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Ldrowa i zbilansowana dieta codzienna

Zywienie czlowieka jest dynamicznie rozwijajaca si¢ dziedzina wie-
dzy, ktéra ma charakter interdyscyplinarny i przynalezy po czesci do
nauk rolniczych, a po czeéci do nauk medycznych. Spoteczna ranga tej
dziedziny nauki jest bardzo wysoka, gdyz w znacznym zakresie deter-
minuje rozwdj cywilizacyjny oraz decyduje o stanie zdrowia obecnych
i przyszlych pokolen. Od tego co spozywamy kazdego dnia, zalezy kim
jesteémy i kim bedziemy, a codzienne nasze odzywianie, juz od okre-
su prenatalnego az do poznej staroéci, stuzy nie tylko przetrwaniu, ale
przede wszystkim naszemu zdrowiu, dtugosci i jakoéci naszego zycia.
Zakazdym razem, gdy wybieramy positek, przekaske, potrawe, a nawet
napéj, podejmujemy decyzje majaca pozytywny lub negatywny wplyw
na nasz organizm. Mozna by pomysle¢, ze przywiazujac az taka wage
do pozywienia, troche przesadzamy. Jednak w ostatnich latach rola co-
dziennej diety i jej wptyw na zdrowie, kondycje ustrojowa i dobre sa-
mopoczucie s3 traktowane coraz powazniej. Zywieniowcy oraz medy-
cy sg zgodni, iZ racjonalny sposob odzywiania si¢ moze mie¢ wigkszy
wplyw na zdrowie spoleczenstwa niz stosowanie lekéw, suplementow
i innych dodatkéw do zywnosci i uwazaja, ze poprawa struktury zy-
wienia bedzie w biezacym tysigcleciu najwazniejszym zagadnieniem
zwigzanym ze zdrowiem. Pokarmy, geny, $rodowisko, nowe techno-
logie... i choroby, a nasze cialo calkowicie zlozone jest z czasteczek
pochodzacych z tego co zjadamy, i w ciagu calego naszego zycia spo-
zywamy okolo 100 ton pokarmu, ktéry zostaje przetworzony przez bo-
gate w enzymy soki trawienne, wydzielane przez przewéd pokarmowy
w ilo$ci okoto 10 litréw dziennie. Ale nie tylko podstawowe sktadniki
odzywcze, do ktérych zaliczamy biatka, weglowodany, ttuszcze, bton-
nik pokarmowy, witaminy, mineraly s3 najwazniejsze dla rownowagi
naszego organizmu, istotna role odgrywaja ich ilosci, proporcje oraz
wlasciwe zbilansowanie w codziennej zdrowej diecie. Biorac pod uwa-
ge istote prawidlowego odzywiania nalezy zatem zadbac o to, aby nasza
dieta byla urozmaicona, skladajaca si¢ z produktéw o duzej wartoéci
biologicznej i odzywczej, aby w pelni pokrywaly one zapotrzebowanie

zaréwno energetyczne, jak i budulcowe. Znaczenie gléwnych sktadni-
kéw odzyweczych, jak i witamin, a nawet tych najmniejszych mikro-
elementéw, utwierdza nas w przekonaniu, iz sposéb odzywiania jest
wazny dla czlowieka przez cale jego zycie. Wywiera wplyw na wiele
aspektow zdrowotnych, decydujac o ich wzajemnych interakcjach. Wy-
bory zywieniowe, jakich dokonujemy, uzaleznione sa od wielu czynni-
kéw, miedzy innymi od naszych preferencji organoleptycznych, wiedzy
o produktach i skfadnikach zywieniowych, od poziomu naszego wy-
ksztalcenia, ceny zywnoéci czy chociazby tradycji kulinarnych. A juz
dawno udowodniono, ze istnieje $cista korelacja pomiedzy stanem
zdrowia konsumentéw, a sposobem odzywiania si¢ i doborem sktad-
nikéw pokarmowych.

Jak zatem naleiy wiasciwie zbilansowac diete?

Do zycia i wlasciwego funkcjonowania nasz organizm potrzebuje ener-
gii. Gdy jej nie dostarczamy, w formie zbilansowanych i systematycznie
spozywanych positkow, jeste§my oslabieni, senni, nerwowo reagujemy,
a praca staje si¢ mniej efektywna. Najwazniejszym sposobem odzywia-
nia si¢ kazdego z nas jest spozywanie o stalych porach dziennie pigciu
mniejszych objeto$ciowo positkéw, bowiem zbyt dlugie przerwy mie-
dzy nimi nie sprzyjaja pracy mozgu, naszej koncentracji, podzielnosci
uwagi, zapamietywaniu, radzeniu sobie ze stresem. Podstawg zdrowej
diety powinny by¢ produkty bogate w weglowodany ztozone, ktére to
wladnie zaopatruja nasze centrum dowodzenia - mézg, w niezbed-
ne dawki energii, ktére mozemy znalez¢ w produktach zbozowych,
jak najmniej przetworzonych o duzej zawartosci blonnika pokarmo-
wego, ktdre stanowia zrédto wielu cennych sktadnikéw odzywczych
i zapewniajg uczucie sytoéci. A zatem w diecie codziennej powinno
dominowa¢ pieczywo Zytnie, orkiszowe, z pelnego ziarna, z dodat-
kiem stonecznika, pestek dyni, orzechéw oraz dobre gatunkowo ptatki
$niadaniowe, na bazie owsa i amarantusa, a takze kasze, makaron, ryz.
Niezbedne i niezastagpione w zdrowej diecie jest pelnowartosciowe do-
brze przyswajalne bialko, ktorego dostarczaja chude miesa drobiowe
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przygotowane wedlug dietetycznych technik kulinarnych, tak aby nie
tracily cennych wartosci odzywczych, a takze jaja, przetwory mleczne,
cieciorka, soja, soczewica, ro$liny straczkowe, orzechy, migdaly, pestki
dyni. Wtaéciwie zbilansowana dieta musi dostarczaé takze wielonie-
nasyconych kwaséw tluszczowych, korzystnie wptywajacych na stan
naczyn krwionosénych i przeptyw krwi, gwarantujac takze wlasciwe
dotlenienie modzgu. Niezbednych kwaséw ttuszczowych dostarcza
nam $wieze ryby, oliwa z oliwek, olej Iniany, rzepakowy, z dzikiej rézy,
a takze orzechy i chudy dréb. A za zdrowg diete uznano program zy-
wieniowy, ktérego okoto 30% energii pochodzi z biatka, 45-50% z we-
glowodanéw i okolo 20-25% z ttuszczy, a szczegdlnie — pochodzenia
roélinnego. Pierwszy poranny posilek - stanowi podstawe zdrowej
diety, a warto$ciowe $niadanie, tuz po wstaniu z 16zka spowoduje, ze
bedziemy sprawniej mysle¢, mniej si¢ meczy¢, bedziemy bardziej wy-
dajni, skoncentrowani i... u$émiechnieci! Zatem nie wystarczy tylko
kawa i stodki rogalik, dietetycy polecaja spozywaé na pierwsze $nia-
danie jajko w ,koszulce” na lisciu salaty i plastrze szynki drobiowej,
pokrojony pomidor z zielening, bulke pelnoziarnista z chudym twaro-
giem i lyzeczka konfitury niskocukrowej, a dawka biatka i warto$cio-
wych weglowodanéw zapewni stale Zrédlo energii i powolng dostawe
cukru do krwi. Po 2-3 godzinach, nadchodzi pora na kolejny positek:
owoc, jogurt, chudy twarozek lub butke zytnia z bazylia, male co-nie-
co, aby skrdci¢ czas miedzy positkami gtéwnymi i nie dopusci¢ do
nadmiernego aknienia. Okoto godziny 13:00 najcz¢sciej dopada nas
»wilczy gtdéd”, bo wladnie o tej porze nasz organizm zaczyna wydziela¢
duzg dawke greliny - hormonu odpowiedzialnego za apetyt. Najprzy-
datniejszym positkiem o tej porze bedzie duza porcja salaty, z pasecz-
kami kolorowych warzyw i kawatkami indyka z grilla (bez panierki
i ttustych soséw) lub ryby z ziolami i odrobing oliwy, gar$¢ orzechéw,
$wieze soki wyciskane z owocow. Unikaé natomiast nalezy makarondw
z sosami, ttustych mies, potraw panierowanych i przygotowywanych
na glebokich tluszczach podnoszacych poziom melatoniny, hormonu
usypiajacego... zwlaszcza w godzinach pracy. Miedzy godzing 15:00

4

a 16:00 ponownie nasz organizm zaczyna odczuwa¢ spadek zasilania
i to niezaleznie od tego, czy spozylismy lunch, czy tez nie. Spowolnione
ruchy, utrudnione my$lenie, nawet ziewanie zdradzajg, Ze potrzebuje-
my nie tylko ,,paliwa”, ale odpoczynku i §wiezego powietrza, a godziny
od 18:00 do 20:00 uznane zostaly przez fizjologéw, za najlepsza pore
na aktywnos¢ fizyczng, jogging, szybki marsz, nordic walking, jazde
na rowerze, ptywanie.... Przed wysilkiem fizycznym nalezy spozy¢,
oczywiscie o umiarkowanej wielkosci, posilek weglowodanowy do-
starczajacy sporej dawki energii i pomagajacy w spalaniu nadmiernej
ilo$ci tkanki tluszczowej. Taki positlek moze sktada¢ si¢ z porcji ryzu
z warzywami i kawatkami kurczaka lub makaronu graham z jajkiem
i szpinakiem. Po wysitku natomiast nalezy pamigta¢ o porcji biatka
w celu ksztaltowania muskulatury naszej sylwetki i szybkiej regene-
racji wiokien mie$niowych. A zatem, nie zawsze odpowiednio inter-
pretujemy potrzeby naszego organizmu, cho¢ cz¢sto mozemy sterowa¢
jego funkcjonowaniem komponujac i bilansujac sktadniki odzywcze
naszej codziennej diety.

Bilans energetyczny naszego organizmu

a prohlem nadwagi i otyloSci

Nadwaga i otylo$¢, bedace miedzy innymi efektem zaburzonego bilan-
su energetycznego, stanowia coraz czestsza przypadlos¢ wspotczesne-
go spoteczenstwa.

Co to jest bilans energetyczny ustroju?

Dowéz Wydatek
Pokarm\ metabolizm podstawowy
@ T metabolizm
wysilkovV
termogeneza

magazynowanie zapasow
ttuszczowych

Najprosciej definiujac jest to réwnowaga pomiedzy iloscia energii
dostarczonej z pozywieniem (wszystko to co zjadamy w ciagu doby)
a wydatkiem energetycznym organizmu (utrzymanie proceséw zycio-
wych, funkcje narzagdéw wewnetrznych, zapewnienie statej tempera-
tury ciata, aktywno$¢ fizyczna). Na proces ten skiada si¢ podstawowa
przemiana materii - metabolizm podstawowy, czyli PPM oraz ponad-
podstawowa przemiana materii (wysitek fizyczny i utrzymanie stalej
temperatury ciala przez organizm).

PPM - to procesy jakie zachodza w organizmie czlowieka bedacego na
czczo przez 12 godzin w catkowitym spoczynku fizycznym i psychicz-
nym. Podstawowa przemiana materii dostarcza energii do utrzymania
procesow zyciowych, takich jak: aktywno$¢ mozgu, watroby, nerek,
mie$ni, serca, krazenie krwi i chlonki, perystaltyka jelit czy stala tem-
peratura naszego ciata. PPM osiagga w ciagu doby rézne wartosci i zale-
zy od plci, wieku, masy ciala, wzrostu, temperamentu, a nawet klimatu
naszego miejsca zamieszkania. Najnizszy poziom stwierdza sie w cza-
sie snu. Wielko$¢ PPM kazdy z nas moze obliczy¢ teoretycznie dla sie-
bie, zakladajac, ze u ludzi zdrowych przemiana materii jest wielkoscia
wzglednie stala i wynosi w przyblizeniu 1 kcal/kg masy ciata/godzine,
stad chcac obliczy¢ przyblizong wielko§¢ PPM w ciagu doby wystarczy
pomnozy¢ mase ciala osoby badanej przez 24. Tak wyliczong warto$c¢
PPM nalezy traktowac¢ jako orientacyjng, poniewaz nie uwzglednia ona
takich czynnikdw, jak ple¢ czy wiek.

Do dokladniejszego obliczenia PPM stuza np. wzory Harrisa i Be-
nedicta:

dla mezczyzn

PPM(kcal) = 66,5 + 13,8 x mc(kg) + 5 x wzrost(cm) - 6,8 x wiek

dla kobiet

PPM(kcal) = 665,1 + 9,56 x mc(kg) + 1,85 x wzrost(cm) — 4,68 x wiek
gdzie: mc = masa ciata w kilogramach.

Na przyklad: kobieta o masie ciata 60 kg, wzroscie 172 cm, wieku 30
lat:

PPM = 665,1 + 573,6 + 318,2 — 140,4 = 1416,5kcal/na dobe.

Jako ponadpodstawowa przemiane materii natomiast okresla sie wy-
datki energetyczne organizmu zwigzane z:

« rodzajem wykonywanej pracy (fizyczna, umystowa),

» kosztami trawienia,

» wykonywaniem zwyklych czynnosci codziennych.

Wykonywanie przez czlowieka jakiejkolwiek pracy zwigksza podsta-
wowa przemiane materii (PPM). Wydatki zwigzane z wykonywaniem
zwyklych czynnoéci niezawodowych, takich jak mycie si¢, ubieranie
i inne, moga wykazywa¢ rézne wartoéci w zaleznoéci od charakteru
wykonywanych czynnosci, intensywnoéci i czasu trwania. Dla kobiet
na te czynnosci (nie zwiazane z pracg zawodows) przeznacza si¢ okoto
220 kcal/dobe, a dla mezczyzn 360 kcal/dobe ponad PPM.

Sumujac podstawowa przemiane materii i ponadpodstawowa oblicza-
my catkowitg przemiane materii (CPM).

Przykladowo: Calkowita przemiana materii u studentki I roku peda-
gogiki wynosi:

« podstawowa przemiana materii: ok. 1440 kcal

« proces trawienia (ok. 10%PPM): ok. 144 kcal

« nauka (10godz. x 50 kcal): ok. 500 kcal

« codzienne czynno$ci: ok. 220 kcal

Catkowita przemiana materii: ok. 2304 kcal

Suma wydatkow energetycznych (calkowita przemiana materii) okre-
$la jednoczes$nie wielkoé¢ dziennego zapotrzebowania energetycznego
organizmu, co stanowi podstawe komponowania wlaéciwej indywidu-
alnej diety.

Aby unikna¢ wystapienia chordb cywilizacyjnych konieczne jest
utrzymanie wlasciwej masy ciala!

Diwiganie na sobie zaledwie kilku nadprogramowych kilograméw
podnosi ryzyko zawalu serca o 17% , bycie osoba otyla, o wskazniku
masy ciata BMI powyzej 30, zwigksza to ryzyko az o 50%. Zbyt duza
zawarto$¢ tkanki tluszczowej w skladzie ciata rowniez zwieksza poja-
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wienie si¢ nadci$nienia, wysokiego poziomu cholesterolu we krwi (cal-
kowitego, LDL oraz tréjglicerydéw), stanéw zapalnych, cukrzycy i in-
nych czynnikéw zwigkszajacych zagrozenie chorobami serca. Wiek-
sz0$¢ warzyw spozywanych systematycznie kilka razy w ciagu dnia,
a nawet jako dodatek do wszystkich positkéw, ma wplyw na utrzyma-
nie odpowiedniej masy ciala, szybko i sprawnie zachodzace przemiany
metaboliczne i dobre trawienie.

Czesto dokonujac wyboru produktéw spozywczych kierujemy sie¢ swo-
imi nawykami Zywieniowymi, a one odzwierciedlaja nasze przyzwy-
czajenia i preferencje smakowe wyniesione z domu rodzinnego. Nalezy
pamigtaé zatem, iz prawidtowe zywienie jest waznym czynnikiem wa-
runkujacym zdrowie. Spozywanie nadmiernej ilo$ci niektérych sktad-
nikéw odzywczych w diecie, badz ich niedobory przyczyniajg si¢ do
zaburzenia wlasciwej pracy organizmu. Dlatego tak wazne sg proporcje
bialek, thuszczy i weglowodandw w diecie codziennej, bowiem sktadni-
ki te pelnia rozne funkcje w zachowaniu zdrowia.

Bialka - pelnig role regeneracyjna i budulcowa w naszym organizmie,
nalezg réwniez do substancji, ktore posiadaja decydujace znaczenie
dla proceséw biochemicznych, determinujacych zjawiska zyciowe. Sg
gtéwnym komponentem mieéni szkieletowych i mézgu i wystepuja
w kazdej komoérce naszego ciata. Niepelnowarto$ciowa dieta, o zbyt
niskiej zawarto$ci biatek lub zawierajaca biatka o niewlasciwym skla-
dzie, moze by¢ przyczyna biologicznego uposledzenia, przejawiajacego
si¢ zaburzeniami rozwojowymi, spadkiem odpornosci, brakiem inicja-
tywy, apatia, niskg wydajnoscia pracy.

Weglowodany - szczegdlnie te zlozone, sa bardzo wazne w naszej
diecie i nie wolno ich eliminowa¢!!! Dostarczajg energii na wysitek fi-
zyczny, na naszg codzienng aktywno$¢, utrzymuja réwnowage orga-
nizmu, zaréwno fizyczna jak i psychiczng, zwigkszaja odporno$¢ na
stres i radzenie sobie z nim w sytuacjach codziennych, odzywiaja mézg
- maja wplyw na koncentracje¢, zapamietywanie, uczenie sie, przyswa-
janie wiedzy, podzielno$¢ uwagi, dobre samopoczucie.... Wybierajmy
te zdrowe z duza zawarto$cia blonnika i jak najmniej przetworzone:
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produkty zbozowe pelnoziarniste i duzo §wiezych lub przygotowanych
na parze warzyw, a zarOwno nasza waga, jak i sprawnosg¢, skora, wlosy,
paznokcie bedg w bardzo dobrym stanie.

Tluszcze - bez nich tez nie mozemy wlasciwie funkcjonowaé, ale
nalezy wybieraé te odpowiednie dla zdrowia, czyli tluszcze roslinne
irybie, a dzigki nim witaminy rozpuszczalne w ttuszczach: A, D, E, K
zostang lepiej przez organizm przyswojone. A zatem zachecam do zbi-
lansowanego komponowania naszej diety, wszystkie skladniki pelnia
odpowiednie zadania w organizmie i nie nalezy ich eliminowa¢, trzeba
jednak ograniczy¢ je ilosciowo i wykluczy¢ z diety produkty wysoko
przetworzone nie zawierajace wartosci odzywczych: fast foody, wyroby
cukiernicze, stodycze w nadmiernych ilo$ciach, biale pieczywo, ttuste
potrawy, maczne dania, pelnotluste nabialy — §mietana, sery topione
i dojrzewajace, majonez i sosy $mietanowe, napoje kolorowe i gazowa-
ne oraz nektary owocowe....

Wszystko w umiarkowanych ilosciach podane z codzienng dawka
ruchu przyczyni si¢ do zachowania dobrego zdrowia, wlasciwej masy
ciata lub pozwoli pozby¢ sie¢ nadmiernych kilograméw, a przy tym za-
gwarantuje dobre samopoczucie i dawke energii do wlasciwego funk-
cjonowania. Minimum ruchu dla zdrowia i dla naszego serca to tak
zwane: 3x30x130. Oznacza to aktywno$¢ fizyczng wykonywang 3 razy
w tygodniu, minimum 30 minut (ale najlepiej 60-75 minut) z inten-
sywnoscia przyspieszajaca prace serca do 130-140 uderzen na minute.
Natomiast jesli dazymy do poprawy sprawnosci naszego serca i pluc,
zwiekszamy wydolno$é¢ i ogélng kondycje - to jednak za malo. W tym
celu nalezy zwiekszy¢ ilo§¢ i intensywno$¢ treningéw, idealem bedzie
nawet 5-6 treningéw tygodniowo, a w czasie ich trwania serce powinno
przyspieszy¢ do 70-85% tetna maksymalnego. Wartosci te nalezy ob-
liczy¢ indywidualnie wedlug wzoru: 220 — wiek = tetno maksymalne
(Tmax).

Np. 220 - 30 lat = 190 Tmax

70%Tmax = 190 x 0,7 = 133

85%Tmax = 190 x 0,85 = 161

Zatem 30 letnia osoba, aby wzmocni¢ serce powinna ¢wiczy¢ w prze-
dziale tetna od 130-160.

Idealny trening dla serca:

wykonywany 3-5 razy w tygodniu,

zmienny czas i intensywno$¢ treningu,

musi by¢ meczacy — mocno przyspiesza oddech, momentami bardzo
mocno...,

w wigkszos$ci czasu treningu serce pracuje w przedziale 130-160.

Dzieci musza rowniez by¢ aktywne fizycznie!

Coraz wiecej z nas ma nadwage, co pigta Europejka i co szdsty Euro-
pejczyk cierpi na otylo$¢, ktéra nie tylko stanowi utrudnienie w co-
dziennym zyciu, ale stanowi zagrozenie wieloma chorobami. Zatem
zdecydowanie zdrowiej by¢ szczupltym! Wiekszo$¢ osob puszystych
miata nadwage juz w dziecinstwie, dlatego tak bardzo wazne jest, by
juz od narodzin dziecka $wiadomie dba¢ o wladciwg mase ciala. My
rodzice, mamy ogromny wplyw na to, czy w przyszlosci nasza pocie-
cha bedzie szczupla, czy tez otyla. Nalezy pamigta¢, ze bardzo wazna
role w rozwoju kazdego organizmu odgrywaja geny, ale zdecydowanie
tryb zycia, sposéb odzywiania i codzienna aktywno$¢ fizyczna calej
rodziny ksztaltuja sylwetke i prozdrowotne nawyki mtodego cztowie-
ka. Mate dzieci bywajg pulchne, nie bedac otylymi, maja okragle buzki
i wypiete brzuszki, ale nalezy obserwowa¢ czy faldki ttuszczyku nie
pojawiaja si¢ na ramionach, udach, pleckach... bo to oznaki zbyt du-
zej masy ciala i nadmiernego ottuszczenia organizmu. Czesto dzieje
sie tak, gdy tempo przyrostu masy ciala jest wieksze od wzrostu. Nie
wolno nam stosowa¢ diet odchudzajacych u maluszkéw, a tylko dazy¢

do zwolnienia przyrostu wagi tak, aby nadazal za nim przyrost wzro-
stu. Nie wolno nam, w takich sytuacjach, eliminowa¢ z diety dziecka
weglowodandw, czy bialek, mozna natomiast ograniczy¢ ilos¢ thuszczu
w poszczegélnych positkach — wprowadzamy zatem dania gotowane,
a nie smazone, ograniczamy ilo§¢ masta, do soséw dodajemy jogurt
naturalny, a nie §mietane i... przygladamy si¢ przegryzkom miedzy
positkami, zamiast stodyczy, ciastek, kupnych deseréw - $wieze lub
suszone owoce, domowe galaretki, swiezo wyciskane soki, czy wla-
sne wypieki z maki pelnoziarnistej z ptatkami amarantusa, a przede
wszystkim dbajmy, by dziecko mialo duzo ruchu. Pamietajmy réwniez,
ze w wieku 4-6 lat nasze dziecko roénie wolniej, ale rozpoczyna si¢ in-
tensywny przyrost masy migsniowej, nastepuje proces zamiany tkanki
chrzestnej w kostna, a mleczakow w zeby stale. Wlasciwie zbilansowa-
na dieta przedszkolaka powinna zatem zawiera¢ produkty pochodzace
ze wszystkich grup spozywczych (jesli nie ma alergii) - dziecko moze
jes¢ juz wszystko, poza produktami cigzkostrawnymi, ttustymi, a sto-
dycze w ilo$ciach kontrolowanych - najlepiej nie trzymac ich w domu,
ale tez nie zakazujmy ich rygorystycznie, bowiem ,zakazany owoc”
najbardziej kusi.

Jesli chodzi o sylwetki paroletnich dzieci to na 0gét sa smukle, otylos¢
zdarza si¢ w tym wieku raczej rzadko, dlatego male grubaski szczegdl-
nie rzucaja sie¢ w oczy, nie wolno jednak odchudza¢ ich na wiasna reke
- obowiazkowo zaczynamy od wizyty u pediatry i dietetyka!

Czas do szkoly - w okresie wczesnoszkolnym dzieci rosng i przy-
bieraja na wadze skokami, bowiem do 10 roku Zycia tempo rozwoju
jest wolne, apetyt umiarkowany, a dziecku przybywa co roku okolo
2,5 kg, a nastepnie nastgpuje tak zwany skok wzrostowy. Gwaltowne
przyspieszenie rozwoju ma miejsce, u dziewczynek w wieku 10-12 lat,
a u chlopcéw miedzy 12-14 rokiem zycia, dochodzi do szybkiego wzro-
stu i przybierania na wadze, a nawet bywa, ze ich waga si¢ podwaja
iznacznie zwigksza si¢ apetyt. W tym okresie dieta dzieci musi by¢ bar-
dzo urozmaicona, a najwazniejszg role w rozwoju organizmu odgrywa
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biatko. Powinno ono stanowi¢ nawet 25% dziennego zapotrzebowania
energetycznego. Pamigtajmy réwniez o tym, iz na wladciwg mase ciata
dziecka ma wplyw styl zycia rodziny i najblizszego $rodowiska. Dziec-
ko uczy sie wszystkiego od rodzicéw, obserwuje ich zachowania i na-
wyki, przyswaja je i tworzy z nich pewne normy, ktére bedzie stosowalo
do konca zycia.... Dlatego wla$nie musimy by¢ dobrymi nauczyciela-
mi dla naszych pociech i to od najmlodszych lat, bo gdy dziecko widzi
rodzica ciagle lezacego na kanapie i wpatrzonego w ekran telewizora
- uczy sie takiego stylu zycia. Brak aktywnosci ruchowej, uprawia-
nia sportu, wspolnych wypraw rowerowych, czy wycieczek pieszych,
bierne spedzanie wakacji, brak dbalosci o zdrowy sposéb odzywiania
iaktywny styl zycia, prowadza do utrwalenia takich schematéw u dzie-
ci. Nie bagatelizujmy nadwagi lub otylosci u naszych maluchéw, nie
tudzmy sig, ze wraz z wiekiem nadmierne kilogramy ,,same” znikna,
dbajmy o zdrowy styl zycia i rozwdj dziecka oraz racjonalne odzywia-
nie i codzienng dawke ruchu.

Aktywno$¢ fizyczna to bardzo wazny element prawidlowego rozwo-
ju dziecka i dlatego wlasnie w pierwszej kolejnosci musimy zaspokoi¢
fizjologiczny gléd ruchu u dziecka i wykorzystac to, iz mate dziecko
instynktownie dazy do aktywnoéci, ale poniewaz trzeba na nie stale
uwazad, rodzice czesto ograniczajg te naturalna ruchliwos¢ dla wlasnej
wygody lub checi wypoczynku. Tymczasem malemu dziecku, nalezy
stworzy¢ bezpieczne warunki by moglo biega¢, gimnastykowa¢ sie,
podciagaé, wspina¢, skaka¢, ¢wiczy¢é zmyst rownowagi w naturalny
sposob. Dla kazdego wieku nalezy dobiera¢ odpowiednie formy aktyw-
nosci fizycznej zgodnie z zainteresowaniami, mozliwosciami i wydol-
noscia organizmu. Dla dzieci w szkole podstawowej w wieku do 13-14
lat najkorzystniejsza forma ruchu sg szeroko pojete ¢wiczenia lekko-
atletyczne, zajecia terenowe, biegi na orientacje, zabawy w obszarach
lesnych, turystyka rowerowa, a szczegdlnie w gronie rodziny ukierun-
kowana na aktywne spedzanie czasu wolnego, na kontakt z przyroda,
ajednoczesnie majaca wplyw na usprawnienie uktadu ruchu, krazenia,
oddechowego oraz uktadu nerwowego. W doborze odpowiednich form
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ruchowych dla naszego dziecka powinnismy kierowac si¢ rozsadkiem,
anie moda panujaca na rolki, narty, jazde konng, czy inne modne spor-
ty, poniewaz dziecko moze nie by¢ jeszcze gotowe do podjecia takiego
wyzwania i zniecheci sie tez do innych aktywno$ci. Zanim natomiast
dziecko wybierze sobie jaka$ okreslong dziedzing sportu, ktéra mu si¢
podoba, powinno juz by¢ do tego odpowiednio przygotowane i zapra-
wione fizycznie na lekcjach wychowania fizycznego i przez rodzicow
poprzez sportowg rekreacje z dzie¢mi.

Prozdrowotne walory mi¢sa drobiowego

Biatko to podstawowy material budulcowy i funkcjonalny organizmu
cztowieka. Nalezy do substancji, ktére posiadaja decydujace znaczenie
dla proceséw biochemicznych, determinujacych zjawiska zyciowe. Od-
liczajac wode, ktora jest najobficiej wystepujacym sktadnikiem orga-
nizmu, biatko stanowi 20% calkowitej masy ciala czlowieka. Bialka s3
gtéwnym komponentem miesni szkieletowych i mézgu, ale wystepuja
w kazdej komorce naszego ustroju. Nasza skora, wlosy, paznokcie, en-
zymy, hormony, krwinki, stanowia swoistg forme strukturalng bialek,
biorg one réwniez udzial w krzepliwosci krwi i procesach odporno-
$ciowych, w procesie wytwarzania energii, w regulacji poziomu cukru
we krwi, kontroluja produkcje ludzkiego hormonu wzrostu, wchodza
w sktad hemoglobiny i osocza, a takze przyspieszaja gojenie sie ran.
W suchej masie doroslego cztowieka zawartos¢ biatek siega 56%. Or-
ganizm ludzki potrafi syntetyzowa¢ nowe biatka z aminokwaséw,
jednakze, mimo swej doskonalosci, nie potrafi wytwarza¢ wszystkich
aminokwaséw niezbednych do produkeji pelnowarto$ciowych biatek.
Aby stale budowac¢ niezb¢dne nam bialka, w naszej codziennej diecie
nalezy dostarczaé te aminokwasy, ktorych organizm nie potrafi wy-
tworzy¢ — tak zwane egzogenne. I to wlasnie migso drobiowe uznane
zostalo za wzorzec prawidlowo zbilansowany, pod wzgledem ilosci
i jakoéci niezbednych w codziennej diecie aminokwaséw, dostarcza-
jacy réwniez tych najcenniejszych z nich: waling, leucyne i izoleucyne.
Pelnig one wazne zadania w wielu procesach biochemicznych, w od-

nowie biologicznej, regeneracji widkien migéniowych, s3 niezastapio-
ne w sporcie, w stylu zycia oséb aktywnych, trenujgcych dyscypliny
zaréwno silowe, jak i wytrzymalosciowe, kiedy to pobudzamy migénie
do intensywnej pracy, ale takze petnig wazne funkcje w okresie roz-
wojowym dzieci i mlodziezy. Poza dobroczynng moca aminokwasoéw,
mieso drobiowe jest niezwykle strawne, doskonale przyswajalne przez
organizm i sprawnie wykorzystywane do niezbednych proceséw row-
niez przez uklad kostny, a co wazne dla naszego zdrowia, nie zawiera
zbednych magazynéw tluszczu, nie wymaga skomplikowanej obrébki,
specjalnego przyrzadzania, a to sprawia, ze mozna nim w latwy spo-
sob uzupelniaé codzienng diete. Jesli natomiast chodzi o kaloryczno$¢
miesa drobiowego, to znajduje si¢ ono w $cislej czoléwce najmniej tu-
czacych migs. Najlzejsze i najdelikatniejsze pod wzgledem zawartosci
kalorycznej czesci drobiu to piersi, ktére tatwo mozna przyrzadzi¢ na
wiele smakowitych sposobdw, zaréwno na stodko, ostro, tagodnie, ser-
wowac z warzywami, owocami, ziolami, orzechami, serami, zaréwno
na parze, w piekarniku, grillu.... Osoby odchudzajace si¢ powinny pa-
mietaé, iz w momencie przygotowywania potraw z miesa drobiowego
nalezy usuna¢ skore, ktora zawiera najwiecej kilokalorii i cholesterolu,
ajesli przygotowujemy dréb pieczony, skore mozemy usunaé po obrdb-
ce termicznej, a nasze migso bedzie wowczas bardziej soczyste.

Dréb to najpopularniejsze w Polsce migso, zdobywajace uznanie swo-
imi zdrowotnymi wlasciwosciami oraz wysoka wartoscia odzywcza.
Najczesciej na naszych stotach goszcza kurczaki i indyki, ale godne
podniebienia sa takze kaczki i gesi charakteryzujace si¢ réwniez wielo-
ma walorami organoleptycznymi.

Mgr Maria Fall-Lawryniuk

dietetyk i terapeuta ruchowy

Centrum Zdrowego Odchudzania Sylwetka w Sopocie
www.twojasylwetka.pl
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Mieso, ktdore charakteryzuje sie duzg zawarto$cia bialka, szczegdl-
nie z piersi, oraz wigksza wartoscia odzywcza i dietetyczna. W Pol-
sce stanowi juz niemal 30% spozywanego mi¢sa. Charakteryzuje si¢
takze niewielka zawarto$cia tluszczu, a tym samym niska kalorycz-
noscia co predysponuje kurze migso do rangi prozdrowotnych. Bo-
gata zawarto$¢ witamin z grupy B w kurzym miesie zwieksza pobor
energii z pozywienia i wzmacnia uklad odpornosciowy, a duza ilos¢
mineraléw, zaréwno cynku, magnezu, zelaza, selenu, jak i potasu
zwieksza przyswajalnos¢ niezbednych aminokwaséw zawartych
w migsie. Porcja 100 g piersi kurczaka bez skory dostarcza zaledwie
90 kcal, ta sama ilo$¢ szynki wieprzowej to az 280 kcal, a to sprawia,
ze dietetycy chetnie zalecaja je w kuracjach odchudzajacych, w jadto-
spisach 0s6b dbajacych o sylwetke, przebywajacych na dietach ubogo
energetycznych, a bogactwo pelnowartosciowych aminokwasow po-
woduje, Ze w Zywieniu sportowcow i 0s6b aktywnych fizycznie kurze
mieso kroluje w codziennych positkach.

W dawnej Polsce mieso kurze podawano gléwnie z daktylami, kasz-
tanami, migdalami, rodzynkami, §liwkami. Serwowano je w towa-

rzystwie sosow z wisni, szafranu, curry. Na przelomie XVIII i XIX
wieku nastala moda na kuchnie francuska, a szczegoélnie na dania fa-
szerowane, nadziewane, rolady, a kurczak tak przygotowany stanowi
jedno z najsmaczniejszych dan i w dodatku bardzo prosty w obrébce
i w przygotowaniu na wiele sposobéw. Aby zachwycal nasze podnie-
bienia mieso musi by¢ soczyste i jednoczesnie kruche, a to sprawi, ze
w nim rozsmakuje si¢ kazdy, kto go sprobuje, jak to osiagnac¢?
przed przyprawieniem kawalki miesa lub tuszke zanurzamy kilka
razy na przemian, w bardzo goracej i zimnej wodzie, na dno bryt-
fanki wlewamy p6t szklanki bulionu warzywnego lub soku z jabtek,
wsuwamy pod skore masto wymieszane z majerankiem, tymiankiem
lub czubryca zielong, uzyskujac tym samym dodatkowe walory sma-
kowe, nalezy skropi¢ kurczaka wycisnietym sokiem z cytryny lub
pomaranczy, natrzyjmy mieso ulubionymi ziotami §wiezymi lub su-
szonymi, zostawmy na godzine, dodajmy oliwe, sok z pomaranczy,
wstawmy do piekarnika na 180C° stopni, a poniZej umies¢my blache
wypelniong woda. Na koniec mieso nalezy posmarowa¢ miodem.




Satatki z dodatkiem kurczaka

Salatka z melonem i kawatkami kurczaka

Sktadniki: 120 g pieczonej piersi z kurczaka (pokrojonej na kawatki)
+ 10 poléwek pomidoréw suszonych (w zalewie z oliwy)  gar§¢ rosz-
ponki « dojrzaly melon miodowy « sok z cytryny « czubryca zielona
Przygotowanie: optukaé i osuszy¢ roszponke, wyja¢ pomidory z za-
lewy, pokroi¢ w cienkie paski. Melona nalezy obra¢, miazsz pokroi¢
wzdluz na czastki - 3 cm dlugosci. Na duzym pétmisku ulozy¢ rosz-
ponke, kawalki kurczaka, melona, posypaé catoé¢ posiekanymi pomi-
dorami i skropi¢ sokiem z cytryny oraz oliwg z pomidoréw, dosmaczy¢
czubryca zielona.

Satatka z pieczonym kurczakiem i szpinakiem

Sktadniki: 150 g cienkich plasterkéw pieczeni z kurczaka « 200-300 g
$wiezych listkéw szpinaku « 120 g fety light « 200 g pomidorkéw kok-
tajlowych « duzy ogérek wezowy « suszone ziota prowansalskie - galgz-
ka $wiezego rozmarynu « 2-3 lyzki oliwy « tyzeczka octu balsamicz-
nego - zabek czosnku zmiazdzonego « szczypta soli morskiej, pieprzu
Przygotowanie: umy¢ i wysuszy¢ szpinak, pomidorki pokroi¢ w potow-
ki, fete w kosteczki, plastry pieczeni z kurczaka w kwadraty. Ogorek
obra¢, pokroi¢ w cienkie plasterki. Skladniki polaczy¢ w szklanej mi-
sce. W miseczce utrze¢ ocet balsamiczny z solg, ktory bedzie podstawg
sosu. Doda¢ pokrojony drobno rozmaryn, ziota, czosnek i oliwe. Ca-
to$¢ starannie wymieszaé. Sosem nalezy skropi¢ satatke i obficie opro-
szy¢ $wiezo mielonym czarnym pieprzem.

Salatka z mieszanych salati grillowanego kurczaka

ze stodkim akcentem

Skladniki: 150g grillowanego kurczaka (pokrojonego w dlugie cienkie
paski) « 250 g mieszanych salat « 2 male oscypki « czerwony grejp-
frut (miazsz bez blonek) « gar§¢ suszonej zurawiny « gar§¢ orzechow
wloskich (pokrojonych i podprazonych delikatnie na suchej patelni) «

mala kolba cykorii « tyzka oliwy z oliwek - lyzka octu balsamicznego
- szczypta soli, $wiezo mielony czarny pieprz

Przygotowanie: w cykorii wycia¢ glab, oddzieli¢ listki, opluka¢ i osu-
szy¢. Pokroi¢ w paski, wymiesza¢ z salatami. Doda¢ kawatki grejpfru-
ta, podprazone orzechy i kawalki kurczaka. Oscypek pokroi¢ w kostke,
wlozy¢ do piekarnika nagrzanego do 180C° na okolto 5-7 minut, po
czym jeszcze goracy polaczy¢ z salatka. Oliwe wymiesza¢ dokladnie
z octem balsamicznym, $wiezo mielonym pieprzem i szczypta soli. Po-
wstalym sosem pola¢ salatke. Na koniec posypad suszong zurawing.

Salatka z kurczaka w sezamie

Skladniki: 80 g piersi z kurczaka « 4 li§cie kapusty pekinskiej « lyzka
miodu - 2 lyzki sezamu « % pomaranczy - % grejpfruta (czastki bez
blonek) « 6 kulek winogrona ciemnego - seler naciowy (fodyga, pokro-
jona w cienkie plasterki) « wtos marchwiowy 2 tyzki kukurydzy - sos
winegret « ziota do smaku

Przygotowanie: poszatkowaé kapuste, utozy¢ na niej czastki cytrusow,
seler naciowy, winogrona, kukurydzg, przygotowaé kurczaka - posma-
rowaé miodem i oprészy¢ sezamem - upiec na zlocisty kolor, ulozy¢ na
salatce, oblozy¢ wltosem marchwiowym, pola¢ sosem.

Salatka cukiniowa z kurczakiem

Skladniki: podwojna piersi z kurczaka « 2 matle cukinie « czerwona
i z61ta papryka « 2 pomidory - szklanka bulionu warzywnego « peczek
koperku - sok z polowy cytryny - oliwa « 2-3 galazki lubczyku - zabek
czosnku « sos tabasco « s6l, pieprz

Przygotowanie: mieso zala¢ bulionem i gotowa¢ 30 minut, wyja¢ z wywaru
i wystudzi¢. Cukinie rozciag¢ wzdluz na poléwki, usunaé gniazda nasien-
ne, pokroi¢ migzsz w cienkie paski, papryki rowniez pokroi¢ w paseczki,
pomidory na czastki, a zimne migso w cienkie plasterki. Lubczyk i koperek
starannie posieka¢. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki satatki. Sok z cytryny
polaczy¢ z ziotami i czosnkiem, doda¢ kilka kropelek tabasco, sél, pieprz
do smaku. Calos¢ wymieszaé z oliwa, polaé satatke i ponownie wymieszac.

Warzywa z kurczakiem i mieta

Skladniki: 150 g kurczaka z pieca « 50 g groszku cukrowego « 3 pietruszki
« 3 marchewki « brokut . kalafior « seler korzeniowy « tyzka miodu

Sos: $wiezy ogorek, 2 zabki czosnku, 200 g jogurtu naturalnego, tyzka
posiekanej miety, sol i pieprz do smaku.

Przygotowanie: warzywa pokroi¢ w plasterki, kalafior i brokut w ré-
zyczki, wszystkie warzywa przygotowa¢ na parze, uktadajac w garn-
ku lub na sicie od najtwardszych - nie moga by¢ zbyt miekkie. Migso
natrze¢ miodem i wlozy¢ do piekarnika, wyja¢ chrupigce. Ostudzone
pokroi¢. Ogérek nalezy przekroi¢ wzdtuz na ¢wiartki, wybra¢ gniazda,
miazsz pokroi¢ ze skdrka w kostke i wymieszaé z jogurtem, doprawi¢
zmiazdzonym czosnkiem, sola, pieprzem. Na koniec doda¢ miete. Na
pétmisku ulozy¢ sparzone warzywa na przemian z kawatkami miesa.
Calos¢ polac sosem.

Kurczak grillowany w orzechach z truskawkami

Sktadniki: 200 g grillowanych paseczkéw z kurczaka « 300 g koloro-
wych salat « 50 g orzechéw wloskich « 400 g truskawek « tyzka musz-
tardy « lyzka miodu « % cytryny - 2 tyzki oliwy z oliwek
Przygotowanie: sataty umy¢ i wysuszy¢, orzechy drobno posieka¢, na-
lezy je uprazy¢ na suchej patelni, truskawki pokroi¢ na ¢wiartki.
Polaczy¢ musztarde, oliwe, midd, sok z cytryny i starannie utrzeé
otrzymujac tym samym sos. Salaty przesypac do szklanej miski, doda¢
kurczaka, truskawki, posypa¢ orzechami. Na koniec doda¢ sos i wy-
mieszac.

Salatkaz awokado, pomidorami i kurczakiem

Skfadniki: 100 g gotowanej szynki z kurczaka « 300 g rukoli « duze
awokado « ¥ cytryny « 3 pomidory « peczek rzodkiewki « ogoérek salat-
kowy - 2 tyzki sezamu

Sos: 3 tyzki oliwy, sok z ¥ cytryny, tyzka miodu, tyzeczka octu bal-
samicznego owocowego, $wiezo mielony bialy pieprz, s6l morska do
smaku, koperek.
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Przygotowanie: awokado rozcia¢ na potdwki, usuna¢ pestke, zdjaé sko-
re, migzsz pokroi¢ w paski, skropi¢ cytryna, aby nie pociemnial. Ru-
kole umy¢, mozna pokroi¢ na mniejsze kawatki, pomidory pokroi¢ na
¢wiartki lub 6semki, rzodkiewki pokroi¢ w cienkie plasterki, ogérek
réwniez. Szynke z kurczaka pokroi¢ w stupki. Sktadniki potaczy¢. Sos
przygotowa¢ faczac skladniki i utrze¢ je, dodaé posiekany koperek. Sa-
tatke nalezy skropi¢ sosem i ponownie wymieszac.

Satatka z kopru wioskiego i piersi kurczaka

Skladniki: 2 piersi z kurczaka « 3 pomidory « 2 bulwy kopru wloskiego
« 3 lyzki soku z pomaranczy « 2 tyzki soku z cytryny - tyzeczka startej
skorki z cytryny » oliwa « szczypiorek « sol, pieprz

Przygotowanie: filety posmarowa¢ sola, pieprzem, skorka z cytryny,
oliwg, mieso podsmazy¢ na patelni do grillowania po 3 minuty na kaz-
dej stronie, pokroi¢ na kawatki. Pomidory i koper wloski pokroi¢ na
kawatki lub cienkie paski. LiScie kopru posieka¢ i razem z bulwg, po-
midorami i szczypiorkiem wlozy¢ do miski, sok z cytruséw polaczy¢
z oliwg, sola i pieprzem. Wszystkie sktadniki i wymieszac.

Satatka z kurczakiem i mango

Sktadniki: 2 piersi kurczaka (ok. 200 g) « 2 tyzki oliwy « lyzeczka curry
+ 3 lyzeczki stodko-kwasnego sosu chili « lyzeczka miodu -« tyzeczka
musztardy - 2 lyzki biatego wina « 200 g mieszanych satat « Awokado
« dojrzale mango « czubryca zielona do smaku - s6l alpejska, pieprz
Przygotowanie: migso pokroi¢ w paski, doprawi¢ curry, sosem chili,
odrobing wody, oliwa, podsmazy¢, doda¢ miéd, musztarde, wino, sdl,
pieprz. Satate umy¢, porwa¢ na mate kawatki. Mango umy¢ i po ka-
watku odkrawaé od pestki, awokado przekroi¢, wyjac pestke, pokroi¢
w paseczki. Skladniki satatki ulozy¢ na pétmisku, a na nich migso, do-
smaczaé czubryca zielong.

Cos$ pysznego na wspdlny obiad z kurczakiem

Kurczak w mandarynkach

Sktadniki: kurczak (ok. 1000 g) « 2 Iyzki masta « 50 ml likieru poma-
ranczowego - lyzka miodu « 8 mandarynek « tluszcz do formy « czu-
bryca zielona « sél, pieprz

Przygotowanie: kurczaka natrzec solg i pieprzem. Masto, midd i likier
rozpusci¢ w rondelku i posmarowa¢ dokltadnie kurczaka. Wlozy¢ piersia
do dotu do formy wysmarowanej ttuszczem i piec 30 minut w tempera-
turze 220C°. Mandarynki obra¢, podzieli¢ na czastki. Po 20 minutach
pieczenia przekreci¢ kurczaka, pola¢ filizanka osolonej wody i piec jesz-
cze 25 minut, polewajac sosem z pieczeni, doda¢ mandarynki. Podawa¢
z ryzem basmati, listkami bazylii i suréwka z utartej marchewki i jabtka.

Miesno-jarzynowy przysmak

Sktadniki: kg mielonego migsa z kurczaka « 3 kolorowe papryki « ce-
bula « 200 g fety light w kostkach - 4 lyzki marynowanych czarnych
oliwek bez pestek « 4 tyzki kaszki kukurydzianej « 2 jajka « 2 zgbki
czosnku « tyzka musztardy - 4 tyzki oliwy « po 4 galazki tymianku
irozmarynu « masto i tarta butka do formy « s6l morska, pieprz
Przygotowanie: pier§ kurczaka oproszy¢ sola i pieprzem, obsmazy¢ na
zloty kolor ze wszystkich stron na oliwie. Papryke oczysci¢ z nasion,
pokroi¢ w drobnag kostke, cebule posiekaé. Warzywa podsmazy¢ na
oliwie, doda¢ zmiazdzony czosnek. Mielone mieso wymieszac z jajka-
mi, kaszg kukurydziang i musztarda. Mase przyprawic solg i pieprzem,
doda¢ pokrojone w plasterki czarne oliwki, odsaczona fete i podsmazo-
ne warzywa. Foremke keksowa o dlugosci 30 cm posmarowaé mastem
iposypac bulka tarta, nalozy¢ potowe masy migsnej, a nastepnie ulozy¢
podsmazone piersi kurczaka, przykry¢ je pozostala masg, wyréwna¢
powierzchnie, posmarowac oliwg, utozy¢ gatazki rozmarynu i tymian-
ku, docisna¢ ziota do masy migsnej. Pieczen przykry¢ kawaltkami fo-
lii aluminiowej, piec w piekarniku nagrzanym do temperatury 180°C
okoto godziny i 20 minut.

Miodowe skrzydetka z kolendra

Skladniki: 600 g skrzydetek z kurczaka « papryczka chili « oliwa z oli-
wek « sok z limonki « miéd akacjowy « $wieza kolendra - dojrzate avo-
cado - sdl, pieprz

Przygotowanie: papryczke pokroi¢ drobno, wczesniej wyciaé gniazdo
nasienne, doda¢ oliwe, midd i $wieza kolendre. Skrzydetka zanurzy¢
w marynacie i bezposérednio przelozy¢ na ruszt w piekarniku lub patel-
nie z karbonowym dnem. Przyprawi¢ pieprzem, solg i czubryca zielo-
ng. Podac z satatka z avocado.

Salatka zavocado

Skladniki: dojrzale avocado duzy pomidor pokrojony w kostke §rednia
cebula posiekany szczypiorek 2 tyzki oliwy z oliwek sok z polowy cy-
tryny - tyzeczka musztardy sol, pieprz

Przygotowanie: avocado obraé, wyciggna¢ pestke i pokroi¢ na niewiel-
kie kawalki. Pomidora sparzy¢, obiera¢ ze skorki i pokroi¢ w kosteczke.
Cebulg pokroi¢ w pidra i wymieszac z resztg skfadnikéow. W oddzielnej
miseczce przygotowac sos z soku z cytryny, musztardy i oliwy z oliwek,
a nastepnie zala¢ nim satatke. Na koniec doprawi¢ calos¢ pieprzem
i solag do smaku.

Pulpeciki z kurczaka z malinami

i mieta nalisciach salaty

Skladniki: 300 g mielonej piersi z kurczaka « Jajko - butka tarta
« 6 lici safaty « 4 listki bazylii « 3 lyzki malin mrozonych lub $wiezych
« szczypta soli, pieprzu « $wieze listki migty

Przygotowanie: polaczy¢ migso mielone z jajkiem i bulka tarta, do-
prawi¢ do smaku, dodac¢ listki bazylii drobno posiekane, przygotowa¢
malutkie kuleczki o §rednicy cm, wrzuci¢ na wrzatek i ugotowaé. Na
kwadratowym biatym talerzu ulozy¢ liscie sataty, na nich umiescic
pulpeciku, udekorowa¢ malinami i listkami miety.
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Szasziyki drobiowe z owocami na liSciu sataty

Skladniki: 600 g piersi z kurczaka « 250 g serka homogenizowanego
+ 100 g suszonych moreli « 100 g suszonych sliwek « 100 g szynki drobio-
wej « tyzka oliwy « sok z %2 cytryny « szczypta chili » 2 tyzki bialego wina
wytrawnego - bagietka pelnoziarnista « czubryca zielona « sél, pieprz
Przygotowanie: oliwe, potowe soku z cytryny, chili, szczypte soli wymie-
sza¢, az sktadniki sie polacza. Mieso pokroi¢ w duza kostke, wlozy¢ do
marynaty. Plastry szynki przekroi¢ wzdluz na pot, owinaé nimi kilka
moreli i §liwek. Na patyczki nabija¢ na przemian kawatki miesa i owoce,
zar6wno zawinig¢te w szynce, jak i bez niej. Posmarowa¢ pozostalg cze-
§cig marynaty. Reszt¢ moreli posieka¢ i wymieszac z serkiem, resztg soku
z cytryny, winem, czubryca zielong i szczypta soli. Ulozy¢ szaszlyki na
grillu lub w piekarniku, piec okofo 10 minut, czesto obracajac. Pokroi¢
i podpiec bagietke petnoziarnista i cato§¢ podawac na liciach salaty.

Poledwiczka z kurczaka w orzechach

Skladniki: 600 g piersi z kurczaka « sok z %2 cytryny « 3 lyzki maki pel-
noziarnistej « jajko « kilka gatazek szczypiorku, kilka kolendry « ¥ 1y-
zeczki soli morskiej, czarny pieprz

Panierka: 150 g orzechdéw ziemnych, 4 tyzki listkéw kolendry, peczek
szczypiorku, skorka otarta z cytryny.

Sos: % szklanki bulionu warzywnego, szklanka soku pomaranczo-
wego, 2 tyzki octu z bialego wina, ¥ tyzki startego imbiru, posiekana
czerwona papryczka habanero, tyzka miodu, ¥ tyzeczki soli morskiej,
tyzeczka sosu sojowego, lyzeczka koncentratu pomidorowego, 2 tyzki
maki kukurydzianej, 3 pomarancze.

Przygotowanie: aby przygotowaé panierke nalezy orzeszki uprazy¢ na
suchej patelni — posieka¢, szczypiorek i kolendre bardzo drobno po-
kroi¢, wszystkie sktadniki panierki doktadnie wymiesza¢ w miseczce.
Miegso polaé sokiem z cytryny i oprészy¢ sola i pieprzem. Najpierw
obtoczy¢ w mace, nastepnie w roztrzepanym jajku i na koniec obficie
w panierce. Mieso obsmaza¢ na zeliwnej patelni, na srednim ogniu
(okoto 8 minut), przelozy¢ na podgrzang blache i podgrzewaé w pie-

karniku przez 50 minut w temperaturze jedynie 100C°. Do sosu poma-
rancze wyszorowal w goracej wodzie, zetrze¢ tyzke skorki, obraé i wy-
kroi¢ migzsz. Bulion, sok, skorke z pomaranczy, papryczke, ocet, miod,
imbir, sos sojowy, koncentrat wymiesza¢ z maka, przyprawic solg i pie-
przem, zagotowa¢. Przed podaniem doda¢ migzsz z pomaranczy i wy-
mieszaé. Pokroi¢ migso w plastry, pola¢ sosem i udekorowa¢ ziotami.

Tortillaz kurczakiem i sosem pomidorowym

Skladniki: piers z kurczak « 4 platy tortilli « papryka czerwona « 100 g
sera zo6ltego « cebula

Salsa pomidorowa: 2 sparzone i obrane pomidory, cebula, papryczka
ostra, zgbek czosnku, oliwa.

Przygotowanie: kurczaka doprawi¢ solg i pieprzem, obsmazy¢ na pa-
telni na ztoty kolor i dusi¢ pod przykryciem. Pokroi¢ kurczaka w paski,
cebule w piérka, papryke w drobna kostke. Delikatnie zblanszowa¢ pa-
pryke z cebulg na suchej patelni. Utozy¢ warzywa razem z kurczakiem
na tortilli i posypaé serem startym na grubej tarce, ztozy¢ tortille na
pot i podpiec na patelni na ztoty kolor. Przygotowa¢ sals¢: pomidory
pokroi¢ w kostke, cebule i czosnek drobno posiekaé, skropi¢ oliwg.
Przetozy¢ do malego rozgrzanego rondelka, az skladniki zaczng sie
delikatnie przypala¢, gotowa¢ az sos zgestnieje. Calos¢ doprawié pa-
pryczka i podawac z tortilla.

Piers kurczaka na ostro

zZpieczonymi ziemniaczkami

Skladniki: 4 pojedyncze piersi z kurczaka bez skory « 8 mlodych ziem-
niaczkéw « tyzka masta ziotowego « oliwa z oliwek « sok wyciéniety z cy-
tryny » ostra sproszkowana papryka czerwona « kurkuma « s6l morska
Przygotowanie: mieso umy¢, wysuszy¢, 3 tyzki oliwy wymieszaé z so-
kiem z cytryny, sproszkowana papryka, kurkuma, sola morska. Mie-
so natrze¢ marynatg i w niej pod przykryciem pozostawi¢ w lodéwce
do dnia nastepnego. Ziemniaczki wyszorowa¢, kazdy zawina¢ w folie
aluminiowg i zapiec w piekarniku. Mieso wyja¢ z marynaty, utozy¢ na

ruszcie, upiec, co jakis czas obracajac, na zfoty kolor. Podczas pieczenia
smarowa¢ marynatg. Rozchyli¢ folie na ziemniaczkach, doprawi¢ sola
morska, posypa¢ wiérkami masta ziolowego, podawa¢ z kurczakiem.

Kurczakzryzemz WOKA

Sktadniki: 2 piersi z kurczaka (po okoto 120-130 g) « 150 g ryzu basmati
« 2 tyzki oliwy lub oleju ryzowego - 2 tyzki jasnego sosu sojowego « za-
bek czosnku « peczek dymki « peczek bazylii tajskiej « jajko « czastki
cytryny « s6l morska, pieprz

Przygotowanie: ugotowad ryz na malym ogniu do sypkoéci. Mieso po-
kroi¢ w dtugie cienkie paski, czosnek posieka¢, dymke pokroi¢ w kraz-
ki, oberwa¢ listki z bazylii i posieka¢. Jajo wbi¢ do miski, roztrzepac,
doprawi¢ solg morska i pieprzem. Wla¢ na mala patelnie, na tyzke
rozgrzanej oliwy lub oleju ryzowego, smazy¢ 2 minuty, az si¢ zetnie.
Omlecik zdja¢ z patelni, pokroi¢ w paseczki. W woku rozgrza¢ oliwe
lub olej ryzowy, na ttuszcz polozy¢ mieso wymieszane z czosnkiem,
smazy¢ na duzym ogniu okoto 3 minuty stale mieszajac. Dodac¢ ryz,
dymke, bazyli¢, wymiesza¢ z omletem pokrojonym w paseczki, dopra-
wi¢ sosem sojowym. Ozdobi¢ cytryna i listkami bazylii, podawa¢ tuz
po przygotowaniu.

Podudziaz kurczaka w pikantnej marynacie

Skfadniki: 8 podudzi z kurczaka « 12 pomidorkéw koktajlowych
« 4 lyzki keczupu - 2 tyzki ptynnego miodu - sos tabasco « 2 limonki
« zielenina - stodka papryka sproszkowana - sol, pieprz
Przygotowanie: na marynate utrze¢ keczup z miodem, doda¢ kilka
kropli tabasco, ewentualnie niewielkg ilo§¢ przyprawy curry, calosé
dokladnie wymiesza¢. Udka posmarowaé marynatg, ulozy¢ w duzym
naczyniu, przykry¢, wstawi¢ do lodéwki na 2-3 godziny. Udka wyja¢é
z marynaty, kazde oproszy¢ pieprzem, sola, papryka sproszkowangs.
Grillowa¢ na ruszcie 25-30 minut, od czasu do czasu przewracajac.
Udka roztozy¢ na lisciach sataty, udekorowaé kawatkami limonki i po-
midorkami koktajlowymi oraz zielening.




Gesina

W historii naszego kraju ge$ zawsze byla rarytasem w kuchni i sym-
bolem polskiego krajobrazu. Mamy wielowiekowe tradycje, zaréwno
w hodowli jak i w przyrzadzaniu tego miesa, a poczatki ich siega-
ja az XVI wieku. Na szczescie tak niegdys przez nas ceniona gesina
mozolnie powraca do task. A co wazne, nie tylko jej wyborny smak
odgrywa tu wazna role, ale takze jej zdrowotne atuty. Zawiera tyl-
ko 6% tluszczu, a to nic w porownaniu z wieprzowing z zawarto$cia
tluszczu okolo 5 razy wyisza! Zawiera réwniez nienasycone kwasy
tluszczowe i wazne witaminy: A, B1, B2, D. Nie wolno nam réwniez
zapomina¢ o smalcu z gesi, ktory posiada, tak jak oliwa z oliwek -
kwasy oleinowe, zmniejszajace zawarto$¢ zlego cholesterolu, a ze
jest odporny na wysoka temperature, to idealnie nadaje si¢ do przy-
gotowywania potraw na cieplo. W tradycji staropolskiej kuchni nie
moglo gesiny zabrakna¢ w dzien §w. Marcina, wedlug przyslowia Na
$w. Marcina najlepsza w garnku gesina, bowiem ten smakowity ptak
wrézyl domowi dostatek. Stynne s tez polskie i litewskie przysma-
ki - polgeski - wedzone piersi gesie, a takze przejete z zydowskiej
kuchni ,,gesie pipki”, czyli nadziewane gesie szyje. Gesina to mie-
so smakowite, warto$ciowe odZywczo, ciemne, o milym aromacie
i nadajace sie do przygotowania na wiele sposobow. Klasycznym do-
datkiem do potraw z gesi jest kapusta kiszona, duszona, czerwona z
jablkiem lub gruszkami, a doskonale komponuja sie z gesing knedle,
ziemniaki w mundurkach, puree ziemniaczane lub z dyni. Jednak
najbardziej popularna i najchetniej przygotowywana, czy to przez

restauracje, czy gospodynie domowe, jest ge$ nadziewana jablkami,
bowiem winne jablka wyjatkowo dobrze harmonizuja z aromatem
gesiny, co szczegdlnie podkresla majeranek, mielony kminek lub im-
bir, ktérym naciera si¢ ptaka przed obrobka termiczna. Niezwykle
popularnymi nadzieniami sa rowniez farsze na bazie suszonych §li-
wek, kaszy gryczanej, stodkiej lub kiszonej kapusty, grzybow, ziem-
niakéw, makaronu. Do pieczenia dobrze jest odciac szyje i skrzydla,
a podroby gesie czesto uzywane sa do przyrzadzenia smakowitych
zup lub do pieczeni (glowa, szyja, lopatki, skrzydelka, watrobka).
Bardzo popularny i czesto przygotowywany jest krupnik na gesinie.
Gesina jest szczegolnie zalecana osobom o stabej odpornosci. Za-
wiera duze ilosci latwo przyswajalnego cynku, zelaza, czy fosforu.
Bardzo czesto zaleca si¢ jedzenie gesiny w okresie rekonwalescen-
cji po zabiegowej, ktora charakteryzuje sie brakiem weglowodanow.
Zawiera takze zdrowe nienasycone kwasy tluszczowe, niacyne w ilo-
$ciach niezbednych dla funkcjonowania organizmu. Na szcze$cie na
nowo odkrywamy nature kuchni polskiej, do ktorej z cala pewnoscia
nalezy nasza gesina. Kucharze przekonuja, ze takiej jakosci produk-
tu w kuchni moze nam pozazdrosci¢ caly gastronomiczny §wiat bo-
wiem daniami na bazie polskiej gesiny od lat zachwycaja si¢ Niemcy
i Austriacy. Do dzi$ Polska jest najwiekszym producentem gesi w Eu-
ropie. Eksport gesiny na rynek niemiecki siega okolo 18-20 tysiecy
ton rocznie, a polska ges uchodzi tam za rarytas.




Salatka z gesiny w musie porzeczkowym

Sktadniki: 200 g grillowanej piersi z gesi « 300 g kolorowej salaty
+ 100 g sera bursztyn « 120g suszonych §liwek « 60 g pistacji 50 ml rumu
« 4 kromki chatki

Mus: 200 g mrozonych lub §wiezych czerwonych porzeczek, 3 tyzki oli-
wy z oliwek, lyzeczka musztardy, tyzka miodu, cytryna.
Przygotowanie: pier§ z gesi pokroi¢ w cienkie plasterki, satate porwaé
na mniejsze kawatki, liwki nalezy namoczy¢ i po 30 minutach odce-
dzi¢, pokroi¢ w paski. Rum przeznaczy¢ jako dodatek do sosu - po-
rzeczki przesmazy¢ z miodem, z dodatkiem rumu, nastepnie zmikso-
wa¢ z sokiem z cytryny i musztarda, dola¢ oliwy i caly czas miksowa¢
do uzyskania zawiesistej konsystencji. Chatke przypiec na suchej pa-
telni na zlocisty kolor. Na kolorowych salatach utozy¢ kawalki gesiny,
posypac rozdrobnionymi pistacjami oraz pokrojonymi w paski suszo-
nymi $liwkami, serem pokrojonym lub utartym. Calo$¢ pola¢ sosem
i podawa¢ z grzankami z chatki.

Ges$ nadziewana owocami

Sktadniki: mloda ge$ (okoto 4-4,5 kg) « kg jablek winnych « 50 dkg
suszonych $liwek « duza cebula « % cytryny « sol, pieprz
Przygotowanie: §liwki namoczy¢ w letniej wodzie, osaczy¢, wypest-
kowac¢ i pokroi¢ na 4 cz¢éci. Jabtka obra¢ ze skorki, pokroi¢ w drobna
kostke, doda¢ do $liwek. Wypatroszona ge$ umy¢ dokladnie i przy-
gotowac nastepujaco: wewnatrz natrzec solg oraz pieprzem, a na ze-
wnatrz sokiem z cytryny. Skére szyjki odciggnaé na grzbiet i przy-
pia¢ szpilka do migsa, do wnetrza tuszki wlozy¢ cebule pokrajang
w kostke oraz jabtka i §liwki. Otwor zaszy¢, nogi zwiazad i skrzydetka
zalozy¢ na grzbiet. Do glebokiej brytfanny wlozy¢ ruszt, potozy¢ na
nim ges, pola¢ odrobing wody i wstawi¢ do nagrzanego piekarnika do
180°C, piec na zloty kolor (liczac po 45 minut na kazdy kilogram). Pt
godziny przed uptywem czasu pieczenia wyja¢ brytfanne z piekarni-
ka, ostrym nozem ponacina¢ skore, zla¢ ttuszcz, po czym powtdrnie
wstawi¢ mieso do piekarnika i przypiec na chrupko na ostrym ogniu

w temperaturze 200-220°C. Po upieczeniu, po okolol5 minutach
usunag¢ nitke i podzieli¢ na porcje. Nastepnie ulozy¢ ge$ na péimi-
sku nadajgc jej pierwotny ksztatt. Owocowe nadzienie nalezy usunac,
gdyz wchlonelo zbyt duzo tluszczu, stajac si¢ ciezkostrawne i bardzo
wysokokaloryczne.

Pieczone udka gesie w razowym sosie

Sktadniki: 4 gesie udka szklanka bulionu warzywnego « 2 pietruszki
« 2 marchewki « 2 jabtka winne « 2 tyzki gesiego smalcu « cebula « % se-
lera « lyzka powidet sliwkowych « kromka razowego pieczywa « imbir
« gatka muszkatotowa « starte gozdziki » otarta skorka z cytryny « sok
z cytryny « kieliszek czerwonego wina « sdl, pieprz biaty
Przygotowanie: umyte udka z gesi natrzec sola i odstawi¢ na godzing
w chtodne miejsce. Obrane i umyte warzywa zetrze¢ na grubej tarce.
Gesie udka usmazy¢ na smalcu na zloty kolor. W rondlu roztopic¢ tyz-
ke gesiego smalcu, wlozy¢ pokrojone warzywa, a na nich ulozy¢ ge-
sie udka. Caloé¢ podlewac rosotem i dusi¢ pod przykryciem. W czasie
duszenia doda¢ imbir, otartg skorke z cytryny, gozdziki i gatke musz-
katolowa. Gdy warzywa beda juz migkkie doda¢ karmel, starty chleb
razowy, sok z cytryny, powidla oraz wino i dusi¢ jeszcze przez chwile.
Nastepnie wyja¢ udka, sos zmiksowac¢ i doprawi¢ do smaku. Serwowa¢
z duzg ilo$cig satat.

Gesia szyja nadziewana

Skfadniki: gesia szyja « 100 g piersi z gesi « 50 g gesich zoladkow « 50 g
watrobki « 250 g wloszczyzny « 150 ml mleka « 100 g masta « 100 g cebu-
li « 50 g czerstwej bulki « peczek natki pietruszki « jajko  li$¢ laurowy,
ziele angielskie « gatka muszkatotlowa do maku « sél, pieprz ziarnisty
Przygotowanie: gesig szyje dokladnie nalezy oczysci¢, optukaé, zdjaé
skore. Szyje gotowal razem z wloszczyzna. Piers$ gesia, zotadki, pod-
smazong cebule i namoczong w mleku bulke (lekko odci$nietg) zmie-
lié. Lekko sparzong watrobke i natke pietruszki posiekaé i potaczy¢ ze
zmielong masg miesng. Dodac jajko, przyprawy i stopione masto. Wy-

robi¢ jednolitag mas¢. Tak doprawiona masa nafaszerowal skore szyi
gesiej. Zwigzac lub zaszy¢ konce nafaszerowanej szyi i parzy¢ w wywa-
rze okoto 1% godziny. Podawa¢ na zimno z sosem lub na cieplo z su-
réwkami.

GeS ztrawa cytrynowa i czosnkiem

Skladniki: 1 kg piersi z gesi « 150 ml bulionu warzywnego « 8-10 nie-
wielkich ziemniakéw « 4 sparzone pomidory obrane ze skorki « 4 zgbki
czosnku « 3-4 fodygi trawy cytrynowej « cebula « % litra mleka kokoso-
wego « kawalek $wiezego imbiru

Przygotowanie: migso rozdrobnione na mate kawatki wlozy¢ do du-
zego garnka, doda¢ obrang i grubo pokrojona w plastry, piérka lub ka-
walki cebule i cate ziemniaki. Wla¢ bulion, mleko kokosowe i doda¢
pomidory. Z trawy cytrynowej usuna¢ koncéwki i zewnetrzng, zdrew-
niala warstwe. Nacia¢ i zmiazdzy¢ lodyge za pomocg noza, watka lub
tluczka, by wydoby¢ zapach. Wrzuci¢ ja do garnka wraz z czosnkiem
i rozkrojonym imbirem. Gulasz mozna gotowac na kuchence lub w pie-
karniku. Najpierw nalezy potrawe doprowadzi¢ do wrzenia, a nastep-
nie zmniejszy¢ temperature i gotowaé poéttorej do dwoch godzin na
malym ogniu. Przybiera¢ kolendra.

Ge$ faszerowana kasza gryczana

Skladniki: ge$ « 200 g gesich watrdbek « 3-4 tyzki zurawiny suszonej
lub konfitury « 3 jajka « 2 szklanki kaszy gryczanej « kilka suszonych
grzybow « kilka kwasnych jabtek « peczek natki pietruszki « gars¢ ma-
jeranku (najlepiej §wiezego) « skorka z pomaranczy « sol, pieprz
Przygotowanie: oczyszczong ge$ rozciag¢ wzdluz grzbietu i usunaé
ze $rodka jak najwigcej kosci oraz piersi. Kos$ci w nogach i skrzy-
detkach zostawi¢. Ge§ od wewnatrz natrzed solg, pieprzem i startg
skorka z pomaranczy. Wstawi¢ na noc do lodéwki. W garnku nasta-
wi¢ wywar z grzybow, kosci, piersi i podrobéw, gotowaé okolo 1%
godziny. Odcedzi¢, a podroby i mieso posiekaé. Kasze wymieszaé
z jednym jajkiem, przetozy¢ do garnka i zala¢ bulionem w propor-
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cji 1:2. Dolozy¢ posiekane migso i podroby. Gdy kasza si¢ ugotuje,
ostudzi¢ i dotozy¢ posiekana natke oraz pozostale jajka. Powstala
masg nafaszerowa¢ ges, zaszy¢, natrze¢ majerankiem i piec w tem-
peraturze 180°C przez okolo 4 godziny. 30 minut przed konicem pie-
czenia wokol gesi utozy¢ wydrazone jabtka, ktére gorace napelni¢
zurawing i poda¢ do gesi.

Smarowidio zimowe, czyli gesie przysmaki

Sktadniki: 2 surowe piersi z gesi « 600 g ttuszczu gesiego, smalcu gesie-
go « 150 ml stodkiego bialego wina « 3 zabki czosnku » 2 galazkirozma-
rynu « szczypta gatki muszkatotowej « szczypta mieszanki kolorowego
pieprzu « gruba s6l morska « tyzeczka pieprzu

Przygotowanie: natrze¢ gesie piersi pieprzem, solg i dwoma zmiazdzo-
nymi zgbkami czosnku, ulozy¢ w naczyniu, zalewamy winem, oblozy¢
platkami z trzeciego zabku czosnku i igietkami rozmarynu. Przykry¢
folig spozywcza i wlozy¢ na noc do lodéwki. Do garnka z bardzo gru-
bym dnem wlozy¢ tluszcz gesi i na nim piersi, zala¢ marynatg z na-
czynia i przykryé. Gotowaé na malenkim ogniu przez kilka godzin,
do momentu, gdy migso rozpadnie si¢ samo po dotknieciu widelcem.
Tluszcz musi przykrywad ge$ przez caly czas. Po ostudzeniu wyjaé
migso, dwoma widelcami rozdzieli¢ je na pojedyncze wtdkna. Doda¢
do smaku gatke muszkatolows i mieszanke kolorowego pieprzu, mie-
szajac dolewacl tluszcz. Calos$¢ zla¢ do kamionkowego garnczka, gdy
zastygnie w lodoéwce, spozywac jak tradycyjny smalec, na ciemnym
pieczywie z ogérkiem kiszonym lub z malinowym pomidorem i list-
kiem bazylii lub z odrobing musztardy dijon.

Bulionz gesi i grzybow lesnych

Skladniki: upieczony korpus gesi « 2 upieczone skrzydetka gesie, ewen-
tualnie gesia szyja « 100 g suszonych jablek « 50 g suszonych kapeluszy
podgrzybkow « 12 wedzonych polskich sliwek « 4 marchewki « 2 pie-
truszki « 2-3 lidcie laurowe « po kilka ziarenek ziela angielskiego i pie-
przu - cebula, por, seler « s6l

Przygotowanie: cebule w lupinie opali¢ na gazie. Korpus, wloszczy-
zne, opalong cebule, skrzydetka (ewentualnie tez szyje) i suszone pod-
grzybki wlozy¢ do garnka i zala¢ dwoma litrami zimnej wody. Dodaé
ziele angielskie, pieprz, suszone jabtka i liscie laurowe. Gotowa¢ na
minimalnym ogniu 2% godziny, dorzuci¢ §liwki wedzone i doprawic¢
solg. Trzyma¢ na ogniu jeszcze 30 minut. Bulion przecedzi¢, wyja¢
podgrzybki i sliwki i pokroi¢ je w paski. Bulion podawa¢ z ryzowym
makaronem lub peczakiem na sypko, do kazdej porcji doktadac troche
grzybow i sliwek.

Bulion to §wietny pomyst na wykorzystanie korpusu gesi.

Plastry potgeska z marynowana dynia i oscypkiem

Skfadniki: wedzony poétgesek « 250 g dyni bez skory i pestek « 4 tyzki
oleju rzepakowego o 2 galazki rozmarynu 2 zabki czosnku « lyzka
miodu « sok z cytryny « obsuszony oscypek « czerwony pieprz
Przygotowanie: dyni¢ pokroi¢ na cieniutkie wstazki za pomoca obie-
raczki. Marynowa¢ je w mieszance oleju, miodu, soku z cytryny, soli,
pieprzu, pogniecionych igietek rozmarynu i posiekanego czosnku
przez 4 godziny. Polgesek pokroi¢ na cienkie plastry, utozy¢ na tale-
rzu, przykry¢ dyniowymi wstazkami z marynatg. Na wierzch zetrze¢
oscypek.

Ges w cynamonie, Sliwkowym sosie z kalafiorem

Skladniki: 2 uda gesi « 4 kory cynamonu « 3 zabki czosnku « seler « pie-
truszka « cebula « s6l, pieprz

Sos: 200 g sliwek — wegierek, 150 ml czerwonego wina, tyzka masta,
3 tyzki miodu, ocet balsamiczny, ¥ szklanki sosu z pieczeni, kalafior,
tyzka masta, tyzka orzechéw wloskich, sél, pieprz.

Przygotowanie: warzywa pokroi¢ na mniejsze kawatki, uda doprawi¢
sola i pieprzem, wstawi¢ do naczynia, podla¢ 1/3 szklanki wody. Do-
da¢ kore cynamonu i przykry¢, wstawi¢ do piekarnika w temperatu-
rze 170°C na 2 godziny. Wyja¢ pestki ze §liwek, pokroi¢ na kawatki
i przesmazy¢ na miodzie, zala¢ czerwonym winem. Nastepnie doda¢

so0s z pieczeni. Zagotowac caloé¢ i zmiksowac na jednolita mase, dopra-
wi¢ sola, pieprzem, octem balsamicznym. Kalafior polama¢ na mate
rézyczki, przygotowac na parze. Masto rozpuscic¢ i doda¢ do niego po-
szatkowane orzechy, pola¢ kalafior mastem z orzechami i serwowa¢
7 gesia.

Kesek gesiny w winogronach

Sktadniki: 2 piersi z gesi » garstka kietkéw lucerny « sprawiony owoc
granatu « lyzeczka cynamonu w pudrze « tyzeczka papryki stodkiej
sproszkowanej « lyzka masla « tyzeczka majeranku « sol, pieprz

Sos: 400 g winogron, 2 lyzki cukru brazowego, ocet winny do smaku,
laska cynamonu.

Przygotowanie: piersi natrze¢ cynamonem, majerankiem, papryka
i odstawi¢ do lodéwki na 60 minut. Umie$ci¢ w foliowym rekawie, do-
da¢ maslo, zapia¢ rekaw zapinka, piec przez 150 minut w niskiej tem-
peraturze 70-80°C. Po upieczeniu wystudzi¢. Nastepnie przygotowa’
sos — wla¢ okoto 150 ml octu do naczynia, dodaé brazowy cukier i laske
cynamonu, po czym doprowadzi¢ do odparowania % plynéw. Obrane
ze skorki winogrona pokroi¢ i usuna¢ pestki. Do zredukowanego syro-
pu dodaé oczyszczone owoce, a nastepnie doprowadzi¢ do jego wrze-
nia i odstawi¢ do ostygniecia. Piersi gesi pokroi¢ na podtuzne plastry.
Przed podaniem pola¢ sosem, udekorowa¢ kietkami lucerny i posypa¢
kuleczkami granatu.

Gesie szyjki po zydowsku

Sktadniki: 4 gesie szyjki « 600 g ziemniakéw « 2 cebule « 2 jajka « Tyzka
gesiego smalcu « czubryca zielona tagodna « sol, pieprz
Przygotowanie: skorki z gesich szyjek dokladnie umy¢ i wysuszy¢,
ziemniaki obra¢ i zetrze¢ na tarce. Drobno posieka¢ cebule i usmazy¢
na gesim smalcu na zloty kolor. Z ziemniakéw odla¢ nadmiar wody,
wymieszac¢ z cebula, wbi¢ jajko, doda¢ sél, pieprz, dokladnie wyrobié
mase, nadzia¢ szyjki i zaszy¢ z obu stron. Ulozy¢ w rondlu, zala¢ osolo-
nym wrzatkiem, trzymac na malym ogniu okoto 20 minut, wyja¢ deli-
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katnie tyzka cedzakowa. W brytfannie rozgrza¢ tyzke gesiego smalcu,
ulozy¢ szyjki, wstawi¢ do nagrzanego piekarnika i zapieka¢ okoto go-
dziny, skrapiajac woda, w ktérej gotowaly sie szyjki, polewaé wytwo-
rzonym sosem. Podawac¢ ze §wiezymi warzywami skropionymi olejem
z awokado i kietkami stonecznika.

Ges$ zapiekana z gruszkami w halsamico

Sktadniki: ges « 600g mtodych ziemniakéw « 100 ml miodu « 100 g
cukru trzcinowego lub brzozowego « 100 ml octu balsamicznego e litr
bialego wina pélwytrawnego o kg twardych gruszek o 5 g suszonej
stodkiej papryki « 2 g szafranu « gtéwka czosnku « §wiezy tymianek
Przygotowanie: ge$ posoli¢ i natrze¢ pieprzem wewnatrz i na zewnatrz,
posypaé suszong papryka, oblozy¢ tymiankiem. Do $rodka wilozy¢
$wiezy tymianek i czosnek, skropi¢ oliwa z oliwek. Ge$ wstawi¢ do pie-
karnika na 3-4 godziny, w zalezno$ci od wagi i wydajnoéci piekarnika.
W trakcie pieczenia podlewa¢ bialym winem oraz sosem z pieczenia.
Pod koniec pieczenn posmarowaé miodem. Obrane kartofle usmazy¢
w calo$ci na oliwie z oliwek pomieszanej z mastem. Ziemniaki posy-
paé szafranem, solg i pieprzem. Gruszki obraé, przekroi¢ na potéwki
iwycia¢ gniazda nasienne. Przygotowa¢ karmel. Do rozgrzanego garn-
ka wsypa¢ cukier. Gdy cukier sie stopi wla¢ ocet balsamiczny. W tak
przygotowanym karmelu balsamicznym dusi¢ gruszki okoto 10 minut.
Podawac¢ poporcjowang ge$ z ziemniakami, polang sosem z duszonych
gruszek i suréwkami.

Tradycyiny paprykarzz gesi

Sktadniki: cata lub % gesi « 100 g cebuli « 1is¢ bobkowy « ziele angielskie
+ 200-300 g maki % I jogurtu naturalnego « 2 lyzki oliwy 1 tyzka
siekanej zieleniny « s6l « papryka

Przygotowanie: sprawiong ge$ nasoli¢ na godzine przed przyrzadze-
niem, wlozy¢ do brytfanny na stopiony tluszcz a nastepnie do goracego
piekarnika i przypiec. Zrumieniong ge$ pokroi¢ na czesci, wlozy¢ do
rondla, doda¢ cebule (pokrojona w krazki), li§¢ bobkowy, pieprz, dola¢

Y% 1 wody i tluszcz z pieczenia. Dusi¢ do migkkos$ci na wolnym ogniu
i pod przykryciem. Migso wyjaé, sos przetrzeé, podprawi¢ maka z jo-
gurtem, przyprawic papryka i sola. Pokrojone w paski mieso potaczy¢
z sosem i zagotowa¢. Podawaé z warzywami z wody lub czerwong ka-
pusta i kluskami lub makaronem.

Ges$ duszona z kapusta

Sktadniki: ge$ « kg czerwonej kapusty « 2 cebule « 2 tyzki oleju ryzo-
wego o czubryca zielona « tyzeczka kminku sproszkowanego « kietki
lucerny « tyzka maki « 2 tyzki jogurtu naturalnego « % szklanki czer-
wonego wina e tyzka cukru trzcinowego « cytryna, pomarancz, grejp-
frut czerwony « sol, pieprz

Przygotowanie: ge$ nalezy sprawi¢ (umocowa¢é nogi i skrzydia do
tuszki, aby nie wysychaly w trakcie pieczenie, tuszki formuje si¢ naj-
czesciej poprzez zakladanie w ,kieszonke” - polega to na rozcigciu
skéry w dolnej czedci brzucha i wsunigciu nég w powstale w ten spo-
sob kieszonki), ulozy¢ do brytfanki na rozgrzany olej ryzowy, wsta-
wi¢ do goracego piekarnika i podpiec, podlewajac ttuszczem i skra-
piajac woda. Zrumieniong kaczke wyja¢, pokroi¢ na czeéci, wlozy¢ do
rondla, doda¢ pokrojong w piéra cebule, li$¢ laurowy, ziele angielskie,
cukier trzcinowy, dola¢ szklanke wody, ttuszcz z pieczenia, wino.
Dusi¢ do miekkosci bardzo powoli. Gdy ge$ jest juz gotowa, nalezy
przetrze¢ powstaly sos, doprawic jogurtem naturalnym zmieszanym
z maka, dosmacza¢ papryka, sola, czubryca zielona, sokiem z cytry-
ny, zagotowaé. Ge$ utozy¢ na duzym pétmisku, polaé sosem, posypaé
zielening, oblozy¢ pétmisek pokrojonymi w pétksigzyce cytrusami
i posypa¢ kietkami lucerny.

Gesi pasztet z zurawina I pistacjami

Sktadniki: mala ge$ « 300 g watrébki cielecej « 100 g pieczarek « 100 g
oczyszczonych pistacji « 4 tyzki suszonej zurawiny » 2 jajka « cebula «
peczek wloszezyzny « lyzka tluszczu gesiego « watrobka z gesi « ziele
angielski  kajzerka, « imbir, gatka muszkatolowa, li$¢ laurowy e tluszcz
do formy « sél, pieprz

Przygotowanie: wloszczyzne oczysci¢, obgotowac ges z przyprawami,
zielem angielskim, listkiem laurowym, sola, pieprzem, majerankiem,
wloszczyzng. Watrébki pokroié, dusi¢ z cebula, dola¢ wody, doprowa-
dzi¢ do migkkosci. Z obgotowanej gesi oddzieli¢ mieso od kosci, pota-
czy¢ z watrébkami, doda¢ podsmazone pieczarki uprzednio pokrojone
w kostke, calos¢ polaczy¢, przemieli¢. Namoczy¢ kajzerke w cieptym
wywarze, pozostawi¢ na 10 minut, odcedzi¢, doda¢ do migsa, ponow-
nie przemieli¢. Pokroi¢ oczyszczone pistacje, polaczy¢ je z zurawing,
calos¢ potaczy¢ z migsem, dodad jajka, utarta gatke muszkatotows, im-
bir, sdl, pieprz do smaku, utrze¢ na pulchng mase. Ttuszczem oblozy¢
foremki, naklada¢ mase miesng, przykry¢ folig aluminiows i wstawi¢
do piekarnika nagrzanego do temperatury 200°C na 30 minut, po czym
temperature zmniejszy¢ do 180°C i piec jeszcze 45 minut. Podawac ze
$wiezo z utarta marchwia.
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Mieso kaczki

Mieso kacze nie znajduje az tylu amatorow, ilu ma migso kurczat
i indykéw, ale przez wytrawnych smakoszy uznane zostalo za naj-
bardziej wykwintne, podawane na specjalne okazje. Kaczka w kuch-
ni daje wiele mozliwosci: mozna ja piec, smazy¢, gotowac i dusic, fa-
szerowad, przetwarzaé na pasztety, galantyny, pasty i budynie. Wy-
bornie smakuje podana zaréwno w towarzystwie warzyw jak i owo-
céw, na ostro, stodko-kwasno czy w ziolach. Do wykwintnych dan
nalezy kaczka w galarecie i galantyna z jej miesa, natomiast pieczona
z jabtkami jest jednym z popularniejszych dan serwowanych w naj-
lepszych polskich restauracjach. Kacze mieso to réwniez bardzo do-
bre zrédlo bialka, fosforu, Zelaza, potasu oraz witamin z grupy B
i witaminy PP, ktore sa odpowiedzialne za sprawne funkcjonowanie
ukladu nerwowego i przewodu pokarmowego. Wybor odpowiednie-

go rodzaju mi¢sa drobiowego zalezy od wielu czynnikow, od naszego
stanu zdrowia, wieku, potrzeb energetycznych organizmu czy prefe-
rencji organoleptycznych. Wybierajac odpowiedni rodzaj miesa na-
lezy starannie przygotowa¢ marynaty, dokona¢ wyboru odpowied-
nich §wiezych zié! i innych dodatkéw, aby wydoby¢ szeroki wachlarz
aromatéw tkwiacych w potrawach. Wspanialy jest zapach kaczki
pieczonej z jablkami lub pomaranczami, mozna rowniez kacze mie-
so przygotowa¢ z brzoskwiniami, ananasem, pigwa, czeresniami
i wieloma innymi owocami, nadziewa¢ makaronem lub grzybami,
podawac glazurowane w miodzie badz duszone w potrawce, a tak-
ze w sosie kaparowym, pomidorowym, cebulowym, koperkowym,
w bazylii, czubrycy, migdalach, winie, z orzechami i kasztanami.




Salatka z kaczka i smazonymi pieczarkami

Sktadniki: 200 g pieczonego migsa kaczki 250 g pomidorkéw koktajlo-
wych « 200 g mieszanych salat « 8 pieczarek portobello (duze bragzowe
pieczarki z otwartymi kapeluszami) « garstka kietkéw stonecznika
Marynata: 2 dymki, zabek czosnku, lyzeczka startego $wiezego imbi-
ru, papryczka habanero, 2 tyzki sosu sojowego, tyzka miodu, 3 tyzki
oliwy z oliwek.

Przygotowanie: dymki drobno pokroié, czosnek przecisnaé przez
praske i wymiesza¢ z cebulky, imbirem, drobno posiekang paprycz-
ka, sosem sojowym, miodem i dwiema tyzkami oliwy. Kapelusze
pieczarek oczysci¢, posmarowaé polowa przygotowanej marynaty
i wstawi¢ na okoto 30 minut do lodéwki. Na patelni rozgrzaé¢ pozo-
stala oliwe, ulozy¢ na niej pieczarki i obsmazy¢ z obu stron. Upieczo-
ne migso pokroi¢ na mate kawalki, wlozy¢ do duzej salaterki, doda¢
pokrojone na ¢wiartki pomidorki koktajlowe oraz porwane na ka-
walki liScie salaty i wymiesza¢. Usmazone gorace pieczarki wylozy¢
na talerze, doda¢ porcje salatki, calo$¢ skropi¢ pozostala marynats.
Podawac¢ z grzankami.

Salatka z piersi kaczki z roszponka

Sktadniki: 400 g upieczonej piersi kaczki bez skéry « 150 g roszponki
+ 100 g makaronu motyli (farfallini) « 6-8 pomidorkéw czere$niowych
« 6-8 jajek przepiorczych ugotowanych na twardo

Sos: 4 tyzki oliwy, 2 tyzki soku z cytryny, % lyzeczki roztartej lebiodki
lub oregano, sol, pieprz, szczypta cukru trzcinowego.

Przygotowanie: skladniki sosu dokladnie ze soba wymiesza¢. Maka-
ron ugotowa¢ w osolonej wodzie, odcedzi¢, a nastepnie ostudzi¢. Piersi
kaczki pokroi¢ w cienkie paski, oplukaé roszponke i osuszy¢. Potaczy¢
makaron z roszponka i migesem, doda¢ potéwki 3-4 jajek przepidrczych
i 3-4 pomidorkéw, pola¢ sosem i delikatnie wymiesza¢. Udekorowaé
pozostalymi potéwkami pomidorkéw i jajek.

Salatka z kaczkiiawokado

Sktadniki: 300 g upieczonej piersi z kaczki bez skory « 200 g piecza-
rek « 2 owoce awokado « 2 czerwone cebule « ¥ salaty lodowej « lyzka
siekanych zielonych listkéw tymianku « zabek czosnku « szczypta ty-
mianku « sok z cytryny
Sos: 4 tyzki gestego jogurtu naturalnego, tyzeczka musztardy, 2 tyzki
sosu sojowego, 2 tyzki soku z cytryny, tyzeczka plynnego miodu, sdl,
pieprz.

Przygotowanie: sktadniki sosu starannie wymieszac i lekko schlodzi¢.
Lyzke soku z cytryny wymieszac z roztartym czosnkiem, solg i suszo-
nym tymiankiem. Pieczarki pokroi¢ w plastry, wymiesza¢ z przygoto-
wanym sosem, przykry¢ i wstawi¢ do lodéwki. Obrang cebule pokroi¢
W pidra, salate porwa¢ na kawatki, migzsz awokado pokroi¢ w stupki,
skropi¢ sokiem z cytryny, a migso kaczki pokroi¢ w paski. Polaczy¢
skladniki satatki, pola¢ sosem, delikatnie wymiesza¢, posypaé $wie-
zym tymiankiem.

Kaczka na liSciach sataty z kozim serem i gruszkami

Skladniki: 300 g grillowanej piersi z kaczki « 200 g koziego dojrzewajace-
go sera » 400 g mieszanych satat » 200 g malin §wiezych lub mrozonych «
100 ml biatego wytrawnego wina « 50 g orzechéw laskowych prazonych
bez skorki « 2 gruszki « 2 tyzki miodu « tyzka czubrycy zielonej « cytryna
Sos: 3 tyzki oliwy z oliwek, 1lyzka musztardy, tyzeczka miodu, cytryna,
50 g malin.

Przygotowanie: mieso pokroi¢ w cienkie platy, kozi ser w plastry o sze-
rokoéci 2 cm i rozlozy¢ na blasze wylozonej pergaminem. Na ser ulozy¢
mieso kaczki i zapiec w piekarniku. Posieka¢ orzechy, gruszki pokro-
i¢, midd rozpusci¢ na patelni i doda¢ startg skorke z polowy cytryny.
Gruszki ulozy¢ w miodzie, doda¢ wino i sok z cytryny. Dusi¢ gruszki
az zmiekng, a sos bedzie przypominat syrop. Maliny zmiksowa¢ z mio-
dem, musztardg, sokiem z cytryny. Miesza¢, dolewajac powoli oliwy.
Zapieczong w kozim serze kaczke ulozy¢ na satatach. Udekorowac¢ ca-
tymi malinami, pola¢ sosem i posypa¢ orzechami.

Kaczka w jabtkach w sosie musztardowym
Sktadniki: 500 g poledwicy z kaczki « 200 g mieszanych kolorowych
satat » 60 g rukoli « 2 cytryny « 2 winne jabtka « 2 lyzki miodu « lyzka
musztardy « cebula « zabek czosnku « tyzka posiekanej $wiezej kolen-
dry - oliwa z oliwek « s6l, pieprz
Marynata: 2 winne jablka, cebula, §wieza kolendra, czosnek, sok z cy-
tryny, midd, oliwa. Sos: sok z polowy cytryny, rukola, tyzeczka musz-
tardy i dwie miodu, oliwa, sdl, pieprz do smaku.

Przygotowanie: jablka drobno pokroi¢. Cebule, $wiezg kolendre i czo-
snek posiekaé, doda¢ sok z cytryny, miod i oliwe. Mieso pokroi¢ w pa-
ski i wlozy¢ do marynaty na 60 minut i umiesci¢ w lodéwce. Posiekac
rukole, doda¢ tyzeczke musztardy, dwie miodu, sok z potowy cytryny
i s6l, pieprz do smaku. Calos¢ utrze¢ na jednolita mase, doda¢ oliwy.
Zamarynowane mieso umie$ci¢ na blasze w piekarniku i piec okoto
45 minut w temperaturze 190°C. Na pétmisku utozy¢ kolorowe sataty,
przestudzone migso, pola¢ sosem.

Pieczone udka kacze z satatka z burakow

Sktadniki: 4 kacze udka » 4 buraki 2 gruszki 200 g malin §wiezych
lub mrozonych » 2 tyzki miodu 2 galazki rozmarynu « seler « laska cy-
namonu » limonka « lyzka masta « s6l, pieprz

Przygotowanie: udka natrze¢ solg i pieprzem, gruszke pokroi¢ na
¢wiartki, wycia¢ gniazda nasienne. Obraé seler i pokroi¢ w kostke
o wielkosci 2 cm. Calo$¢ wymiesza¢ z miodem, dodac¢ laske cynamonu
iutozy¢ w zaroodpornym naczyniu. Kacze udka utozy¢ miedzy gruszki
i selerowe kostki, Piec pod przykryciem w piekarniku o temperaturze
150°C przez okolo 120 minut razem z burakami zawinietymi w foli¢
aluminiows. Zapieczone buraki ostudzi¢, obiera¢ i pokroi¢ w czastki.
Maliny przesmazy¢ z miodem, a gdy calos¢ zgestnieje, doda¢ buraki
i rozmaryn. Po zagotowaniu odstawi¢. Doprawi¢ skorka i sokiem z li-
monki. Upieczone udka serwowa¢ na biatych kwadratowych talerzach.
Podawa¢ z selerem, gruszkami oraz burakami.

29




Kaczka w orzechach

Sktadniki: duza kaczka « 100 g tuskanych orzechéw laskowych « 7 zab-
koéw czosnku « 3 tyzki sosu sojowego « 2 tyzki masta cebula tyzeczka
soli tyzeczka mielonej stodkiej papryki ¥ tyzeczki kurkumy i zmielo-
nego imbiru

Przygotowanie: kaczke podzieli¢ na porcje, oproszy¢ sola i odstawié
do lod6éwki. Orzechy grubo posieka¢, cebule i czosnek réwniez. Ca-
to$¢ potaczy¢, doda¢ % szklanki wody, papryke mielona, kurkume,
imbir oraz sos sojowy i calo§¢ zmiksowaé. Wlozy¢ do rondla z roz-
grzanym mastem i podgrzewa¢ 10 minut, czesto mieszajac. Kaczke
wlozy¢ do sosu, dola¢ szklanke wody i dusi¢ pod przykryciem okoto
90 minut.

Kaczka duszona w sosie kaparowym

Sktadniki: cala kaczka « szklanka bulionu warzywnego « 3 tyzki kapa-
réw « 2 tyzki miodu « tyzka masta tyzka maki « sok z cytryny « czubryca
- majeranek miksowany z oregano sol, pieprz

Przygotowanie: umy¢ kaczke, natrze¢ sola, pieprzem i czubryca. Na-
stepnie dusi¢ na masle w rondlu, podlewajac bulionem. Gdy mieso be-
dzie migkkie i rumiane, potranzerowa¢ kaczke. Z masta i maki przy-
gotowal zasmazke, doda¢ kapary, midd i sok cytryny, nasmarowa¢
kawatki miesa i dusi¢ jeszcze kwadrans. Podad na stét w towarzystwie
salaty i kolorowej papryki.

Kacze udka z mioda marchewka i szpinakiem

Sktadniki: 4 udka « 600g mtodej marchwi 500 g listkow §wiezego szpi-
naku « 4 galazki rozmarynu « 4 zabki czosnku « 2 tyzki oliwy « czer-
wona cebula « gatka muszkatotowa « dojrzewajacy ser « % cytryny »
Vs tyzeczki mielonego kminku « s6l morska, pieprz kolorowy §wiezo
mielony

Przygotowanie: udka kacze zamarynowa¢ na 3 godziny w platach
czosnku, oliwie, siekanym rozmarynie doprawionym solg i pie-
przem. Udka z marynatg przykry¢ folig i piec przez 40 minut w roz-

grzanym piekarniku o temperaturze 190°C. Nastepnie zdjaé folie
i przez kolejne 10 minut piec w temperaturze 220°C przypiekajac
udka na brazowoztoty kolor. Marchew pokroi¢ w stupki i gotowaé
do migkkosci. Tak przygotowana marchew pola¢ sosem z oliwy,
kminku, skérki i soku z ¢wiartki cytryny oraz miodu. Rozdrobnié
listki szpinaku i umie$ci¢ na rozgrzanej oliwie na patelni z ptatkami
czosnku. Doda¢ posiekang cebule, skorke z ¢wiartki cytryny, dopra-
wi¢ galka muszkatolowa. Na koniec doda¢ pokrojony w kosteczki
ser dojrzewajacy. Udka podawa¢ z marchewka na szpinakowej kot-
derce.

Kacze udka w cytrusach z karmelizowanym karambolem
Skfadniki: 4 udka e 2 litry bulionu warzywnego « 200 ml biatego wy-
trawnego wina « 3 gozdziki « 2 pomarancze « grejpfrut « limonka « la-
ska cynamonu . cukier trzcinowy « imbir, anyz « masto, oliwa « sdl,
pieprz

Sos: tyzka masla, 2 pomarancze, 2 gwiazdki anyzu, lyzka cukru trzci-
nowego.

Przygotowanie: udka przesmazy¢ na ztoty kolor, doda¢ gozdziki,
cynamon, zala¢ winem i gotowa¢ na matym ogniu az wino odparu-
je do 1/3 objetosci. Wybra¢ miazsz z owocoéw i wycisnac¢ sok, doda¢
do udek i gotowa¢ na malym ogniu przez 2 godziny. Przygotowac
karmelizowany karambol. Dwa owoce karambola pokroi¢ w plaster-
ki, obtoczy¢ w ¥ tyzeczki sproszkowanego imbiru i w % mielonego
cynamonu, obsypaé cukrem trzcinowym, skropi¢ oliwg i obsmazy¢
na rozgrzanej patelni z obu stron, az nabiorg ztocistego koloru. Na-
stepnie cukier zeszkli¢ na patelni na zloty karmel, doda¢ polowe
owocow, maslo i anyz, gotowac az calo$¢ zgestniej i zrobi si¢ szkli-
sta. Przygotowana glazurg posmarowac udka, wstawi¢ do piekarnika
rozgrzanego do 180°C i piec 10-15 minut. Udka podawaé oblozone
karambolem.

Rolada z kaczki z gruszkami i granatem

Sktadniki: sprawiona kaczka bez kosci « 100 g niesolonych orzeszkow
nerkowca « 100 g sera z niebieska plesnia « 100 ml bialego wina « 100 g
kietkow lucerny « 2 gruszki « granat « s6l, pieprz

Przygotowanie: migso rozlozy¢ na desce skora do dotu, od plata odciaé
odstajace czedci, aby powstal prostokat, nastepnie natrze¢ solg i $wiezo
zmielonym pieprzem. Gruszki obra¢, pokroi¢ na ¢semki, wybiera¢ gniaz-
da i ulozy¢ na migsie. Orzechy grubo posieka¢, wymieszac z pokruszonym
serem i winem, mas¢ rownomiernie rozprowadzi¢ na gruszkach. Migso
ostroznie zwing¢ i zwigza¢ bawelniang nicig. Piekarnik rozgrza¢ do tem-
peratury 170°C. Rolade w obsmazy¢ ze wszystkich stron na patelni, na-
stepnie przetozy¢ do brytfanny, skropi¢ winem i zapieka¢ w piekarniku
okoto 50 minut. Obra¢ granat i wyltuskac jego pesteczki. Po wystygnieciu
rolade pokroi¢, ulozy¢ na kietkach lucerny i posypa¢ kulkami granatu.

Kaczka w miodzie

Skladniki: sprawiona kaczka (okoto 2 kg) « szklanka bulionu warzyw-
nego « 100 g surowego wedzonego boczku 4 jabtka « 3 tyzki miodu »
2 tyzki sosu worcester « kminek « tymianek « sdl, pieprz
Przygotowanie: kaczke umy¢, osuszy¢. Na zewnatrz i w $rodku na-
trze¢ solg i mielonym kminkiem. Jabtka pokroi¢ na sze$¢ czesci, usu-
naé gniazda nasienne. Midd podgrzaé z sosem worcester. Polowa sosu
posmarowaé kaczke w $§rodku, nastepnie nafaszerowa¢ czescia jablek.
Otwor spig¢ wykataczkami lub zszy¢. Rozgrzaé piekarnik do 160°C,
kaczke wlozy¢ do brytfanny piersig do dotu, podlaé bulionem, przykry¢
i wstawi¢ do piekarnika. Piec okofo 2 godzin. Podczas pieczenia kilka
razy nakluwaé widelcem, aby wyplyna tluszcz, a tuszke smarowaé wy-
tworzonym sosem. Po godzinie kaczke obroci¢ piersia do gory. Boczek
pokroi¢ w cienkie plastry, owing¢ nimi pozostale czastki jabtek i okoto
30 minut przed koncem pieczenia kaczki ulozy¢ obok niej, podla¢ bu-
lionem. Owoce i kaczke posmarowac¢ reszta sosu miodowego, posypac
tymiankiem i piec w otwartej brytfannie. Kaczke wyja¢ na pétmisek
i oblozy¢ owocami.
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Potrawka z kaczki

Sktadniki: kaczka (okoto 1% kg) « 150 g jogurtu naturalnego « 4-5
szklanek bulionu warzywnego - 4 jabtka « 3 zgbki czosnku « peczek
natki pietruszki  tyzka maki « cukier trzcinowy lub brzozowy « sdl
morska

Przygotowanie: umy¢ kaczke i wlozy¢ do rondla, doda¢ czosnek, zalaé
goracym wywarem i gotowaé na niewielkim ogniu. Obra¢ jabtka, po-
kroi¢ na ¢wiartki, usuna¢ gniazda i pestki, wlozy¢ do matego rondelka,
zalaé szklanka wywaru z kaczki i gotowa¢ do miekkosci. Ugotowang
kaczke wyjaé, ostudzi¢ i oddzieli¢ migso od kosci. Wywar odparowa¢
tak, aby zostalo okoto 2 szklanek. Migkkie jabtka przetrzeé przez sito,
wymieszaé z pozostalym wywarem, solg, cukrem trzcinowym do sma-
ku. Wla¢ do rondla, doda¢ pokrojone migso, dodaé rozmieszany jogurt
z maka, podgrzewaé mieszajac, az do zgestnienia sosu. Na talerzu po-
sypac natka.

Zapiekanka z kaczki z kapusta i sosem wiSniowym

Sktadniki: 600 g piersi z kaczki « 400 g kiszonej kapusty « 500 g win-
nych jabtek « 250 g ziemniakéw « 4-5 zagbkéw czosnku « 2 duze cebule
« tyzka soku z cytryny « szczypta cukru trzcinowego  tyzeczka mielo-
nego kminku « tyzka masta « olej ryzowy « sél

Sos: 100 ml biatego wina, 2 tyzki majeranku, 30 g cukru trzcinowego,
5 g maki ziemniaczanej, 150 g mrozonych wisni.

Przygotowanie: cebule pokroi¢ w kostke, czosnek rozdrobnié
i utrze¢ z sola, kapuste kiszong posieka¢. Umyte i osuszone mieso
obsmazy¢ z obu stron na ztoty kolor na rozgrzanym oleju ryzowym,
nastepnie wyjac¢ mieso. Na patelnie polozy¢ masto, cebule i czosnek,
mieszajac smazy¢ 2 minuty. Doda¢ kapuste, kminek i wymieszag,
przykry¢ i dusi¢ razem okoto 15 minut. Jabtka obra¢, pokroi¢ w pla-
stry, oczy$ci¢ z nasion i gniazd, skropi¢ sokiem z cytryny, wymie-
sza¢ ze szczypta cukru. Obrane, pokrojone w plastry ziemniaki
ulozy¢ na siebie, przela¢ wrzatkiem i osaczy¢. W zaroodpornym
naczyniu ulozy¢ warstwami: kapuste, ziemniaki, jablka, pokrojone

w plastry migso i pod przykryciem wstawi¢ do nagrzanego piekar-
nika. Zapieka¢ okolo 60 minut. W miedzyczasie zagotowaé wino,
majeranek wsypa¢ do miseczki, zala¢ % goracego wina. Po kilku
minutach majeranek odcedzi¢, a esencje wla¢ do reszty wina, do-
da¢ cukier i rozmieszaé. Magke ziemniaczang rozmiesza¢ z odrobing
zimnej wody, wla¢ do wina. Sos mieszajac podgrzewad, az zgestnieje
do konsystencji kisielu. Doda¢ mrozone wisnie i podgrzewa¢, aby
puscity sok.

Pasztet z kaczkiz serem, orzechami i morelami

Sktadniki: 600 g gotowanego migsa z kaczki bez kosci « 400 g twaroz-
ku homogenizowanego « 300 g z6ltego sera light (prymus light — 20%
tluszczu, w cienkich plastrach) « 150 g suszonych moreli « 80 g orze-
chéw wloskich (niepetna torebka) « 8 tyzek mleka « 2 kromki pumper-
nikla « 2 tyzeczki masta « % peczka tymianku « lyzeczka mielonego
kminku i majeranku « sol, biaty pieprz

Przygotowanie: mieso zmieli¢ i doprawi¢ kminkiem i majerankiem.
Twarozek utrze¢ z mlekiem, przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
Doda¢ posiekany tymianek i orzechy oraz pokrojone w kostke mo-
rele. Forme (duza lub 2 mniejsze) na pasztet wylozy¢ folig alumi-
niows, wyscieli¢ ja kilkoma plasterkami z6ltego sera w ten sposob,
aby zachodzily jeden na drugi i tworzyly brzeg wysoki na 2 cm.
Na z6ltym serze rozlozy¢ potowe masy z twarozku, potowe masy
z miesa i znowu przykry¢ kilkoma plasterkami sera. Ponownie
uformowa¢ brzeg wysoki na 2 cm. Wlozy¢ reszte masy, przykry¢
pozostalymi plasterkami sera. Pumpernikiel posmarowaé mastem,
ulozy na ostatniej warstwie z6ltego sera i lekko docisng¢ (po wyje-
ciu pumpernikiel bedzie stanowil spdd pasztetu). Pasztet przykry¢
folig, wstawi¢ do lodéwki na 3-4 godziny. Nastepnie wyja¢ i usunaé
foli¢. Mozna podawa¢ na salacie i udekorowa¢ morelami lub brzo-
skwiniami oraz tymiankiem.

Pasztet z kaczki w galaretce z porto

Sktadniki: kaczka e litr bulionu warzywnego « 400 g watrdébki drobio-
wej « 350 ml porto « 200 g migsa drobiowego « 150 g masta « 20 g zela-
tyny - 4 lyzki koniaku « 4 jaja « 2-3 gozdziki » duza cebula « czerstwa
kajzerka « maly stoik Zzurawiny  gatka muszkatotowa « majeranek « sél,
pieprz

Przygotowanie: mieso kaczki oddzieli¢ od ko$ci, pokroi¢ i podsmazy¢
na lyzce masta. Podla¢ koniakiem, chwile smazy¢, wla¢ bulion i goto-
waé do miekkoéci. Mieso drobiowe pokroi¢ w kostke, razem z cebula
podsmazy¢ na lyzce masta, doda¢ do kaczki, pod koniec dodaé watrdb-
ke podsmazong na reszcie masla, chwile razem dusi¢. Mieso odcedzié.
W wywarze namoczy¢ bulke. Mieso razem z butkg zemle¢, dodac jaja,
zurawing, sol, pieprz, gatke muszkatotowa i majeranek, dobrze wy-
miesza¢. Masg napelnic¢ foremki (do % wysoko$ci), piec okoto godziny
w temperaturze 180°C, nastepnie temperature zmniejszy¢ do 160°C i
piec jeszcze 20 minut. Wino chwile gotowa¢ z gozdzikami, rozpusci¢ w
nim zelatyne. Pasztet wystudzi¢ i wyja¢ z blaszki. Blaszke wylozy¢ folia
spozywcza, do srodka wlaé stygnaca galaretke. Pasztet lekko okroi¢ ze
skorki, wlozy¢ do formy z galaretka, tak aby si¢ w niej zanurzyl. Odsta-
wi¢ na kilka godzin do lodéwki.

Irazy z kaczkiw listkach miety

Skladniki: 600 g piersi z kaczki « litr bulionu warzywnego - 100 ml
czerwonego wina wytrawnego « §wieza migta « wloszczyzna » 1is¢ lau-
rowy e ziele angielskie sol, pieprz

Farsz: 100 g ugotowanych borowikéw, % cebuli pokrojonej w kostke, 40
ml koniaku, zgbek czosnku, kilka galazek tymianku, 1 jajko na twardo,
natka pietruszki, oliwa z oliwek do podsmazenia, sdl, pieprz.

Dodatki: 300 g mtodej marchwi, 100 g kaszy mazurskiej, szafran, s,
czubryca zielona.

Przygotowanie: zeszkli¢ cebulke na oliwie, doda¢ cienko pokrojone
borowiki, przyprawy i koniak, chwile dusi¢, zostawi¢ do wystygniecia.
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Zimna cebule z grzybami potaczy¢ z posiekanym jajkiem i pietrusz-
ka. Mieso pokroi¢ w poprzek wiokien na plastry grubosci 1 cm, rozbi¢
tluczkiem, oprdszy¢ solg i pieprzem, na kazdym potozy¢ porcje farszu,
zwing¢ ciasno w rulon, obwigza¢ nitkg i zrumieni¢ na patelni na ztoto
i przetozy¢ do rondelka, wla¢ bulion i wino, wlozy¢ pokrojong wlosz-
czyzng i przyprawy. Gotowa¢ do miekkosci. Gotowy sos zmiksowa¢
z kawalkami wloszczyzny. Zrazy podawa¢ z kasza mazurska ugotowa-
ng z dodatkiem szafranu i gotowana mtoda marchewka polang sosem,
posypac $wieza mieta.

Kaczka pieczona z czerwona kapusta

Skladniki: sprawiona tuszka kaczki « 500 g czerwonej kapusty « 200 ml
czerwonego wytrawnego wina « 200 ml soku jabtkowego « 100 g miodu
+ 100 g masta « 30 g rodzynek - kilka ziaren ziela angielskiego « 2 licie
laurowe « 2 tyzki majeranku « 2 jabtka « gléwka czosnku « pomarancza
« 80, pieprz

Przygotowanie: kaczke optukad, natrze¢ od srodka i na zewnatrz sola,
pieprzem, majerankiem i rozgniecionym czosnkiem. Jablka obra¢,
usunaé gniazda i pestki, miazsz pokroi¢ w ¢wiartki, pomarancze
obra¢ i podzieli¢ na czastki, owoce wlozy¢ do wnetrza kaczki. Ca-
to§¢ wstawi¢ do lodéwki. Kapuste poszatkowaé, podsmazy¢ na ma-
$le, podla¢ sokiem jabtkowym, doda¢ licie laurowe, ziele angielskie,
s6l do smaku i poddusi¢. Gdy kapusta zmigknie, wla¢ wino, doda¢
midd i rodzynki, dusi¢ do migkkoséci, doprawi¢ pieprzem. Kaczke
ulozy¢ na blasze, piec okoto 1,5 godziny w piekarniku o temperatu-
rze 160°C, nastepnie temperature zmniejszy¢ do 140°C i piec jeszcze
okoto 45 minut. W trakcie pieczenia podlewa¢ migso wytworzonym
sosem. 20 minut przed koficem pieczenia posmarowaé kaczke woda
z sola — a skdrka bedzie smakowicie chrupigca. Kaczke pokroi¢ na
porcje, podawa¢ z czerwong kapustg i pieczonymi ziemniakami lub
puree z dyni.

Kaczka pieczonaz pomaraiczamii cynamonem

Sktadniki: sprawiona kaczka « 20 ml oliwy « 20 g cynamonu w pudrze
« 10 g majeranku « 2 pomarancze « 2 sztuki kory cynamonu » sél, pieprz
Sos: ¥ litra czerwonego wina, 150 g rodzynek, 100 g masta, 50 g miodu,
50 g chleba razowego.

Przygotowanie: kaczke natrze¢ cynamonem i majerankiem oraz sola
i pieprzem. Pomarancze umy¢, pokroi¢ na ¢wiartki i nafaszerowad
kaczke, do $rodka doda¢ kore cynamonu. Nafaszerowang kaczke po-
smarowa¢ oliwg. Piec w temperaturze 190°C przez 30 minut, nastep-
nie zmniejszy¢ temperature i piec w temperaturze okolo 120°C przez
70 minut. W migdzyczasie rozpusci¢ midd, doda¢ rodzynki, czerwo-
ne wino, chleb razowy i zredukowa¢ objeto$¢ o potowe (mozna doda¢
odrobine sosu z pieczenia kaczki), gotowa¢ do uzyskania odpowiedniej
konsystencji. Rozporcjonowa¢é kaczke i podawac z sosem. Dekorowa¢
zielening i plastrami pomaranczy.

Pieczei z kaczkizananasem

Sktadniki: kaczka (okolo 1%-2 kg) « 200 g marchwi « 100 g selera « 50 g
masta « 30 g cukru trzcinowego » 8 plastrow ananasa swiezego lub z
puszki « 6 tyzek koniaku « galazka rozmarynu « tyzeczka suszonej szal-
wii « duza cebula « zgbek czosnku « szklanka bialego wytrawnego wina
« tyzka octu winnego « ¥ tyzeczki suszonego tymianku « sél, pieprz
Przygotowanie: wypatroszong i umyta kaczke nasoli¢ ze wszystkich
stron, wnetrze natrze¢ pieprzem i suszonymi ziotami. We wnetrzu tusz-
ki umiesci¢ gatazke rozmarynu. Nastepnie wlozy¢ kaczke do naczynia
zaroodpornego (konce skrzydelek zalozy¢ na grzbiet, nozki zwigza¢
mocng nitky), pola¢ roztopionym maslem, oblozy¢ pokrojong mar-
chwig, cebula, czosnkiem oraz selerem, podla¢ winem i przykry¢. Wsta-
wi¢ do nagrzanego piekarnika do 180°C i dusi¢ do migkkosci po czym
odkry¢ naczynie, zwigkszy¢ temperature i przypiec kaczke na zloty ko-
lor. Podczas pieczenia kilkakrotnie odwracac i polewac sosem wlasnym.
Upieczonego ptaka wylozy¢ na ogrzany talerz, oczyscic¢ z nici i odlozy¢
w cieple miejsce. Z sosu zebra¢ warstwe tluszczu, po czym przecedzi¢

go przez sitko. Ananasy odsaczy¢, skropi¢ koniakiem i przykry¢. Cukier
uprazy¢ w matym rondelku na karmel, doda¢ ocet, % szklanki zalewy
z ananasow i sos spod kaczki. Calos¢ ogrzewac na ostrym ogniu, az uzy-
skamy konsystencje miodu. Upieczong kaczke oblozy¢ ananasami, po-
smarowac odrobing sosu. Porcjowa¢ dopiero na stole.
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Mieso indyka

To, co jemy, ma ogromny wplyw na nasze zdrowie, a my najczesciej
jemy szybko i nie zwracamy uwagi na skladniki odzywcze, jakie sa
nam niezbedne do skomponowania prawidlowej diety, a jakie pro-
dukty ich nam dostarczaja? Podstawowymi skladnikami odzyw-
czymi niezbednymi dla zycia i dobrego zdrowia sa: bialka, tluszcze,
weglowodany i mikroelementy. Jednym z podstawowych produktéow
spozywczych naszej diety, ktory dostarcza niezbednych substancji
odzywczych, jest migso, a szczegolnie indycze - stynne ze swoich wa-
loréw zdrowotnych i smakowych, a przy tym zawiera 24% bialka od-
Zywczego, bardzo dobrze przyswajalnego. Wartos¢ odzywcza bialek
miesa indyczego, przez Zzywieniowcéw, oceniana jest wyzej niz bia-
lek miesa wolowego ze wzgledu na mniejsza zawarto$¢ niepelnowar-
to$ciowego kolagenu. Ilo$¢ kolagenu w miesie indyka, w stosunku do
bialka ogdlnego, wynosi od 2% do 6%. Migsa wieprzowe i wolowe
zawieraja duzo wigksze ilosci kolagenu (az 25%). Dodatkowa zaleta
dietetyczng i smakowa jest delikatna struktura miesa, rOwnomier-
nie przesycona tkanka tluszczowa. Migso indycze nie jest jednolite
dzieki czemu moze by¢ wykorzystywane w kuchni na rézne sposo-
by, czerwonobrunatne uda przypominaja w smaku dziczyzne, biate
mieso piersi (najdelikatniejsze) cielecine, a mie¢so z ciemnej szyi -
wieprzowine. Tluszcz zawarty w miesie indyka jest bardziej strawny
i fatwiej przyswajalny. Co bardzo wazne, zawiera wiecej nienasyco-
nych kwaséw tluszczowych, niezbednych w diecie czlowieka. Spo-

§rod wszystkich gatunkéw drobiu to wlasnie indyk zawiera najwie-
cej cennych wielonienasyconych kwaséw tluszczowych (PUFA). Do-
skonale wlasciwosci odzywcze indyczego miesa znane s3 od dawna.
Mieso to zawiera spora dawke chromu, ktory jest istotnym skladni-
kiem tzw. czynnika tolerancji glukozy, uczestniczacego w procesach
regulacji stezenia glukozy we krwi. Z tego wzgledu indyk polecany
jest osobom cierpiagcym na cukrzyce, nadwage lub inne zaburzenia
gospodarki weglowodanowej. Najwazniejszym skladnikiem migsa
jest bialko, a jest ono niezbedne do prawidlowego rozwoju organi-
zmu ludzkiego. Bialka zawarte w miesie indyczym s3a materiatem
budulcowym i s3 one najwazniejszym skladnikiem pokarmowym,
niezbednym do utrzymania zycia. Nie moze by¢ zastapione zad-
nym innym skladnikiem. Bialko stanowi zasadniczy element budo-
wy wszystkich tkanek, a odpowiedni jego dobor decyduje o stanie
zdrowia. Mieso indycze jest skarbnica aminokwasow o najwyzszej
wartoéci odzywczej niezbednych w diecie czlowieka, w przeciwien-
stwie do aminokwasow pochodzacych z bialek roélinnych, ktore sa
réwniez warto$ciowe, ale nie tak doskonale zbilansowane. Spozywa-
nie bialka w zbyt malych ilosciach lub o niskiej jakosci, powoduje
zwiekszenie podatnosci na utrate odpornosci, zakazenia i choroby.
Stosowanie diety niskobialkowej przez dluzszy czas hamuje wzrost,
powoduje rozpad i zuzycie wlasnych tkanek ustrojowych bez mozli-
wosci ich odnowy.




Indyk w satatkach

Grillowany indyk z rukola i truskawkami

Sktadniki: 150 g grillowanych paskéw piersi z indyka « 400 g truska-
wek o 250 g rukoli « 2 tyzki oliwy z oliwek « 2 tyzki uprazonych na
suchej patelni orzeszkéw pinii « tyzeczka sera parmezanu  lyzeczka
owocowego balsamico « lyzka soku z cytryny e czubryca zielona ta-
godna do smaku

Przygotowanie: rukole umy¢ i wysuszy¢, truskawki pokroi¢ na potéwki
lub ¢wiartki. W miedzyczasie przygotowac sos: rozetrze¢ oliwe z balsa-
mico, sokiem cytryny i czubryca. Sktadniki umie$ci¢ w szklanej misie,
posypaé parmezanem, pola¢ sosem, dodaé orzeszki pinii.

Wioska satatkaz indykiem i kietkami

Sktadniki: 150 g gotowanej piersi z indyka « 100 g pomidorkéw koktaj-
lowych « 80 g suszonych pomidoréw « 2 tyzki soku z cytryny « salata
rzymska « po garéci kielkow fasoli, rzodkiewki, stonecznika « czerwona
cebula « % peczka rukoli « s6l, pieprz

Przygotowanie: satat¢ umy¢ i osuszy¢, porwaé na mniejsze kawatki, po-
midorki pokroi¢ na ¢wiartki, cebule w piérka, suszone pomidory odce-
dzi¢ (zalewe zachowac) i posiekal. Gotowane mieso pokroi¢ w kostke.
Nastepnie przygotowac sos: 4 tyzki zalewy wymieszac z sosem z cytry-
ny, doda¢ sdli pieprz. Sataty i pomidorki wktadamy do salaterki, doda-
jemy kietki, suszone pomidory i kawalki migsa. Calo§¢ skropi¢ sosem.

Salatkazindykiem otulonym mieta w towarzystwie arbuza
Sktadniki: 150 g poledwicy z indyka « 2 winne jablka 2 lyzki oliwy
z pestek dyni lub orzechéw wloskich « 2 lyzki orzechéw nerkowca
o 1-2 tyzki miodu » duzy peczek §wiezej miety « cytryna « duza szczypta
mielonego imbiru « % $redniej wielkoéci arbuza « czarny pieprz ziar-
nisty

Przygotowanie: migso — skropi¢ sokiem z cytryny, natrze¢ miodem
i posiekang mieta z polowy peczka, wstawi¢ do piekarnika i upiec. Go-

towe miegso pokroi¢ w cienkie plastry. Z arbuza wybra¢ pestki, migzsz
pokroi¢ w kostke, cytryne sparzy¢, z poléwki zetrzeé skérke, z catego
owocu wycisngé sok. Jabtka obra¢ ze skorki, pokroi¢ w drobng kostke.
Olej wymiesza¢ z resztg soku i skdrka z cytryny oraz imbirem, doda¢
reszte miodu. Na pdtmisku ulozy¢ kostki arbuza, kosteczki jablek,
plastry poledwicy z indyka i calo$¢ pola¢ sosem. Orzechy uprazy¢ na
suchej patelni, posypa¢ nimi salatke, doda¢ posiekana miete. Calos¢
nalezy oprészy¢ grubo zmielonym pieprzem.

Aromatyczny indyk w otoczeniu fig

Skladniki: 250 g piersi z indyka « 7 §wiezych fig « 5 lisci sataty lodowe;j
« 2-3 tyzki miodu » garstka kietkéw luceryny  galazka swiezego roz-
marynu i tymianku e tyzeczka octu balsamicznego « mielona stodka
papryka e olej ryzowy do podsmazenia « 1/4 szklanki czerwonego wina
« s0l morska, grubo mielony pieprz

Przygotowanie: filet z piersi indyczej przekroi¢ wzdluz na mniejsze fi-
leciki o grubosci 1 cm i delikatnie rozbié, oprészy¢ grubo mielonym
pieprzem, sola, stodka papryka i posiekanym tymiankiem oraz roz-
marynem. Smazy¢ na rozgrzanym oleju ryzowym na patelni grillowej
okolo 15 minut z dwdch stron. Nastepnie przygotowac sos figowy: po-
kroi¢ 5 fig (ze skorka) na mniejsze kawatki, doda¢ wino, ocet, miéd
oraz listki z 1 galazki tymianku i dusi¢ pod przykryciem, az figi sie
rozpadng i powstanie gesta masa. Doprawi¢ odrobing soli i pieprzu,
mozna doda¢ troche wody. Nastepnie sos przecedzi¢ przez sitko. Na
talerzu ulozy¢ salate lodowa porwang na male kawatki, kietki, chru-
piace fileciki. Cato$¢ pola¢ sosem figowym i udekorowaé pozostatymi
$wiezymi figami pokrojonymi na ¢wiartki i galgzkami rozmarynu.

Salatka z awokado, pomidorami i soczystym indykiem
Skladniki: 150 g piersi z indyka, oblozonej plastrami pomaranczy,
przygotowanej w rekawie w piekarniku « 5 malych dojrzatych pomi-
doréw e 2 peczki rzodkiewki « 2 tyzki sezamu o 1 ogérek salatkowy o
dojrzale awokado « limetka o salata rzymska

Sos: 4 tyzki oliwy, sok z cytryny, 2 tyzki miodu, 2 tyzeczki octu balsa-
micznego, s6l, §wiezo mielony bialy pieprz.

Przygotowanie: awokado rozcigé na poléwki, usunaé pestke, pokroi¢
w paski i skropi¢ sokiem z cytryny. Satate porwaé na mniejsze kawalki,
pomidorki na potéwki, rzodkiewki w stupki. Obrany ogérek obieracz-
ka $cig¢ pionowo w dlugie wstazki. Sok z cytryny, balsamico, miéod,
oliwe utrze¢ na jednolita mase. Powstaly sos doprawi¢ odrobing soli
i bialym pieprzem. W szklanej misie umiesci¢ salate z rzodkiewka,
wstazki ogorka, pomidorki. Soczyste mieso pokroi¢ na mniejsze ka-
walki, utozy¢ na warzywach, oblozy¢ paskami awokado, pola¢ sosem
i posypac sezamem.

Salatkazindykiemiserem feta

200 g piersi z indyka « 4 duze liscie kapusty pekinskiej « 4 rzodkiewki
o 2-3 tyzki oliwy z oliwek « 2 tyzki soku z cytryny 2 zgbki czosn-
ku « tyzka ziaren stonecznika uprazonych na suchej patelni « pomidor
« $wiezy ogorek tyzeczka curry i oregano « 1 /3 saltaty lodowej « %2 czer-
wonej papryki « % peczka szczypiorku « s6l morska, pieprz czarny gru-
bo mielony

Przygotowanie: mieso pokroi¢ w kostke, natrze¢ curry, sola, pieprzem
ioregano. Narozgrzanej patelni grillowej rozgrza¢ oliwe, doda¢ zmiaz-
dzony lub posiekany $wiezy czosnek. Mieso podsmazaé obracajac
kilkakrotnie az osiagnie zloty kolor. Papryke pokroi¢ w paski, pomi-
dora w kostke, ogérka w plasterki. Drobno pokroi¢ satat¢ pekinska,
lodowa recznie rozdrobni¢ na mniejsze czastki, szczypiorek posiekac,
fete pokroi¢ w drobna réwna kostke. Do szklanej misy wlozy¢ salaty,
pokrojone warzywa, kawalki miesa, kostki fety. Caloé¢ posypa¢ sto-
necznikiem, oregano, szczypiorkiem, skropi¢ oliwg i sokiem z cytryny,
delikatnie wymiesza¢.
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Salatka szpinakowa z indycza szynka

Sktadniki: 100 g szynki indyczej gotowanej 250 g mlodego szpinaku
« 8 pedéw zielonych szparagéw « 2 male szalotki « 2 pomidory mali-
nowe » 2 tyzki oliwy z oliwek lub oleju z awokado « kolba cykorii « sok
z cytryny o lyzka parmezanu « tyzeczka cukru trzcinowego « trybula
« sl morska, pieprz

Przygotowanie: cykorie podzieli¢ na pojedyncze liScie. Szpinak prze-
bra¢, umy¢ i osuszy¢. Szparagi pokroi¢ na mniejsze stupki, obgotowac
okoto 5 minut w posolonej wodzie. Pomidory pokroi¢ na ¢wiartki lub
6semki, skropi¢ oliwa, na 2 minuty ulozy¢ na rozgrzanej patelni migz-
szem do dotu. Szynke pokroi¢ w dlugie cienkie paski. Aby zrobi¢ sos
nalezy szalotki posieka¢, zala¢ oliwg i sokiem z cytryny, doda¢ cukier
trzcinowy, posiekang trybule i doprawi¢. Cykorig i szpinak ulozy¢ na
pétmisku, nastepnie pomidory. Calos¢ oblozy¢ szparagami, posypac
paseczkami szynki, skropi¢ sosem i posypaé parmezanem.

Salatka azjatycka zindykiem i kietkami

Sktadniki: 150 g piersi z indyka « 200 g fasolki szparagowej « 200 g
owocdw lychee (§wieze lub z puszki) « 50 g kietkéw fasoli mung « 50 g
czerwonej soczewicy « 200 g owocow lychee (§wieze lub z puszki) « tyz-
ka oliwy z oliwek i sosu sojowego « % lyzeczki octu balsamicznego
« pieprz $wiezo mielony

Przygotowanie: fasolke szparagowa oczyscié, pokroi¢, obgotowaé
w osolonej wodzie z dodatkiem octu balsamicznego. Przeptukac¢ kiet-
ki, soczewice obgotowa¢ okoto 15 minut réwniez w osolonej wodzie.
Obra¢ lychee, usung¢ pestki ze §wiezych owocéw lub odsaczy¢ owoce
z puszki, w zaleznosci czym dysponujemy. Migso pokroi¢ w cienkie
i bardzo dlugie paski, uprazy¢ na patelni z odrobing oliwy, doda¢ sos
sojowy i poddusi¢, dotozy¢ fasolke, wymieszac i przetozy¢ do salaterki.
Dodac¢ kielki, odsaczona soczewice, doda¢ lychee i delikatnie wymie-
szal. Calo$¢ oproszy¢ pieprzem. Zaleca sie je$¢ pateczkami.

Salatkazindykiem i ogorkiem

Sktadniki: 200 g wedzonej piersi z indyka « 150 g jogurtu naturalnego
« 4 z3bki czosnku « 2 tyzki posiekanego koperku « 2 duze pomidory
« 2 ogorki - jeden dlugi drugi maly « strak z6ttej i czerwonej papryki
« kilka lisci sataty kedzierzawej i czerwonej « czubryca zielona « orega-
no « sl morska, bialy pieprz

Przygotowanie: salat¢ porwa¢ na mniejsze kawatki, papryke, pomido-
ry, ogorki pokroi¢ w kostke. Mieso wedzone pokroi¢ w stupki i pota-
czy¢ produkty. Maly ogérek utrze¢ na tarce, wymieszaé z jogurtem.
Doda¢ zmiazdzony czosnek, ziota i posiekany koperek. Calo$¢ polaé
sosem.

Salatkazindykiem i zurawina

Sktadniki: 200 g grillowanego miesa indyczego pokrojonego w duza
kostke « 4 todygi selera nacieniowego o 2 tyzki suszonej zZurawiny
« 2 tyzki ptatkéw migdatowych « 2 tyzki oliwy z oliwek « 2 tyzki po-
siekanej natki o duza porcja mieszanych satat « tyzeczka balsamico
owocowego o cebula czerwona « s6l morska, pieprz kolorowy $wiezo
zmielony.

Przygotowanie: salaty recznie rozdrobni¢, wlozy¢ do duzej szklanej
misy. Doda¢ pokrojony drobno seler naciowy, kostki migsa, pidra
czerwonej cebuli. Posypa¢ natka, ptatkami migdatlowymi, zurawing.
Utrze¢ oliwe z balsamico, sola morska na jednolita mase i pola¢ salatke.
Calos¢ oproszy¢ kolorowym pieprzem.

Obiadowe Kompozycje z Indykiem

Udziec indyczy w cytrusach

Sktadniki: kg udzca z indyka « % litra bulionu warzywnego « 150 ml
bialego wytrawnego wina 4 gozdziki « laska cynamonu « pomarancza
« grejpfrut « limonka « s61 morska, pieprz

Sos glazurowy do udzca: tyzka masta, grejpfrut, pomarancza, 2 gwiazd-
ki anyzu, 2 tyzki cukru brgzowego.

Przygotowanie: migso obsmazy¢ na zloty kolor, doda¢ gozdziki i cy-
namon. Zala¢ winem i gotowa¢ na matym ogniu, az wino odparuje do
1/3 objetosci. Owoce obieraé, wybiera¢ migzsz i wycisnaé sok. Owoce
z sokiem doda¢ do miesa i gotowa¢ na bardzo matym ogniu przez oko-
to 2 godziny. Cukier trzcinowy rozpusci¢ na patelni na zloty karmel,
doda¢ do niego potowe segmentéw z owocéw, maslo i anyz. Gotowaé
na szklista zawiesing. Przygotowanym sosem glazurowym posmaro-
wa¢ indycze udzce i wstawi¢ na 10 minut do piekarnika o temperaturze
180°C. Podawac¢ ze §wiezymi owocami i kietkami lucerny.

Indycza rolada z suszonymi $liwkami i morelami

Skladniki: 600 g piersi z indyka o % szklanki bulionu warzywnego
« 80 g suszonych §liwek bez pestek « 80 g suszonych moreli « 2-3 tyzki
oleju ryzowego « tyzka majeranku  peczek natki pietruszki « % szklan-
ki bulionu warzywnego  kurkuma « papryka czerwona pokrojona
w paski do dekoracji « s6l alpejska, pieprz

Przygotowanie: migso umy¢, osuszy¢, rozkroi¢ — by powstal plat, na-
trze¢ majerankiem, sola, pieprzem i kurkuma. Owoce sparzy¢. Na
$rodku plata indyczego potozy¢ sliwki i morele, migso zwina¢ w rolade,
obwiaza¢ nicig. Na patelni rozgrza¢ olej ryzowy, obsmazy¢ rolade ze
wszystkich stron, przetozy¢ do brytfanny (wraz z sokiem, ktory sie wy-
dzielit podczas smazenia). Piec godzing w temperaturze ok. 180-200°C,
podlewajac migso bulionem i sosem spod pieczeni. Upieczone migso
pozostawi¢ w wylaczonym piekarniku na 10 minut, po czym wyjaé
i usuna¢ nici. Pokroi¢ na porcje i udekorowac¢ natka.
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Indyk w sosie marchewkowo — waniliowym

Sktadniki: 600 g poledwicy z indyka « 100 g mieszanki orzechéw « 150 g
chatki « tyzka masta « czubryca zielona « s6l, pieprz

Sos: 250 ml $wiezo wyci$nietego soku z marchwi, tyzka masta, wyci-
$niety sok z jednej cytryny, laska wanilii, sl alpejska, biaty pieprz.
Przygotowanie: mieso natrze¢ sola, pieprzem i czubryca. Posiekaé
orzechy, chalke obra¢ ze skorki, a migzsz rozdrobni¢ i wymieszaé
z mastem oraz posiekanymi orzechami. Na poledwicy ulozy¢ farsz
z orzechéw, masta i chalki. Cato$¢ przelozy¢ do naczynia zarood-
pornego wylozonego pergaminem i piec w temperaturze 160-180°C
okoto 45 minut. Aby przygotowa¢ sos nalezy sok z marchwi gotowa¢
w rondelku, doda¢ ziarna wanilii i odparowa¢ do Y% objetosci, po-
woli dodawa¢ masto wyjete z lodéwki. Redukowa¢ do uzyskania od-
powiedniej zawiesiny. Doprawi¢ sokiem z cytryny, sola i pieprzem.
Mieso podawa¢ z sosem marchewkowo — waniliowym na li§ciu salaty
z dzikim ryzem.

Indyk na lisciach chrzanu

Sktadniki: 500 g piersi z indyka « 20 g ziaren kopru wloskiego « 20 g
natki pietruszki « 4 liscie chrzanu « 3-4 lyzki oliwy « 2 limonki « 2 zabki
czosnku « sok z cytryny e sol, pieprz

Przygotowanie: rozporcjowaé migso, oblozy¢ plastrami limonki i ziar-
nami kopru wloskiego oraz solg i pieprzem. Ulozy¢ na liSciach chrza-
nu, zawing¢ i utozy¢ w piekarniku na blasze, na pergaminie. Piec oko-
to 30-35 minut w temperaturze 180°C. Przygotowac¢ sos: utrze¢ oliwe
z natka, sokiem z cytryny, posiekanym zabkiem czosnku. Mieso pola¢
sosem. Podawa¢ z ziemniakiem w mundurku.

Roladkiz indyka w platkach migdatowych i morelowym sosie
Skfadniki: 500 g piersi z indyka 100 g uprazonych na suchej patelni
platkéw migdatowych « sol alpejska, pieprz biaty

Sos: 80 g suszonych moreli, 250 ml bialego wina, 2 tyzki miodu, sok
z cytryny, sok z pomaranczy, tyzka masta.

Przygotowanie: umyta piers pokroi¢ w plastry, rozklepa¢, natrze¢ sola
i pieprzem, posypaé uprazonymi ptatkami migdalowymi. Plastry za-
wina¢ w zraziki, zawina¢ w folie aluminiows, ulozy¢ na blasze wylo-
zonej pergaminem i piec w niskich temperaturach 120-140°C okoto
90 minut. Przygotowac sos: karmelizowa¢ miod, doda¢ suszone owoce,
zala¢ bialym winem, odparowa¢ % pojemnosci. Ciagle mieszajac doda¢d
sok z pomaranczy, cytryny oraz masto. Roladki wyja¢ z folii, podawaé
z sosem, posypac reszta ptatkéw migdatowych.

Indyk wiosenny

Sktadniki: 600 g piersi z indyka e 2 szklanki bulionu warzywnego « 150 g
jogurtu naturalnego « 100 g twarozku chudego ¥4 szklanki biatego wy-
trawnego wina « % peczka bazylii i rzezuchy « s6l, pieprz do smaku
Przygotowanie: ziota drobno posieka¢, zmiksowad z jogurtem i twaroz-
kiem, przyprawi¢ solg i §wiezo zmielonym pieprzem. Wino zagotowa’
z bulionem, wlozy¢ filety i gotowa¢ na malym ogniu okolo 40 minut.
Ugotowane migso, osgczy¢, pokroi¢ w plastry i podawac z jogurtowo-
-bazyliowym sosem.

Indyczy sznycel faszerowany

Sktadniki: 500 g piersi z indyka « 300 g mieszanki warzywnej « 500 g
ziemniakéw « 150 g chudego twarogu « 5-6 lyzek bulki tartej « 4 plastry
gotowanej szynki drobiowej « jajko tyzka maki pelnoziarnistej o tyz-
ka parmezanu « peczek mieszanych zi6t (pietruszka, bazylia, koperek,
szczypiorek) o oliwa lub olej ryzowy « cytryna sol, pieprz
Przygotowanie: mieso pokroi¢ na sznycle, rozbi¢, doprawi¢ sola i pie-
przem. Ziola nalezy posieka¢ i wymieszaé z twarogiem, doprawic sola
ipieprzem. Na kazdy kawalek migsa polozy¢ kawatek szynki, posmaro-
waé masg twarogowa i ztozy¢ na pél. Obtoczy¢ w mace, roztrzepanym
jajku, tartej butce wymieszanej z parmezanem. Smazy¢ na rozgrzanym
oleju ryzowym okoto 5 minut na kazdej stronie. Ziemniaki ugotowaé w
mundurkach. Sznycle skropi¢ sokiem z cytryny, podawac¢ z warzywami
i ziemniakami w mundurkach.




Pasztetzindyka

Sktadniki: 800 g miesa indyczego « 150 g jogurtu naturalnego « 100 g
orzechéw wloskich « 100 ml wytrawnego sherry « 3 tyzki zurawiny su-
szonej « 3 tyzki otrab owsianych e« jajko « peczek pietruszki « czubryca
zielona « cebula « tyzka soku z cytryny « sdl, pieprz

Przygotowanie: jogurt utrze¢ z przyprawami, natke drobno posiekac,
cebule drobno pokroi¢, orzechy posieka¢, migso zmieli¢, wbi¢ jajko,
polaczy¢ skiadniki. Do masy doda¢ zurawing, sok z cytryny, skropi¢
winem, zage$ci¢ otrebami. Masa napelni¢ wylozong pergaminem fo-
remke lub dwie mniejsze, nakrywamy podziurawiong folig aluminio-
wa. Piec okoto 50 minut w temperaturze 180-200°C, wystudzi¢, popor-
cjowaé, udekorowa¢ $wiezg natka.

Piers indyka z owocami na zimno

Sktadniki: kg piersi z indyka o 2 tyzki masta « 1 lyzka zelatyny instant
« owoce $wieze, suszone lub z puszki — morele lub brzoskwinia 8 kraz-
koéw ananasa « ki$¢ ciemnych winogron e« sdl, bialy pieprz
Przygotowanie: migso umyd¢, natrzec solg i pieprzem. Wlozy¢ do bryt-
fanny wysmarowanej maslem. Piec ok. 1 godziny polewajac zalewa
z moreli lub brzoskwin. Upieczone mieso wystudzi¢, pokroi¢ w cien-
kie plastry, utozy¢ na pétmisku. Sos spod pieczeni przecedzi¢ i zago-
towa¢ (powinno by¢ go ok. 2 szklanek, jesli bedzie mniej, dopelni¢
zalewa owocows). Zelatyne rozpuéci¢ w goracym sosie, zala¢ nim
migso. Oblozy¢ winogronami, plasterkami brzoskwin i kawatkami
ananasa. Odstawi¢ do stezenia. Udekorowac zielening.

Chrupiacy indyk faszerowany w catoSci

Sktadniki: caly indyk (okoto 5 kg) « 4 kwasne jabtka « szklanka miesza-
nych suszonych owocéw: $liwki, morele, zurawina, rodzynki « oliwa
z oliwek « podroby z indyka « cebula « peczek natki pietruszki « maje-
ranek « sol, pieprz

Przygotowanie: jezeli indyk jest mrozony, nalezy go rozmrozi¢, zosta-
wiajac na kilkanascie godzin w lodéwce. Rozmrozonego lub $wiezego
indyka nalezy oczysci¢, umy¢ dokladnie na zewnatrz i w $rodku, osu-
szy¢. W 2 litrach wody rozpus$ci¢ dwie lyzeczki soli, nastepnie w tym
roztworze zanurzy¢ tuszke. Odstawi¢ w chlodne miejsce i co jakis czas
przekrecad. Jabtka obra¢ ze skory, wycia¢ gniazda nasienne, pokroi¢
w OsemKki, posiekaé natke. Bakalie drobno pokroié, potaczy¢ z jabtka-
mi, doda¢ odrobine soli, sporo pieprzu mielonego oraz lyzeczke roztar-
tego majeranku. Podroby wykorzysta¢ do nadzienia, w tym celu nalezy
je oczysci¢, drobno posiekal, przesmazy¢ z cebulka, nastepnie doda¢
do mieszanki owocowej. Farszem nadzia¢ indyka, zszy¢ go lub zapiag¢
szpilkami zrazowymi. Calo$¢ uklozy¢ na blasze do pieczenia, posma-
rowa¢ doktfadnie oliwg z oliwek i upiec. Poczatkowo indyka pieczemy
przez 30 minut w temperaturze 200°C, nastepnie zmniejszy¢ tempera-
ture do 160°C i piec tak dtugo, jak wymaga tego waga pieczeni. Co pét
godziny sprawdza¢ stan zrumienienia i podlewa¢ indyka wytraconym
tluszczem i sosem. W razie potrzeby pod koniec pieczenia mozna przy-
kry¢ folig aluminiows.

Uwaga: pieczenie indyka w calo$ci odbywa si¢ na zasadach kalkulacj:
indyk wazacy ponad 4,5 kg — 45 minut na kazdy kilogram,

tuszki mniejsze niz 4,5 kg - 30 minut na kilogram.

Zasada ta dotyczy wagi calej pieczeni, takze jesli nasz indyk wazy 5 kg
i wkladamy do niego kilogram farszu to traktujemy caloé¢ jako 6 kg
czyli 6 x 45 minut = 270 minut = 4 godziny i 30 minut.




Sosy - Swieie ziola

Sosy do drobiowych migs i pasztetow

Cumberland

Y4 szklanki galaretki porzeczkowej utrze¢ z 3 tyzkami ostrej musztardy,
szczypta cukru i soli, wla¢ % szklanki czerwonego wytrawnego wina
i odcedzony sok wycisniety z 2 pomaranczy, dokladnie wymieszac,
przyprawi¢ do smaku. Udekorowac starta skérka pomaranczows.

Sos kaparowy

szklanka jogurtu naturalnego $rédziemnomorskiego lub batkanskie-
go w wersji light, doda¢ tyzeczke musztardy, tyzeczke soku z cytryny,
3 tyzki kaparéw, 2 lyzeczki platkéw migdalowych, doprawi¢ czubryca
zielong, sola, grubo zmielonym czarnym pieprzem, ozdobi¢ kaparami.
Sos ziolowy

4 jajka ugotowa¢ na twardo, wyjac¢ zoltka, przetrzec przez sito i utrze¢
z 2 tyzeczkami soku z cytryny, doda¢ tyzeczke chrzanu, szczypte cu-
kru, doda¢ szklanke jogurtu naturalnego, dokadnie wymiesza, dopra-
wi¢ do smaku. Biatka jaj posieka¢, 2 tyzki rzezuchy posieka¢, ¥ peczka
kopru i szczypiorku posiekac.

Ziota i posiekane biatka doda¢ do sosu, wymieszaé, przyprawi¢ do
smaku, sos schfodzi¢.

Sos tatarski

dwa jajka ugotowane na twardo posiekac¢, 2 korniszony i 4 tyzkiréznych
pikli (grzybéw, matych kolb kukurydzy, cebulek) drobno posiekac, po
Y4 peczka estragonu i koperku posieka¢, szklanke jogurtu $rédziemno-
morskiego lub batkanskiego (wersja light) lekko ubi¢ trzepaczka, doda¢
jajka, ziola, przyprawy, pikle.

Sos chrzanowy

duze kwaskowate jabtko zetrze¢ na tarce, skropi¢ sokiem z cytryny,
szklanke jogurtu naturalnego ubi¢ ze szczypta cukru, doda¢ 2 tyzki
twarozku chrzanowego, wymieszg, przyprawic sola, pieprzem i czu-
bryca, doda¢ 3 tyzki chrzanu i jabtko, wymiesza¢, ewentualnie jeszcze
przyprawié, udekorowac jabtkiem.

Sos jogurtowy

ogorek zetrzec na tarce o duzych oczkach, posoli¢ dodaé czubryce zie-
lona, czosnek obra¢ i wycisna¢, koperek posieka¢. Do salaterki wlaé jo-
gurt, lekko odcis$niety ogorek, czosnek i koper, wymiesza¢, przyprawié
ziotami do smaku.

Sos winegret z cebulka
cebule drobno posieka¢, ocet winny rozetrzec¢ ze szczypta soli, wla¢ oli-
we, dodac cebulg i sos sojowy, utrze¢. Przyprawi¢ do smaku.

Swieze ziola Zrodiem cennych skiadnikow odzywezych
Smaczne, aromatyczne, naszpikowane witaminami i cennymi dla
zdrowia skladnikami. Siegajmy po ziofa jak najczeéciej, a najlepiej
wzbogacajmy nimi smak wszystkich potraw. Mozna dodawa¢ je do
przystawek, zimnych i cieptych dan; na $niadanie, obiad i kolacje. Li-
sta ich zalet jest bardzo dluga, warto zatem uprawia¢ ziola we wlasnej
kuchni. Ziota sg uznanym od setek lat Zrédtem witamin (zwlaszcza C
i z grupy B) oraz cennych dla zdrowia sktadnikéw, zawieraja miedzy
innymi sole mineralne, kwas foliowy, beta-karoten czy flawonoidy, na-
turalne antyoksydanty, ktére zapewniajg ochrong¢ przed szkodliwymi
rodnikami. Dzigki zawartosci olejkéw eterycznych ziola petnig wazna
funkcje regulujaca prace uktadu pokarmowego, dzialaja rozkurczowo
i pomagaja przy niestrawnosci. Dodawane do potraw dostarczaja nam
nie tylko niepowtarzalnego smaku i aromatu, ale takze pozytywnie
wplywaja na proces trawienia i redukuja wystepowanie przykrych do-
legliwosci, takich jak wzdecia czy zaparcia.

Bazylia - ma wla$ciwoséci przeciwbakteryjne i przeciwzapalne, dziala
uspokajajaco, reguluje trawienie (pobudza wydzielanie sokéw trawien-
nych) i zapobiega wzdeciom. Pasuje do potraw migsnych (wieprzowina,
baranina), dobra jest takze w kompozycji z innymi ziotami. Do migs,
szczegllnie kurczakow, indykow, kaczek, gesi bazyli¢ mozna miesza¢
z tymiankiem, szalwig i rozmarynem, natomiast do soséw — z czosn-
kiem i oregano. Swiezg bazylie warto takze komponowa¢ z pomidora-
mi, cebulg, bialtym serem, makaronem, cukinig i kabaczkiem. Ponadto,
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mozna jg suszy¢ a nawet zamrazaé (przed wlozeniem do zamrazarki
nalezy posmarowac¢ listki oliwg). Charakteryzuje si¢ stonawo-cytryno-
wym smakiem z wyczuwalng nuta korzenng oraz bogatym, charakte-
rystycznym aromatem.

Majeranek - wspomaga trawienie ciezkich potraw, dlatego warto do-
dawa¢ go do tlustych migs, pasztetéw, zupy grochowej, fasolowej oraz
zurku. Swiezy majeranek $wietnie komponuje sie takze z surowymi
pomidorami, fasolka szparagowa, zielonym groszkiem i szparagami.
Laczmy majeranek z duszonym miesem drobiowym, rybami, zupami
- zamiast natki pietruszki i koperku. Doskonaly jest réwniez jako do-
datek do satatek i omletdw, nale$nikow.

Oregano - reguluje prace ukladu pokarmowego, charakteryzuje si¢
wlasciwosciami moczopednymi i przeciwbakteryjnymi. Oregano do-
brze komponuje si¢ z pomidorami, cukinig czy baklazanem. Moze by¢
réwniez dodatkiem do duszonych mies drobiowych, salat lub zup.
Tymianek - znany jest m.in. z wlasciwo$ci uspokajajacych, przeciw-
bakteryjnych i wzmacniajacych. Stosowany jest zwtaszcza jako przy-
prawa do potraw migsnych, ryb i soséw. Nie nalezy uzywa¢ go w nad-
miarze i taczy¢ z majerankiem. Tymianek jest rowniez znakomitg przy-
prawa do soséw na czerwonym winie, pomidoréw i grzybow.
Rozmaryn - ma dzialanie przeciwbdlowe i rozkurczowe. Doskonaly
jako przyprawa do pieczeni, kaczek, gesi, skrzydetek z grilla oraz ryb
pieczonych. Wyborny do jagnigciny, kurczaka, cukinii i pomidoréw,
a suszony warto dodawac do pieczonych mies, rzadziej do zup i salatek.
Melisa - korzystnie wptywa na uklad nerwowy: napar na jej bazie za-
lecany jest na dolegliwo$éci zwigzane z migrenami, bezsennoscia oraz
nerwicg. Melisa pasuje do §wiezej salaty, do ziolowych i innych bialych
sosow, do potrawki z drobiu i cieleciny, a takze do zup. Co ciekawe,
jako jedyne zioto oprécz miety pasuje do wielu stodkich deseréw.
Czaber - pobudza trawienie, reguluje perystaltyke jelit, powstrzymuje
nadmierng fermentacje i wzdecia. Dziala przeciwrobaczo, przeciwza-
palnie i wiatropednie. Lagodzi skurcze. Ceniony jest jako przyprawa
do wszelkich gatunkéw fasoli. Swiezy czaber warto dodawaé do mies,

dziczyzny, kaczek, gesiny, grochu, soczewicy, bialej kapusty, marchew-
ki, burakéw, kalafiora, ryzu, kabaczkow, dan z jajek, soséw, octu zio-
towego i marynat. Mozna go gotowad razem z potrawg. Swiezy czaber
dodaje si¢ do salatek i suréwek warzywnych, mies drobiowych a suszo-
ny w mieszance z innymi ziotami, jako czubryca zielona fagodna stano-
wiaromatyczny dodatek do salatek, szczeg6lnie wytwornie komponuje
sie z pomidorem, bialymi serami, z awokado, jajkiem, budyniami mie-
Sno-warzywnymi, potrawkami, pasztetami.

Estragon - dobry na poprawienie apetytu i perystaltyki jelit. Ma dzia-
tanie przeciwzapalne, antyseptyczne, przeciwszkorbutowe i przeciw-
skurczowe. Warto stosowa¢ go w chorobach nerek. Estragon pobudza
apetyt, ulatwia trawienie, poleca si¢ go takze cierpiacym na reuma-
tyzm, skaze moczanowsy i artretyzm. Idealny do soséw i masta zioto-
wego, satatek owocowych. Dodawajmy go do zup, marynat, kiszonek,
szparagow, bialej kapusty, pieczarek, marchewki, kalafiora, pomido-
réw, pieczeni, dziczyzny, drobiu. Estragon jest zalecanym dodatkiem
organoleptycznym do wielu zimnych i goracych soséw. To roélina
przyprawowa, ktora ogromng popularnos¢ zyskata we Francji, Wlo-
szech, Grecji i Hiszpanii. Jego gtéwne cechy charakterystyczne to: liscie
o igietkowatych ksztaltach, intensywny aromat i lekko gorzkawy smak.
Jego liczne zastosowania w kuchni i medycynie, zasadzily o niezwyklej
popularnosci tego ziota, ktére wchodzi w sktad mieszanki prowansal-
skiej, jak i stanowi doskonalg podstawe marynat do migs.

Kolendra - historia tego ziola siega §redniowiecza, w ktorym wedltug po-
dan, chetnie przygotowywano milosny eliksir z kolendry. Obecnie ko-
lendra, najchetniej uprawiana jest w Indiach, krajach z rosyjskiego kregu
kulturowego oraz w Stanach Zjednoczonych. Jest to spowodowane, bez
watpienia, niesamowitg oryginalnoscia pod wzgledem smakowym, jaka
poszczyci¢ moze sie ta roélina. Jej korzenny, stodko-pieprzowy smak,
okazal sie idealnym ingredientem mieszanek przyprawowych, takich jak
curry, garam masala czy pieprz ziolowy i ma zastosowanie w kuchni in-
dyjskiej, chinskiej, meksykanskiej czy marokanskiej. Idealnie nadaje si¢
do salatek, mies i zup z warzyw straczkowych.

Natka pietruszki (pietruszka karbowana) - od wiekéw, nie bez po-
wodu, kroluje na stotach i w ogrodkach gospodyn na calym $wiecie
- pietruszka to samo zdrowie i niespotykany smak oraz zapach. Wielu
z nas nie wyobraza sobie wrecz zycia bez natki pietruszki, dlatego, ze
stanowi ona bezwzgledna podstawe zup, wywar6w i bulionéw. Bardzo
chetnie dodajemy ja rowniez do satatek warzywnych, mies i ryb oraz
wykwintnych potraw z dziczyzny. Przyczynia si¢ do wzrostu odporno-
$ci organizmu, ma wla$ciwosci regenerujace dla skory, redukuje zagro-
zenia kamicy zo6lciowej, zapalen ukladu moczowego, stosowana jest do
leczenia ran po ukoszeniach owadéw oraz bolow zeba.

Koperek - to jedno z najstarszych i najszerzej stosowanych zi6l w lecz-
nictwie i w kuchni. Jest bardzo fatwy a zatem i powszechny w hodowli.
Jego silny, charakterystyczny aromat sprawia, ze w kuchni jako doda-
tek do wielu dan nie ma sobie réwnych. Oprdcz tego, ze jest prawdziwa
bomba witaminowa (witaminy z grupy A, C, D, E, K, B ponadto zawie-
ra wapn i zelazo) ogromna popularnoscig cieszy sie wéréd domowych
sposobdéw leczenie i w tradycyjnym zielarstwie jako niepokonana orez
w walce z zaburzeniami zoladkowymi. Réwniez w dziedzinie kuli-
nariow jest szeroko stosowany, chetnie dodajemy go do zup, warzyw,
sosow. Tak jak bazylia z pomidorem, koperek tez moze poszczycic si¢
zelaznym zwigzkiem z warzywami, a szczegdlnie z mtodymi ziemniaki
z dodatkiem $wiezego masta. Koperek to réwniez oryginalny dodatek
do ryb i owocéw morza.
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Wojciech Dembowski Andrzej Lawniczak

» Dréb to migso ktdrego nie mozna przesoli¢ — przyjmie jej tylko tyle ile
potrzebuje reszte wyrzuci na skore (doskonale to widaé na pieczonym
kurczaku).

« Jedli robisz rolady z migsa drobiowego nie musisz uzywac jajek - mie-
so to ma tyle kleju w sobie, ze po upieczeniu na pewno nie bedzie si¢
rozsypywac.

« Jesli chcesz zaimponowac znajomym na przyjeciu grillowym zamary-
nuj piersi kurczaka np. w naturalnym jogurcie na 12 godzin - mieso
bedzie mialo aksamitny madlany smak i bedzie bardzo soczyste.

Krzysztof Szulborski

« Jesli chcesz, aby pieczony indyk mial fadny rumiany kolor natrzyj go
przed pieczeniem cebulg.

« Mieso z drobiu zawsze piecz metodg inercji tj. na poczatku wysoka
temperatura przez okoto 10 min dzieki czemu zamkna si¢ jego pory
a dopiekaj w niskich temperaturach max 80°C dzieki czemu bedzie
bardzo soczysty.

« Kurczak doskonale nadaje si¢ do wedzenia i podwedzania, ale pamig-
taj, ze wedzimy go zawsze na drzewie owocowym najlepiej wisnio-
wym.
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« Komponujgc dania z drobiu nie zapomnij o podaniu sosu albo owo-

cowego np. wisniowego, mandarynkowego albo warzywnego np.

z pieczarek czy cukini.

Drob doskonale Iaczy si¢ z owocami morza jest to metoda Surf & turf

stosowana w najnowocze$niejszych restauracjach na calym $wiecie

np. roladka z gesi nadziewana homarem, pieczony indyk podany z so-

sem szampansko — krewetkowym

Mieso z dzikiego ptactwa np. bazant, przepidrka, kuropatwa przed

pieczeniem wymocz w kwaénym mleku a nastepnie piecz owinigte

plastrami wedzonej sfoniny lub wedzonego boczku.

Drobiowe kotlety mielone s najsmaczniejsze, gdy do masy mielonej

dodasz wedzonego boczku i parmezanu; panieruj je w grzankach

i maz na klarowanym masle

Kroimy kurczaka wzdluz wiokien, nigdy w poprzek. Zachowamy

wowczas regularny ksztalt, a mieso nie bedzie si¢ rozpadac.

Pularda to mloda kura ktéra nie osiggneta jeszcze dojrzalosci. Tuczy

sie ja w specjalny sposéb, aby jej migso bylo kruche i delikatne. Potra-

wy z pulardy sg bardzo popularne w kuchni staropolskiej. Pieczono je

w calosci w piecu i podawano z réznymi dodatkami, np. z pieczarka-

mi, warzywami lub ziolami.

Kaplon wykastrowany i specjalnie utuczony mlody kogut. Kaplony

byty niegdy$ wykwintnym i do$¢ popularnym daniem, kuchnia staro-

polska XVTi XVII wieku obfitowata w przepisy na dania z kaptonéw.

Apetycznie chrupigca, aromatyczna, doskonale przypieczona skor-

ka to sekret idealnego smaku pieczonego kurczaka. Aby uzyskac ten

efekt, mozemy wykorzystaé kilka sposobdow.

- Tuz przed koncem pieczenie posmarujmy kurczaka mastem lub
skropmy zimng woda.

- Na kwadrans przed koncem pieczenia posmarujmy kurczaka lekko
osolong wodg.

-2 godziny przed wstawieniem do piekarnika lub wrzuceniem
na grilla, natrzyjmy kurczaka miodem lub cukrem albo cebulg
i wstawmy do chlodziarki
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