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Drodzy Klienci,
Drodzy Czytelnicy,

cieplejszy wieje wiatr i choc nie ubyto nam lat, to promiennie sie usmiechamy i mamy nadzieje,
ze i Wy usmiechacie sie z nami.. na mysl o tym, ze przed Wami przyjemne chwile z wiosennym
wydaniem magazynu Dobrze Zy¢ Dobrze.

Wiosna to dobra pora na odkrywanie nieznanych smakdw i smakéw znanych, ale w nowej odstonie.
Prawda? Nasza mistrzyni Beata Sniechowska zaprasza Was do stotu petnego potraw, ktérymi
zaskoczycie i zachwycicie swoich bliskich - u nas znajdziecie przepisy na omlet z awokado i kolendrg,
satatke z cukinii i marchwi, babke z herbatg matcha i pistacjami, i wiele, wiele wiecej.

W tym numerze Dobrze Zy¢ Dobrze zabierzemy Was w wyjgtkowq podréz na Daleki Wschod

- nie tylko palcem po mapie, ale rowniez... na talerzu - dzieki przepisom Beaty Sniechowskiej

na orientalne dania. W planie wycieczki mamy tez Wyspe Wielkanocng znang z tajemniczych posg-
géw Moai i Okinawe - japoriskg wyspe, na ktérej zyje sie najdtuzej (i najzdrowiej!) na $wiecie. | pamietaj-
cie, cho¢ mowi sie, ze podréze ksztateg, to czasem lepiej... doksztatcic sie przed podrézg, szczegdlnie
wtedy, gdy planujemy spozywa¢ positki z mieszkaricami Dalekiego Wschodu! Wtasnie na takg okazje
przygotowalismy dla Was azjatyckg wersje savoir-vivre'u, z ktérej dowiecie sie, dlaczego nie powinno
sie oblizywac pateczek i dlaczego siorbanie przy stole... jest mile widziane i styszane!

Nowe wydanie bezptatnego magazynu Dobrze Zyé Dobrze znajdziecie co kwartat w kazdym
Kauflandzie oraz na stronie internetowej kaufland.pl - jesli przypadnie Wam do gustu,
podzielcie sie nim z rodzing i znagjomymi.

o

Mitego czytanial
Redakcja Dobrze Zy¢ Dobrze
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Jestesmy z Fairtrade
Wspieraj razem z nami
pozytywne zmiany

na swiecie, kupujgc
produkty ze znakiem
Fairtrade

S.17

Wiosennie i wielkanocnie
Niezwykte kolorowe przepisy
S 1 4 Beaty Sniechowskiej nie tylko
: na swigteczny stot
Co kraj, to obyczaj

..wielkanocny. Nietypowe
zwyczaje swigteczne z réznych krajéw



S. 22 —

W swiecie koloréw i aromatow
Krotki przewodnik

po przyprawach

i owocach \
rodem z Azji |

() N

S. 352

Wyspa dtugowiecznosci
Poznajcie diete zapewniajgcg
dtugie i zdrowe zycie

- wprost z japonskiej Okinawy

Ruszaj sie w azjatyckim stylu
Joga i tai chi bez tajemnic

- zalety dalekowschodnich technik
dbania o ciato i umyst
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Co najlepiej
robié wiosng w Azji?
- wyptyngé w piekny rejs ,bangkq” - tradycyjng filipiiskg fodzig!

- zrobi¢ sobie selfie (zachowujgc dystans) ze smokami z Komodo!
- pomalowac swéj $wiat... na indyjskim $wiecie kolorow Holil

‘?i'

Wesota mysi jest niczym wiosna. Onwiera pgki natury ludzkie).”

S-Sl e

Wiosenne powiedzenie...
w nowej odstonie!

Kwiecien plecien,
bo przeplata - troche zimy,
troche kwiatu,
ktorego jest na wiosne pot swiatu.
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Czuj si¢ na wiosne...

jak pgczek w masle
— nie daj sig

wiosennemu przesilenin!
Wysypiaj sig
(jak niedzwiedz!),
spaceruj
na swiezym powietrzu,

jedz lekkostrawnie,
Pij duzo wody
i mysl pozytywnie,
a Twoja kondycja
Z pewnosciq
»rozkwitnie”.




16 marca
Miedzynarodowy
Dzieri Pandy

..nazywanej réwniez niedzwiedziem
bambusowym. | chod niektérzy twierdzq,
ze pandy znajg kung-fu, to my sie ich
nie boimy i bardzo je lubimy!

Czy wiesz, ze...

..W jezyku staropolskim marzec to..
brzezien? Wszystko za sprawg brzéz,
ktére wiasnie w marcu, po dtugim
zimowym $nie, ,budzq sie do zycia”

i zwiastujg nadejscie wiosny!

Sktadniki: 1 opakowanie mieszanki satat, 1 ogoérek satatkowy,
peczek rzodkiewki, czerwona cebula, sos winegret

Przygotowanie: Umytq satate wtozy¢ do duzej miski. Dodac pokrojonego
na kawatki ogorka, pokrojong w plasterki rzodkiewke i pokrojong w pidra
cebule. Pola¢ sosem winegret, delikatnie wymieszaé, odstawic¢ na chwile,

by smaki sie przegryzty i.. gotowe! Mozna posypac¢ dowolnymi kietkami.

Ty tez troszcz sie o naszqg planete - po przeczytaniu
magazynu Dobrze Zy¢ Dobrze... nie wyrzucaj, tylko podaj
go dalej - rodzinie, znajomym lub nieznajomym!




SWIAT GOTOWANIA »

lo- g

Beata Sniechowska — szefowa kuchni, restauratorka, zwyciezczyni I1 edycji
MasterChefa, Ambasadorka Kauflandu. Tworzy fantastyczne przepisy, ktdre
mozecie znalezc na naszej stronie internetowej kaufland.pl i, oczywiscie,
w kazdym numerze Dobrze Zyé Dobrze. Dzis opowiada nam o swoich
pasjach, najwigkszych zmianach w Zyciu i planach na przysztosé.

Obserwujqc, z jakim zaangazowaniem i entuzjazmem
podchodzisz do wszystkiego, co zwigzane z kuchniqg -
zastanawiam sie, skqd sie to u Ciebie wzieto. Opowiesz
nam o tym? Skqd ta pasja do gotowania?

Dla mnie $wiat gotowania od najmtodszych lat to byta
magia! Te pasje rozbudzita we mnie moja babcia Ada, kté-
ra byta bardzo utalentowang malarkg i genialnie gotowata.
Kazda czynnos¢ jawita mi sie jako magiczny swiat, do kté-
rego Ignetam. Z kazdym rokiem miatam coraz bardziej
nieposkromiony apetyt, aby jeszcze wiecej i lepiej gotowac.

A jak to sie stato, ze postanowitas zrobic z tej pasji pomyst
na zycie? Bo przeciez kiedys zajmowatas sie zawodowo
czyms zupetnie innym, rozwijatas kariere naukowgq.
Zawsze marzytam, by zajq¢ sie profesjonalnie gotowaniem,
jednak odwagi dodato mi zwyciestwo w programie Master-
Chef. Podczas jednego z odcinkéw powiedziatam, ze jesli
wygram, to na pewno otworze swojq autorskqg restauracje.
Do dzi$ pamietam radosc¢ i jednoczesnie odpowiedzialnosé
za moje deklaracje, gdy jurorzy ogtosili werdykt i padto moje
imie. Wréocitam na chwile do Wroctawia, obronitam dokto-
rat, spakowatam swoje ksigzki, kupitam nowe noze i poje-
chatam na kulinarne staze.

I teraz rozmawiamy w Twojej autorskiej restauracji
+~Mtoda Polska” we Wroctawiu. Czym sie kierujesz,
tworzgc menu? Jaka kuchnia jest Ci najblizsza?

Moja kuchnia to czysty comfort food ukazany w przejrzystej
formie. Zalezy mi na tym, by jedzenie na talerzu byto ,zro-
zumiate”. Menu jest zwiezte i prezentuje wachlarz sezono-
wych smakdéw opartych na rodzimych tradycjach. Kazdy
znajdzie cos dla siebie. Od wegetarianskiego barszczu
z purée ziemniaczanym i ztotq cebulkg (Babcia tak poda-
wata barszcz), przez tatara czy matiasa, konczqge na mocno
czekoladowym brownie.

Mam wrazenie, ze rzadko sie zadaje to pytanie kucha-
rzom. Co Ty sama najbardziej lubisz jesé¢?

Na co dzien jem zdrowo, wybieram produkty najlepszej
jakosci. Wtasciwie nie ma takiego jedzenia, ktérego bym

nie lubita. Jesli za jakims produktem nie przepadam,
to wymyslam sposdb na przyrzgdzenie go tak, by mi sma-
kowat. Jako kucharz i aktywna kobieta nie ruszam sie
z domu bez porzgdnego sniadania. Zimg rozgrzewam orga-
nizm sycgcymi gulaszami, wiosnq i latem stawiam na mno-
stwo swiezych warzyw. Jem zgodnie z porami roku.

Jakie sq Twoje inne pasje, poza gotowaniem? | czy
one sie jakos z kulinariami tqczq?

Podréze mate i duze. Oczywiscie, ze to sie wszystko tqczy
- chce sprobowad smakoéw z catego swiata. Gotowanie jest
mojq najwiekszqg pasjg, a czytanie ksigzek to juz dla mnie
za mato. Odwiedzam rézne zakgtki $wiata pod kqtem kuli-
naridw, w taki sposob ucze sie kultury i poznaje inne nawy-
ki zywieniowe. Jem od street foodu az po ,gwiazdki”
i zawsze wracam z gtowq petng nowych inspiracji.

Bytas gosciem specjalnym VI i niedawno VIl edycji pro-
gramu MasterChef Junior. Nie obawiatas sie pracy
z matymi kucharzami? A moze dzieci czyms Cie zaskoczyly?
Duzo czasu spedzam z 6-letniem synkiem ,Marcel Chefem”
i doskonale wiem, jak gotowa¢ z dzie¢mi. Kuchnia oczami
dziecka to przestrzen zabawy, czarowania i zawsze mozna
sie pobrudzi¢.. a brudne dziecko to szczesliwe dziecko!
A powaznie, to patrzqc na dzieci w kuchni, widze moje
pierwsze gotowanie z Babcig i odkrywanie tego fascynu-
jqcego swiata. Dlatego chce przekaza¢ dzieciom, ze kuch-
nia ma nieograniczone mozliwosci i zachecam je do impro-
wizowania w poszukiwaniu wtasnych smakéw. Jest tu
przestrzen do eksperymentowania i dzieci to kochajg!

Nie moge nie zapytaé Cie o plany na przysztosé. Zdra-
dzisz nam cho¢ czes¢ z nich?

Tak! Mam pomyst na kolejng ksigzke kulinarng, dlatego kazdg
wolng chwile poswiecam dopracowywaniu przepisow. Mysle,
ze ta pozycja sprawi rados¢ wielu pasjonatom gotowania.
Powoli dojrzewam do mysli o drugiej restauracji. Szczegotdw nie
zdradzam, zeby nie zapeszaé. Prosze mocno trzymad kciukil

Bardzo Ci dziekuje za rozmowe.
Rozmawiata Beata Czarnecka-Szewczuk
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DOBRZE

WYBIERAC
FAIRTRADE

Z okazji zblizajgcego sig Swiatowego Dnia Sprawiedliwego Handlu,

obchodzonego w drugg sobotg maja, zwracamy uwage na to, czym
jest certyfikat Fairtrade i dlaczego warto siggaé po produkty

z tym znakiem.
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wy sytuacji spotecznosci rolniczych, zajmujgcych sie uprawg m.in. kakao,

F airtrade to system certyfikacji produktoéw, ktéry dziata na rzecz popra-
kawy i bananéw. Obejmuje ponad 1,9 miliona rolnikéw i pracownikow
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najemnych w 71 krajach Ameryki tacinskiej, Afryki i Azji.

q h\ . —
Rolnicy zrzeszeni w spétdzielniach Fairtrade majg pewnos¢, ze otrzymajg za -‘“';__
swoje plony co najmniej ustalong cene minimalng, ktéra jest dla nich siatkg T -
bezpieczenstwa w sytuacji, gdy ceny na rynku spadajg. Préocz tego za kazdy
sprzedany kilogram surowca (np. ziaren kakao) otrzymujq premie Fairtrade, -

ktorg, wspolnie decydujqgc, przeznaczajg na poprawe jakosci i wydajnosci .
produkcji, a takze projekty spoteczne (np. stypendia edukacyjne dla dzieci). T e
Standardy Fairtrade dotyczq nie tylko godnej ptacy, lecz takze praw pracow- 3
niczych i poszanowania srodowiska. Fairtrade pracuje nad wyeliminowaniem | 3

pracy dzieci i aktywnie dziata na rzecz rownego traktowania kobiet w spo- \
tecznosciach rolniczych. Dzigki specjalnym szkoleniom adresowanym do kobiet \\ b

coraz czesciej obejmujg one stanowiska kierownicze w spdétdzielniach. deC

W sklepach Kaufland mozna znalez¢ produkty z certyfikatem Fairtrade, m.in.
czekoladowe stodycze, ciete roze i banany. Wybieranie produktéow ze znakiem
Fairtrade to prosty i sprawdzony sposéb na to, by poprzez zakupy wspieraé
pozytywne zmiany na swiecie.
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WYSPA

WIELKANOCNA

Jesli w swigta wielkanocne cheesz zazyé nieco egzotyki, pakuj walizki i lec...
do Chile. A konkretnie na tajemniczg Wyspe Wielkanocng, ktdra jest czescig
tego potudniowoamerykarskiego paristwa.

Tekst: Krzysztof Krukowski




Whspa Wielkanocna lezy na Oceanie Spokojnym,
a od wybrzezy kontynentalnego Chile oddalona jest az 0 3600 km
— jest jedna z najbardziej izolowanych zamieszkanych wysp swiata.
Jej powierzchnia wynosi zaledwie 163 km? a zamieszkuje jq ok. 8 tys. ludzi.
Stolica wyspy jest Hanga Roa, w ktdrej mieszka niemal cata ludnosé Rapa Nusi.

ierwotnymi mieszkaricami wyspy byli Polinezyjczycy,
P ktorzy przybyli tu wiele setek lat temu. Europejczycy
dotarlina wyspe dopiero w 1772 r, akurat w Niedzie-
le Wielkanocnq - stqd tez wzieta sie nazwa tego niewiel-
kiego skrawka ziemi. Miejscowi swojq ojczyzne nazywajg

jednak Rapa Nui, to znaczy Wielka Ziemia.

lajemnicze posqgi Moai

Gtowng atrakcjg Rapa Nui sq posagi wykonane z tufu
wulkanicznego, zwane Moai, rozmieszczone w réznych
czesciach wyspy. W sumie jest ich 887 - najmniejsze mie-
rzq ok. 1,5 m, najwieksze osiqgajg 10 m wysokosci i blisko
75 ton wagi. Jedne sq zakopane w ziemi az po samq gtowe,
inne dumnie prezentujg catg swqg sylwetke. Tajemnicg
pozostaje, kto je stworzyt, kogo przedstawiajg i w jaki
sposdb byty transportowane. Istnieje wiele teorii na te
tematy. Moai stanowiqg swietos¢ dla ludnosci miejscowej
- niektore rzezby otoczone sq tak wielkg czciq, ze wokot
nich wyznaczono specjalne strefy, w ktérych nie mogg
przebywad turysci.

Wulkany i jaskinie

Rzezby Moai to nie jedyna atrakcja Rapa Nui. Warte zwie-
dzenia sq jaskinie, niektére ozdobione dawnymi malowi-
dtami, oraz wygaste wulkany, z najwiekszym na wyspie
Rano Kau. Krater tego wulkanu wypetniony jest wodgq,
tworzgc zjawiskowy, nie do zapomnienia obraz. Ze wzgle-
du na swe walory historyczne i krajobrazowe Wyspa Wiel-
kanocna zostata wpisana na Liste Swiatowego Dziedzic-
twa UNESCO.
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Swieta wielkanocne w Stanach Zjedno-

czonych obchodzone sq tylko w niedzie-
le. Amerykanskie dzieci - tak samo jak
polskie - malujg jajka. Na tym jednak
koniec podobienstw, bo pdzniej... wie-
szajq je na drzewkach. Co ciekawe, nie-
dzielne sniadanie najczesciej spozywane
jest w restauracji. Pézniej w wielu mia-
stach odbywajq sie parady. Najstynniej-
sza z nich to Easter Parade w Nowym
Jorku. Nowojorczycy przechadzajq sie
Pigtq Alejg w wymysinych, kolorowych
kapeluszach.

Poniedziatek jest juz zwyktym dniem
roboczym, ale wtasnie wtedy tysigce
Amerykanow pojawiajg sie na trawniku
przed Biatym Domem. Od ponad 140 lat
odbywa sie tam tradycyjny piknik,
w czasie ktéorego dzieci toczq jajka
po trawniku, pomagajgc sobie tyzkg.
Zabawa ma forme wyscigu, kto pierwszy
dopadnie do mety, ten wygrywa.
Na wydarzeniu nie moze oczywiscie
zabrakngé pary prezydenckie;j.
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Norwegia stynie z wciggajgcych krymina-
téw. To w koncu kraj Jo Nesbg, Jorna Liera
Horsta czy Nordhala Griegaii Nilsa Lie. Dwaj
ostatni pisarze - zupetnie nieswiadomie -
zapoczgtkowali norweskq tradycje czytania
powiesci kryminalnych na Wielkanoc.
W 1923 roku wpadli na pomyst zareklamo-
wania swojej ksigzki w ogolnokrajowej
gazecie, ktérej specjalny numer ukazat sie
w Niedziele Wielkanocnq. ,Pocigg Bergen
zostat ograbiony w nocy” - gtosit tytut rekla-
my-artykutu.

Czytelnicy gazety dali sie nabraé, a powiesc
Griega i Lie pod wspomnianym tytutem
stata sie bestsellerem. Od tego czasu Nor-
wegowie w okresie wielkanocnym czytajg
kryminalne opowiadania. Wydawnictwa
promujq je nawet specjalnym oznaczeniem.

Florencja to miasto artystéw, wybitnych
mistrzow, wielkich talentow. Florentczy-
cy nie mogq zatem zwyczajnie obcho-
dzi¢ Niedzieli Wielkanocnej. Tego dnia
co roku - juz od ponad 350 lat - odbywa
sie Scoppio del Carro (po polsku
Wybuch Wozu"). Potezne biate woty
gtéwnymi ulicami miasta ciggng wéz na
duzych, drewnianych kotach. Zmierzajq
na Plac Katedralny. Arcybiskup Florencji
w $wigtyni odpala rakiete w ksztatcie
gotebicy (symbol Ducha Swietego),
ktéra biegnie wzdtuz kabla przymoco-
wanego do wozu. Zapalnik uruchamia
fajerwerki i rozpoczyna sie spektakl
sztucznych ogni. Przyznajcie, ze majg
rozmach florentczycy.



Wedtug finskich legend czas miedzy Wiel-
kim Pigtkiem a Niedzielg Wielkanocng byt
dawniej okresem wzmozonej aktywnosci
ztych wiedzm, ktore lataty na swych mio-
ttach i uprzykrzaty zycie mieszkaricom
w catym kraju. W dzisiejszej Finlandii
w tym samym czasie tez grasujq czarow-
nice, cho¢ na szczescie majg pokojowe
zamiary. No chyba zZe nie dostang cukier-
kéw. Dzieci w kolorowych przebraniach
(ich nieodtgcznym elementem jest miotta)
pukajg do drzwi sgsiadéw i w zamian za
zyczenia i dekoracyjne gatgzki oczekujq
stodyczy albo drobnych pieniedzy.

Wielkanos - wielka... 445

Malowanie jajek, szukanie ,zajgczka’, lany poniedziatek.

Tradycja — rzecz swigta! Ale moze by tak urozmaicic sobie
tegoroczne Swigta wielkanocne i wzorem innych narodéw. ..
porzucad z okna garnkami albo przeczytac dobry kryminat?
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Mieszkancy greckiej wyspy Korfu hucznie
Swietujg nadejscie Wielkiej Soboty. | to
dostownie! Tego dnia hatasy i trzaski
o poranku budzq nawet najwiekszych
$piochéw. Rzecz jasna tych nielicznych,
ktérzy zapomnieli o tradycyjnym... rzuca-
niu garnkami z okien i balkonéw. Na uli-
cach lqdujg takze patelnie, dzbanki,
doniczki i... wszystko inne, co sie ttucze.
Zwyczaj ten prawdopodobnie zostat
podpatrzony u wenecjan, ktérzy w ten
sposob ,porzgdkujq” swoje domy w Nowy
Rok. Mieszkancy Korfu czyniq to w Wiel-
kq Sobote. Zastanawiamy sie tylko, kto
to potem wszystko sprzgtnie z ulic...

Poznajcie nietypowe wielkanocne zwyczaje praktykowane
w réznych zakqtkach Europy oraz w Stanach Zjednoczonych.

Tekst: Adam Matysiak
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Wielkoczwartkowa procesja w Verges pod
Girong to zaréwno jeden z najbardziej
oryginalnych zwyczajéw wielkanocnych, jak
i jeden z najstarszych na $wiecie. Jej poczqt-
ki siegajg 1666 roku. Nie jest to jedna z tych
procesji, jakie znamy w Polsce. To spektakl,
ktéry rozpoczyna sie o godzinie 22.00 na
gtéwnym placu w sercu miasteczka. Aktorzy
odgrywajg sceny ostatniej wieczerzy, aresz-
towania Jezusa i sqdu Pitata.

O pdtnocy rozpoczyna sie procesja, ktéra
symbolizuje droge krzyzowq. Jej uczestni-
kom towarzyszy dziesiecioro aktoréw
w kostiumach szkieletéw. Pigcioro z nich
uderza w olbrzymie bebny, reszta tanczy
do rytmu w przerazliwy sposéb. Wszystko
konczy sie na placu, gdzie zostaje ukrzy-
zowany Jezus, w role ktérego w ostatnich
latach wcielat sie... burmistrz miasteczka.

| tak nasza ,wielkanocna” wedréwka po Europie i USA dobiegta konca. Kazdy naréd ma swoje zwyczaje i obyczaje, rowniez zwigza-
ne z tym szczegdlnym okresem. Warto pamietad, ze jedynie nadajg one wyjgtkowg atmosfere i pomagajg nam w Swietowaniu.
Najwazniejsze jednak, by spedzi¢ ten czas z bliskimi - w zdrowiu i spokoju... | tego Wam, Drodzy Czytelnicy, juz zyczymy!
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wielkanocnym ~
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Swieta wielkanocne to znakomita okazja,
by spotkac sie z rodzing i wraz z nig niespiesznie delektowad sie
przygotowanymi daniami. Tradycyjnie, zwtaszcza podczas uroczystego sniadania,
na naszych stotach pojawiajqg sie zur, biata kietbasa,
jaja w roznych odstonach, pasztety i wedliny z chrzanem lub ¢wiktg,
a na deser baby, mazurki, paschy i serniki. Na obiad podaje sie czesto faszerowane
kaczki czy kurczaki, indycze piersi i wotowe pieczenie.
Kazda rodzina ma swoje ulubione daniq,
przygotowywane w jedyny w swoim rodzaju sposob.
My zachecamy do wyprobowania dan przygotowanych przez wspotpracujgcg
z nami mistrzynie kuchni Beate Sniechowskq.
Proponowane potrawy sq lekkie, wiosenne
i mogq by¢ interesujgcym urozmaiceniem wielkanocnego stotu.
Nic nie stoi na przeszkodzie, by serwowac je takze podczas imienin,
spotkan z przyjaciotmi czy wtedy,
gdy chcemy sobie poprawi¢ humor... na bardziej wiosenny.
Wszystkie produkty wykorzystane w przepisach mozna kupic
w sklepach Kaufland. Zyczymy duzo frajdy podczas
przygotowywania positkdw,
niezapomnianych wrazen kulinarnych podczas degustacji,
a przede wszystkim

RADOSNYCH SWIAT WIELKIE) NOCY!



e

SAELATKA Z CUKINII | MARCHWI
Z ORIENTALNYM DRESSINGIEM




OMLET Z AWOKADO | KOLENDRA HUMUS BOWL Z WARZYWAMI

@ Czas przygotowania: 15 minut @ Czas przygotowania: 20 min + gotowanie cieciorki ok. 12 godz.

Sktadniki na 1 porcje Sktadniki na 4 porcje

autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki Ty Sktadniki Ty

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
omlet: I humus:
2 duze jgjka, 1tyzka wody (mozna uzy¢ gazowanej), 1tyzka I 1szkl. suchej ciecierzycy, T maty zqgbek czosnku, sok z % cytryny,
masta, sél morska, swiezo mielony czarny pieprz I 2-3 tyzki pasty sezamowej (tahini), ok. 50 ml zimnej wody, sél
| dodatkowo:
do podania: | Tkalarepa, % cebuli, 2 tyzki octu jabtkowego, 100 g komosy
% dojrzatego awokado, 1tyzka soku z limonki, 1tyzeczka sezamu, | ryzowej, 4 rzodkiewki, 2 tyzki posiekanej natki pietruszki
3 gatqzki kolendry I lub szczypiorku, 2 tyzki oliwy extra virgin, 2 tyzki soku z cytryny,
| 8 lisci sataty, kietki K-Stgd Takie Dobre, sdl, pieprz, ptatki chili
Jajka wbic¢ do miski, dola¢ wode. Jajka napowietrzy¢, ubijajqc |
je recznie widelcem lub trzepaczkg. Na rozgrzang patelnie da¢ |
11yzke masta, doktadnie rozprowadzi¢ i gdy zaczng pojawiad |
sie bgbelki na masle, wlaé podbite jajka. Gdy spdd zacznie sie |
$cinac, nalezy manipulowad patelniq, potrzgsajgc nig w taki |
sposéb, aby omlet sie zawingt. Podtozy¢ szybko talerz i jednym |
|
|
|
|
|
|
|
|
|

Ciecierzyce namoczy¢ przez noc w zimnej wodzie. Optukac,
zalad swiezg wodq. Posoli¢, ugotowac. Czosnek posiekad z solg
na paste. Odtozy¢ 4 tyzki ciecierzycy. Pozostatg ostudzong

i odcedzong ciecierzyce przetozy¢ do miksera, dodac tahini,
sok z cytryny i czosnek. Zmiksowacd na jednolitg mase, dodajgc
na koniec zimng wode. Komose ugotowad al dente, odcedzi¢,
skropi¢ sokiem z cytryny, oliwg, doprawi¢ solq i wymieszac

z natkg lub szczypiorkiem. Cebule pokroi¢ w pidrka, przetozyc
do miseczki, zala¢ octem. Rzodkiewki przekroi¢, kalarepe obra¢
i pokroi¢ w stupki. Do miseczek wtozy¢ humus.

ruchem przerzuci¢ omlet z patelni na talerz (zawinieciem
do dotu). Mozna poprawi¢ ksztatt omletu, formujgc go dwoma
tyzkami. Z wierzchu doprawié solq oraz swiezo zmielonym
pieprzem. Na omlecie roztozy¢ pokrojone awokado,
skropi¢ catosc sokiem z limonki i posypac sezamem.

Podawac ze swiezq kolendrq. =V Na wierzchu utozy¢ po jednej tyzce cieciorki posypanej =V
A S . o . A
Kaufland ptatkami chili, ulubione kietki, kalarepe, komose ryzowq, Kaufland

rzodkiewke, listki sataty oraz piklowang cebule.

SAELATKA Z CUKINII I MARCHWI

Z ORIENTALNYM DRESSINGIEM PASTA JAJECZNA

@ Czas przygotowania: 15 minut @ Czas przygotowania: ok. 25 minut

Sktadniki na 3-4 porcje Sktadniki na 3-4 porcje

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki (57

wersja podstawowa:

8 jajek ugotowanych na twardo, ok. 4 tyzek majonezu

K-Stqd Takie Dobre, sl

wersja smakowa 1:

50 g startego sera Cheddar, 3 tyzki kukurydzy z puszki, szczypta

Sktadniki {7
1duza cukinia, 1 duza marchew

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
dressing: |
1zgbek czosnku, 1 cm obranego ktqcza imbiru, % papryczki chili, |
sok i skérka z 1,5 limonki, 2 tyzki sosu sojowego jasnego, 1tyzka |
syropu klonowego, ok. 80 mltagodnej oliwy lub oleju roslinnego, | pieprzu cayenne oraz kurkumy
sol, pieprz do smaku, 1 ptaska tyzka sezamu | wersja smakowa 2:
' 100 g plastrow usmazonego i posiekanego boczku, 1 peczek
' posiekanego szczypiorku
| wersja smakowa 3:
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

Za pomocg ,temperéwki” do warzyw, mandoliny lub obieraczki
pokroi¢ w diugie paski cukinie oraz marchew. Czosnek, chili oraz
70 g pokruszonej fety, 3 suszone pomidory (osqgczone z zalewy
i drobno posiekane)

imbir drobno posiekad, przetozy¢ do miseczki. Dodac sos sojowy,
syrop klonowy, sok i skorke z limonki. Caty czas mieszajgc, wlewaé
oliwe, az powstanie dressing. Doprawi¢ solq i pieprzem. Cukinie

i marchew przetozy¢ do miski, wymieszad z sosem i posypac Do garnka wla¢ wode, osoli¢, zagotowac. Do wrzgcej wody wto-
zy¢ ostroznie jajka, gotowad 9-10 minut. Jajka wyjqgé, zala¢ zimng
wodgq, ostroznie obra¢ ze skorupek. Ugotowane i wystudzone
jajka zetrzed na tarce o duzych oczkach, potqczy¢ z ok.

4 tyzkami majonezu. Doprawi¢ solg, delikatnie wymieszac.

Wersje podstawowq mozna zmodyfikowac, dodajgc

sezamem.

| | 4 wybrane sktadniki z podanych wersji smakowych. | | 4
|\ |\
Kaufland Kaufland




SALATKA JARZYNOWA
Z JABEKIEM | WEGANSKIM AIOLI

F 2 OfI\\U




£OSOS MARYNOWANY W BURAKACH IDEALNY SOS TATARSKI

@ Czas przygotowania: 15 minut + marynowanie 12-24 godzin @ Czas przygotowania: 20 minut

Sktadniki na 4-6 porcji Sktadniki na ok. 10 porcji

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki {7
ok. 250 g majonezu, 11yzka musztardy francuskiej, 2 ogérki kon-

Sktadniki {7

400 g fileta z tososia
serwowe,
marynata: 10 pieczarek osgczonych z zalewy octowej, 1 szalotka, 2 tyzki
4 tyzki soli morskiej, 2 tyzki cukru trzcinowego, 11yzka chrzanu kaparow,
K-Stqgd Takie Dobre, 1tyzka miotkowanego pieprzuy, skérka otarta po 1tyzce posiekanych ziot szczypiorku, koperku, natki pietruszki,
z 1 cytryny BIO, 1 posiekany peczek koperku, 150 g drobno 1éredni zgbek czosnku, 2 tyzki soku z cytryny, sdl, pieprz
Do miski przetozy¢ majonez, musztarde francuskg oraz sok
do podania:

cytryna, koperek

z cytryny, wymieszac. Ogorki konserwowe, pieczarki, kapary,
szalotke oraz czosnek drobno posiekac, doda¢ do majonezu.
Catos¢ doprawi¢ pieprzem i ewentualnie matq iloscig soli.
Sktadniki marynaty wymieszad. tososia umiesci¢ w naczyniu skorq Na koniec doda¢ posiekane ziota i wymieszac.
do dotu, obtozy¢ marynatg. Wstawi¢ do lodéwki na 12-24

godziny. W potowie czasu marynowania obrocic tososia na drugg

strone. Nastepnie zdjg¢ marynate z ryby, utozy¢ na desce

do krojenia, usungc¢ skore. Rybe pokroic¢ na cienkie plastry.

Podawa¢ z pokrojonq cytryng i posiekanym koperkiem.

| |4 | |4
|\ |\
Kaufland Kaufland

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
startych burakow |
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

SALATKA JARZYNOWA

Z JABEKIEM | WEGANSKIM AIOLI BABKA Z HERBATA MATCHA I PISTACJAMI

@ Czas przygotowania: ok. 35 min + gotowanie warzyw ok. 45 min

@ Czas przygotowania: 20 minut + pieczenie ok. 60-70 minut
Sktadniki na 6-8 porcji

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki (w temp. pokojowej) ]

240 g masta, 180 g drobnego cukru do wypiekdw, 5 jaj M,
skérka otarta z limonki + 2 tyzki soku, 180 g maki pszennej,

60 g mgki ziemniaczanej, 1 kopiasta tyzeczka proszku do piecze-
nia, 1tyzka herbaty matcha, 20 g masta + 1tyzka butki tartej

Sktadniki &7

3 marchewki, 2 ziemniaki, 1 korzen selera, 2 korzenie pietruszki,
3-4 ogorki kiszone, 1 szalotka, 130 g mrozonego groszku, 1 jabtko
weganskie aioli:

100 ml niestodzonego mleka sojowego, 1tyzka musztardy Dijon,
1tyzka octu winnego lub jabtkowego, ok. 100 ml oleju, 1 zgbek
czosnkuy, sél (kala-namak lub morska), $wiezo mielony pieprz

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
| do wysmarowania formy
| polewa:
| 100 g gorzkiej czekolady, 30 g masta
Do kielicha miksera wla¢ mleko sojowe i ocet, doda¢ musztarde, I
czosnek starty na drobnej tarce i miksowad przez 1 min. Dopra- I
wic solg, pieprzem i dalej miksujgc, wlewac bardzo cienkim stru- I
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

dodatkowo:

40 g obranych pistagiji
mieniem olej, az majonez zacznie gestniec. Warzywa korze-
niowe i ziemniaki umy¢, ugotowacd. Po ugotowaniu warzywa
obrac i pokroi¢ w kostke, przetozy¢ do miski. Szalotke posiekad,
przela¢ wrzgtkiem, odcedzi¢. Jabtko i ogdrki pokroi¢ w kostke,
dodac¢ do miski z szalotkq. Do satatki dodad ok. 6 tyzek aioli
(reszte przetozy¢ do stoiczka i przechowywad w lodéwcee),

Do misy miksera przetozy¢ masto i cukier, utrzec¢ na jasng,
puszystg mase. Caty czas ubijajgc, dodawad po 1jajku. Dodac
sok i skérki z limonki, zmniejszy¢ obroty, wymieszac. Wsypad
maki, proszek do pieczenia i wymieszac szpatutg. Mase podzieli¢
na 2 czesci. Jedng wymieszad z matchq. Prostokgtng forme

ok. 22 x 13 cm wysmarowadé mastem, obsypac butkg tartq.
Babke przelaé do formy, piec 60-70 minut w temp. 170°C.
W kagpieli wodnej roztopic¢ posiekanq czekolade z mastem.

wymieszac. Catos¢ doprawic solg i pieprzem.

| |4 Pola¢ ostudzong babke, posypaé posiekanymi pistacjami. | |4
[ [N [ [N
Kaufland Kaufland
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Nasza marka K-Stgd Takie Dobre oferuje tradycyjne produkty

w nowoczesnym wydaniu. K-Stqgd Takie Dobre to:

v/ gwarancja jakosci od polskich dostawcow

v/ atrakcyjna cena Dostgpne ty"(O W



W KOLOROWYM SWIECIE

k«/'caé@mo’h

Roslina z rodziny imbirowatych. Przyprawq sqg ziarenka znajdujg-
ce sie w nieduzych zéttawych owocach. Kardamon ma lekko
cytrynowy, piekgco-stodkawy smak. Mozna go uzywac do dan
stonych i stodkich. Jest sktadnikiem mieszanek curry, garam
masala czy indyjskiej herbaty z mlekiem masala chai.

Ktgcze rosliny z rodziny imbirowatych o smaku
podobnym do imbiru. Dodaje sie go do zup,
gulaszy, dan miesnych i rybnych, owocéw morza
oraz duszonych warzyw. Galangal moze by¢
takze sktadnikiem mieszanek curry.

K w'tébmm/

Zmielony na proszek korzen rosliny z rodziny imbirowatych. Ma charaktery-

styczny korzenny, goryczkowy smak, dlatego trzeba stosowac jg bardzo -
oszczednie. Kurkume dodaje sie do ryzu, zup, duszonych warzyw. Znakomicie

podkresla takze smak drobiu i ryb.

Thatwa

Przyprawq jest dolna cze$ctodygi tejtrawy. Dodana do potraw wzbogaca je o cytry-
nowy aromat. Bardzo dobrze komponuie sie z zupami, daniami miesnymi, rybnymi i
warzywnymi. Trawe cytrynowq doddje sie takze do orzezwiajgcych napojow.

Garam masala

Mieszanka zmielonych przypraw, pochodzgca z Indii. W zaleznosci od regionu w jej sktad mogq
wchodzic¢ rézne przyprawy. Podstawowe sktadniki to: cynamon, kardamon, czarny pieprz, gatka
muszkatotowa, gozdziki i kminek. W niektérych wersjach garam masala sktada sie z ponad

20 przypraw. Smak mieszanki jest ostry, lekko stodkawy. Przyprawe dodaje sie do dan miesnych
i warzywnych - pod koniec gotowania czy duszenia lub bezposrednio przed podaniem.

Pancl, Plosom

Mieszanka pieciu przypraw (koper, czarnuszka, czarna gorczyca, kumin i kozieradka) najcze-
Sciej uzywana w Indiach, na Sri Lance i w Bangladeszu. Przed dodaniem do potraw mie-
snych, rybnych lub warzywnych panch phoron podsmaza sie na oleju, by wydoby¢ z niego
wszystkie aromaty.
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kmmm Durian to najwiekszy ,oryginat” wsrod azjatyckich owocdw.
\ Rosnie na drzewach, cho¢ osigga wage nawet 4 kg, a $mierdzi

9
Stodki owoc z kwaskowym posmakiem. Mozna jq jes¢
i ze skérkq, i bez. Karambola ma wszechstronne
zastosowanie: nadaje sie do potraw stodkich i dary
miesnych lub iswocomi morza, do marynowania e
N suszenia, do sokéw i koktajli.

A
= -~

e

Przyprawy —
suche i swieze, pojedyncze
i mieszanki, sosy i pasty — to podstawa
kuchni azjatyckiej. Dzigki nim dale-
kowschodnie dania uzyskujq jedyny
w swoim rodzaju smak i aromat.
Kuchni azjatyckiej, zwlaszcza
tej z potudniowo-wschodniej czesci
kontynentu, nie sposéb wyobrazié
sobie takze bez owocow.
W Laosie, Tajlandii, Wietnamie,
Kambodzy, Indonezji
czy na Filipinach dodaje sig je
do satatek, deseréw i napojow.
Prezentujemy matg probke
charakterystycznych przypraw
i niezwyktych owocow krélujgcych
w kuchni azjatyckiej.

Smak rambutanu przypomina liczi, ale jest bardziej
orzezwiajgcy. Rambutan $wietnie sprawdza sie w satat-
Tekst: Krzysztof Krukowski kach owocowych, nadgje sie do przygotowywania kok-

tak przerazZliwie, ze istnieje zakaz wnoszenia go do srodkéw

\ komunikacji miejskiej, hoteli i centrow handlowych. Smak
duriana zalezy od regionu, w ktérym rosnie, oraz od stopnia
dojrzatosci. Przewaznie przypomina jednak smak smazonej
cebuli. Owoce duriana je sie na surowo lub dodaje do mies
i zup. SzczegdIni amatorzy duriana robig z niego koktajle
lub dodajg do ciast.

- -'WMMM

Owoce mangostanu sg bardzo soczyste i stodkie.
Najlepiej spozywad je od razu po obraniu z grubej
skorki, ale mozna z nich zrobic sok, koktajl

lub dodac¢ do owocowej satatki.

Owoce liczi rosng w kisciach, a charakteryzujg
sie tagodnym stodko-kwasnym smakiem. Liczi
mozna jes¢ na surowo po obraniu ze skérki,
przygotowywac z nich kompoty, soki, a takze
dodawac do dan rybnych i drinkéw.

Lon

Rosnie w kisciach jak liczi, a
smakiem przypomina nieco
winogrona. Owoce sq bardzo
stodkie i orzezwiajgce. Najczesciej
jada sie go na surowo - po
wycisnieciu ze skorki.

Rembtan

tajli, dzemdw, a nawet jako dodatek do mies.




zwyciezczyni

Autorkg przepisow jest
BEATA SNIECHOWSKA
szefowa kuchni i restauratorka,

Il edycji programu MasterChef

PAD THAI Z KREWETKAMI

Czas przygotowania: 30 minut

Sktadniki na 4 porcje

200 g makaronu ryzowego 5 mm

16 surowych krewetek

1limonka

1 szalotka

3 zgbki czosnku

2 jajka

garsc kietkow fasoli mung K-Stqd Takie Dobre
ok. 50 g prazonych orzechéw ziemnych
1 peczek dymki

olej do smazenia

sél, ptatki chili

sos:
4 tyzki sosu rybnego

3 tyzki cukru trzcinowego

4 tyzki pasty tamaryndowe;j
2 tyzki sosu sojowego

Makaron ryzowy przygotowad zgodnie

z przepisem na opakowaniu. Do miski

przetozy¢ sktadniki sosu, doktadnie wymieszac.
Czosnek drobno posiekad, szalotke pokroic

w kostke. Krewetki obra¢ z pancerzy i doktadnie
oczysci¢, optuka¢ w zimnej wodzie i osuszy¢

na papierowym reczniku.

W woku lub na duzej patelni rozgrza¢ olej, dodac
szalotke, czosnek oraz krewetki. Smazy¢ ok. 1 min,
az krewetki sie zrumienig.

Nastepnie catosé przesungc na potowe patelni,

a na drugiej czesci wbid jajka i usmazyc¢ omlet.
Podzieli¢ go na kilka wiekszych kawatkdw.

Doda¢ makaron wraz z odrobing wody,

wlad sos, krétko smazyd.

Pad thai przetozy¢ do miski.

Catos¢ doprawic solg, ptatkami chili

i posypad posiekang dymka.

Podawad z limonkg, orzechami ziemnymi
oraz kietkami fasoli mung.






CURRY Z TOFU | WARZYWAMI

Czas przygotowania: 30 minut

autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki na 2-3 porcje

200 g tofu naturalnego

ok. 2 cm obranego ktqcza imbiru

2 zgbki czosnku

1 szalotka

1 papryka

2 mate kapusty pak choi (lub 1 cukinia)

1 puszka mleczka kokosowego K-Bio

2 liscie limonki kaffir

olej do smazenia (np. kokosowy lub ryzowy)
po 1 ptaskiej tyzeczce: nasion kolendry,
stodkiej i ostrej papryki

po % tyzeczki: kminu rzymskiego, kurkumy
sol, pieprz

do podania:
Swieza kolendra

czgstki limonki
ugotowany ryz

Warzywa umy¢, osuszy¢, obrac i usungé
ewentualne pestki. Czosnek, chili oraz imbir
drobno posieka¢. Do mozdzierza wiozy¢ suche
przyprawy (nasiona kolendry, papryke, kmin

i kurkume), dodaé posiekany czosnek i chili,
nastepnie uciera¢, az powstanie pasta. Szalotke
pokroi¢ w pidrka, papryke w paski. Pak choi (biatq
cze$é) pokroi¢ w cienkie paski, zielone liscie
pokroi¢ w grubsze (2-3 cm) paski. Tofu pokroi¢

w stupki lub w wigkszq kostke.

Na patelni rozgrzac olej, przetozy¢ na niq
pikantng paste oraz tofu i chwile przesmazy¢.
Tofu wyjgé na talerz.

Na patelnie dodac papryke, szalotke i biate czesci
pak choi. Catos¢ zala¢ mleczkiem kokosowym
oraz wodg (ok. 150 ml), doda¢ liscie kaffiru.

Dusi¢ pod przykryciem 7-8 minut.

Na koricu doda¢ usmazone tofu i zielone czesci
pak choi. Curry wymieszad, posypac kolendrq

i pola¢ sokiem z limonki.

Podawad z ryzem, swiezq kolendrg

i czgstkami limonki.







BULECZKI BAO Z SZARPANA KACZKA

Czas: ok. 1,5 godz. + wyrastanie ciasta 1 godz. 15 min, pieczenie miesa 2,5 godz.

autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki na 8 porcji

buteczki:

ok. 500 g maki pszennej

ok. 300 ml mleka

Ttyzka cukru

10 g suszonych drozdzy

Ttyzeczka proszku do pieczenia

1tyzeczka soli

1tyzka oleju + olej do posmarowania buteczek
dodatkowo: parowar (najlepiej bambusowy) + wyciete
kwadraty z papieru do pieczenia o boku ok. 8 cm

kaczka:

4 uda z kaczki

11 oleju rzepakowego

3 zgbki czosnku

1 peczek dymiki

1 papryczka chili

2 cm obranego ktgcza z imbiru
1limonka

sél, pieprz

sos hoisin:

2 zgbki czosnku

80 g sosu sojowego

80 g masta orzechowego

40 g cukru trzcinowego

20 g octu ryzowego

25 g oleju sezamowego

1tyzeczka przyprawy chinskiej 5 smakdéw
Y4 tyzeczki pieprzu cayenne

majonez:

4 petne tyzki majonezu

1 peczek szczypiorku

1 peczek kolendry

% tyzki octu ryzowego lub soku z limonki

dodatkowo, do podania:

ok. 70 g solonych orzeszkow ziemnych
1-2 papryczki chili

70 ml octu ryzowego lub winnego

Wszystkie sktadniki na sos hoisin przetozyc

do wysokiego naczynia i zmiksowac na jednolitg
mase, odtozy¢ na pdzniej. Chili pokroi¢ w plasterki,
przetozy¢ do miseczki, zala¢ octem ryzowym.
Orzeszki ziemne drobno posieka¢. Do miski
przetozy¢ majonez, dodac posiekane gatgzki
kolendry (listki zostawi¢ do dekoracji) oraz
szczypiorek, doprawi¢ octem ryzowym, wymieszac.

Uda z kaczki optuka¢, osuszy¢, natrzec solg

i pieprzem, wstawi¢ do zaroodpornego naczyniq,
zala¢ olejem tak, aby catkowicie przykry¢ mieso.
Dodac¢ 3 rozgniecione zgbki czosnku, wstawi¢ na
2,5 godziny do piekarnika rozgrzanego do 130°C.
Po upieczeniu przetozy¢ mieso na talerz.

Uda z kaczki mozna réwniez ugotowad

do miekkosci w osolonej wodzie. Lekko
przestudzone mieso z kaczki obrad z kosci,
przetozy¢ do miski, dodad posiekang dymke,
chili oraz imbir. Otrzec¢ skérke z limonki, wycisngé
sok. Mieso doprawi¢ sosem hoisin w taki sposob,
aby pokryte byto klejgcg glazurg.

W misce wymiesza¢ make, cukier, sél, proszek

i drozdze. Do suchych sktadnikéw dolaé mleko,

olej i wyrabiac ciasto tak dtugo, az przestanie kleic
sie do reki (lub haka miksera do wyrabiania ciasta).
Dtonie posmarowac olejem, uformowac kule,
witozy¢ do miski, przykry¢ Sciereczkq i odstawic

na ok. 60 min. Wyrosniete ciasto delikatnie
rozwatkowad na grubosé ok. Tcm. Wycigé kota

z ciasta, posmarowad wierzch olejem, ztozy¢ na pét,
pouktadac¢ na wycietych z papieru kwadratach

i ponownie bardzo delikatnie rozwatkowac.

Tak przygotowane buteczki przykry¢ sciereczkg

i odstawi¢ na ok. 15 min. Bao umiesci¢ (razem

z papierem do pieczenia) w parowarze ustawionym
nad garnkiem z wrzgcg wodq. Parowac

ok. 15 minut. Z gotowych buteczek usungc¢ papier
do pieczenia. Srodek posmarowaé majonezem,
wtozy¢ podgrzane mieso z kaczki z sosem hoisin.
Utozy¢ na wierzchu marynowane chili, catosc
posypad listkami kolendry oraz orzeszkami.
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CZYLI DALEKOWSCHODNIE ZWYCZAJE PRZY STOLE

Znane porzekadto , Co kraj, to obyczaj” glosi, ze kazdy naréd ma wiasng kulture i wynikajgce z niej oryginalne
obyczaje. Odnosi sig to takze do regut, jakie panujg przy stole podczas spozywania posithéw. Wiele takich zwyczajow
moze nas wprawic w zdumienie, a nawet zaklopotanie, ale cdz... bogactwo i réznorodnosé swiata sq niezmierzone.

Zapraszamy wigc do zapoznania si¢ z niektdrymi zwyczajami charakterystycznymi dla krajow potozonych
na Dalekim Wischodzie. By¢ moze przyjdzie nam kiedys spozyc positek w mieszkaniu japoriskiej
czgy chiriskiej rodziny, a wtedy zdobedziemy niemate uznanie
znajomosciq kulinarnego savoir vivreu.

Tekst: Krzysztof Krukowski

Zaczynamy jedzenie

W azjatyckim domu wszystkie dania pojawiajg sie na srod-

ku stotu w duzych misach czesto jednoczesnie. W Chinach,
podczas tradycyjnego positku, umieszczane sg na specjalnej
obrotowej tarczy, zeby kazdy miat do nich tatwy dostep.
Nieduze porcje nabiera sie na swoj talerz lub do miseczki
tyzkq lub pateczkami. Jesli jestes honorowym gosciem,
gospodarz domu osobiscie moze natozy¢ na twoj talerz co
lepsze kgski. W Korei wciqz jeszcze czesto jada sie zupe ze
wspodlnego garnka.

Pierwsza po positek siega osoba najstarsza (lub honorowy
gos$é). W wielu krajach, np. na Filipinach, miejsce réznych
potraw na stole nie jest przypadkowe. Dlatego jedli siegasz
po jaki$ talerz, zawsze odstaw go na wtasciwe miejsce.
Pamietaqj, by sprobowad kazdej potrawy. W Chinach i na
Filipinach nie obracaj talerza z rybq, bo to przynosi
pechaijest nietaktem. Dla mieszkancéw Azji wspdlny posi-
tek to czas relaksu. Przy stole nie rozmawia sie wiec o cho-
robach i zbyt powaznych sprawach.

Néz i widelec? W zadnym wypadku!
W wielu dalekowschodnich krajach nie znajdziesz praw-
dopodobnie przy stole noza. Postugiwanie sie nim podczas
jedzenia jest niedopuszczalne. Néz to przeciez bron,
mozna nim zrani¢, a nawet zabic¢ cztowieka.. Do jedzenia
natomiast siada sie w pokojowych zamiarach, bez ztych
zamystéw w sercu.

W niektérych krajach (Tajlandia, Filipiny) na stole znajdujgq
sie natomiast widelce. Nie stuzg one jednak do jedzeniq, ale
do naktadania potraw na... tyzke. To ona stuzy do spozywa-
nia positkéw. Ale juz w Malezji jada sie zwykle rekami, a kon-
kretnie prawa...

Pateczki? Jak najbardzie;!

Pateczkami je sie przede wszystkim w Chinach, Japoniii Korei.
W Kraju Kwitngcej Wisni istnieje caty katalog btedow, ktére
mozna popetnié, postugujgc sie nimi, oto niektodre z nich: nie

wbijaj pateczek w ryz (ryz z wbitymi pateczkami sktada sie
w ofierze zmartyml!), nie nabijaj jedzenia na pateczki, nie
oblizyj ich, nie wskazuj pateczkami na wspotbiesiadnikow,
nie wymachuj pateczkami i nie krzyzuj ich. Potozenie pate-
czek w poprzek talerza to informacja dla gospodarza,
ze jedzenie nie byto dobre. Po skoriczonym positku pateczki
utéz rowno na stole, na specjalnej podstawce.

Zjes¢ wszystko czy nie?

A to juz zalezy, w jakim kraju jestes. Japonczycy podajg
zazwyczaj mate porcje i w dobrym tonie jest kazde danie
zjes¢ do konca. Podobnie jest w Indiach i Korei. Natomiast
w Chinach i na Filipinach wystrzegaj sie tego jak ognia.
Pozostawienie pustego talerza to informacja dla gospo-
darza, ze zle przygotowat sie do uczty i zamowit lub przy-
rzqdzit za mato jedzenia. Zasada ta nie odnosi sie do ryzu
- ryz zawsze nalezy zjes¢ do konca.



Smakowalo?

Jak zakomunikowac gospodarzowi, ze przy-
rzgdzony przez niego positek byt smaczny?
W Chinach i Korei podczas jedzenia nalezy
gtosno mlaskac, a po zakonczeniu biesiady
mozna spokojnie... bekng¢! Takie zachowa-
nie nie uchodzi natomiast w Japonii, za to
w dobrym tonie jest tutaj gtosne siorbanie
podczas picia zupy (a pijemy prosto
z miseczki). W Indiach wystarczy ze sma-
kiem obliza¢ po positku swoje palce.

A na zakoriczenie positku. ..

A na zakoriczenie positku podaje sie zielong,

Swiezo parzong herbate. Tak jest w Japonii
i w niektérych czesciach Chin. W niektorych
regionach Parnstwa Srodka na stét wiezdza-
jg takze owoce. Na Filipinach na zakoncze-
nie uczty na stole pojawia sie smazony
makaron lub ryz. W zadnym wypadku nie
nalezy go jednak jes¢ - bytby to sygnat dla
gospodarza, ze wczesniejsze dania byty
niesmaczne i goscie sq jeszcze gtodni.







Lezqca na Oceanie Spokojnym Okinawa, nazywana japoriskimi Hawajami, zachwyca pod kazdym wzgledem.

Wizytéwkq najwigkszej wyspy archipelagu Riukiu sq bajeczne plaze o jasnym, delikatnym piasku, subtropikalna

roslinnosé, tgtnigce zyciem rafy koralowe i... stulatki! Okinawa nazywana jest bowiem wyspg diugowiecznosci,
wlasnie ze wzgledu na liczbe 0sb, ktdre zyjgq (w dobrym zdrowiun) ponad sto lat.

Tekst: Krzysztof Gorzkowicz

rednia dtugos¢ zycia Japonczykow, zgodnie z szacun-

kami ONZ, wyniesie w 2022 roku az 85,03 lat. Japonia

w rankingu diugowiecznosci zajmuje drugie miejsce
na swiecie, tuz po Hongkongu. Palme pierwszenstwa wsrod
Japoriczykdw dzierzg oczywiscie mieszkaricy Okinawy,
ktorych dtugowiecznosé byta, jest i bedzie obiektem zain-
teresowan naukowcéw z catego $wiata. Makoto Suzuki,
kardiolog z uniwersytetu Ryukyus i dyrektor centrum
badawczego Okinawa Research Center for Longevity
Science zbierat i analizowat dane dotyczqce nawykow
zywieniowych mieszkancéw Okinawy przez ponad 25 lat.
Profesor swoje wnioski opublikowat w bestsellerowej ksigz-
ce ,The Okinawa Program”, w ktérej zacheca do korzysta-
nia z menu z Okinawy i urokéw zycia... jak najdtuzej!

ZASADY OKINAWA FOOD

Mniej cukru i mniej soli

Okinawa stynie z plantacji trzciny cukrowej, dlatego jej
mieszkancy spozywajg gtownie cukier trzcinowy, a dodat-
kowo stodzg mniej - w ich jadtospisach jest o 2/3 mniej
cukru niz w innych japonskich prefekturach! Cukier wyko-
rzystywany jest ,okazjonalnie”, podobnie jak sél - mieszka-
niec Okinawy, zgodnie z badaniami profesora Suzuki, uzy-
wa tylko 7 gramdéw soli dziennie!

20 ¢ . o Ve
Ro...slinka cieknie na samq mysl
Talerze na Okinawie zawsze wypetnione sqg zywnoscig po-
chodzenia roslinnego - owocami, warzywami i roslinami
strgczkowymi - przede wszystkim sojq, ktéra zawiera
wszystkie egzogenne aminokwasy i flawonoidy. To dzieki
produktom roslinnym dieta mieszkancow Okinawy jest nie
tylko bogata w wartosci odzywcze, ale réwniez lekko-
strawna.

Antyoksydanty w diecie

Mieszkancy Okinawy skutecznie walczg ze stresem... oksy-
dacyjnym - wszystko za sprawq diety zawierajgcej antyok-
sydanty, zwigzki skutecznie ,zwalczajgce” wolne rodniki.
Antyoksydanty na okinawskich stotach znajdziemy w soi,
glonach, zielonej herbacie, cebuli, marchwi, papryce czy
stodkich ziemniakach - boniato.

SUPERFOOD Z OKINAWY

Glony

- majg mato kalorii i duzo sktadnikéw odzywczych (wapn,
magnez, zelazo i jod). Mogq by¢ spozywane ,na surowo”
i w postaci suszonej. Najpopularniejszymi odmianami glo-

néw na Okinawie sq kombu i nori.

Soja

- najczesciej w formie przepysznego tofu, wysmienitej al-
ternatywy dla miesa. Soja w 40% sktada sie z dobrze przy-
swajalnego biatka i jest skarbnicg antyoksydantow!

Zielona herbata

- nie tylko pyszna, ale réwniez bogata w polifenole, na
Okinawie szczegdlnie popularna w formie naparu sanpin
- mieszanki herbaty zielonej i kwiatéw jasminu.

Brgzowy ryz

- uwielbiany przez mieszkarcéw Okinawy nie tylko za wy-
jatkowy smak, ale réwniez wysokq zawartos¢ btonnika,
magnezu, selenu i manganu.

Grzyby shiitake
- zawieragjgce miedzy innymi lentinan, czyli cukier ztozony,
bardzo ceniony w japonskiej farmacji ze wzgledu na dzia-
tanie antynowotworowe.




Czy jest dla kazdego?

Rozluznij napiete miesnie i wycisz sie. Wdech-wydech-
-wdech-wydech. Brzmi kuszqco, prawda? A wystarczqg tylko
checi, mata i odpowiedni stroj, ktéry w zaden sposdb nie
ogranicza ruchow. W dodatku joge mozesz praktykowad
sam (np. korzystajgc z licznych filméw zamieszczonych
w serwisie YouTube) albo w klubach sportowych, sitowniach
i parkach, gdzie prowadzone sq specjalne zajecia. Co wiece;j,
wiek i kondycja fizyczna nie gra zadne;j roli, wiec w przypad-
ku jogi nie przejdq zadne wymowki!

Dtuga lista pluséw

Pierwsze wzmianki o jodze pochodzg z 2500 roku p.ne.
Znacznie pozniej przybyta ona na Zachdd z Dalekiego
Wschodu, gdzie do dzis uchodzi za filozofie, ktéra pozwala

czyli hinduskie
panoceum

Szybkie tempo Zycia i codzienny stres majq
olbrzymi wplyw na nasze samopoczucie

i zdrowie. Juz tysigce lat temu Hindusi
opracowali bezcenne remedium,

ktore przychodzi z pomocq

wszystkim zabieganym.

Tekst: Adam Matysiak

zachowad rownowage miedzy ciatem a umystem. W wyda-
niu amerykanskim i europejskim jest zestawem licznych ¢wi-
czen, w czasie ktorych przybiera sie konkretne pozycje ciata
(czyli asany) i stosuje odpowiednig technike oddychania.
Dzieki jodze nie tylko sie relaksujemy i odprezamy, ale tez
rozciggamy miesnie, wzmacniamy kregostup, poprawiamy
prace ptuc, sprawnosc fizyczng i koncentracje. Regularne
¢wiczenia pomagajg w walce z nadcisnieniem tetniczym
i bezsennoscig, obnizajg poziom cholesterolu i kortyzolu we
krwi i wptywajg na mniejsze odczuwanie bdélu (np. reuma-
tycznego czy nowotworowego). Warto wspomnieé, ze
praktykowanie jogi wigze sie oczywiscie ze spalaniem kalo-
rii. Efektem tego jest smukta sylwetka.

Same plusy, prawda? Warto zatem sprobowad swoich sit
i samemu przekonac sie o korzysciach wynikajgcych z upra-
wiania hinduskiego panaceum.



TAl CHI

czyli chinski
1l out

Whwodzi si¢ z Chin, gdzie od wielu wiekéw
cieszy sig ogromnq popularnoscig.

Mowa o sztuce walki tai chi chuan.

Brzmi groznie? Nie ma si¢ czego bac!

Tekst: Adam Matysiak

Pigsé wielkiej ostatecznosci

Chinscy wojownicy wyszkoleni w tai chi chuan (w wolnym ttu-
maczeniu ,pie$é wielkiej ostatecznosci’) wedtug tradycyjnych
zasad mogli korzysta¢ z tajnikdw tego systemu walki jedynie
w skrajnych sytuacjach, np. w wyniku samoobrony lub obrony
innych. W szkotach tai chi mocno akcentowana byta takze
inna reguta - by zawsze okazywac cnote i litos¢ swym prze-
ciwnikom, a takze chroni¢ bezbronnych. W ostatnich deka-
dach sztuka tai chi zwojowata pdt swiata, zdobywajqc
ogromng popularnosc i znacznie oddalajgc sie przy tym od
swych korzeni. Przestata uchodzi¢ za rodzaj ,broni”, petni na-
tomiast forme aktywnosci fizycznej, zdrowotnej i duchowe;j.

Wyluzuj!
Cwiczenia tai chi sq odpowiednie dla kazdego, bo stosowa-
nie tej techniki nie wymaga napinania miesni. Trzeba jednak

odznaczac sie cierpliwoscig, pokorg i wytrwatosciq. Statycz-
ne ruchy (przypominajgce te z karate) wymagajg bowiem
sporo praktykiitreningdw. Nalezy nauczyc sie sekwencji wie-
lu roznych ,ciosow”. Trzeba pamietad przy tym o odpowied-
nim oddechu i by nigdy nie prostowa¢ stawdw. Naszym prze-
ciwnikiem jest grawitacja, powietrze i.. koncentracja.

Walka o zdrowie

Jest wiele korzysci ptyngcych z uprawiania tai chi. Dla przy-
ktadu - regularne ¢wiczenia wptywajq na poprawe pamieci,
zmniejszenie bolu miesni, obnizenie poziom stresu i glikemi,
wspomagajqg krgzenie krwi, regulacje cisnienia, a nawet przy-
czyniajq sie do wzmocnienia kosci. Treningi relaksujg i wpra-
wiajg w dobry nastréj. Co ciekawe, w dziesigtce najdiuzej
zyjgcych mezczyzn jest az dwodch Chinczykow, a tai chi jest
nazywane ,chirnskim sekretem dtugowiecznosci”. Przypadek?
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