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na fali smaku

W KUCHNIA PANI

Nie musisz iS¢ do
japonskie] restauracii,
by delektowac sie tym
przysmakiem. Sprobuj
zrobi¢ go sama.

To nie takie trudne.

NOZE MIE 00 RAZY Twoe sushi be-
dzie tak perfekeyjme, jak to pray-

readzane pozez profesjonalnego
kucharza, ale éwiczenie czyni
mistrza! Najwazniefzzy Jest do

bér odpowiadnich skiadnikow,
Oto te najwainlejsze, wraz
spasobem przygotowania,

avz powinien byé kedthoziamisty
przeanaczony specialnie do su-
shi. Kluezowe just wlasciwe jego

ugotowanie. Trzeba podokladnie

wyplukad, po czym zala¢ wody
(taka samm hodé wody, Jok ryau)
oxlstawid na Kilks mima, poczym
gotowsd pod przvkrvciem, a2 caln
woda odparuje. Byz nalezy mis-
azad, aby nle przyward do dns.
OcET wr2ewy to haza zalewy do
ry2u. Docyduje o jogo smoku,
Coatdostaniesz np. w skio

pach z ortentalng Hyw-

noéciy b supermar- “mwA A\ ‘

kotach, Mies2a s
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Poradnik Domowy
nr2/2016
naktad: 270 000 egz.

DOMU > poradnik smakosza
PROSTO ZE SKLEPU

Prosty sposob  .ziw™™

wzbogacona
boczkiem, a jej
smak podkore-

¢lajg odpowied-

nio dobrane

preyprawy
14971

Petnia smaku
Przyprawa do migs Knorr
Jest kompozycia
8 sus2omych

ol 2001 | prevpraw,
min. tyemianki,
rozmarym,
papryki

Rybna przekaska

Marka Seko peoponuje Mani
” Ryl - kawalla tlega 2e
D4 £, shedzia mlantye

@ kiego w ook

R0 Z cukrem Lsasem gojowym (N«';. 1.49 2t
sojowvm. ew. do- "‘Gmw e Jopak. 50 ¢
datkowymi skbad- melﬂu)

nikaml. Gorjoes w{.moﬂ““"- -
mieszanksy zalewa w‘ Szuikasz dobrego majonesu?
sig gormey 1v2 1 odsta Wyprobe produkty marki
win do przestudieni Roleskic Majonez Stotowy,
woRa to prascwane algi (wo- waoppemesushimoze kmabows) & tak2e aromstyczne np. do satatek (6,32 20
doresty). Arkusze nori spajajn byé bardzo motne. Cze-  dodatki, jak marynownny imbir /850 g) kb

nadzienie | nadajy mu charakte-  sto skisdaly sle na nbe ré2ne  oraz prayprawy. Dp. sa8 Sajowy. Tradycy)- B
rvstyczny sromat. Wyblera) algl  warzywa o twordszej | mickkiel Na platach norl rozklada sig ny, np. do

o réwoef strukturze - éwladezy  strukturze (np. awokado, pa-  clenko vz, na nim uklads roz- debiocowa- b
o o lch dobeaj jakasel Sprawdz.  pryks, ogdrek). kremowy sevek.  drobnlone skladnikl, po czym, nial269z1 '

czy opakowvante nie jeat uszo-  ryby | owore morza (np. we<  pomagajge sobie banuzowy /250 ¢)

drone, a arkusze niopolamane,

dzony losod Krewetki, paluszki  mnty, 2wim ciasno rolndki

Sushi - krok po kroku

50 DAG RYZU na sushi ugotu) PRIVGOTU) SKLAUNIKINADZIENIA:  NA PLATACH NORI 102142 2imny GOTOWE ROLADK! sushi pokrd)

weditug przepisu. Goracy awokado, dlug) ogdrek 1y, a na nim pokrojone na kawatki bardzo astrym
2alej 100 mi octu ryzowego safatkowy obierz | pokrd) skladniki nadziendz. Podnoszac  nodem, za kazdym razem

2 3 fy2kami sosu sojowego w clenkoe stupki. 30 dag krawgd?2 maty bambusowe). wyclerajac go mokry

i 2 by2Kami cukru, Na macie paluszkdw krabowych Zwih notiw ralonik, dociskajae  sematka. Pokrojone sushi
bambusows) roztod praty nock.  przeked] wzdiu? na pot. pod koniec bezegl. widz na talerzach | podawaj.

Tehat: Redwirt Grothonsks T e Altwr Puogad shi 050
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Twoje Imperium
nr 3/2016
naktad: 433 871 egz.

TANIE GOTOWANIE

Superrag

~ Miod wymieszaé z posie- Smietanke godzing schia-
WARTO KUPIC omlet Z bﬂa kanymi orzechami, Kilko- 4dza(: w lodowce. Ubijaé
A emi ma platkami rozy, cukrem mikserem, az stanie sig
Poznaj nowy smletanﬂ i kardamonem (najlepiej puszysta. Pad koniec
- smak _4 przygotowa dzien weze- ubijania dodaé cukier,
Skiadnild na 2 porcje:  $niej, zeby sie przegryzl”). zelatyng, aromat, sok.

@ 1 tyzka maki tortowej Zelatyng rozpuscic 5 Omlety przeklada¢ :

@ 1 lyzeczka cukru w dwoch lyzkach Y bita Smietang, pola¢ 4o niej dog

waniliowego ® 1 lyzka ciepiej wody, wystudzic. miodem z orzechami. Porcie sehy ;g-komq

b smydopmson Smictani,

Bita émistana: @ 1.s2klanka Przygotowanie: ok. 75 minut

® 3 tyzki cukru pudru

® 1/2 tyzki zelatyny

® 1 tyzeczka soku

z cytryny ® 1 lyzeczka

* i groszek z kontrolowa- aromatu waniliowego
nych upraw (ok. 2 ). Dekoracja: @ 1/2 szklanki

miodu ® 1/2 szklanki
‘ C = orzechow wioskich
i
!
|

® po 1 tyzeczce cukru
waniliowego i kardamonu
® suszone platki rézy

Jajka umyc, oddzielic

20itka. Biatka ubic na
sztywno z sola, stopniowo
dosypywac przesiang make
wymieszang z cukrem, do-
da¢ 26itka i mieko. Z masy
formowat nieduze krazki na

migs
marki Knorr to kompozy-
Cja o$miu ziot | warzyw.
Dobra do przygotowania ” ;
Zrazbw, pieczeni matej, dobrze natluszczonej
iR maslem patelni. Smazy¢
pmiety na zioto z obu stron.

<= Gofry z lodami

¥ Skiadniki na 6 porcj:

i Lody: ® 1 szklanka mrozonych jagod @
e AT Smietanki 36 proc. @ 1 szklanka niesiod
sieqni po gotows, W Sprayu, mieka skondensowanego ® 15 dag cuk
ot i @ 3 z6itka ® aromat waniliowy @ limonl
- ~ Gofry: ® 2 szklanki mieka @ 2 szklanki m
- ®2jajka ® 10 dag masia @ 4 lyzki cukr
% ® 1 lyzeczka proszku do pieczenia @ s¢

. ® olej kokosowy do pieczenia

wbfdaisis % o Jagody zagotowac, odparowat, ostudzic.
; 1 s 4 wac z aromatem i sokiem z polowy limon
ka ubi¢ z cukrem na puszysto. W garnku zagt

e Smietanke z miekiem, wiewac powoli do ubit
tek, dodat pulpe jagodowa. wymieszac, wyst
przelozyé do szkianego naczynia, mrozi€ 12 ¢
Po tym czasle masg zmiksowac | znow mrozi
W ciagu godziny miksowac 5 razy i lody goto

Masio roztopié, wystudzic. Jajka umyé, oc

20ftka. Biatka ubic ze szczypta soli na szt
miski wiat mieko, roztrzepane Z6itka, cukier,
1¢ soli, masio, make, proszek. Masg zmiksow
wymieszac z piana. Gofry piec w gofrownicy
wysmarowanej oiejem, bo inacze] beda przyv
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= (e jajko Ny
w?”  mhutkatata | czerwong

W 5zczypia tarte) gatki \ cebulg k

muszkatotowej e Y —

m szczypta kurkumy Zie P

PRZEPIS NA 2 SZTUKI
m 2 serki camembert
z zielonym pieprzem (ok, 15 dag)

m 1/2 stoiczka zurawiny
m fyZeczka miodu
m0ls) 0o Smazenia

| SPOSGB WYKONANIA
| Ser panieru] w jajku, bulce tar-
tej wymieszanej z gatka musz:
katofows, kurkuma, po czym raz
jeszcze w jajku i butce.
Olej rozgrze] na wolnym
ognit, widz panierowane serki

SEKO SA
ul. Zaktadowa 3, 89-620 Chojnice, tel. +48 52 510 81 40, fax +48 52 396 73 51
seko@sekosa.pl, www.sekosa.pl

Pani Domu
nr 3/2016

naktad:

Z grochu

. PRZEPIS NA 12 SZTUK

® 40 dag grochu mcebula
®mmata marchew ® 1/2 peczka
natki ® 2 jajka ® 4 czubate fyzki

: butki tartej m czubata hyzeczka

curry Wszczypta pieprzy Cayenne
W 2 byzki masts m butka tarta do

{ panierowania ®olej do smazenia

270 000 egz.

‘n

z pieczarkami

PRZEPIS NABSZTUK
B 1 kg ugotowanych ziemniakdw

. W3 jajka mszklanka maki
u 50| m gatka muszkatotowa

W $pora czenwona cebula mtyzka
o'eju ® pieprz Dodatkowo: m butka
tarta ®olej 0o smazenia

PRZEPIS NA 12 SZTUK

m giéwka kapusty [ok. 1kl 2 ce-
bule @ 10 dag ostrego Z6itego sera
m kajzerka W szklanka bu-
varzywnego m pot szklanki
mieka m2-3 zab
® butka tarta do paniercwania
fony kminek M tymianek

i usmaz na zioty kolor z obydwu w50l m piepez m 50| ® pieprz mole) do smazenia
stron, W gamuszku podgrzef | : SPOSOB WYKONANIA

P' na wolnym ogniu Zurawing z mio- SPOSOB WYKONANIA Ugctowane ziemniaki przecisnij SPOSOB WYKONANIA
dem. Serki uféz na talerzykach Groch opfucz, zalej woda, od- przez praske lub zmiel w ma- Kapuste oczysé z zewnetrz-
i polej sosem Zurawinowym. staw na 6 godzin. Nastepnie ¢ szynce do migsa, potdcz z pozosta nych lisci, usunt gtab, pokrdj

TRUDNOSC: ‘J

Przygotowanie 10 min
Smazenie ok. 12 min
Porcjaok, 430 kcal

¢ gotuj w tej samej wadzie ok. 15
¢ minut. Odlej 1 0sacz na sicie. Prze-

16z do miski, ugniec wideicem
Cebule | marchewke obierz,
optucz. Cebuie posieka), mar-
chew zetrzyj na drobnej tarce. Na
masle przesmaz warzywa, dodaj
wraz z jajkami, pasiekang natka

¢ butkq tarta, orzyprawami do gro-

chu. Wyréh mase. Jesli bedzie

! za rzadka, dosyp jeszcze trache
i butki. Zwitzonymi diormi uformuj

12 okragtych katlecikow, panieruj
w butce i usmaz na oleju.

§ /

© TRUDNOSC: W id d
: Przygotowanie 35 min
¢ Smazenie ok, 10 min

Sztukaok. 80 keal

¢ taso

{2
! farszem. Zlep ckragle kotleciki.
: Dbtocz je w bufce tarte], usmaz
¢ narumiano na oieju.

tymi sktadnikami, Dopraw szczyp-
Ii oraz gatki, zagniec ciasto

Cebule obierz, drobna posie-

kaj, poddus na wolnym ogniu
naoleju, dodaj pokrojone w kost-
ke pieczarki, razem podsmaz,
odparuj ptyn, przestudz, Dopraw
sola i pieprzem.

3.’.‘(35[0 ziemniaczane padziel

na 8 duzych (lub 12 matych)

lekko sptaszcz, nadzie)

YRUDNDSC:%JJ
Prxzygotowanie 20 min
Smazenie ok. 15 min
Sztuka ok. 180 keal

w kostke, zalej bufionem, zagotuj,
dus pod przykryciem do migkkosci
okoto 30 minut, Osacz. odcisnij

hynu i zmiel lub droono posiekaj,
nek obierz, posie-
Kaj-
zerke namocz w mieku, odcisnij,
Do kapusty dodaj cebulg z czosn-
kiem, namoczong kajzerke i starty
ser, Whij jajka. Dopraw kminkiem,
tymiankiem, sola | pieprzem. Mase
wymieszaj | uformuj 12° niedu-
2ych kotletow. Obtocz je w butce
i usmaz z obu stron na oleju.

TRUDNOSC: g/ d g

Przygotowanie 60 min
Smazenie ok. 15 min
Sztuka ok. 90 kcal

Najnowszy numer ,Przyjaciotki”
3 3 Awnimm.in.:
Pysznie nadziana Ciasto jak z cukierni ll Rybny przysmak * Sycace daniazryzem
Czekolada Pistachio marki Ciasto i krem do Karpatki Filety sledziowe solone * Domown pizza

Goplana zawiera doskonate Dr. Oetkera - zestaw do sporza- zpietruszka marki Seko to pota- * Walentynkowe

nadzienie pistacjowe, znane dzenia ztocistego i pysznie czenie smaku sledzia marynowa- stodkasel

z czekoladek marki Sofidar- pofalowanego nego w oleju zczekoladg

nosc,4,5021/90¢g ciasta oraz deli- z pietruszka oraz: *5eliksirdw

- katnego kremu. i $wieza cebul- miododel

Wystarczy doda¢ ka. Idealna baza * Co obniza plod-
jajko, mleko np. do satatek 10$¢ * Chiriskiho- &
i masto - ok.6z¢ rybnych - 6,49zt roskopna 2016

-Rogalska. Anna Borowska (7)

S
2
(<]
&
z

Rabert Grotkoweski. Zdjecia.
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Przyjaciétka
nr 3/2016
naktad: 314 039 egz.

proyjaciofka \l\ademld kulinarna

Lazanie z cukinlq i groszklem ]

B PRZYGOTOWANIE -45MINW 4PORC.,E W 390KCAL

Skiadniki:
» cebula = olej » 60 dag mielonego miesa wieprzowo-
-wotowego « marchewka ¢ pot szklanki mrozonego
zielonego groszku ¢ kieliszek biatego wytrawnego
wina e szklanka bulionu ¢ 2 tyzki koncentratu

* pomidorowego ® kilka lisci kapusty wioskiej
« 2 cukinie » mielona papryka » bazylia  sdl » pieprz

Sposob wykonania:

0 Cebulq pokséj w kostke, zeszldu na oleju. Dodaj mieso pnesmai
ac. Dodaj starta hewke i groszek,

(2] Dodag wino, bulion, koncentrati przyprawy. Dus na malym ogniu,

az migso bedzie migkkie | odparuje nadmiar plynu.

® Zaroodpome naczynie nattusc olejem. Dno wytéz lisémi kapusty,

przykryj potowa migsnej masy. Potem ui6z pokrojona wzdiuz

w grubsze plastry cukinig. Przykryj pozostata migsna masa. Wstaw

do piekamnika o temp. 180 st. C., piecz ok. 30 min.

tofilety$ledzia
atlantyckiego
dostgpne
w3smakach.
Naprzekaske
'\ czydrugiesnia-
J| daniewpracy,

/ ok.1,60z

wystepuje w5 wariantach sma-

‘ b e A L e T st
b (B sl U
sos,ok 3,50 zi za 2 kubeczki. PI kantne tacos "
1 8 PRZYGOTOWANIE - 50MIN B 4 PORCJE B 300KCAL S|
P Skiadniki: ‘

» cebulka » 2 tyzki oleju » 50 dag mielonej wofowiny

» strak stodkiej papryki = ostra papryczka

» puszka pomidordw e 2 zabki czosnku = kmin rzymski

« mielona papryka stodka i ostra « oregano # s6l » pieprz
» 4tortille » liscie sataty » marchewka

1 -soczysﬁ'.« Sposdb wykonania:
otradycyjnym © Cebule obierz, pokrdjw kostke, zeszklij na oleju. Dodaj
smakuiobnizo- mieso, Zje, mieszajaci elaj drobne kawatki,
nejzawartosci aby nie byto grudek.
soli,ok. 32 zt @ Papryke stodkg i ostra umyj, oczy$é znasion, pokroj w kostke, dodaj
zalks. demlesa Ptmsmazrmesza}qc Doda| pomndovyzpuszkl zrruazdione
i dus
| .‘““ iodj j dmiar plynu.
. Warto wiedzie¢ 2o
| § OLEJRZEPAKOWY latyi P

1 v\v 2awieral0razywigcej
e kwasowomega-3niz
[y oliwazoliwek.idealny
Z % dadzediprzychoro-
bachserca.Dobrydo
\ smazenialubsalatek.

o
=

Zupa 7 pulpeCIkaml

B PRZYGOTOWANIE - 30 MIN @ 4 PORCIE B tsoxcn

Skiadniki:

pulpeciki: = 25 dag migsa mielonego
zindyka e cebula ¢ jajko @ przyprawa _ ANNA SIKORSKA
doindyka » 2 tyzki natki » oliwa 2 Suwalk

zupa: » 3/4| bulionu » cebula « 2 zgbki

czosnku 2 fyzki oliwy = puszka pomidorow e 2 ziarenka
ziela angielskiego « 2 tyzki koncentratu pomidorowego

» li$6 laurowy enatka ¢ bazylia #s6l s pieprz ¢ cukier

W najnowszej ,Pani Domu” m.in.:

| miesa na ostro, 6 pomystéw Spogib wylfonani?: s :
| na sycace safatki, makaron © Migsowyronzposiekana cebula, jajkiem, prz ginatka
na szybko. Ponad to: moda na @ Cebulei czosnek zeszklijna of lion, pomidory, koncen-
| wiosne, zimowa pielegnacja cery, ‘ rg zieleilistek. Gotuj kilka minut. anq przypvawy zmlksu| dopraw
jak uniknaé afh je. F Zmigsaufromuj pulpecik, e - Wizué dozupy gonj
| g g i ‘ S ﬁ i k.7 min. Podawaj z posyp i ziotami.
| 32 przyjacidtka
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| __ Sledzie jakich
S 1ic 2nacie

Fxletﬁledzlovve Firma SEKO potrafi zaskoczy¢ nawet

Eksperci radza

Spotkatam sie z okre
Sleniem ,,superfoods

Sledziowych smakoszy. Wsrod jej no- C A 2
saAdnli e 0 kryje sie pod t3
;fosaznajdz»ecuenp.ﬁletys-edmwe talomicza RATwa?
ZIELONYMI OLIWKAMI wcinmcLq 1 1
1 KAPARAMI, 2 takze z zurawing Marianna C. z Mia
i brzoskwinia czy z papryczka pepero-

ni. Cena: 5,507 z/200-350 g.

KoNRAD GACA
ekspert ds leczenia otylosci, specjalista zywieniowy

N
spom'n‘leme oda na superfoods dotarta do naszego kraju
Marzy ci sie ciasto czy deser stosunkowo niedawno, ale szybko przekonata do
Z owocami lata? Siegnij po te siebie osoby dbajgce o zdrowie. Do tego stopnia,

mrozone, np. MIESZANKE
OWOCOWA Hortex. Zawiera
truskawki, maliny, czarne
porzeczki i wisnie.

Cena: ok. 7,60 zt/450 g.

Ze superfoods sta sig jednym z gtownych trendow zywie
niowych ostatnich lat Pod nazwa ta kryje sie naturaina
ZywnosC zawierajaca skiadniki wyjatkowo cenne dia orga
B nizmu czfowieka, Do superfoods zalicza sie np. spiruline,
jagody acai i goji, nasiona chia czy grzyby szitake. Jednak
oprocz tych weigz mato znanych w naszym kraju produk-
tow wyjgtkowo zdrowymi sq tez te znalezione na .naszyn
podwaorku”, np. siemig Iniane, sok z brzozy, czosnek,
aronia, natka pietruszki, jarmuz czy kiszonki. Bo sekret
zZdrowego odzywiania nie lezy w wyszukiwaniu wymysl-
nych skiadnikow. Rownie dobrze mozemy bazowac na
tych powszechnie dostepnych, znanych od lat, co bedzie
korzystne dla zdrowia i dla naszego portfela.

W sklepie moizna ku-
pi¢ ciekawe odmiany
soli. Czym sie réinia
i ktorg sol najlepiej
stosowac w kuchni?

o

S Py o= 3 s n
GOTOWA Na kana kl : : Wiktoria Z z Korczyn
KOMPOZYCJA . k ¢  EmiaNocoN
- o 1 prze qs 9 ; technolog Zywnosd
esz przygotowac sma- .
kowita, soczysta pieczen? 3 <& 2 0l - zaleznie od rodzaju ~ moze sie roznic wygladem
Mozesz siegnac po 7 & D *\x,y,,’ S ismakiem, co wigZe sie z zawartymi w niej mineratami.
PRZIYRAWE DO MIES & & Przy czym im wigksze ich stezenie, tym sol jest warto-
Knorr, a nie bedziesz mu- Sciowsza. Modna ostatnio sl himalajska zawiera kilkadziesiat

siala zastanawiat sie, czym
doprawic mieso. Mieszanka
zawiera kompozycje

8 suszonych zi6t i przypraw.
Cena: 15 z/220 .

mineratow, a rézowy kolor zawdziecza naturalnym zwiazkom
Zelaza Jednoczesnie jest uwazana za najczystsza postac soli.
Nieco mniej mineratow ma sol morska (o grubszych i wigk-
szych krysztatkach). Pozyskuije sie ja z wody morskiej z roznyc
. zakatkow Swiata. Na rynku dostepna jest tez czarna sol
KRUCHA KMICICA to . 0 rozowo-szarej barwie, zwana Kala Namak. Ma silny siarkow!

aromatyczna kietbasa marki . zapach i po dodaniu do potraw z powodzeniem imituje smak
Gzella. Przygotowana ze . gotowanego jajka. Takze przy wyborze soli mozemy kierowad
120 g grubo siekanej wieprzo- : sie wzgledami smakowymi czy gruboscia krysztatkow, ale

winy na kazde 100 g goto- . przede wszystkim starajmy sie stosowac jg w jak naimniejszej
wego produktu, nie zawiera > ilosci, ze wzgledu na obecny chlorek sodu. Im miiej go przy-
glutenu ani forsforanow. . swajamy, tym lepiej dla zdrowia, bo i tak dostarczamy organi-
Cena:ok. 32/ 75g. . zZmowi sod zawarty w gotowych produktach spozywezych,

MARZEC 20% poradnik domowy 8:
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Poradnik Domowy
wyd. specjalne
marzec

PRODUKTY DO WASZYCH PRZEPISOW

<t GORACY KUBEK » DAFI Astra Unimax
Zurek z grzankami LED 3 L Dzbanek
(Knorr) to dobre —_ z filtrem gwarantuje
rozwigzanie dla tych, nawet 200 litrow

ktorzy chca zjesc - oczyszczonej wody.
wielkanocng zupe, Dodatkowo ma filtr

& nie Majg czasu na magnezowy Dafi Mg+,

jej przygotowanie. ktory mineralizuje wode
Cena: 1,49 zt kranowg jonami magnezu.

Cena dzbanka: 59 zt - o
Cena'za filtr: ok. 14 zt

< ZUREK (Jamar) to cos dla amatorow trady-
cyjnego gotowania. Jest to starannie sporzadzony
zakwas z maki zytniej i pszennej, ktory zostat.
poddany naturalnej fermentacii.

ioWe

ety Se9?

A FILETY SLEDZIOWE SEKO
przygotowano z oryginalnymi
dodatkami, np. z papryczkami
peperoni czy zielonymi oliwkami

Z kaparami. W sam raz do
bezposredniego spozycia, ale tez
jako baza do satatek. Cena: ok. 6 zt

<t KROLEWSKI
MAJONEZ (Tar-
smak) ma kremowg
konsystencje. Do~
brze taczy skiadniki
safatki, mozna tez

Z niego tworzy¢
ciekawe dekoracje.
Cena: 5,50 211400 g

A ZUREK WINIARY zawiera
make Zytnig z polskich zboz,
majeranek, czosnek oraz
cebule. Wystarczy chwila
1zupa gotowa. Cena :1,90 zt

ZDJECIA: DREAMSTIME (4), SHUTTERSTOCK (11, M

Cena: ok. 1,70 zt

» MAESTRO

to biata kietbasa

Z szynki (Henryk
Kania). Dobrze
doprawiona. Moze
zagosciCzarowno 8
na swigtecznym, jak =
1 powszednim stole.
Cena: ok 11 zt

A KIEEBASA RYCERSKA

" Gobarto sprawdzi sie jako
uniwersalne danie. Dopracowana
receptura, brak fosforanow oraz
krotki skiad sa wielkim atutem
produktu. Cena: 22 ztkg

poradnik domowy 27
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Przyjaciétka
nr5/2016
naktad: 314 039 egz.

Z wedzonym fososiem
B PETVCOTONANE - 20 MIN 84 PORCJE B 180 KCAL
Skiadniki:

» 200 g wedzonego tososia ® dwie garécie
szoinaku | dwie garscie porwanej na kawatki
sataty debowej # kilka rzodkiewek * dwie fyzki
oliwy * fyzka biatego octu winnego e fyzeczka
zielonego pieprzu ¢ pottyzeczki cukru ¢ $61

ul. Zaktadowa 3, 89-620 Chojnice, tel. +48 52 510 81 40, fax +48 52 396 73 51

Sposob wykonania: i @ Do matej miseczki wiej
O Salate | szpinak opluz,  © ocet winny, dodaj cukier,
dnie osusz, . : sol, ieszaj. Caty czas

ki umyj, odetnij ogonki, : mieszajac, dolej oliwe

warzywa pokeoj na denkie  : z oliwek. Na koniec dodaj

plasterki. ¢ do sosu zielony pieprz

@ tososia pokro] ¢ osqazony 2 zalewy.

na niewielkie kawalki. : © Gotowym sosem

@ Skiadniki salatkiwy-  : polej salatke w2

mieszaj w sporej misce. przed podaniem.
Wiosenna z anchois
# PRZYGOTOWANIE - 20NN 4 PORCJE 8 150KCAL
Skfadniki:

= miks salat * pgczek rzodkiewek » garsé
czarnych oliwek @ kilka filecikéw anchois

» kilka pomidorkéw kojtajlowych  tyzeczka
musztardy Dijon # oliwa ® tyzeczka octu
balsamico * sol ® pieprz

Sessssescesessetseseneees

Partnerem przepisu jest (B2

Sledziowa z jabtkiem
& PRZYGOTOWANIE-35M N i'spcaq 8 230KCAL

Skiadniki: » 4 duze ziemniaki # 200g
sledzi Mr SledZ z papryczka peperoni SEKO
» cebuia * kwaskowate jabtko

* 100 g kiszonych ogdrkéw

» 150 mi majonezu « lyzeczka szczypiorku

» hyzeczka musztardy ¢ tyzeczka soku

z cytryny e biaty pieprz @ sol

© Umyte ziemniaki ugotuj w mundur-
kach (ok. 20 min) w osolonej wodzie.
@ Sledziowe filety 0sacz z oleju

1z

i 1 y
¢ skfadnikami.
: © Majonez polaz z musztarda, sokiem
¢ zcytryny, posiekanym szczypiorkiem,

i pokroj na mate kawatki. Cebulg, jabtko | pieprzem i solq. Polej nim satatke

i ogdrki pokrdj w sporg kostkg. Ziemnia- | odstaw na godzing do lodowki,

ki odcedz, ostudz, oblerz, pokidj ¢ aby skladniki sic polaczyiy.

Sposéb wykonania: ¢ fileciki anchois, catosé

© Salate opluczi doklad- | wymieszaj.

nie osusz, przetéz domiski. : @ Do miseczki przelé:

© Rzodkiewki umyjosusz, | musziarde, wymieszaj i3
poksoj na plasterki, pomi- z balsamico, solg oraz
dorki pokroj na pot. i pleprzem. Caly zas mie-
@ Dosafatydodajrzod- szajac dolej oliwe.
Kiewki, oliwii, pomidorki  : © Salatke polej winegre-
oraz pocigte na kawatki : tem tuz przed podaniem.
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na fali smaku

Przyjaciotka poleca
nr1/2016

WARTO KUPIC

Swmteczny butik

Polecamy produkty, ktére B e 4 JUREK
przydadza sie do przygotowania |} ] T
wielkanocnych dan. 2polskich 062

majeranek, czosnek
oraz cebule. Daje

— < FILETY SLEDZIOWE SEKO gwarancje smacznego
3 ( SEKO ) Przygotowano je z oryginalnymi wielkanocnego dania.
dodatkami. Nadaja sie do jedzenia Cena190z.
Filet)’ sledziowe od razu, a takze jako baza do satatek
B idan rybnych.
Cenaok. 6zt LA R

BAZIOLKA
ziota wysokiej jakosci. Nowoscig
st grecka bazylia, ktora nadaije sie
b satatek, jako dodatek do potraw,
bserow oraz do dekoracji dan.

bna 4,99 zi.

Wyjatkowo pysznal

Z SZYNKI OD HENRYKAKANI % ‘ MAJONEZ DEKORACY]NY »>

Ma wyjatkowy smak. : To kiasyczny majonez produkowany

Doskonata na wielkanocny stot e przez WINIARY. Ma niepowtarzalny

Cenallzt. ba smak i gestg kremowaq konsystencje. ok il
zy Cena5207za400g.

haz ¥ DAFIASTRA
UNIMAXLED 3 L

Dzbanek zfiltrem gwarantuje

nawet 200 | oczyszczonej wody.

Dodatkowo mafiltr magnezowy

Dafi Mg+, ktory mineralizuje

wode kranowq jonami magnezu.

Cena dzbanka 59 zt.

Cena za filtr ok. 14 zt.

L ! do mies

Zhwste apetyczny aromit

ZAKWAS NA ZUREK »

To cos dla amatorow tradycyjnego
gotowania. Jest to sporzadzony
zakwas z maki zytniej i pszennej
poddany naturalnej fermentacji.
lamar. Cena ok.1,70 zt.

A PRZYPRAWA DO MIES
KNORR to 8 suszonych ziot i przypraw.
Mozna ja wykorzystac do przygotowa-
nia domowej swigtecznej szynki
albo soczystej pieczeni. Cena 2,99 zt.
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Kobieta i Zycie
nr4/2016
naktad: 414 232 egz.

kuchnia I Nnowosci

Owoce do ciast i desel

Pysane potaczenie soczystych
truskawek, stodkich malin, czarm.

,A porzeczek i wisni bez pesiek. Oweess
— wystarczy rozmrozic, rozfozye
na biszkopeie czy serniku na Zmee

i zala¢ tezejacq galaretka. Swietne tez do kremd .
Migszanka owocowa £50g ok. 7,50 zi/450 g HORTEX

Rarytas na Wielkanoc

Biate] kietbasy nie moze zabraknaé w te swigs
Pieczona, gotowana, smazona, do 2urku 2§ 3
z réznymi dodatkami, kidre podkresiaia jej sﬁ*

Wyborny postny Sledzik

Skiadniki: e opak. filetow ze $ledzia (200 g),
moga by np. z musztarda francuska ® 2 buraki jak np. chizan. Znakomita
® 3 jajka ® 1/2 peczka szczypiorku ® majonez i na ciepfo, i na zmno.

i jogurt naturalny (wedtug uznania) ® gatazki Kiztbasa Biata Surowa

. koperku i oregano do dekoracji ® sél, pieprz z szynki wieprzowej

ok. 15,59 zi/kg BB

Przygotowariie:

fedzie' moczymy w wodzie mineraingj

ok. 2 godzin. W tym czasie gotujemy buraki
w tupinkach oraz jajka na twardo. Sleczie
kroimy w paseczki, buraki i jajka obieramy.
Buraki $cieramy na tarce o duzych oczkach,

Nowosé¢ HELIO to polaczene
masy kréwkowe] 0 aksamene

Filety Sledznowe

Zmusztardy jaika na tarce z matymi oczkami. Siekamy konsystenciji oraz smaku
francuska oraz ; umyty | osuszony szczypiorek: Mieszamy ciszacych sig kiedyS populas

2 papryezka peperori majonez z jogurtem (wedle uznania). noscig cukierkow — kukufess
{do spazycia od razu Na pdtmisku ukladamy warstwami: sledzie, Masa nie zawiera konsernass
lub np. w salathach) szczypiorek, jajka {oprészamy je lekko sola tow i jest bezglutenowa.
ok.62/200g i pleprzem), majonez z jogurtem, buraki. Swietna do mazurkow, babess

babsczek, muffinow, SzarceEss
wafli. | pyszna z bitg Smiciass

Dekorujemy gatazkami koperku i oregano.

Na domowe pizze dla matych i duzych smakoszy,
ciasta i desery z rabarbarem, a takze na wiosenne
satatki na bazie safat, makaronu, ryzu.

F KUPON KONKURSOWY
PRZEPISY CZYTELNICZEK

il ZASADY KONKURSU

zdjeciem potrawy (ew. 2djecia z etapdw jego Ugotuj swoje popisowe danie i sfolo-
przyrzadzania). Milo nam bedzie, jesli po- grafuj je. Nai;epieg;. by zdjq‘fie tradycyss
koszt dania przygotowani miato wymiary 13 na 9 cm, a zdjecie zrobaes
::sz > aalts Yezas jogo > s aparatem cyfrowym lub telefonem mizlo @
fytule podaj nazwe potrawy). najwy2szg rozdzielczosé. Opisz tez, jak robess
2. Swoje zdjecie, ”“@ siéw o sobie, danie, podaj skiadniki. Mozesz dofgcayt e
o etapow przyrzadzania potrawy | Twoje rase
Przepis, zdjecie dania oraz swojq fol-
grafig i wypelniony kupon przeslij do e
szej redakcii. Jesli cheesz, dotacz zaprosaass
dla przedstawiciela redakcji. Mozesz to ol
na dwa sposoby.
qPrusyikg e-mailem kieruj na adres:
com.pl W e-maiis
koniecznie podaj wszystkie dane, kidre tresle
wipisac na kuponie konkursowym. Wpssz
tez pefen tekst zgody na publikacje oraz
przetwarzanie danych osobowych, To wans
uczestnictwa w konkursie!
4 Przesylke listowa zaadresuj: ,,Kobista
i Zycie”,ul. Motorowa 1, 04-035 Wa
wa, z dopiskiem: Przepisy Czy

imie.

ulica i nr domu, lokalu ...

e-mail

o 2y
onprane] opubiikoan
i, ZaSIrIagAm S04 078

e
WA | 0GB N

ytelny podpis
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SEKO!

na fali smaku
Gazeta Krakowska Matopolanie Gotuja
19 marca 2016
malopolanie gotujg
POLECAMY
SZYNKA WEDZONA MAESTRO FILETY SLEDZIOWE g
NA WIELKANOC Z MUSZTARDA FRANCUSKA

Najwyzszej jakosci szynka wyprodukowana z wyselekcjono-
wanych czesci szynki wieprzowej. Wedzona przy uzyciu
drewna bukowo-olchowego oraz perfekcyjnie przyprawiona
wyszukana mieszankg przypraw. Zadowoli ka2dego,
kto ceni soczysty, tradycyjny smak i wyjatkowy aromat.
Dodatkowo szynka wedzona Maestro posiada obnizong
zawartos$é soli.

ZM HENRYK KANIA

GWARANCJA SOCZYSTEGO MIESA!
VEGETADOMIES 1 =-
Vegeta, marka krélujaca na polskich stotach od ponad A
piecdziesigciu lat, wprowadza na rynek nowa przypra- (VEGETA,

we: Vegete do migs. To wyjatkowa kompozycja warzyw, \4
zidtiwyrazistych przypraw. Produkt nie zawiera gluta-
minianu sodu, ekstraktu drozd2owego, sztucznych bar-
wnikéw, konserwantéw i maki. Vegeta do migs jest do-
skonala do réznego rodzaju dan migsnych lub migsno-
warzywnych. PODRAVKA

KROLEWSKA WIELKANOC Z MAJONEZEM
KROLEWSKIM TARSMAK

NOWOSC

Z myslaowszystkich, ktérzy niewyobrazaja sobie Sniadania
bez majonezu, firma Tarsmak przygotowata Majonez Kro-
lewski To produkt z kategoril premium, skomponowany
2ZnajwyZzszej jakosci sktadnikéw. Tworza go pleczotowicie do-
brane pmpqrcje oleju, zének jaji musztﬁdy. Je_go kremowa

konsystenciap dealnie taczyt

jak réwniez tworzy¢ ciet i -
PASTELOWA GALARETKA
OSMAKU BLUE OCEAN

Jezeli mamy ochote na smak egzotykiw chiodny

dzlen, siegnijmy po Pastelowa Galaretke o smaku

Blue Ocean firmy Wodzistaw. W przeciwieristwie

do innych deseréw tego typu nie jest przezroczysta,

widac w jej kensystencji tajemnicza mgietke.

Mozna ja jes¢ jako samodzielny smakotyk

albo sktadnik deseru z owocamii bita Smietana.
'WODZIStAW

FAVOLA - MINI BRIOCHE
PRZEKASKA

Favola to pomyst Dan Cake na drozdzowa
babeczke delikatnie posypana kruszonka.
Jest potaczeniem tradycyjnej receptury
francuskiej brioche i wyjatkowego smaku
wioskie] babki panettone, Dzieki lekkieji puszystej konsystencji tworzy deskenata
podstawe do $niadan lub przekasek. Favola wypiekana jest w specjalnej papilotce.
ktdra posiada perforacie utatwiajaca spozycie. Smakuje idealnie zaréwno w wersji
podstawowey, jak i potaczona ze stodkimi lub wytrawnymidodatkami!  DAN CAKE

OREGANO FORTE
AROMATYCZNY OLEJEK NA ZDROWIE
Oregano Forte dziata korzystnie w przypadku infekcji
o podiozu bakteryjnym | pasoZytniczym. Wspomaga
pozyteczne dla organizmu szczepy bakterii; uspraw-
nia trawienie i przyswajanie pokarmdw. Przynosi ulge
w dolegliwosciach uktadu oddechowego i towarzyszy
procesowi oczyszezania organizmu. U2ywany zew-
netrznie - tagodzi skutki przetrenowania.

ALTER MEDICA

14/ 19 marca 2016 | Gazeta Krakowska |
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Zmysla o wielkanocnych smakotykach firma SEKO ~ znhany
polski producent przetworéw rybnych — przygotowata

Filety §ledziowe

filety Sledziowe z musztarda francuska. S to marynowane
filety ze Sledzia atlantyckiego w wysokiej jakosci oleju rzepa-
kowym. Swéj smak zawdzieczaja musztardzie francuskiej,
stworzonej na bazie calych ziaren gorczycy, octui przypraw.
Sledzie sa gotowe odrazu do spozycia. moga tez byé dosko-
nalg baza do salateki swiatecznych positkdw. SEKO

GREEN&JASMINE
ZIELONE ORZEZWIENIE NA POCZATEK WIOSNY!
Delektuj sie smakiem zielonej herbaty 55
Teekanne ,Green&Jasmine” i wyrusz w po-
dréz do petnego tajemnic Swiata orientu! -
Ten herbaciany specjat zostat zainspircwany
ogrodami zielonej herbaty i delikatnymi g
kwiatamijasminu. Oryginainy smakiaromat 3
herbaty zaserwuje Ci Azje w kazdej filizance! =
TEEKANNE

ZURAWINA SUSZONA

ZDROWIE I SMAK NA TALERZU

QOwoce zurawiny to jedne z najbardziej uniwersalnych

i... zdrowych bakalii! Swietnie smakuja jako samodzielna
przekaska, ale stanowia tez doskonaty dodatek do dan
wytrawnych i deserow. Swiateczne ciasta, f: e
migsa - podczas Wielkanocy pyszna zurawina suszona
firmy Siesta nada potrawom naprawde wyjatkowy
smak. To zdrowie i smak na talerzu!

SIESTA

ORANZADA HELLENA BIAEA ey
LEKKIE OZEZWIENIE

Niepowtarzainy smak i lekkie orzeZwienie ~ to gtdwne atuty

Oranzady Hellena. Od pokoler) zachwyca swoja wyjatkowos-

cig ismakuje kazdemu! Dzieki niej rodzice moga przeniesé ! Al

sig do czasdw mtodosci, a dzieci — sprobowac kultowego pol- T |
skiego napoju, ktérego smak niezmiennie zachwyca od lat!

Oranzada Hellena doskonale smakuje schtodzona, a zdo- ﬁ
datkiem limonki bedzie $wietng towarzyszka podczas kazdej

imprezy i spotkania z bliskimi. HELLENA N ‘:
DOMOWE SEKRETY

CYNAMON MIELONY

Aromatyczny. rozgrzewajacy | pobudzaacy zmysty

- oto sekrety cynamonu! Ta oryginalna przyprawa
pochodzaca z krajéw Dalekiego Wschodu podbia na-
sze serca ze wzgledu na swoj wyjatkowy smak i wias-
ciwosci zdrowotne, Doskonale komponuje sie zwy
piekamii potrawamina stedko. Warto tez sprobowaé
kompozycjicynamonu mielonego firmy Appetitai...
migsa! APPETITA

SERIA HIALURONOWA

NAWILZENIE DLA SKORY PRZESUSZONE. PO ZIMIE
Skora po zimie taknie nawilzenia. Najskuteczniej pora-
dzi sobie z tym kwas hialuronowy, ktéry jest sktadni-

kiem zelu pod prysznic i balsamu do ciala z nowej Serii | %= | I §': |
Hialurenowej Laboratorium Kosmetycznego Joanna, ' 5 —©
Pielegnujacy zel doskonale myje | od$wieza skore, |8 | K |
atagodzacy balsam do ciala skutecznie ja nawilza, 0 ‘_-f 3 L
pielegnuje i odzywia. .‘Ma =4 }-;—‘:1

LABORATORIUM KOSMETYCZNE JOANNA

kapitat zaktadowy 655 000,00 Zt, KRS: 0000255152, NIP: 586-010-29-90
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Przepisy czytelnikow
nr 3/2016
naktad: 156 736 egz.

NOWOSCI ZE SKLEPOWEJ POLKI

CZYSTOSC NA BLYSK
Sciereczki uniwersalne

Jan Niezbedny idealnie nadajg
sig do czyszczenia i polerowa-
nia powierzchni na sucho

oraz na mokro.

Jan Niezbedny, Sciereczki
uniwersalne, cena:

ok. 11 zi/50 szt.

NA DOBRANOC
Melatonina ufatwia
zasypianie, popra-
wia jakos$¢ snu oraz
zmniejsza liczbg
przebudzen w nocy.
Nie powoduije uzaleznien.
Melatonina, LEK-AM,
cena: 28 z1/30 tab. 5 mg

'}

Bl
E

%;
i
-
L,

PEWNA JAKOSC
Kielbasa marki Gobarto to
produkt przygotowany

w 100% z wieprzo-
winy. ldealna na =
Swigteczny stoét.

Gobarto, Kietbasa
szlachecka, cena: ok. 25 zi/1 kg

A

NA PRZEKASKE

Nowy produkt firmy min
Seko to idealna pro-
pozycja na szybkg

1
rybka

T e

i zdrowg przekaske. Nie
zawiera konserwantow

i substancji stodzgcych.
Seko, Mini rybka z cebulka,
cena: ok, 2 z1/50 g

ORYGINAL NA GARDLO | KASZEL

. Czarny bez korzystnie wplywa na odpor-

nos$é organizmu. Stosowany jest takze
jako $rodek wspomagajacy wydalanie
szkodliwych produktow przemiany materii.
Zalecany w profilaktyce choréb przezigbie-
niowych: grypy, zapalenia gardia, kaszlu.
Wysmienite Cukier-
ki Czarny Bez firmy
Reutter, specjali-
zujacej slg az od
stu lat w produkgji
cukierkow ziolo-
wych, dostgpne sy
w aptekach | sklo-
pach zielarskich

w cenie ok. 7,50 21,

oy A
PR L icoiorndinstr Sl
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MOC WARZYW

Zupa krem kryje w sobie
bogactwo smaku broku-
{éw, cukinii, zielonego
groszku i szpinaku.
Proste Historie, zupa
krem z zZielonych warzyw,
cena: 4,89 z1/450 g

WYGODA I STYL
SteaMaster to marka praso-
waczy parowych obecna na
polskim rynku od 2009 r.
Dziatanie urzadzen oparte
jest na technologii praso-
wania przy uzyciu wody.
SteaMaster, Prasowacz
parowy, cena: ok. 500 zi

USPOKOJ NERWY!
Melisa wspiera prace ukfadu nerwowe-
go, utatwiajgc zachowanie spokoju. Jej
wspomagajace dziatanie na utrzymanie
prawidtowego funkcjonowania czesci we-
getatywnej ukiadu nerwowego jest znane
od dawna. Poza tym poprawia trawienie

i lagodzi béle mie-
sigczkowe. Polecamy
wysokiej jakosci
cukierki melisowe
renomowanej firmy
Reutter. Cukierki
Melisowe dostepne
sq w aptekach i skle-
pach zielarskich

w cenie ok. 7,50 zi.

Meliscwe

kapitat zaktadowy 655 000,00 Zt, KRS: 0000255152, NIP: 586-010-29-90
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na fali smaku
Swiat kobiety
nr4/2016
naktad: 353 064 egz.
! 6 ‘ BUTIK KU[;\IARN;
Po lubelsku g

Z suszonymi grzybami
oraz cebulka
Ma wyjatkowy, lesny aromat

SEKO

proponuje nowosé:

(ssxo

& | | Mr Sledz
9 O 3§

1500 PRIVGOT. OREOMIN SROMAA  Stbi232t E

Mr Sledz
z zielonymi
oliwkami
ikaparami200g
marynowane filety
ze Sledzia
atlantyckiego bez
skory, w wysokiej
jakosci oleju
rzepakowym
z dodatkiem zielonych
oliwek i kapardw

RUBZ) +ZASTUDZANEE  410CAL
+400 g stoniny *ok. 10 g suszonych grzybow
— podgrzybkéw lub/i borowikéw *cebula
»s0l, tymianek do smaku
Stoning pokréj w kostke lub zmiel w maszynce

1 do migsa. Zacznij ja topi¢ w garmku o grubym
dnie na Srednim ogniu.

W miedzyczasie w blenderze zmiel suszone

grzyby na puder. Po okoto 10 minutach, gdy stoni-
na czesciowo sie juz wytopi, dodaj grzybowy proszek,
pokrojona w pidrka cebule, sol i tymianek. Zmniejsz
pgien i smaz, az stonina sie catkowicie wytopi,
mieszajac od czasu do czasu. Nastepnie zestaw

z ognia. Przestudz.

Gdy smalec zacznie zastygac, zblenduj go
3 na gladko. Przet6z do kamionkowego naczynia
fub innego, np. szklanego) i odstaw do ostygniecia.

Filety sledziowe
z oryginalnymi dodatkami
sa doskonate do spozycia od
razu lub jako baza do satatek
i dan rybnych.

Sokiinektary Hortex - naturalnie pyszne | zdrowe.
W lekkich, atrakcyjnych, przyp zjqeych
doskonate sprawdzq si¢ takze podczas Swigtecanych spotkari
przy rodzinnym stole. =

Sad Rejonowy Gdansk - Pétnoc w Gdansku, VIII Wydziat Gospodarczy Krajowego Rejestru Sgdowego
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Samo zdrowie
marzec/kwiecien 2016
naktad: 71 570 egz.
DIETA NOWOSCI

Ekologicznie na blysk

uchnia to migjsce, w ktdrym powinnismy
uzywad jak najmniej chemii. Wszystkie Zle
wyplukane substancje czyszczace moga bo-
wiem trafi¢ potem do naszego organizmu
Z przygotowywanymi produktami. Do usuwania
Swiezych plam warto uzywaé Sciereczki z mikro-
fibry. Wystarczy ja lekko zmaczy¢ i wytrze¢ nig
blat. Wieksze zabrudzenia, np. z luszczu, moz-
na usunaé za pomoca ekologicznego sprayu.
Plyn do czyszczenia kuchni w sprayu.
Gold drop, 8,50 24/750 m|

Kondycja jak ztoto

uperfood to najzdrowsze produkty,

ktore dostarczajg nam potrzebnych
skiadnikéw odzywczych. Miechunka
peruwianska to tez owoc, ktéry mozna
okreslic mianem super. To bomba wi-
tamin i megadawka mineratéw m.in.:
zelaza, wspomagajacego produkcie
czerwonych krwinek, i magnezu, popra-
wiajacego nastrgj.
Zlote owoce, Bakalland, 6,99 z1/60 g

e

{Ztote owoce

.

- Musisz to miec!

PO TRENINGU Godzina
cwiczen na sitowni albo na sali
gimnastycznej to dia migsni duzy
wysitek. Potrzebuja potem dawki
biafka, by sie zregenerowac. Sporo
iest go w rybach, Warto wiec zjes¢
nigwielke ich porcje po treningu.
1. Minirybka SEKO, 1,59 z1/50 g

edy choom blo

P

tylko 3 minuty. Podgrzewamy ja Z\‘éoc:zkowa
w mikrofaléwee i mamy gotowe e g
sycgce danie. Mozna ja posypac
pestkami dyni lub sfonecznika.

2. Zupa ogorkowa, Profi,

Straznicy wagi
iosng przechodzimy na Izejsza diete, by schudng¢.
Mozna to zrobi¢ bez rezygnowania ze smacznych dan
i przekasek. Dwie zmiany w jadiospisie gwarantujg sukces.
Musli na $niadanie Platki zbozowe zawierajg mndstwo bion-
nika, ktory peczniejac w zotadku, zapobiega pojawieniu sig
uczucia glodu. Przy okazji obniza poziom cukru i sprawia,
Ze nie mamy ochoty na slodycze. 2. Musli, Mixit,
24,95 21/600 g, na stronie www.mixit.pl
Przekgska z warzyw i ¢ Wiosng organizm potrzebu-
je zastrzyku witamin | mineraiow, a w owocach | warzywach
jest ich pod dostatkiem, 1. Zestaw Swiezych owocow | wa-
rzyw, Swiezy Mix, Marwit, 5 21/200 g

64 Samo Zdrowie marzecikwiecien 2016

Sad Rejonowy Gdansk - Pétnoc w Gdansku, VIII Wydziat Gospodarczy Krajowego Rejestru Sgdowego

3,50 21/450 g

ZAMIAST SEODYCZY Batonik

z czekoladg ma 250 keal,

a bardzo aromatyczne mango
tytko 70 kcal. Jednak trudno je
obrac i przygotowaé z niego deser.
Wygodnieiszy jest sok z dodatkiem
tego owocu. Szkianka to 80 keal.
Jest tak pyszny, ze moze zastapi¢
czekoladke lub ciastko.

3. Vitaminka Superfruits, Hortex,
3,80 zi/1 |, 1,30 z1/250 mi

kapitat zaktadowy 655 000,00 Zt, KRS: 0000255152, NIP: 586-010-29-90
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Tina
nr 6/2016
naktad: 185 466 egz.

Nowinki ze sklepowych pétek oraz porady dla smakoszy

[a)Kulinarne inspiracje

Aneta Kurori

Sekrety udanego sernika

Skorzystaj z naszych wskazéwek, a twoje ciasto zachwyci domownikéw
| i Swigtecznych gosci, a ty zyskasz miano specjalistki od serowych wypiekow!

4 » .
SpOd: powinien by¢ idealnie ptaski, dlatego Pieczenie: sernik ubi dosyc dtugie pieczr
surowe kruche ciasto ponaktuwaj widelcem w temperaturze nie wyzszej niz 180 st. Jesli chce
w kilku miejscach. Dzigki temu — uchronic wierzch ciasta przed pekanier

spod nie wybrzuszy B piecz sernik w kgpieli wodnejir
sig podczas pieczenia. R otwieraj piekarnik
Masa: jei Studzenic
przygotujesz jg nie wyjmuj sernika od r
z mielonego ttuste- \  zupo upieczeniu, tyl
go twarogu, pozostaw go do wyst
sernik bedzie dzenia w wylgczony
wilgotny i zwarty. piekarniku. Zimny sern
Ciasto z homogeni- wstaw na noc do lodéw
zowanych serkéw - dzigki temu osiggnie o
bedzie miato gtadkg powiednig konsystenc
i kremowg konsystencje.

Polewt

oprdcz stopionej czekolady sprawdzi ¢
\ wtejroli: kajmak, podgrzana i przetar
konfitura albo kompot owocowy lekko z
geszczony mgkg ziemniaczar

komicie komponuje si¢ z wanilig,
bakaliami, skorkq z cytryny oraz
likierami np. migdatowym.

' Dodatki: nasa seroiva zna-
|

Lukrowa plastelina ! Tort jak igczk
Zalej 4 tyzeczki zelatyny odrobina wody, :\e & wiosenna
namocz, a kiedy specznieje, rozpusé, pod- g S

grzewajac. Dodaj do niej 10 dag glukozy

i3 tyzeczki masta. Podgrzewaj na matym % ; 1
plomieniu, az skiadniki sie potacza. Zdej- W e B
mij, przestudz i zagniec, dosypujac porcja-

mi 75-80 dag cukru pudru. Kiedy masa be-
dzie juz elastyczna, mozesz z niej przygoto-
wac¢ ozdoby - kwiatki, figurki, stodkie ja- Rei
jeczka. Beda one efektowniejsze, jesli goto- Odstaw do stwardnienia
wa mase podzielisz na porcje i ufarbujesz . usun papier. Tak samo z)

S barwnikami spozywczymi na rozne kolory. cieiszy pasek. Udekoruj
| = pistacjami | kwiatkami.

“ [ Stop czekolade. Przygot
l I 2 paski pergaminu - szel
: szy | wezszy. Posmaruj

. polewa szerszy pasek.

Kiedy czekolada zacznie
lekko zastygac, owin tor
posmarowanym papierel

0 smaku kukutki
Helio to znakomity
deser. Sprawdzi sie
takze jako polewa

babek i sernikow.
Cena: ok. 5 2/400g

i 34 tina
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Portal Zdrowie
kliknijwzdrowie.pl

Jak mozemy ci dzisiaj pomoc?

<Y ZDRQWIE
0006

ZDROWIE URODA SPORT FITNESS DIETA ODCHUDZANIE DIETY ON-LINE

Dietetyk Katarzyna Bitous

Wygraj zdrowie & zrzuc zbedne kilogramy

WIECEJ

# Home / Dieta - Howosci / Mini rybka firmy Seko ' @

Znajdz
objawy

kalona

Akcja www. kliknijwzdro!

Pomozemy Ci schudnagé

Kliknij w zdrowie
9 polubiena

Mini Rybka to produkty dostepne w trzech réznych smakach: czosnek ze szczypiorkiem, cebulka
oraz papryka chili. Filety sledzia atlantyckiego polaczone z dodatkami i przyprawami zachwyca Ns23 Dsoba wirad majomych,
kazdego. Mini Rybka idealnie sprawdzi si¢ jako przekaska np. w pracy lub podrozy. poksb

i
Wazng i wyrozniajaca cechq produktow Mini Rybka jest brak zastosowania do ich produkgji substanci n...;ﬁ‘

konserwujacych i stodzacych.

Mini Rybka z czosnkiem | szczypiorkiem Cw|czvsz'
H

Jest to nowy produkt SEXO, przygotowany z myslg o ludziach, ktorzy lubiq rybne przekaski w pracy czy = =
podrozy. Mini Rybka to kawatk fileta ze Sedzia atlantyckiego marynowane w oleju rzepakowym z dodatkiem Musisz sie
czosnku 1 szezyplorku. Przekaska nie zawiera substanc)i konserwujacych | stodzacych. 0d|)0W|edni0

Mini Rybka z cebulka OdZyWIaé /
Jest to nowy produkt SEXO, przygotowany z myéig o ludziach, ktérzy lubig rybne przekaski w pracy czy _-—
podrozy. Mini Rybka to kawalki fileta ze Sledzia atfantyckiego marynowane w oleju rzepakowym z dodatkiem rozwin

cebulki. Przekaska nie zawiera substanc)i konserwujacych | stodzacych.
Mini Rybka z papryka chili

Jest to nowy produkt SEXO, przygotowany z myéla o ludziach, ktérzy lubig rybne przekgski w pracy czy p
podrozy. Mini Rybka to kawatki fileta ze Sledzia atlantyckiego marynowane w oleju rzepakowym z dodatkiem ¢
papryki chili. Przekaska nie zawiera substancji konserveujacych | stodzacych.
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