
tartej i smazymy na rozgrzanej
patelni.

Do smaku: Przyprawa do ziemniakow,
Koperek, Natka pietruszki, S6l morska
jodowana, Pieprz czarny Prymat

Skladniki dla 4 osob:

e 1kg marchewek
e CQOliwa z oliwek
e Ocet ziotowy

Do smaku: Czosnek granulowany, Ty-
mianek, Cynamon mielony, S6l morska
jodowana, Pieprz czarny grubo mielony
Prymat

Sposéb przygotowania:

1. Marchewki obieramy i kroimy na
stupki.

2. W miseczce mieszamy kilka tyzek
oliwy z oliwek z matg iloscig octu,
dodajemy czosnek, tymianek, sol
1 pleprz i w takiej marynacie obta-
czamy stupki z marchewek.

. Catosc przektadamy na blache,
szczelnie zakrywamy folig alu-
miniowa i pieczemy ok. 25 minut
w piekarniku nagrzanym do 20CC.
Nastepnie zdejmujemy folie, posypu-
jemy marchewki szczypta cynamo-
nu i zapiekamy bez przykrycia przez
ok. 5 minut.

. Mozemy podawac z grillowanymi
stekami i dipem cynamonowym.

== RAZEMSMAKUJELEPIEJ

. Gotowa rybe podajemy z chrupia-
cymi ziemniaczkami posypanymi
Swiezo krojonym szczypiorkiem,
kremem chrzanowym lub musztar-
da delikatesowa
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ZAPRASZAMY!
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Dotacz do nas
na Facebooku

www. facebook.com/DoradcaSmaku

Swiat kulinarnych inspiracji
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