WYSTRZALOWE CO KRAJ, MASZ W PLANIE

PRZEKASKI TO OBYCZAJ MORSOWANIE?
Pomysty Beaty Sniechowskiej Poznaj bozonarodzeniowe Jesli tak, to przeczytaj,
na karnawatowe menu tradycje z réznych stron swiata jak to robi¢ bezpiecznie
str. 17-20 str. 14-15 str. 26-27
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Drodzy Klienci,
Drodzy Czytelnicy,

w tym roku zima nie zaskoczy nikogo, a z pewnoscig nie Was, poniewaz

jest juz zimowe (tak, tak, juz zimowe!) wydanie magazynu Dobrze Zy¢ Dobrze,
bezptatnego kwartalnika sieci Kaufland. Zapraszamy do lektury... na gorgco,
szczegolnie teraz, gdy na dworze z kazdym dniem robi sie coraz chtodniej!

Motywem przewodnim zimowego wydania magazynu Dobrze Zy¢ Dobrze bedzie Boze Narodzenie -
wszyscy czekamy przeciez na pierwszq gwiazdke, wigilijng kolacje, prezenty (skarpetki od babci tez)),
wspdlne koledowanie i éwigteczny obiad, ktéry z przepisami Beaty Sniechowskiej

upiecze sie tak pysznie, ze bez doktadki z pewnoscig sie nie obejdzie.

Po swigtecznym obiedzie przyjdzie czas na zabawe - wystrzatowe przekgski sylwestrowo-karnawatowe
- i rozgrzewke - napoje, ktoére dobrze na Was wptyng, gdy za oknem chtéd... A gdy juz porzgdnie

sie najecie i napijecie, to zadbamy razem z Wami o zdrowie i popularnosé wsrod znajomych -
zanurzymy sie w temacie morsowania, ktére byto, jest i bedzie ,cool”.

Pokazemy Wam réwniez dobre strony... podrézowania - zachwycimy sie zorzg polarng
w krainie Swietego Mikotaja, Laponii i zwiedzimy caty éwiat $wigtecznych tradydji -

od Islandii do Meksyku.

PS Mitosnicy przypraw i diety wspierajgcej odpornosc rowniez znajdq cos dla siebie
w zimowym wydaniu magazynu Dobrze Zy¢ Dobrze - anyz, cynamon czy... czosnek juz na Was czekajq!

Nowe wydanie magazynu Dobrze Zy¢ Dobrze znajdziecie co kwartat w kazdym markecie Kaufland
oraz na stronie internetowej kaufland.pl.

Mitego czytanial
Redakcja Dobrze Zy¢ Dobrze
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Zimg jemy pysznie

..i wzmacniamy odpornosc.
Zbilansowana dieta

na chtodng pore roku

5.6

Swigteczny obiad

..w dobrym stylu z przepisami
Beaty Sniechowskiej.

Kaczka, ryba, a moze wege?

S.25

Cudowne rosliny
Jemiota, gwiazda betlejemska,
ostrokrzew - najpiekniejsze

dekoracje domu na swieta
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Tam, gdzie rosnie anyz

Skqgd pochodzg i jak wyglgdajg
popularne przyprawy,

zanim trafig do naszej kuchni?

S. 34

Gdy za oknem zigb
..rozgrzej sie pysznymi, gorgcymi
i bardzo aromatycznymi napojami




Autorkg przepisow jest
BEATA SNIECHOWSKA

zwyciezczyni

szefowa kuchni i restauratorka,

Il edycji programu MasterChef

Jvaczka pieczona

w glazurze miodowej z Zurawing

Czas: ok. 35 minut + czas pieczenia ok. 1godz. 45 min + solanka (opcjonalnie) 12 godz.

Sktadniki na 4 porcje

1 kaczka

2 cebule

3 zgbki czosnku

2 kwasne jabtka

4 gatgzki tymianku

3 gatgzki rozmarynu

2 cm swiezego imbiru

lub 1tyzeczka imbiru w proszku
2 tyzki octu balsamicznego

2 tyzki oleju

3 tyzki miodu

150 g zurawiny ($wiezej lub mrozonej)
sél, pieprz, majeranek

Przed pieczeniem mozna wiozy¢ kaczke

na ok. 12 godzin do 10-procentowej solanki.

W tym celu rozpusci¢ 200 g soli w 2 litrach wody
z dodatkiem lisci laurowych i ziela angielskiego.
Do wystudzonej solanki wtozy¢ kaczke,

odtozy¢ w zimne miejsce na 12 godzin.

Cebule pokroi¢ w kostke. Zgbki czosnku

rozkroi¢ na pot. Z jabtek usunq¢ gniazda nasienne,
migzsz pokroi¢ w kostke. Do miski przetozy¢
cebule, czosnek, jabtka, Swiezy tymianek,
rozmaryn oraz imbir. Dodac¢ olej, sdl, pieprz,
majeranek i wymieszac. Nadzienie wtozyc

do kaczki. Kaczke doktadnie natrzec pieprzem

i majerankiem (jezeli kaczka nie byta w solance,
doprawi¢ mieso solg). Kaczke piec ok. 1,5 godziny
w piekarniku rozgrzanym do 160°C, nastepnie
zwiekszy¢ temperature do 200°C i piec

kolejne 15 minut, az skorka stanie sie rumiana.
Przygotowac szybkg glazure: do rondelka

wlac¢ midd i ocet balsamiczny, dodac zurawine.
Cato$é zagotowad, wymieszad

i polac gorqcg kaczke.






JPstrag pieczony

z mastem tymiankowym i suszonymi grzybami

Czas: ok. 30 minut + czas pieczenia ok. 20 min + namaczanie grzybow 3-4 godz.

autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki na 4 porcje

4 pstrqgi teczowe

ok. 20 g suszonych podgrzybkow

2 szalotki

1zgbek czosnku

$wiezy tymianek (8-10 gatgzek)

80 g masta

skorka otarta z 1 pomaranczy

% tyzeczki przyprawy korzennej (bez dodatku mqki)
masto klarowane do smazenia

sol, pieprz

Miekkie masto przetozyc do miski,

dodac szczypte soli, przyprawe korzenng,

skorke pomaranczowg oraz 1tyzeczke listkow
tymianku. Wymieszac i schtodzi¢ w lodéwce.
Podgrzybki wtozy¢ do miski, zala¢ gorgcg wodg,
odstawi¢ na 3-4 godziny, aby zmiegkty.

Miekkie grzyby pokroi¢ na mniejsze kawatki.
Szalotke i czosnek posiekac. Na patelni rozgrzac
klarowane masto, przesmazy¢ szalotke z grzybami,
czosnkiem i tymiankiem, odtozy¢ na pdznie).
Pstrqgi oczysci¢, usungc tuski, zrobi¢ na skérze
delikatne naciecia pod kgtem (kieszonki,

do ktérych bedzie mozna wsungé masto).

Ryby doprawi¢ solg i pieprzem, do srodka wtozyc
grzyby, w naciecia wsung¢ kawatki zimnego masta.
Aby farsz grzybowy nie wypadt z ryb,

mozna je dodatkowo zwigzad nicig kuchenng.
W szerokim naczyniu zaroodpornym

(bez przykrywki) utozy¢ pstragi,

wstawi¢ do piekarnika rozgrzanego do 190°C

i piec ok. 156-20 minut. Po upieczeniu

usungc ni¢, serwowad z pozostatym

mastem tymiankowym.
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“Wegetariariski
,,C’V\/ellmg[on”

z nalesnikiem szpinakowym i grzybami

Czas: ok. 45 minut + czas pieczenia ok. 25 minut

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki na 4-6 porcji

500 g boczniakdéw

150 g szpinaku baby

2 zgbki czosnku

2 szalotki

Ttyzka octu balsamicznego
40 g orzechow wtoskich

1 peczek natki pietruszki

olej do smazenia

2 tyzki jasnego sosu sojowego
sél, pieprz, wedzona papryka
2 tyzki butki tartej

15 g masta w temperaturze pokojowe;j
150 g mleka

70 g wody

80 g maki pszennej

1jajko

1 arkusz ciasta francuskiego
AN 1jajko do smarowania ciasta
1tyzeczka mielonego maku

Do kielicha miksera wla¢ mleko i wode,

doda¢ masto, jajko, 50 g szpinaku oraz
szczypte soli. Cato$é zmiksowad na gtadkq
mase nalesnikowgq, odstawi¢ na okoto 15 minut.
Nastepnie usmazy¢ dwa nalesniki. Orzechy
wtoskie podprazy¢ na suchej patelni, drobno
posiekac, odtozy¢. Szalotke pokroi¢ w pidrka,
czosnek w drobngq kostke. Boczniaki pokroic
wzdtuz blaszek lub poszarpac widelcem

na mniejsze kawatki. Na patelni rozgrzad olej,
doda¢ boczniaki i smazy¢ ok. 5 minut. Grzyby
zdjq¢ z patelni bezposrednio na metalowe sito
i odcedzi¢. Na te samg patelnie dodac nieco
oleju, wtozy¢ szalotke, chwile smazy¢. Nastepnie
wlac ocet balsamiczny, dodad czosnek i smazyc
1-2 minuty. Patelnie zdjg¢ z palnika, doda¢
szpinak i odcedzone boczniaki. Doprawic solg,
Swiezo zmielonym pieprzem, sosem sojowym

i wedzong paprykg. Cato$¢ wymieszad

i odtozy¢ do wystudzenia. Do farszu doda¢
drobno posiekang natke pietruszki, orzechy
wioskie oraz butke tartq, wymieszad. Roztozy¢
arkusz ciasta francuskiego, utozy¢ na nim dwa
nalesniki tak, aby zachodzity na siebie.
Wystajgce brzegi nalesnikow mozna odcigé.
Na srodku roztozy¢ farsz z boczniakow,

catos¢ ciasno zwing¢. Wierzch posmarowac
rozmgconym jajkiem i posypac¢ makiem.
Wstawi¢ do piekarnika rozgrzanego do 220°C

i piec ok. 20-25 minut. Pokroi¢ w plastry.






Zimg najlepiej:
- zjecha¢ na sankach z osiedlowej gorkil

- stoczy¢ z dzie¢mi bitwe na sniezkil
- ulepi¢ batwana i otuli¢ go cieptym szalikiem!

Zotmowe cylaty
#1 ., Zoima jest pickna
do pewnego siopnia... Gelsjusza.
Jadenss Lugrer
#2 , Odmaert swoye Zycie
nie tylko z wiosng,
ale rowneez w Srodku zimy

pomaluy oblodzone szybki.*
Witttizrre W oear 2002

Morsowanie
w planie...

..nie bgdZ w gorgcej wodzie kgpany/-a,
lepiej sie przygotuj, zanim zaczniesz morsowac!
Wiecej o morsowaniu przeczytasz na stronach 26-27.

Rekordowe mrozy Ku It urda nd z i m Q

Najnizsza zanotowana temperatura powietrza Fp .
na Ziemi wynosi —89,2°C - te rekordowg . @ K_mgqu
«Zimowy ogrod” Kristin Hannah

temperature zmierzono 21 lipca 1983 na

antarktycznej stacji badawczej Vostok.
& Muzyka: »* ‘
+Zima" Antonio Vivaldi
& Poezja: v 3
«Zimowy, biaty sen” |Leopold Staff .
& Film:
. . A - " .«
«Wiosnaq, lato, jesief, zima... i wiosna
! . ) -~ 4 ™ ~

/ Ki-duk Kim € ¢



* Happy Yalda Night = A wg‘}"udnl.u
w Iranie...

+ Yalda to swieto
obchodzone w Iranie

w noc przesilenia
zimowego. Zgodnie
z tradycjg rodziny
spotyko jq sie
u senioréw roddw,
zeby pilnowac
domowego ogniska

w najdtuzszg noc
w roku, czytac

Czy wiesz, ze... wiersze, stucha¢
muzyki, tanczyc i jesc
..na najzimniejszej planecie Uktadu Stonecznego - " owoce, orzechy

Neptunie - érednia temperatura wynosi i stodkie wypieki.
okoto minus 200 stopni Celsjusza?

Wzmacniajqce smoothie... na zime!

Sktadniki: %2 ogdérka, 2 todygi selera naciowego, papryka czerwona,
500 ml soku pomidorowego, sél, 2-3 krople sosu tabasco,
1tyzeczka miodu, 1-2 tyzki soku z limonki, 2 tyzki posiekanej natki pietruszki

Przygotowanie: Ogdrek obrad, seler umy¢ i oczyscic. Papryke przekroic,
oczyscic z pestek i umy¢. Warzywa pokroi¢ w duzg kostke, zmiksowadé
z sokiem pomidorowym i przelac przez sitko. Doprawic solg, tabasco,
miodem i sokiem z limonki, doda¢ pietruszke i wymieszac. Smoothie przelac¢
do szklanek, udekorowac listkami selera i podawad schtodzone.

10 stycznia
Dzieti Sprzqtania Biurka

Jesli lubicie, gdy w Waszej pracy wszystko jest w po

to z pewnoscig polubicie tez Dzien Sprzqtania Biu

i tak oto macie kolejng okazje do swietowanic
ktérej z pewnoscig nikt

Wam sprzed nosa nie sprzgtnie!




Co kraj, to obyczq..
bozonarodzeniowy!

Swigta Bozego Narodzenia sq wyjatkowe — w kazdym kraju, bez wyjathku, obchodzone sq inaczej.

Od mroznej Islandii do upalnego Meksyku.

Tekst: Krzysztof Gorzkowicz




MEKSYK

Meksykanie rozpoczynajg swietowanie Bozego Narodzenia
16 grudnia. Dzieci, codziennie przez 9 dni, uczestniczg w pro-
cesjach i odwiedzajg pieknie zdobione meksykanskie domy,
z ktérych sqg... wypraszane. Goscine znajdujg dopiero w ostatnim
z nich. Wedrowka po domostwach symbolizuje tutaczke Jozefa
i brzemiennej Maryi w poszukiwaniu bezpiecznego schronienia.
Oczywiscie, w meksykanskiej swigtecznej fiescie nie moze
zabrakngd... wypetnionej po brzegi stodyczami piniaty.

ISLANDIA

Islandig, kraj lodu i wulkandw, zamieszkujq nie tylko sympatycz-
ni Islandczycy, ale réwniez... magiczne stworzenia - i to jakie!
Szczegdlnie sympatyczne sq Jélasveinar - trzynascie Swigtecz-
nych trolli, ktére przez trzynascie dni od 12 do 24 grudnia
obdarowujq islandzkie dzieci prezentami. Nagrodami za dobre
zachowanie sq najczesciej stodycze, ksigzki i zabawki. Urwisy
i nicponie natomiast od $wigtecznych trolli otrzymujg... zgnite
ziemniaki.

NOWA ZELANDIA

Swigtecznym drzewkiem mieszkaricéw Nowej Zelandii nie jest
choinka, tylko.. metrosideros wyniosty, w jezyku maoryskim
znany pod nazwg Pohutukawa. Metrosideros wyniosty kwitnie
w okresie Bozego Narodzenia i zdobi ten wyspiarski kraj
wyjgtkowo pieknymi, czerwonymi kwiatami. Nowozelandczy-
cy Boze Narodzenie swietujg w gronie rodziny i znajomych,
raczqgc sie owocami morza, grillowanym migesem i warzywami,
a w prezencie bardzo czesto otrzymujq klapki japonki.

FINLANDIA

Mitosnicy pozywnych sniadan z pewnosciq Swietnie odnajdq
sie w bozonarodzeniowych finskich tradycjach! Finowie
w pierwszy dzien Bozego Narodzenia spozywajg owsianke
ryzowq gotowanq na mleku z mastem i cynamonem - wszystkie
finskie dzieci migiem oproézniajg miseczki, poniewaz w jednej
z nich, na dnie, znajduje sie migdat. Dziecko, ktére éw migdat
zdobedzie, moze liczy¢ na dodatkowy swigteczny prezent.

GRECJA

W Grecji Swietego Mikotaja wyrecza... Swiety Bazyli, ktéry
prezenty rozdaje nocq z 31 grudnia na 1 stycznia - dlatego
Grecy majg podwdjng okazje do swietowania w Sylwestral!
Popularnoscig na swigtecznych greckich stotach cieszy sie
ciasto Swietego Bazylego - Vasilopita. Greckie gospodynie
ukrywajq w nim pienigzek, a osoba, w ktorej porcji ostatecz-
nie on wylgduje, moze liczy¢ na btogostawienstwo na nad-
chodzgcy rok.
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M ANTIPASTO

Wedliny wtoskie
1209

Coppa, Prosciutto Italiano, Salame
Milano, idealne na pétmisek wedlin

FHE nt!.}

GRANA
PADAMO DOP

=

Ser Grana Padano
200 g

Dojrzewa min. 16 miesiecy,
najlepszy do makarondw

Oliwki zielone
150 g

Drylowane, w marynacie pomidorowe;j
to dodatek do... niemal wszystkiego

Czaruje smakiem,

UWO d Zl cen q Dostepne tylko w
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NCUSKIE FIGI ZAPIEKANE
Z POMIDORAMI Z KOZIM SEREM | MIODEM
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PRAZONE ORZECHY SLEDZIE
Z MIODEM, CHILI 1 ROZMARYNEL! Z ZIEMNIAKAMI | GZIKIEM




FIGI ZAPIEKANE
Z KOZIM SEREM | MIODEM

CIASTECZKA FRANCUSKIE
Z POMIDORAMI

@ Czas przygotowania: 20 minut + pieczenie 15-18 minut
Sktadniki na 5-6 porgji

@ Czas przygotowania: ok. 20 minut
Sktadniki na 4 porcje

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki Ty Sktadniki T

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
8 dojrzatych fig, 1 petna tyzka miodu, ok. 80-100 g rolady | arkusz ciasta francuskiego ok. 20 x 30 cm, 2 pomidory Sredniej
z koziego sera, tymianek (§wiezy lub suszony), 50 g orzechdéw | wielkosci, 1jajko, 20 g sera Grana Padano lub parmezanu,
wioskich | skorka otarta z % cytryny, 1tyzka oliwy, 4 gatgzki tymianku
I lub 1tyzeczka suszonego, sél, pieprz
Orzechy bardzo drobno posiekad, figi nacigé od goéry na krzyz, |
aby nie przecigc¢ ich do samego korica. Kozi ser pokroi¢ w kostke | Za pomocg okrggtej foremki wyciqé kota (ok. 10-12 sztuk)
ok. Tx 1cm. Do $rodka kazdej figi wtozy¢ posiekane orzechy wto- | lub pociq¢ arkusz na kwadraty (ok. 15 sztuk). Ciasteczka przeto-
skie i kostki sera. Catos¢ posypac tymiankiem i wstawic¢ na ok. | zy¢ na blaszke wytozong papierem do pieczenia, posmarowacd
6 minut do piekarnika rozgrzanego do 200°C (najlepiej z funkcjg |
grilla). Nastepnie ostroznie pola¢ figi miodem i piec jeszcze |
2 minuty. Gotowe figi wyjq¢ z piekarnika. Podawac na zimno |
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

lub na ciepto.

wierzch rozmgconym jajkiem, utozy¢ na kazdym plaster pomi-
dora. Catos¢ posypac solg, pieprzem, tymiankiem i wstawic

na ok. 15-18 minut do piekarnika rozgrzanego do 220°C.
Wyciggng¢ ostroznie blaszke z ciastem francuskim, na wierzch
zetrzed skérke z cytryny, skropic oliwg i posypad drobno startym
serem. ldealne do podania na ciepto lub na zimno.
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PRAZONE ORZECHY
Z MIODEM, CHILI | ROZMARYNEM

SLEDZIE
Z ZIEMNIAKAMI | GZIKIEM

@ Czas przygotowania: ok. 15 minut
Sktadniki na 4-5 porcji

@ Czas przygotowania: 1 godz. 15 minut
Sktadniki na 4 porcje

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki (57

ok. 400 g mieszanki orzechéw (np. 100 g makadamig,

100 g laskowych, 100 g pecan, 50 g pistacji, 50 g siekanych

lub blanszowanych migdatéw), 50 g miodu, 30 g masta w tem-
peraturze pokojowej, 2 gatqzki rozmarynu, 1tyzeczka ptatkdw
chili, 2 szczypty soli morskiej, opcjonalnie: % ptaskiej tyzeczki
wedzonej papryki

Sktadniki (57

3-4 ugotowane ziemniaki sredniej wielkosci, 3 filety z matiasa,
200 g twarogy, 100 ml $mietanki 34 lub 36%, 1 gatgzka selera
naciowego, 80 ml wody, 40 ml octu winnego, 1tyzka cukru,

1 gozdzik, sdl, koperek, opcjonalnie: rézowy pieprz do dekoracji

Cukier, gozdzik, wode i ocet przetozy¢ do rondelka, podgrzac
do momentu rozpuszczenia cukru, odstawié¢ do wystudzenia.
Seler naciowy pokroic¢ na cienkie plasterki, wtozy¢ na ok. 60
minut do zalewy octowej. Matiasy zala¢ bardzo zimng wodg,
odtozy¢ na 30 minut, odla¢ wode, czynnosc¢ powtdrzyd. Ziem-
niaki umy¢, ugotowad w osolonym wrzgtku, odcedzic. Filety

z matiasa pokroi¢ pod kgtem na kawatki. Ostudzone ziemniaki
obra¢, pokroi¢ w 1 cm talarki. Twardg zetrze¢ na drobnej tarce,
Smietanke ubié na sztywno. Potgczy¢ twardg z ubitg smietankg,
doprawi¢ delikatnie solq. Na plastrach ziemniaka uktadac
twarozek, kawatki $ledzia, seler naciowy oraz koperek.
Wierzch udekorowac rézowym pieprzem.

Do miski wsypa¢ orzechy. Doda¢ midd, masto oraz listki rozma-
rynu, catos¢ wymieszad tak, aby midd i masto oblepity orzechy.
Na koniec dodac sdl morskq, chili oraz wedzong papryke

i ponownie wymieszac. Piekarnik rozgrza¢ do 200°C. Blaszke
wytozy¢ papierem do pieczeniq, roztozy¢ rownomiernie orzechy,
wstawic¢ do rozgrzanego piekarnika na 6 minut. W potowie czasu
pieczenia mozna ostroznie przemieszac orzechy drewniang
tyzkq. Drzwiczki piekarnika uchyli¢, orzechy zostawic

do catkowitego wystudzenia i przetozyé do miski.

| 14 | | 4
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SEROWE ARANCINI

KREWETKI Z CHORIZO Z SUSZONYMI POMIDORAMI

@ Czas przygotowania: ok. 15 min @ Czas przygotowania: ok. 45 min + 3 godziny na schtodzenie

Sktadniki na 2-3 porcje Sktadniki na 6 porcji

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki {07 Sktadniki {07

12 krewetek tygrysich, 70 g pikantnego chorizo, 1 papryczka chili, 300 g ryzu do risotta, ok. 600 ml bulionu warzywnego lub wody,
1duzy zgbek czosnku, 2 tyzki posiekanej natki pietruszki, sol, 30 g startego parmezanu, 50 g zoéttego sera np. Cheddara,
pieprz, oliwa do smazenia, ¢wiartka cytryny 6 suszonych pomidoréw (osqgczonych z zalewy), 1tyzka skérki
z cytryny, 1szalotka, 2 zgbki czosnku, 50 g masta, 1tyzka oliwy,
Chili pokroi¢ w krgzki, czosnek posieka¢. Krewetki obra¢ z pance- sél, pieprz, 2 jajka, butka tarta do panierowania, olej do smazenia
rzy (mozna zostawié¢ ogonki), oczysci¢, optukad i osuszy¢ papie-
nabi¢ po 1krewetce i plastrze chorizo. Na patelni rozgrzac¢ oliwe, drobng kostke. Ser zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
utozy¢ szasztyki, dodaé czosnek i chili. Smazy¢ po 1-2 minuty W garnku rozgrza¢ 25 g masta, dodad 1tyzke oliwy, szalotke
z kazdej strony. Na koniec doprawic swiezo zmielonym pieprzem i czosnek, chwile smazy¢, nastepnie dodad ryz. Smazy¢ na $red-
i matq iloscig soli. Skropic¢ sokiem z cytryny i posypac natkg pie- nim ogniu ok. 5 minut. Wla¢ bulion, miesza¢ ryz od czasu do
truszki. Podawac z bagietkq. czasu, az wchtonie caty ptyn. Na koniec doprawic solg, pieprzem,
wsypa¢ parmezan, doda¢ masto i energicznie wymiesza¢. Odto-
zy¢ ryz do wystudzenia (najlepiej do lodéwki na ok. 3 godziny).
Nastepnie formowad¢ mate placuszki, na srodku utozy¢ odrobine
sera i suszonych pomidoréw, formowad kulki. Zanurzac je

w rozmagconych jajkach, a nastepnie obtaczad w butce tarte;.

Smazy¢ w gtebokim ttuszczu na ztotobrgzowy kolor.
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MANDARYNKI
Z GORZKA CZEKOLADA

SIEKANY TATAR WOLOWY
NA GRZANKACH

@ Czas przygotowania: ok. 15 min @ Czas przygotowania: ok. 20 min

Sktadniki na 4 porcje Sktadniki na 4 porcje

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki 7

350 g wotowiny (poledwicy lub ligawy), 1 papryczka chili, T maty
zgbek czosnku, % szalotki, 1 maty peczek szczypiorku, % tyzki
musztardy francuskiej, 2 tyzki sosu sojowego, 2-3 tyzki oliwy,

Sktadniki (57
2-3 mandarynki, 150 g gorzkiej czekolady, sél morska
gruboziarnista, ptatki chili

Czekolade podzieli¢ na mate kawatki. Przygotowac tzw. ,kgpiel
wodng”. Do potowy wysokosci rondelka wlaé wode, zagotowac.
Ustawi¢ na nim metalowq miske. Wsypac czekolade, rozpuscié.
Mandarynki obra¢ ze skorek i rozdzieli¢ na pojedyncze czgstki.
Kazdg czgstke zanurza¢ do potowy w roztopionej czekoladzie

i odktada¢ np. na kratke do studzenia wypiekow. Wierzch
posypac¢ matg iloscig soli morskiej oraz ptatkami chili.

Ttyzka sezamu, 1tyzka zimnej wody, sdl, pieprz, 2 ciabatty
lub % bagietki, 60 g masta w temperaturze pokojowej

Masto przetozy¢ do miski, doprawié solq, doda¢ 1tyzke podpra-
zonego na suchej patelni sezamu, wymieszad. Pieczywo pokroic
na kromki, skropic 1tyzkqg oliwy, podpiec w piekarniku lub na
patelni grillowej. Na grzankach rozsmarowac masto z sezamem.
Wotowine pokroi¢ w drobng kostke. Szalotke, czosnek i chili
drobno posieka¢. Do migsa dodac 1tyzke zimnej wody, oliwe,
sos sojowy, szalotke, chili i czosnek. Tatar doprawié solq i pie-
przem, wymieszac, roztozy¢ na grzankach z mastem sezamo-
wym. Catosc posypac posiekanym szczypiorkiem.
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Praliny bez alkoholu
200g
12 rodzajow
wysmienitych pralin

- @
Towou irf.s.S
HAZELMUT PRALIME

Praliny orzechowe
140 g
oblane delikatng
mleczng czekoladg

Praliny truflowe deserowe
150g
z belgijskiej,
gorzkiej czekolady

Czaruje smakiem,

UWO d Zl cen q Dostepne tylko w



w sobie moc dobroczynnych substancji, wzmacnia-

jgcych nasz organizm - niektdre z nich dziatajq
wrecz jak antybiotyk! Ale zeby w 100% wykorzystac wita-
Sciwosci zdrowotne tych roslin, trzeba je odpowiednio
przygotowad, nie wystarczy pokroi¢ w plasterki i zjesc.

Chybo kazdy wie, ze cebula i czosnek zawierajg

Jak jes¢ czosnek i cebule

Czosnek najlepiej zgnies¢ na miazge ok. 10 minut przed
zjedzeniem, poniewaz podczas zgniatania uwalnia sie
enzym, pod wptywem ktérego powstajg zwigzki wykazu-
jgce dziatanie antybiotykowe. Réwniez cebule warto lek-
ko zgnie$¢ - dzieki temu bedzie Izej strawna. Komu szko-
dzi cebula surowa, moze jg poddusi¢ na wodzie.

Aby zneutralizowad nieprzyjemny zapach czosnku i cebuli,
warto zu¢ przez kilka minut natke pietruszki lub swieze
listki miety.

22

WZMOCNLI
DPORNOSC

Zamiast leczyé, zapobiegaj! Regularne jedzenie cebuli,
czosnku i cytryny wzmacnia system immunologiczny,
ulatwia walkg z bakteriami i dostarcza organizmowi

waznych pierwiastkdéw.

Tekst: Krzysztof Krukowski

Cebula na bél gardta. ..

Jesli boli Cie gardto, zuj przez kilka minut surowg cebule.
Kuracje powtarzaj 2-3 razy dziennie. Taki sposob leczenia
z pewnoscig nie jest przyjemny, ale naprawde moze dac
cudowne efekty. Ale uwaga! Zbyt czeste zucie cebuli mo-
ze spowodowac poparzenia jamy ustnej!

...I zatoki

Zetrzyj duzg cebule na tarce i wrzuc¢ do wysokiej wgskiej
szklanki. Zamknij oczy i oddychaj gteboko nosem przez
15 minut. Inhalacje powtarzaj przez kilka dni. Siarka za-
warta w eterycznych olejkach powinna sobie poradzic
z niejedng infekcjq.

Nie zapominaj o cytrynie

Chociaz wtasciwosci cytryny nie doréwnujg czosnkowi
i cebuli, warto pi¢ regularnie wode z jej sokiem. Trzeba
jednak pamietac¢, by cytryny nie dodawaé do gorgcej wo-
dy czy herbaty. Wysoka temperatura neutralizuje wszel-
kie prozdrowotne substancje.
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My si¢ zimy nie boimy. .. bo dobrze sig zywimy!
Odpowiednio zbilansowana zimowa dieta moze dodac energii, rozgrzac

i pozytywnie wplyngd na naszq odpornosé — zobacz, jak i co najlepiej jes¢ zima.

Tekst: Krzysztof Gorzkowicz

Jedz mniej, ale... czesciej!

Rownowaga cieplna jest wazna, szczegdlnie w zimie. Twdj
organizm potrzebuje ,porzqgdnej” porcji energii, aby utrzy-
mac odpowiednig temperature ciata, gdy w mrozny pora-
nek czekasz na przystanku na spdzniony autobus. Wtasnie
dlatego warto jes¢ co najmniej piec¢ positkow dziennie -
bogatych w mineraty i witaminy, weglowodany ztozone,
biatka (najlepiej z drobiu, ryb i produktéw mlecznych)
i ttuszcze roslinne z orzechow i nasion.

Zimowe Sniadanie jak z platka!

Zjedz sniadanie na dzien dobry. Zadbaj o dobry start i za-
pewnij sobie energie na poczqtek dnia. Pamietaj, ze snia-
danie warto zjes¢ ,na ciepto”. Wszystko, czego potrzebu-
jesz, to mleko i.. ptatki - jaglane, gryczane, owsiane,
orkiszowe lub zytnie, chociaz do smaku mozesz dodad réw-
niez orzechy, pestki, owoce lub ,rozgrzewajgce” przyprawy,
na przyktad cynamon.

Rozgrzej si¢ obiadem i. .. po obiedzie!

Dobrg okazjg ,do zimowej rozgrzewki” jest obiad - ciepty
i pozywny. Zimq na naszych stotach gosci¢ powinny sycqce
zupy, gulasze, leczo i zyskujgce popularnosé dania jednogarn-
kowe... najlepiej ze szczyptg chili, ktére dzieki zawartosci alka-
loidu kapsaicyny rozgrzewa i przyspiesza spalanie ttuszczu. Po
obiedzie warto siegngc po herbate z miodem, cytryng, im-
birem i cynamonem, ktoéra, oprécz tego, ze ma wiasciwosci
rozgrzewajgce, zwieksza odpornos¢ i... wysmienicie smakuje!

Kisisz i masz — odpornosé na zime!

Zimg kiszone ogorki, kapusta, buraki, papryka i.. cytryny to
najlepsze, co mozemy znalez¢ w naszych spizarniach. Kiszonki
sq pysznym zrodtem witaminy C, A, Ki E, witamin z grupy B,
wapnia i zelaza, a dodatkowo sg bogate w bakterie fermen-
tacji mlekowej i kwas mlekowy. Whasnie dlatego kiszonki nie
tylko pozytywnie wptywajg na naszq odpornosc, ale regulujg
réwniez proces trawienia i pozwalajg na utrzymanie rowno-
wagi kwasowo-zasadowej oraz odpowiednigj flory jelitowe;.




JBbez karpia ani rusz!

Swigteczne prezenty pod choinkq, wyczekiwanie pierwszej gwiazdki,

wspdlne Spiewanie przepigknych koled i... karp na talerzu. Boze Narodzenie od pokoleri

kojarzy si¢ z tq smaczng rybg, ale czy karp zawsze goscit na naszych wigilijnych stotach? DO
o

Tekst: Krzysztof Gorzkowicz o ]

(o}

Karp na ziemiach polskich — dobre poczqtki

Pionierami hodowli karpia lustrzenia w sredniowiecznej Polsce byli cystersi, ktorzy styneli
z wyjgtkowego doswiadczenia w chowie ryb. Cysterskie hodowle karpi funkcjonowaty na ziemiach polskich
prawdopodobnie juz w pierwszej potowie XlII wieku, chociaz pierwszq oficjalng wzmianke o karpiach
znajdziemy dopiero w dokumencie Jana Dtugosza z 1466 roku.

Rozwdj hodowli karpia... w krélewskim stylu

Rozwoj hodowli karpia w Polsce zawdzieczamy Tomaszowi Dubischowi (1813-1888). Mistrz kompleksu rybackiego lfownica
zastynat z tego, ze zmodernizowat chow przemystowy — implementujgc system stopniowego przenoszenia rosngcych karpi
do innych zbiornikow. Dzieto Dubischa kontynuowat jego uczen, Adolf Gasch, ktory we wsi Kaniéw pod koniec XIX wieku
wyhodowat nowgq, bardziej miesistg odmiane karpia lustrzenia - karpia galicyjskiego (nazywanego réwniez karpiem krélewskim).

Kiedy karp zagoscit na wigilijnych stolach w Polsce?

Pierwsze przepisy na wigilijng potrawe z karpia pojawity sie w ksigzce kucharskiej ,Compendium Ferculorum albo Zebranie
Potraw” wydanej w Krakowie w 1682 roku, chociaz warto zaznaczyc, ze przez wiele lat karp nie byt... kulinarng gwiazdg
W|g|I|JneJ W|eczerzy Szczegding populclrnosaq zaczqt cieszy¢ sie dopiero w czasach PRL-u - gtéwnie ze wzgledu na fakt,
&

. zejest rybq tatwg w hodowli i szybko rosnie.
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Czy wiesz, ze...

..tylko 15% ryb odtawianych
na catym $wiecie pochodzi
/ z certyfikowanego rybotéwstwa?
Kupuj produkty rybne z niebieskim znakiem
Marine Stewardship Council (MSC), wspieraj
zrownowazony potow ryb na catym swiecie
i zadbaqj o to, aby przyszte pokolenia miaty
dostep do zasobow rybnych!




Jwigteczne rosliny
o cudownycht
wlasciwosciach _\.-

Przystrajanie mieszkan na Boze Narodzenie

to bardzo stara tradycja. Choinki, stroiki

i zielone wierice tworzq swigteczng atmosfere,
wnoszqc do naszych mieszkan wiele blasku i radosci.
Do najpopularniejszych roslinnych ozdéb — oprécz
dekoracji ze swierku i jodly — nalezq gatqzki jemioby,

gwiazda betlejemska i coraz czesciej ostrokrzew.

Tekst: Krzysztof Krukowski

Ostrokrzew

Ostrokrzew ceniono w Europie Zachod-

niej juz w czasach starozytnych - byt
wowczas poswiecony roznym bdstwom
i chronit przed ztymi duchami i dzikimi
Wedtug legendy

kiedy$ zwyczajnym
chwastem, a jego piekne liscie wyrosty
po to, by ukry¢ Jezusa, Maryje i Jézefa
przed zotnierzami Heroda. Ze wzgledu

zwierzetami.
ostrokrzew byt

na oryginalny wyglqd lisci i czerwone
owoce idealnie sprawdza sie jako swig-
teczna ozdoba mieszkania.
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Jemiola

W wielu kulturach jemiota to symbol
szczescia, mitosci, bogactwa i ptodnosci.
Wierzono, ze chroni przed uderzeniem
pioruna, ztymi duchami i nieszczesciami.
Zawieszona u powaty chatupy zapew-
niata zdrowie catej rodzinie, a umiesz-
czona nad drzwiami powstrzymywata

nieproszonych gosci, przyciggata za to
ludzi dobrych. Catowanie sie pod jemio-
tq gwarantowato (i gwarantujel), ze mi-
to$¢ miedzy zakochanymi trwac bedzie
wiecznie.

Gwiazda betlejemska

Gwiazda betlejemska, zwana tez poin-
secjq, pochodzi z Meksyku i Gwatemali.
Wedtug mitu Aztekéw powstata z krwi
pieknej bogini, ktorej pekto serce z po-
wodu nieodwzajemnionej mitosci.
Legenda chrzescijanska opowiada, ze
poinsecja byta pierwotnie niepozorng
polng rosling, ktérg pewnego razu ze-
rwata biedna dziewczynka i zaniosta
do kosciota w darze nowonarodzonemu
Jezusowi. | wtasnie wtedy, by zrobic przy-
jemnos¢ dziecku, Bog zamienit rosline
w piekny kwiat. Jak byto naprawde, tego
sie juz pewnie nie dowiemy.. Faktem
jest, ze poinsecja jest jedng z nielicznych

roélin kwitngcych w grudniu i dlatego
tak wielkg popularnosciq sie cieszy.
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i MORSOWANIE

. Morsowanie nowym sportem narodowym Polakéw? Jesli wezmiemy pod
" - uwage 10, co dziato sig zeszlej zimy, to tak! Byt lockdown, a wigkszos¢ z nas
h miala juz dos¢ nudy i ciggtego siedzenia w domu. Ruszylismy ttumnie
nad wodg, by zazywac zimowych kapieli, a oznaczenie #morsowanie podbito
~ media spotecznosciowe. Dlaczego nie powtdrzyé tego w tym roku?

kﬁh‘ Tekst: Adam Matysiak -~
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Mors i fo(t)ka

W Polsce temperatura wody w akwenach spada zimg nawet ponizej 5°C (brrl), ale o morsowaniu
mowimy wtedy, gdy zanurzenie ciata ma miejsce w wodzie majgcej ponizej 15°C. W zesztym sezonie
dla wielu Polakéw wazny byt jeszcze jeden czynnik, bez ktorego nie mogta odby¢ sie ,prawdziwa”
zimowa kgpiel - chodzi o selfie w wodzie, ktérym mozna sie byto pochwali¢ w mediach spoteczno-
$ciowych (pamietajgc koniecznie o popularnym hasztagu). Céz, taka to byta moda. Jesli jednak
spopularyzowata ona morsowanie, to nie zamierzamy kreci¢ nosem, bo regularne (to stowo klucz!)
zanurzanie sie w zimnej wodzie ma - potwierdzony badaniami - pozytywny wptyw na organizm.

Zimna woda zdrowia doda

Przystowia sq madroscig narodéw. A jedno z nich méwi o (tak, tak!)... dzisiejszym morsowaniu. Juz
w XV wieku Jézef Strus, nadworny lekarz kréla Zygmunta Il Augusta, propagowat leczenie poprzez
krétkotrwate zimne kgpiele. Z pewnoscig nie wiedziat on jednak o tylu zaletach tej formy rekreacji,
ile my znamy dzisiaj.

Morsowanie zwieksza ogdlng odpornos¢ organizmu i pozytywnie wptywa na wydolnos¢ uktadu
sercowo-naczyniowego. Poprawia ukrwienie skory, jej kondycje i wyglgd. Redukuje poziom stresu
i stany zapalne. Zwieksza odporno$é na zimno (m.in. poprzez podniesienie podstawowej przemia-
ny materii - to z kolei pomaga w walce z nadwaggq i otytosciq). Pozytywnie wptywa na parametry
i cisnienie krwi, a takze na regeneracje organizmu po wysitku i jakosc snu.

R6b to z glowq ... czapkq

Zalet morsowania jest wiecej, ale lepiej poczytad o tym, jak sie do niego odpowiednio przygoto-
wac. Sezon juz trwa, rozpoczgt sie w pazdzierniku, lecz morsowad mozna zawsze! Pamietaj jednak,
by wczesniej péjs¢ do lekarza, bo istnieje kilka przeciwwskazan. To przede wszystkim choroby serca
i uktadu krgzenia, problemy z cisnieniem, niedoczynnos¢ tarczycy, schorzenia géornych drog odde-
chowych, zaburzenia neurologiczne (np. padaczka czy borelioza), otwarte rany czy cigza. Dlatego
lepiej wykona¢ badania kontrolne i skonsultowad pomyst ze specjalistg.

Warto zaczynaé przygode pod okiem do$wiadczonego morsa (nigdy nie morsuj samemul). Sprébu;j
poszukac¢ w mediach spoteczno$ciowych grupy, ktéra dziata w Twojej okolicy. Upewnij sig, ze masz
potrzebne rzeczy: stroj kgpielowy lub kgpieldwki, czepek, czapke, rekawiczki, buty do wody, recznik,
termos z herbatq i ciepte ubranie na przebranie.

]

. Rozgrzej sig przed. .. zimnem
Wejscie do wody bez odpowiedniej rozgrzewki moze by¢ nie tylko nieprzyjemne, ale tez przede
_ wszystkim niebezpieczne. Cwiczenia rozgrzejq Twoje mieénie i dostarczq organizmowi porzgdng
- - dawke tlenu, co usprawni proces termoregulacji. Zacznij sie rusza¢ w petnym ubraniu i stopniowo
zdejmuj kolejne rzeczy, az zostaniesz w samych kgpieldwkach lub stroju. Spokojnie truchtaj i prze-
plataj przebiezke lekkimi ¢wiczeniami (np. sktonami i wymachami rgk). Poswied na to mniej wiecej
kwadrans. Po zdjeciu ostatniej warstwy ubrania wejdz do wody (wejdz - nie wbiegajl). Miej rece
caty czas nad gtowg. Nie stoj w miejscu, tylko powoli sie ruszaj. Podczas pierwszej kgpieli nie nalezy
przebywad w wodzie zbyt dtugo - na poczgtek wystarczy od 30 sekund do minuty (jeszcze przyjdzie
czas na dtuzsze morsowanie). Obserwuj swoje ciato. Drzenie miesni, skurcze przepony, sinienie skéry
czy przyspieszony oddech to sygnaty, by wyjs¢ na brzeg. Po kgpieli natychmiast sie osusz i ubierz.
Co ciekawe - podczas pierwszych kilku minut po morsowaniu organizm zazwyczaj nie odczuwa zim-
na. Wykonaj kilka lekkich ¢wiczen i napij sie herbaty. | pamietaj - ograniczenia istniejg tylko w gtowie!

Czy wiesz, ze....

#1. ..najstarszq polskg organizacjg, zrzeszajgcg sympatykéw morsowania, jest Gdanski Klub Morséw, zatozony w 1975 roku?

#2...w krajach anglojezycznych morsowanie to polar bear plunge, co oznacza ,zanurzenie niedzwiedzia polarnego”?
Tam w zimnej wodzie kgpie sie niedzwiedz polarny, u nas mors, a w Finlandii... fokal

#3...w Polsce zostat pobity rekord Guinnessa w najwiekszej liczbie oséb jednoczesnie biorgcych udziat w morsowaniu?
W 2015 roku az 1799 uczestnikow morsowato podczas Miedzynarodowego Zlotu Morsow w Mielnie.

..w 1904 roku w USA zapoczgtkowano tradycje praktykowang do dzis przez morséw na catym sSwiecie?

Chodzi o swietowanie nowego roku w zimnej wodzie! To... na zdrowie!




KALENDARZ

roznorodny jak swiat

Niemal codziennie mierzymy si¢ z problemem braku czasu i aby nie pogubic si¢ w nattoku
obowigzkdw, wszystkie istotne sprawy, spotkania i wizyty zapisujemy w kalendarzu,
ktdry porzqdkuje nasze zycie. 1o jeden z najwazniejszych wynalazkéw ludzkosci,
trudno sobie dzisiaj wyobrazic funkcjonowanie bez niego.

A jak powstat i czy na catym swiecie jest taki sam?

Tekst: Adam Matysiak

Pigé dni wygranych w kosci

Potrzeba porzgdkowania czasu istnieje od tysiecy
lat. Odkrycia do dzi$ zachowanych porozy zwierzgt
oraz kosci z nacieciami wykonanymi przez cztowie-
ka dowiodty, ze pierwsze kalendarze powstaty juz
ponad 30 tys. lat temu. Byty oparte najczesciej na
obserwacji faz Ksiezyca. Duzo bardziej doktadne
i rozbudowane kalendarze, przypominajgce te dzi-
siejsze, kilka tysiecy lat temu opracowali Babilon-
czycy i Egipcjanie. Podzielili oni rok na 12 miesiecy.
Kazdy z nich miat réwno 30 dni, czyli rok liczyt wte-
dy.. 360 déb. Dopiero pdzniej w Egipcie, dzieki
doktadniejszej obserwacji ciat niebieskich (przede
wszystkim Stonca), zreformowano kalendarz
i wydtuzono rok o 5 dni. Zeby wyttumaczy¢ Egipcja-
nom tak znaczng zmiane, kaptani zaczeli gtosi¢,
ze bog madrosci Tot wygrat dodatkowe dni od boga
Ksiezyca Chonsu... w kosci.

Ave Cezar, ave... nowy kalendarz!

Kolejny wielki przetom w liczeniu czasu zawdziecza-
my Rzymianom, a doktadniej Juliuszowi Cezarowi
i jego greckiemu astronomowi Sosigenesowi, ktory
w 47 roku p.n.e. zsynchronizowat kalendarz z pora-
mi roku i podzielit 365 dni na poszczegdlnie miesiq-
ce: Martius (31 dni), Aprilis (30), Maius (31), lunius
(30), Quintilis (31), Sextilis (31), September (31),
October (30), November (31), December (30), lanu-

arius (31) i Februarius (28). Kalendarz julianski (na-
zwany tak na cze$¢ Cezara) przewyzszat znacznie
wszystkie poprzednie wersje, wiec z tatwoscig pod-
bit swiat. W 325 roku zostat przyjety przez Kosciot
i wszystkie chrzeécijanskie panstwa (w IV wieku za-
czeto tez stosowad podziat miesigca na tygodnie,
ktére liczyty po siedem dni). Obowigzywat w wigk-
szosci europejskich krajow az do korca XVI wieku.
Do dzis zachowat sie w liturgii prawostawne;j.

Jak 5 pazdziernika staf sig...
15 pazdziernika

Kalendarz julianski spdzniat sie o jeden dzien na 128
lat. W zwiqzku z tym w pazdzierniku 1582 roku pa-
piez Grzegorz Xlll wprowadzit kalendarz, ktory stuzy
nam do dzisiaj. Reforma zaktadata przede wszyst-
kim pominigcie 10 dni (od 5 do 14 pazdziernika), tak
aby dzien réwnonocy wiosennej znéw przypadat
21 marca. Wprowadzono tez poprawke naliczania
lat przestepnych. Kalendarz gregorianski zaczgt
obowigzywad¢ natychmiast w Hiszpanii, Portugalii,
Polsce i we Wtoszech. Nieco pdzniej zostat przyjety
przez wszystkie inne katolickie kraje. Nastepnie stat
sie obowigzkowy w krajach protestanckich (np.
w Wielkiej Brytanii w 1752 roku), prawostawnych
(w Grecji w 1923 roku) i muzutmanskich (w Turgji
w 1927 roku, a w Arabii Saudyjskiej w 2016 roku).
Dlatego wkrotce w znacznej wigkszosci panstw
na $wiecie zgodnie nastanie 1 stycznia 2022 roku.
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Czy wiesz, ze...

..polskie nazwy miesiecy
w wiekszosci wywodzg

sie ze stowianskiej tradycji

i wigzq sie ze zjawiskami przyrody i pracami
w polu? Na przyktad sierpien
odnosi sie do sierpdw, ktérymi w tym

okresie scinano zboze.

Z kolei w kwietniu kwitng

wszystkie drzewa.

..muzutmanie liczg lata od 622,
czyli roku ucieczki Mahometa z Mekki
do Medyny, zatem nie zyjg w XXI| wieku,
tylko w... XVI wieku?

W kalendarzu zydowskim czas liczony jest od
roku stworzenia $wiata (wedtug zydowskich
autorytetow nastgpito
to w 3761 roku p.ne),
a wiec dla zydow jest rok 5782,

..daty imienin wziety sie od dni urodzin
Swietych i btogostawionych?

..stowo ,kalendarz” pochodzi
od tacinskiego rzeczownika
,calendarium”, ktéry oznaczat
Jksiege zawierajgcg obwieszczenia”.

W tradycji rzymskiej pierwszego dnia
kazdego miesigca najwyzszy kaptan
obwieszczat obywatelom dtugosc miesigca
oraz ogtaszat przypadajgce w nim wazne
wydarzenia i $wieta.




krainie sw.

Jesli cheesz zobaczyé, gdzie zyje sw. Mikotaj,
pakuj walizki i jedz do Laponii.
Czeka Cig niezwykta przygoda!

Tekst: Krzysztof Krukowski

aponia, kraina na potnocy Europy, lezy na terenie

czterech panstw: Norwegii, Szwegcji, Finlandii i Rosji.

Jej powierzchnia jest wieksza od powierzchni Niemiec.
Stolicq Laponii jest finskie Rovaniemi, w ktérym mieszka
$w. Mikotaj. Laponia urzeka wspaniatg przyrodg: piéknymi
Gorami Skandynawskimi, polodowcowymi jeziorami, :
stadami reniferéw, a przede wszystkim zachwycajgeq
zorzqg polarng, ktérg najtatwiej zaobserwowad 45
w styczniu i lutym. Zima trwa tutaj ponad pét rokuy, ;
a osniezone drzewa tworzg wprost bajkowe ksztatty. '."
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Stolicg catej Laponii jest Rovaniemi, lezgce w Finlandii, blisko kota
podbiegunowego. To tutaj znajduje sie Wioska sw. Mikotaja,
w ktérej urzeduje Swiety i wraz z pomocnikami przygotowuje
paczki dla dzieci z catego $wiata. Za domem pasie sie jego ulu-
biony renifer Rudolf Czerwononosy, gotowy w kazdej chwili ruszy¢
na czele zaprzegu w podniebng podréz... W wiosce turysci mogg
kupic¢ przerdézne pamigtki zwigzane z Mikotajem i zrobi¢ sobie
z nim zdjecie, pod warunkiem, ze nie bedzie akurat zajety pako-
waniem prezentow...



Nieznane zycie

ZNANYC
PRZYPR

Wehodzimy do sklepu i kupujemy, nie zastanawiajqc
si¢ nawet, w jaki sposéb popularne przyprawy powstajg
i jak wygladaly, zanim trafily do papierowych torebek.

Wiadomo, ze tymianek, rozmaryn czy bazylia to suszone

ziota, ale co z przyprawami orientalnymi? Skqd one si¢ wziely?
Ponizej przedstawiamy krdtkq ,,historig” czterech przypraw,
ktore tworzq klimat Bozego Narodzenia i ktére nadajq

potrawom niepowtarzalny, swigteczny aromat.

Tekst: Krzysztof Krukowski

ANYZ

Anyz gwiazdkowy to owoc badianu
wtasciwego, nieduzego drzewa
pochodzqcego z potudniowo-wschodniej Azji,
a uprawianego w rejonach tropikalnych,
gtownie w Wietnamie i Indiach.

1. Surowcem, z ktérego uzyskujemy przyprawe,
sqg mate gwiazdkowate owoce badianu,
zbierane recznie, jeszcze zanim dojrzejq.

2. Po zerwaniu anyz sie suszy - poczgtkowo
w cieniu, pozniej w storicu. W tym czasie
gwiazdki przebarwiajq sie na brgzowo
i otwierajg sie ich ramiona, zawierajqce
nasiona. Przyprawe stanowig tylko gwiazdki
(w catosci lub mielone), dodawane do dar
orientalnych, kompotéw i wypiekow.




GOZDZIKI

Gozdziki to suszone pgki gozdzikowca
korzennego - drzewa, ktore w stanie dzikim
rosnie w Indonezji; tam tez znajdujqg sie jedne
\ z najwiekszych plantacji tej rosliny. Oprocz
A tego uprawia sie jg m.in. na Madagaskarze,
Zanzibarze i w Indiach.

1. Surowcem, z ktérego uzyskuje sie gozdziki,
sg pgczki kwiatowe. Wazne, by zerwad
je w odpowiednim momencie - zerwane
zbyt wczesnie lub juz rozkwitte nie majq
tylu cennych wtasciwosci.
2. Zerwane pqczki uktada sie na sitach
lub matach i suszy w cieniu. Juz kilka godzin
po zerwaniu pgki barwig sie na brgzowo
i zaczynajg wydziela¢ korzenny zapach.
Po ususzeniu pgki dodatkowo sie odymia.
3. Dobrze wysuszone gozdziki sq ciemno-
brunatne i trzaskajg podczas tamania.
Wtedy mozna je juz dodawad do kompotow,
konfitur, marynat i wyrobdéw cukierniczych.

CYNAMON

Cynamon to sproszkowana kora cynamo-

nowca cejlonskiego. Te niezbyt wysokie drze-

wa w stanie dzikim wystepujg w potudniowo-

-wschodniej Azji na Sri Lance, a uprawy

znajdujqg sie takze w Indiach i Brazylii.

1. Surowcem, z ktérego pozyskuje sie cynamon,
jest kora ze scietych gatezi cynamonowca.
Kore zdejmuje sie dwa razy w roku, w czasie
pory deszczowe;j.

2. Kore oczyszcza sie z tyka i twardej, zewnetrznej
czesci. Uzyskane w ten sposdb paski pozostawia
sie przez dzien lub dwa w cieniu do wyschniecia,
a nastepnie suszy na storicu przez kilka dni. Pod
wptywem storica kora zwija sig, tworzqc charak-
terystyczne rurki, zwane laskami.

3. W czasie suszenia kora przybiera zéttobrgzowg
barwe i nabiera pieknego aromatu. W postaci
lasek lub proszku cynamon dodaje sie do pier-
nikéw, ryzu, pieczonych jabtek i wina grzanego.

WANILIA

Wanilia jest pngczem, ktére w stanie

dzikim rosnie w lasach tropikalnych

Ameryki Potudniowej i Srodkowej. Obecnie
jej najwiekszym producentem jest Madagaskar.

1. Surowcem, z ktérego uzyskuje sie
przyprawe, sq zielone stragki. Zrywa sie je,
gdy sq jeszcze niedojrzate, i zanurza
na kilka minut w bardzo cieptej wodzie.
2. Nastepnie strgki zawija sie na ok.
48 godzin w ciepte koce. Pdzniej suszy
na stoncu przez 6 tygodni, ale zaledwie
przez 2-3 godziny dziennie. W nocy
strqgki ponownie sg owijane kocami.
3. Wysuszone strgki umieszcza sie na
2 miesigce w specjalnych drewnianych
skrzyniach, gdzie wanilia dojrzewa. Przyprawg
jest migzsz, ktory znajduje sie wewngtrz lasek.
Dodaje sie go do ciast, kremow lub loddw.
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Autorkg przepiséw jest BEATA SNIECHOWSKA ® ®
szefowa kuchni i restauratorka,
zwyciezczyni Il edycji programu MasterChef

GORACY
NAPOJ GRUSZKOWY

Z ZURAWINA | CYNAMONEM

Sktadniki

* 500 ml ttoczonego soku gruszkowego e sok z % cytryny e 1 rulo-
nik kory cynamonu e zurawina (3 tyzki $wiezej lub mrozonej albo
2 tyzki suszonej) o 2 gatgzki miety e 2 plastry gruszki e 1/2 tyzki
miodu lub syropu klonowego

Przygotowanie

Do garnka wla¢ sok gruszkowy, doda¢ miete, zurawine oraz kore
cynamonu. Catos¢ podgrzac. Na koniec dodad sok cytrynowy
i midd lub syrop klonowy do ostodzenia napoju. Gorqcy napdj
przela¢ bezposrednio do szklanek. Wierzch udekorowad swiezymi
plastrami gruszki.

NAPAR TYMIANKOWY

Z PRZYPRAWAMI

Sktadniki

o 8 gatgzek tymianku e 1/2 sredniej wielkosci ktgcza kurkumy lub
1tyzeczka sproszkowanej e 3 cm Swiezego imbiru e 3 gozdziki  sok
z 1 cytryny e 2-3 tyzki miodu e szczypta swiezo zmielonego pieprzu

Przygotowanie

Imbir oraz kurkume obra¢, pokroi¢ na kawatki. Gozdziki uttuc
w mozdzierzu. Do misy miksera przetozy¢ imbir, kurkume, gozdziki,
pieprz, midd oraz sok z cytryny. Wlac ok. 150 ml wody i zmiksowag,
az do uzyskania jednolitej konsystencji. Koncentrat rozdzieli¢ na
dwa kubki (o pojemnoéci ok. 250-300 ml), witozy¢ po 4 gatgzki
tymianku. Uzupetnié wrzqtkiem, wymieszac i odstawi¢ na 10 minut.




KORZENNA KAWA

Z PUREE DYNIOWYM

Sktadniki

e 3 tyzki purée z dyni hokkaido (upieczona do miekkoéci dynia
i zmiksowana na gtadki mus) e 1/4 tyzeczki cynamonu e 1/4 tyzecz-
ki imbiru e 1/4 tyzeczki zmielonych gozdzikéw e szczypta gatki
muszkatotowej e 1-2 tyzki syropu klonowego e 2 filizanki espresso e
300 ml mleka e bita smietana e 1korzenne ciasteczko lub pierniczek

Przygotowanie

Purée z dyni przetozy¢ do rondelka, zala¢ mlekiem, dodac cynamon,
imbir, gozdziki oraz $wiezo startg gatke muszkatotowg. Mocno
podgrza¢, dodac syrop klonowy i wymiesza¢. Nastepnie catos¢
zmiksowad¢, aby mleko z dynig sie spienito. Gorgcy ptyn przelaé do
dwodch szklanek, uzupetni¢ kawg espresso. Wierzch udekorowac
bitg Smietanq i posypac pokruszonym ciasteczkiem.

Zapisz sie juz TERAZ
do naszego newsletteral

www.kaufland.pl/newsletter

OTRZYMASZ E-BOOKA

z przepisami na tatwe, szybkie,
a takze zdrowe obiady i kolacje!




Frajda... ¥=JD®

dla dzieci i rodzicow! \9“

Drewniane zabawki marki Kidland® wyproduko-
wano z materiatow posiadajgcych certyfikat FSC
(swiadczgcy o produkcji zgodnej z odpowiedzial-
ng gospodarkg lesng).

EFSC

www.fsc.org
FSC® N001539

Znak odpowiedzialnej
gospodarki le$nej

kaufland.pl/kidland Dostepne tylko w
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