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To rodzi¢ ma decydowac co i kiedy podaje dziecku

Mowi ANNA PATRZALEK, dietetyczka, w rozmowie z Magdaleng Domanska-Smolen

niezje, bo nielubi, bowiem czgsto sami
zamykamy dzieckonaokreslone pro-
dukty.

PRZEPISY ANNY PATRZALEK
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BIEDRONKIZ TWAROZKU

BIEDRONECZKI NA tACE

SKEADNIKI
25 dag sera biatego
10 dag zmielonego twarogu
1/2 cebuli
pieprz czarny mielony
s6l do smaku
2 pomidorki koktajlowe
2 czarne oliwki
peczek szczypiorku
4 kwiaty cykorii

WYKONANIE

Ser biaty rozdrobni¢ widelcem i wymie-
sza¢ ze zmielonym twarogiem. Cebulke
pokroi¢ w drobna kostke i doda¢ do sera.

Doprawi¢ do smaku. Pomidorki koktaj-
lowe umy¢ i przekroi¢ na potéowki.
Oliwki pokroi¢ na ¢wiartki. Posiekac
szczypiorek i posypac nim serek.
Uktadac na serku potdwki pomidorka
irobi¢ wnich koricem noza mate nacie-
cia. Jedna ¢wiartke oliwki utozyé
przed pomidorkiem jako gtowe a pozo-
state czesci oliwki pocigé na mate kawa-
teczki, wktadac wnaciecia i robi¢ kropki.
Cato$¢ udekorowad kwiatami cykorii.

LENIWE KLUSECZKIVIOLETTY GRZELKI

Violetta Grzelka prowadzi blog
Mamucie Przysmaki. Na stonie
mozna znalez¢ przepisy

na szybkie, ale niespieszne
dania.

KLUSKI LENIWE

SKEADNIKI
1/2 kg biatego sera pétttustego - 2jaja
1/2 kubka kaszy manny btyskawicznej
lub 1 kubek maki ~ 1tyzkamasta 1-2
tyzeczki bulki tartej  cukier puder lub
krystaliczny doposypania sl do wrzat-
ku

WYKONANIE

Nastawi¢ wode na wrzatek, dodac nie-
wielka ilo$¢ soli, ok. 1/2 tyzeczki. Mikse-
rem lub blenderem rozetrze¢ biaty ser
zjajami. Chcac aby kluseczki byty delikat-

niejsze mozna najpierw utrzec ser z zott-
kami, anastepnie dodac ubitg piane zbia-
tek, ale niejest to konieczne. Domasy se-
rowej dodac kasze manne lub make i ca-
tos¢ wymieszaé. Przygotowac tyzke
cedzakowa. Szybko ktas¢ na wrzatek
uformowane tyzeczka kilkucentyme-
trowe ,,kulki”. Od wyptyniecia gotowa¢
je 3minuty, anastepnie jak najszybciej,
aby sie nie rozptynety, wyjmowac tyzka
cedzakowa na pétmisek.

Na patelni rozpusci¢ mastoizrumienic¢
delikatnie butke tarta. Aby pozby¢ sie
nadmiaru wody przetozy¢ kluseczki
nainnypétmisek, pola¢ jezarumieniong
butka tarta i posypac cukrem pudrem lub
cukrem krystalicznym. Mozna podawac
leniwe kluseczki np. z suréwka z mar-
chewkiipomaraniczy. Sa delikatne, tatwe
do przygotowaniaibardzo smaczne.

CIASTECZKA SYLWII £ADYGI ZBRZEGOW

Autorka bloga kulinarnego
Ostra na stodko. Zwolenniczka
urozmaiconych, aczkolwiek
szybkich przepisow.

CIASTECZKA NA PATYKU

SKEADNIKI
20 dag pokruszonych, suchych
ciastek
(babka , biszkopt, kruche ciastka)
60 g serka mascarpone
50 g nutelli
10 dag mlecznej czekolady
1lyzeczka oleju
kolorowa posypka

WYKONANIE

Nutelle utrze¢ z serkiem mascarpone
nagtadki krem, a nastepnie dodac do po-
kruszonego ciasta. Wszystko doktadnie
zagnie$¢, zawing¢ wfolie spozywezaiod-
tozy¢ na ok. 30 minut do lodowki.

Po schtodzeniu podzieli¢ ciasto
naczesci i formowac kule wielkosci orze-
chawtoskiego.

Tak przygotowane utozy¢ na talerzu
iwtozy¢ do zamrazalnikana ok.20 minut.

Czekolade roztopi¢ wkapieliwodnejz1
tyzeczkaoleju. Patyczki/rurki wbi¢w schio-
dzonekulki anastepnie zanurzy¢ w czeko-
ladzie (nadmiar musi skapnac).

Udekorowac kolorowa posypka i deli-
katnie odstawic¢ do zastygniecia.

ZDROWE SNIADANIE DARII EADOCHY

Daria tadocha to mito$niczka
zdrowego zywienia, mama dwajki
dzieci, ekspert z dziedziny
Zywienia dzieci i zdrowej kuchni
dla dorostych. Wiasnie wyszia jej
druga ksiazka ,,Gotuj zdrowo dla
dzieci”.

CHLEB BEZGLUTENOWY
Z PASTA JAJECZNA

SKEADNIKINA CHLEB

60 g startego parmezanu 4 jajka

1/2 tyzeczkisoli ~ 60 g roztopionego
iwystudzonegomasta  1tyzka suszone-
gooregano  1tyzka suszonego czosnku

80 g maki kukurydzianej  1/4 tyzki
czarnego pieprzu

SKEADNIKINA PASTE JAJECZNA

4jajka  1tyzka musztardy — 1tyzka
majonezu  szczyptasoliipieprzu 4 su-
szone pomidory odsaczone zoliwy  1tyz-
ka lisci $wiezej bazylii

WYKONANIE

Rozgrzej piekarnik do 200 stopni. Oddziel
biatka od zéttek. Ubij piane z biatek z sola.
Wymieszaj z zottkiemimastem. Dodajpar-
mezan, oregano, czosnek orazmake izmik-
suj cato$¢ nagtadka mase. Rozprowadz cia-
stona grubo$¢ palcanablasze wytozonej
papierem do pieczenia. Piecz ok. 15 minut.
Pozostaw do ostygniecia, anastepnie po-
krdj wromby lub paski.

Pasta. Jajka do pasty ugotuj na twardo.
Aby wyszly idealnie, wrzucje do zimnej
wody, a kiedy zacznie wrze¢, gotuj jajka
jeszcze przez 8 minut. Ostudzje po ugoto-
waniu. Pokréj 2 jajka w drobng kostke,
apozostate 2 wrzuc¢ do blendera z majo-
nezem, musztarda, suszonymi pomido-
rami, bazylig, sola i pieprzem. Zmiksuj
wszystkonagtadka mase, anastepnie po-
tacz z pokrojonymi w kostke jajkami. Na-
ktadaj paste na chleb ziotowy.

Przepis pochodzi z ksigzki Darii
tadochy ,,Gotuj zdrowo dla dzieci”.
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SIOSTRAANASTAZJAPOLECA
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Siostra Anastazja Pustelnik jest
autorka bestsellerowych ksiazek
kucharskich.

PYZY Z KAPUSTA

SKEADNIKINA CIASTO
50 dag ziemniakéw ~ 20 dag maki
ziemniaczanej  1-2jaja 2 tyzkioliwy
sol - pieprz

SKEADNIKI NA FARSZ

50 dag kapusty kiszonej 2 marchew-
ki (Srednie) 2 cebule ($rednie)  3-4tyz-
kitluszczu - s6l - pieprz

WYKONANIE
Dzien wczesniej ziemniaki obrad, ugoto-
wacizemle¢. Do masy dodacjaja, oliwe
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imake ziemniaczang. Doprawi¢ do smaku
idoktadnie wyrobi¢ ciasto. Z masy ziem-
niaczanej formowaé rozptaszczone
w dtonirownej wielkosci porcje, w Srodek
ktorych naktadac porcje przygotowanego
farszu, doktadnie zlepi¢, nadajac ciastu
kulisty ksztatt. Pyzy wrzuca¢ partiami
do osolonejwrzacej wody i gotowac przez
ok.10-15 min do chwili wyptyniecia. Wyj-
mowac tyzka cedzakowa, odsaczone —
utozy¢ na potmisku.

Farsz. Kapuste ugotowac (jezelijest zbyt
kwasna, przela¢ woda), odcisnacidrobno
pokroi¢. Cebule pokroi¢ wkostke, zeszkli¢
nattuszczu i dodac —startg natarce o du-
zych oczkach—marchewke. Catos¢jeszcze
poddusié przez ok. 10 min. Potaczy¢ zugo-
towana kapusta i doprawi¢ do smaku.

Pyzy podawac np. z tartg marchewka,
zestawem surowek lub dowolnym sosem.

PROZIAKIJOANNY TOKARZ

Joanna Tokarz

z Ptaszkowej, autorka bloga
Kuchnia w czekoladzie poleca
Proziaki.
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PROZIAKI

SKEADNIKI
5 szklanek maki pszennej
600g zsiadtego mleka
1 ptaska tyzka sody oczyszczonej
1jajko
1ptaska tyzeczka soli

WYKONANIE

Make przesia¢, dodacjajko, s6l oraz zsiadte
mleko wymieszane z sodg oczyszczona.
Posiekad. Jeslijest zbyt twarde, dodaé zsia-
dte mleko, jesli sie klei—podsypac maka.
Odrywac po kawatku ciasta (wielkoscinie-
wiele wiekszej niz piteczka pingpongowa).
Kazda cze$¢ rozwatkowac na grubos$c ok.
po6t centymetra. Usmazy¢ na rumiany ko-
lor narozgrzanym oleju. Podawac na cie-
ptozmastemiszklanka mleka.

CIASTO ANNY CYGANIK-IDEC
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Kocha piec, wiec swoimi
przepisami dzieli sie na blogu
Mania Wypiekania.

CIASTO,,CIELACZEK”

SKEADNIKI NA CIASTO
250¢g masta
1,5 szklanki cukru
2 szklankimaki 4 tyzkikakao
tyzka cukru waniliowego
2 tyzeczki proszku do pieczenia
6jajek  4tyzki wody

SKEADNIKI NA MASE SEROWA
500g sera biatego  szklanka cukru
budyn $mietankowy (bez cukru)
pot kostki masta (miekkiego)

2 jajka

XXXXXXX

OO0

BUDYN JAGLANY
Z OWOCAMI

SKEADNIKI

1/2 szklanki kaszy jaglanej

3 szklanki mleka

3tyzeczki miodu

1/2 cytryny

gar$¢ orzechéw wioskich lub innych

trzy garscie widrek kokosowych

gar$¢ ptatkow kukurydzianych lub
amarantusa ekspandowanego

dowolne owoce (np. granat, kiwi
ipomelo)

2-3tyzki dowolnego oleju (opcjonalnie)

WYKONANIE
Kasze jaglang przeptukac¢ kilkakrotnie
goraca woda (to konieczne, by pozby¢ sie

WYKONANIE

Masto, cukier, kakao, cukier waniliowy
iwode zagotowac wrondelku. Rozdzieli¢
biatka od zéttek. Gdy masa wrondelku sie
wystudzi doda¢ zéttka, make oraz proszek
do pieczenia. Na samym koncu dodaé
ubite (na sztywno) biatka. Ciasto wylac¢
naprostokatna blaszke pokryta papierem
do pieczenia.

Masa. Wszystkie sktadniki masy sero-
wej wrzuci¢ do miskiizmiksowac. Mase
naktada¢ kupkami na ciemne ciasto.
Piec ok. godziny w temperaturze 180
stopni.

goryczy). Zala¢ ja mlekiem i gotowaé na
matym ogniu pod przykryciem, az kasza
wchlonie mleko i bedzie gesta zawiesing.
W miedzyczasie obra¢ i pokroi¢ owoce.
Gdy kasza lekko ostygnie, wycisna¢ do
niejsok z cytryny i doda¢ midd, mozemy
tez dodac 2-3 tyzki oleju, podniesiemy
tym wartos$¢ odzywcza i kaloryczna na-
szego deseru. Zblendowac, az zrobi sie
kremowa konsystencja. Nastepnie prze-
tozy¢ do salaterek/szklanek. Wierzch po-
sypac kokosem, orzechami oraz ptatkami
kukurydzianymi lub amarantusem,
na sama gore potozy¢ owoce.
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PASZTETOWA JANUSZA FICA ZDWORU SIERAKOW
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Janusz Fic to szef kuchni

w podkrakowskim Dworze
Sierakéw. Restauracja trzy lata
temu otrzymata rekomendacje
od Stowarzyszenia Slow Food
Polska. To gwarancja, ze w lokalu
podawane s3 potrawy

z produktéw sezonowych,
regionalnych, swiezych

i ekologicznych, przyrzadzonych
wedtug tradycyjnych przepisow.

PASZTETOWA

SKEADNIKI

2,40kgpodgardla  kgboczku  kgwa-
troby wieprzowej  1/2 kg stoniny 15
dag buiki tartej 40 dag cebuli  tyzka
oleju  woda  sOl, pieprz, suszony lub-

czyk - do smaku  jelita wieprzowe lub
ostonki do faszerowania, ew stoiki

WYKONANIE
Pogdardle, boczek, stoning pokroi¢
wkostke. Dorozgrzanego garnka o grubym
dnia wtozy¢ pokrojone mieso. Dodaé po-
krojong cebule. Cato$¢ przesmazyc okotos
min. Doda¢ przyprawy. Zalac 1/2 szklanki
wody. Garnek przykry¢iwstawi¢ do roz-
grzanego do 160 stopni piekarnikana okoto
60 minut. Watrobe przesmazy¢ na tyzce
oleju. Mieso wyjac z piekarnika. Przestu-
dzi¢. Migso i watrobe zemle¢ w maszynce
o cienkim sitku. Doda¢ butke tarta, dopra-
wi¢do smakusola, pieprzemilubczykiem.
Wymiesza¢. Powstata masa nadzia¢jelita
badzostonki. Tak powstate pasztetowe spa-
rzy¢ przez okoto 40min w temp 80 stopni.
Zamiast nadziewa¢, powstata mase
mozemy przetozy¢ do stoikéw. Stoiki pa-
steryzowac w temp. 80 stopni przez okoto
40 min. Pasteryzowanie powtorzyc.

BLOKCZEKOLADOWY AGNIESZKISZNAJDER

Méj smak dziecinnistwa to blok
czekoladowy, czyli mleko

w proszku i herbatniki — mowi
Agnieszka Sznajder, autorka
bloga Apetyczna Babeczka.

BLOK CZEKOLADOWY

SKEADNIKI
1/2 kg herbatnikow
1/2 kg mleka w proszku
25 dag masta
30-35 dag cukru krysztatu
5tyzek kakao
3/4 szklanki mleka lub wody

WYKONANIE

Roztopi¢ masto z cukrem, kakao i woda,
odstawi¢ do ostygnigecia. W miedzycza-
sie w malakserze lub ttuczkiem zem-
le¢ 35 dag herbatnikéw. Do wystudzonej

masy kakaowej dosypywac partiami
mleko w proszkuizmiksowac. Na konicu
wsypaczmielone herbatnikiibakalie,de-
likatnie wymiesza¢ mase tyzka.

Przygotowac keksowke, wytozy¢ ja
papierem do pieczenia.Mase nakta-
da¢ warstwami i wbi¢ w nig pozostate
herbatniki potamane na p6t. Wierzch
wyréwna¢ mokra dionig i odsta-
wi¢ na minimum 2 godziny do lodéwki.
Po tym czasie foremke odwroci¢isciag-
nac papier.

PAPRYKARZ AGNIESZKIDELKOWSKIEJ

WYKONANIE

Przygotowanie jest banalnie proste.
Narozgrzane masto wrzuci¢ marchewke,
szalotkeiczosnekilekko przesmazy¢. Do-
dac¢koncentratiprzesmazy¢ok. 2 minuty,
ciagle mieszajac, zeby sie lekko ogrzaticiut
karmelizowat. Doda¢ pomidoryipulpe.
Ogrza¢ipozwoli¢, zeby lekko zgestniato
iodparowato. Odstawic¢ do ostygniecia.
Makrele obra¢ ze skory i o$ci, wrzu-
ci¢do malakserailekko zmiksowac. Rybe
wymieszac z ryzem i przestudzong masa
pomidorows. Doprawic sola, papryka, pie-
przem, chilliidymka.

FOT. PIOTR TRYBALSKI

Autorka bloga kulinarnego
ladykitchen.pl poleca paprykarz.
Ten wykonany w domu smakuje

wybornie.

PAPRYKARZ
SKEADNIKI

dwie wedzone makrele  dwie szklan-
ki ugotowanego ryzu 4 duze, obrane
i wypestkowane pomidory 2 szalotki
drobno pokrojone - zabek czosnku

1/2 tyzeczki ptatkéw chilli - 1tyzeczka
stodkiej papryki

1starta marchewka  szklanke dobrej

jakosci pulpy pomidorowej

2 tyzki dobrego koncentratu pomidoro-
wego

tyzkamasta  dymka

DESERMAGDALENY ISTANISLAWA ROMKOW

WYKONANIE

Przygotowac galaretke zgodnie z instruk-
cja na opakowaniu. Galaretke rozla¢
odrazudo pucharkéw—szybciej wystyg-
nie.

W miedzyczasie zrobi¢ mase wani-
liowa. 2 tyzkizelatyny rozpusci¢ w 300 ml
goracej wody i wystudzic. Serki zmikso-
wacz1/2 szklanki cukru i cukrem wanilio-
wym. Bita $mietane rozpusci¢ w mleku,
wlac¢ do masy izmiksowac. Na koniec do-
dac¢ wystudzona zelatyne i wyla¢ kolejna
warstwe do pucharkéw.

Truskawkizmiksowac z cukrem, a po-
tem dodac rozpuszczona i przestudzona
zelatyne (21yzkizelatyny na200 ml wody).
Mus wyla¢ na warstwe waniliowa.

Magdalena i Stanistaw
Romkowie to maizeristwo,
ktore prowadzi bloga
Kuchenne Wariacje.

Dzi$ polecaja prosty,

ale bardzo smaczny deser
z truskawkami.

DESER TRUSKAWKOWO-
-WANILIOWY

SKEADNIKI
1 galaretka truskawkowa
2 serki homogenizowane waniliowe
zelatyna
500 ml wody goracej
1szklanka cukru
1/2 szklanki mleka
1bita $mietana waniliowa
1tyzeczka cukru z wanilig
1/2 kg truskawek
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ANNARYMGAJEAPOLECAPASZTET ZSOCZEWICY

Szefowa kuchni w krakowskim
Zenicie. Jest zwolenniczka dan
lekkich, przygotowanych

z najlepszych skiadnikéw,

bo te - jak twierdzi -

same sie obronia.

PASZTET Z SOCZEWICY

SKEADNIKI
40 dag soczewicy zielonej
20 dag kaszy jaglanej
50 g suszonej zurawiny
jabtko
2 cebule
2 zabki czosnku
2 saszetki szatwii
papryczka chili
2 tyzki oliwy
lyzeczka soli morskiej
pieprz

WYKONANIE

Zielong soczewice gotowa¢ do miekko$-
ci wosolonej wodzie z saszetkami szat-
wii. Kasze jaglana wyptukac, nastepnie
ugotowac.

Cebule pokroi¢ w kostke i podsmazy¢
na oliwie na ztoty kolor z posiekanym

FOT. PIOTR TRYBALSKI

czosnkiem i chili. Ugotowane kasze
zblendowac z cebulg i pokrojonym jabt-
kiem. Do powstatej masy doda¢ zurawine,
solipieprz. Podtuzna blache wytozy¢ pa-
pierem do pieczenia, przela¢ mase. Pasz-
tet piec 45 minut w 180 stopniach.

FOT. PIOTR TRYBALSKI

PASTAZFASOLIANNY BRUSEWICZ

Zapalona podrézniczka

i mito$niczka kuchni Swiata.

Na blogu ,,Swiat wedtug Tatami”
(tatamitatami.pl)
eksperymentuje ze smakami.

— Kocham aromat curry, kolor
chilli, zapach cynamonu — méwi.
Z kazdej podrézy przywozi nowe
przepisy i przyprawy. Uwielbia
kuchnie indyjska, a najbardziej
smaczne przekaski wyszukuje
na Bliskim Wschodzie. Jest
wegetarianka. Dobre jedzenie
taczy ze zdrowym stylem Zycia.

PASTA Z BIALEJ FASOLI

SKEADNIKI
3/4 szklanki biatej fasoli, np. Ja$
4 tyzki pasty tahini
2 tyzki soku z cytryny,
ok. 6-7tyzek wody
s0l, pieprz do smaku

WYKONANIE

Fasole wymoczy¢przeznoc (moze by fa-
sola z puszki), ugotowa¢ do miekkosci,
zmiksowacblenderem recznym na gtadka
mase zodrobing wody. Dodac cytryne, pa-

SMAKIDZIECINSTWA KOtA GOSPODYN WIEJSKICH Z KOSCIELISKA

KOto Gospodyn Wiejskich dziata

w Koscielisku od 2014 roku. Celem
Kota jest przede wszystkim aktywi-
zacja i promowanie kobiet z gminy
Koscielisko w Zyciu spotecznym,
kulturalnym i gospodarczym. Prze-
wodniczaca jest Ewa Stodyczka.

CIASTKA

Z MAKIEM
ALEKSANDRY
BYRCZEK
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ZDJECIA ANDRZEJ BANAS (2)

SKEADNIKI
1litr maki
2 jajka
1tyzka smalcu
3 tyzki $mietany
3tyzki cukru

< Ciasto zagniata¢ przez ok. 15 minut, dosy-
<< ’ . 93
< pywac 1/2 SZk}aI.lkl maku, dobrz? wyrobi.
& Rozwatkowacé cienko, wykrawa¢ dowolna

szczypta sody
1/4tyzki soli

1lyzka octu

1tyzka wrzacej wody

WYKONANIE

foremka. Kta$¢ na blache przesypana
maKka. Piec na rumiano w wolnym piecu.

NALESNIKI
ZAPIEKANE

Z BANANEM
JOLANTY
SZCZEPANIAK

SKEADNIKINA CIASTO
1szklanka maki pszennej
2 jajka
1/2 szklanki mleka
1/2 szklanki wody mineralnej
1 cukier waniliowy
1tyzka miodu
30 ml oleju
szczypta soli, do smaku
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FOT. PIOTR TRYBALSKI

FOT. PIOTR TRYBALSKI
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ste tahini, przyprawy i reszte wody, aby
uzyska¢ odpowiednig konsystencje. Do-
ktadnie wymieszac. Ktolubi, moze doda¢
rowniez czosnek, chociaz ten prosty ze-
staw wyjatkowo dobrze smakuje bez. Po-
trawe przybrac natka pietruszki, posy-
pac sezamem, pestkami stonecznika lub
dyni, pola¢ oliwa. Je$¢ z petnoziarnistym
pieczywem, chlebem chrupkim, warzy-
wami, pitg.

SKEADNIKINA NADZIENIE
owoce: banany, truskawki, jabtka itp.
kwasna $mietana z cukrem

WYKONANIE

Do miski wbi¢jaja, wymieszac z cukrem,
miodem (mikserem), doda¢reszte sktad-
nikéw: make, olej, mleko, wodeisél. Cia-
sto powinno uzyskac gtadka konsysten-
cje. Piec cienkie nalesnikina rozgrzanej
patelni. Upieczone nale$niki roztozy¢,
ostudzi¢. Obra¢ banana, podzieli¢ napo-
towe, zawina¢ w nalesnik i piec okoto 8
minut w piekarniku. Upieczone w ksztat-
cie matychrolad pola¢ Smietana z cukrem
(pyszne). Nalesniki mozna zapiekac zroz-
nymi owocami ( truskawki, jabtka, brzos-
kwinie, itp).
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POLECAMY

PAROWKI ,,NA DZIEN DOBRY"
OD MISTRZA MASARSKIEGO HENRYKA KANI
Paréwki,,Na Dziert Dobry” w trzech odstonach: Classic,
zfiletem z kurczaka oraz z szynki zawierajaca az 93%
migsa, to nowos$¢ od mistrza masarskiego Henryka Kani.
Wszystkie sa zrédtem biatka.
Nie zawierajg fosforanéw, ani glutaminianu sodu. To ide-
alna propozycja na smaczne, pozywne i zdrowe $niada-
nie dla catej rodziny.

www.zmkania.pl

TEEKANNE ,,CHERRY BERRY"
IWORLD OF FRUITS

Dzieci uwielbiaja owoce iich réznorod-
no$¢. Z herbatka TEEKANNE World of
Fruits ,,.Cherry Berry” moga zasmakowaé
owocowego potaczenia jabtek, czarnej po- &
rzeczki i stodkiego aromatu wisni.To spra-
wia, ze picie herbatki jest frajda, a,,Cherry
Berry” idealnym napojem gaszacym pragnienie.

www.teekanne.pl
RODZYNKI KROLEWSKIE SIESTA =
KULTOWY SMAK siesta
Stodkie, dorodne bakalie to jeden z kultowych smakéw dziecin-  RoODzYNkI

stwa. Ciepte drozdzdéwki, aromatyczny sernik czy nalesniki sma- rv@mﬂ;ﬁs
zone przez babcie, kusity skrytymiw nich rodzynkami. Skarby
prosto z natury, czyli Rodzynki krélewskie marki Siesta, przywo-
taja te wyjatkowe smaki dziecinstwa. Rodzynki nie tylko wybornie
smakuja — sa réwniez bardzo zdrowe. Zawierajac m.in. btonnik,
witaminy CiE, dlatego warto dodawac¢ je do réznych dan —wy-

piekéw, nale$nikéw czy domowego musli. SIESTA

LODY SMIETANKOWE Z CIASTECZKAMI
JAK DAWNIEJ

Nowos$¢ w portfolio marki Bracia Ko-
ral - Lody jak Dawniej! Smietankowy
rarytas z dodatkiem pysznych, czeko-
ladowych ciasteczek. Istna gratka dla
smakoszy lodowych pysznosci. Do-
stepne w rodzinnym opakowaniu
900ml.

LODY JAK DAWNIE )

o=
BRACIA KORAL

OWOCOWE KREACJE TEEKANNE

W SAM RAZ NA WIOSNE!
TEEKANNE World of Fruits Collection
to wyjatkowa propozycja herbatek owoco-
wych TEEKANNE.
W zestawie zamknietych zostato 6 rodzajéw
herbatek owocowych o wyjatkowym smaku
i niezapomnianym aromacie.
TEEKANNE

KURKUMA PIPERYNA

PIKANTNIE NA TRAWIENIE

Suplement diety Kurkuma Piperyna firmy Alter Medica ko-
rzystnie wptywa na procesy trawienne dzieki swoim ro$lin-
nym sktadnikom, ktére wspomagaja metabolizm, wzmacnia-
jawatrobe i pecherzyk zétciowy. tagodza tez niestrawnosé,
zaparcia, biegunkiiwzdecia. Ekstrakt z ktacza kurkumy
wspomaga wydzielanie sokéw zotadkowych i zétci — utrzy-
muje w dobrej formie watrobe i woreczek zétciowy, chroni je
przed uszkodzeniami, wspiera odtruwanie. ALTERMEDICA

KURKUMA
PIPERYNA
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MAKARONOWE KOKARDKIOD LUBELLI
ENERGIA NA CALY DZIEN
Dania makaronowe to smaczna, tatwai szybka do przy-
gotowania propozycja narodzinne obiady. Ciekawym
urozmaiceniem bedzie zaserwowanie makaronu w for-
mie kokardek. Lubella oferuje je nam w dwdch wer-
sjach: klasycznej oraz petnoziarnistej. Dzieki sktadni-
kom odzywczym, obie dostarcza energii do dziatania
nadalsza czes¢ dnia. lubella.pl
uwielbiam.pl

Lubella

IKASZE WRACAJA DO £ASK
POCZUJ SIE ZNOW JAK DZIECKO
Pachnaca manna na mleku to dla wielu wspomnienie
dziecinstwa. Juz dzi$ mozesz odtworzy¢ smak tych
stodkich lat, serwujac swoja ulubiona wersje z kasza
manna w roli gtéwnej. Dzieki Lubelli przygotujesz ja
bez konieczno$ci gotowania, a na opakowaniu znaj-
dziesz inspirujacy przepis.
lubella.pl
uwielbiam.pl

CYNAMON MIELONY

DOMOWE SEKRETY 5
Cynamon to bardzo aromatyczna przyprawa o niepowta-

rzalnym smaku. Korzenne, charakterystyczne nuty kojarza cyﬂwﬂp ﬂy
sie ztakociami z dziecinstwa. Smak ulubionych dan ' 4
z przeszto$ci mozna odtworzy¢ takze dzis. Knedle ze $liw-
kami, leniwe kluseczki, racuchy z jabtkami czy tradycyjna
szarlotka, nie moga sie obej$¢ bez tej ztocistej przyprawy.
Cynamon mielony nie tylko wzbogaca smak potraw, lecz
takze ma wiele wiasciwosci zdrowotnych. APPETITA

ORANZADA HELLENA
BEZTROSKIE CHWILE DZIECINSTWA
Wspomnienia beztroskich chwil dziecifnstwa, niepowtarzalny
smak i musujace orzezwienie! Oranzada Hellena w szklanej
butelce z kapslem twist-off to kultowy polski napéjtaczacy
w sobie modny oldschool znowoczesnym designem. Orygi-
nalny smak w mgnieniu oka wprowadza nas w radosny, relak-
sujacy klimat. Idealnie smakuje schtodzona - to najlepsze
orzezwienie podczas wiosenno-letnich dni!

HELLENA

GALARETKA PASTELOWA O SMAKU

LYCHEE COCTAIL PAS%EW\
EFEKTOWNY DESER GALARETKA

Egzotyczny owoc liczi stat sie inspiracja do stworzenia
Galaretki Pastelowej o smaku Lychee Coctail. Ma zdecy-
dowany smak i oryginalny, rézowy kolor, ktéry udato sie
uzyskac bez uzycia sztucznych barwnikéw. Z pewnoscia
spodoba sie wszystkim, ktérzy lubiag desery nie tylko
smaczne, ale i efektowne. Wyglada bowiem zupetnie
inaczej niz tradycyjna galaretka. WoDZIStAW

DROZDZE PIWNE | CHMIEL DO WEOSOW
SZAMPON | ODZYWKA NORMALIZUJACA

Jezeli cenimy sprawdzone sposoby naszych bab¢

na zdrowe wtosy, siegnijmy po kosmetyki z linii normali-
zujacej z nowej serii Tradycyjna Receptura Laboratorium
Kosmetycznego Joanna. W serii znajdziemy Szampon

i Odzywke z drozdzami piwnymii ekstraktem z chmielu —
sktadnikami stosowanymi jako ekonomiczny i bliski na-
turze zestaw ratunkowy dla wtoséw ze sktonnoscia

do przettuszczania. LABORATORIUM KOSMETYCZNE JOANNA
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POLECAMY

GOTUJ ZDROWO DLA DZIECI & ok it
DARIA EADOCHA £ GATL7 ZoR W;‘é‘
W ksiazce ,,Gotuj zdrowo” dla dzieci autorstwa znanej £
blogerkii mamy Dariit-adochy znajduja sie proste przepisy
nazdrowe i smaczne daniadlanajmtodszych, ktérezpowo- =
dzeniem przygotuje kazda mama. Obok 60 znakomitych iy
przepiséw Dariitadochy, wksigzce znalazto sie 25 zwycie- "<
skich receptur, zgtoszonych do ogélnopolskiej akcjiedukacyj-
nej Gotuj zdrowo z Rybka MiniMini oraz liczne porady kulinar-
neizywieniowe. WYDAWNICTWO EGMONT '

oLA bzl

ROMANS Z GOTOWANIEM
PATRYCJA CHMIEL
Ksigzka,,Romans z gotowaniem” powstata dzieki mitosci
od pierwszego wejrzenia. Spod reki autorki wychodza ku-
szaco chrupigce racuchy, pyszne owsianki zjagodami
i cieszace zmysty potrawy warzywne. Dania, ktére kradna
serce. Lekkie i zdrowe pomysty na $niadania, obiady i kola-
cje sa przygotowane przez znana blogerke kulinarna,
www. loveaffaironaplate.pl.

BUCHMANN

ROBYN LAWLEY GOTUJE

OBEEDNIE PYSZNE DANIA OD NAJSEYNNIEJSZE)J

NA SWIECIE MODELKI PLUS SIZE

Ksiazka Robyn Lawley, miedzynarodowej stawy

supermodelki, gotuje to bogaty zbiér przepiséw nakosmo-

polityczne dania narézne okazje, ktére moze przygotowaé

kazdaznas — niezaleznie od stopnia zaawansowania w goto-

waniu. Jeslilubisz rozkoszowac sie jedzeniem idzieli¢ sie nim

zinnymi, ta ksiazka z pewnoscia cie zachwyci.
WYDAWNICTWO KOBIECE

SUSAN HERRMANN LODMIS

W MOJEJ FRANCUSKIEJ KUCHNI
SUSAN HERRMANN LOOMIS

ryn rozsiewaja swoéj zapach w ogrodzie, a boulangerie
jest otwarta kazdego dnia w tygodniu. | jak tu nie ko-
chac francuskiej prowincji i francuskiego jedzenia?
Ksiazka to petna ciepta opowiesci o francuskim stylu
zycia, ale réwniez kilkadziesiat prostych a smakowitych
przepiséw na francuskie dania zaczerpnietych prosto
od sasiadéw. WYDAWNICTWO LITERACKIE

GOTUJ ZKUCHCIKIEM

POLECA KINGA PARUZEL

Ksiazka ta jest wyjatkowa, poniewaz zawiera przepisy

0s6b, ktére kochajag gotowaé, dbaja o swoje dzieciiich

zdrowa diete. Wyréznione przepisy zaskakuja przede

wszystkim smakiem i oryginalnym pomystem, a cata

ksiazka uswiadamia dorostym i dzieciom, ze mozna

z prostych sktadnikéw wyczarowac¢ fantastyczne potra-

wy. Dodatkowo zacheca do wspdlnego gotowania.
MARTEL

DANIA I POTRAWY Z GRILLA
SIOSTRA MARIA GORETTI

Daniai potrawy z grilla Siostry Marii to znakomita ksiaz-
ka zawierajaca wiele sprawdzonych przepiséw nie tylko
na grillowane miesa, ryby i warzywa,ale réwniez na da-
nia z kociotka i pyszne,kolorowe grzanki. Wiekszo$¢ po-
traw mozna z powodzeniem przygotowac podczas ro-
dzinnego pikniku lub spotkania z przyjaciétmi na Swie-
zym powietrzu.

MARII

MARTEL
{

W MOJE!
FRANCUSKIE) KUGHNI
Miedziane rondle wisza nad kuchnia, tymianekirozma- S 2

—QUCHTIA—
@WUDZIfSTOlECFﬂ

KUCHNIA DWUDZIESTOLECIA

AGNIESZKA JEZ

Ksiazka zaprasza czytelnikéw w podréz po bogactwie sma-
kéw izwyczajéw kulinarnych dwudziestolecia. Siegajac

do éwcezesnych ksiazek kucharskich, wspomnienipamiet-
nikéw oraz rubryk kulinarnych w gazetach, autorka snuje
opowies¢ otym, co, jakigdzie jadano w czasach Drugiej
Rzeczypospolitej. W ksigzce znajdziemy réwniez 100 prze-
pisdéw na najrézniejsze potrawy, proste i bardziej wyrafino-
wane,dobrenacodzieniodéwieta. ~ WYDAWNICTWO RM

DOSKONALE PRZEPISY

SIOSTRA ANASTAZJA PUSTELNIK

Siostra Anastazja gotuje i piecze od lat. Swoimi przepi-

sami podbita serca Polakéw. Jej kulinarne bestsellery

sprzedaty sie dotad w tacznym naktadzie ponad 3 mi-

lionéw egzemplarzy. W Doskonatych przepisach zdra-

dza, jak przyrzadzi¢ wySmienite przekaski, dania obia-

dowe, satatki i stodki deser. Kazdy znajdzie tu co$ dla

siebie na dzien powszednii wyjatkowe okazje. ;
WYDAWNICTWOWAM g+

SIOSTRY ~ f
ANASFAZ

SZCZESLIWE GARNKI EXTRA

BEATA PAWLIKOWSKA

Beata Pawlikowska zaprasza do wspdlnego gotowania zdro-
wychismacznych dan, ktére mozna w prosty sposéb przy-
rzadzi¢ z naturalnych produktéw. Dzieli sie prawie 200
przepisami na cztery pory roku.Znana podrézniczka wierzy,
ze w szczesliwej kuchni powstaje szczesliwe i dobre jedze-
nie, ktére nie tylko karmi ciato, ale tez dusze. ,, Szczesliwe
garnki EXTRA"to prawdziwe kompendium kulinarnej wie-
dzy Beaty Pawlikowskiej. EDITPRESSE KSIAZKI

3 praepisynacien
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’

L lE

ZIELENINA BEZ GLUTENU

MAGDALENA CIELENGA-WIATEREK

Zielenina bez glutenu to druga po , Zieleninie na talerzu”
ksiazka Magdaleny Cielengi-Wiaterek. | tym razem autorka
gotuje zgodnie z zasadami: wegetariansko, sezonowo, lokal-
nie dodatkowo proponuje nam kuchnie bez glutenu. Ksiazka |

kazuje, jak korzystac z lokalnych produktéw przygotowujac
kolorowe i pyszne dania oparte na polskich kaszach, boga-
ctwie warzyw i owocéw. WYDAWNICTWO DRUGA STRONA

ZIARNO

DOMINIKA WOJCIAK

Taksiazka to kolejny zbiér oryginalnych przepiséw Domi-
niki Wojciak, zwyciezczyni trzeciej edycji Master Chefa,
potaczenie smakéw domowej kuchniiegzotycznych po-
drézy. Rozsmakuj sie w prosiance z gruszkami, jaglanym
smoothie i surowym dzemie z chia. Upiecz dyniowe
muffiny jeczmienne oraz chleb petnoziarnisty. Skosztuj
pysznej czerwonej kapusty zkomosa ryzowa i winogrona-
mi. PASCAL

WOLNI OD GLUTENU

FASANO ALESSIO, FLAHERTY SUSAN

Ksiazka , Wolni od glutenu” doktora Alessio Fasano, zatozyciela
Oérodka Badan nad Celiakia w Massachusetts General
Hospital w Bostonie, stanowi bezcenng pomoc zaréwno dla
tych, ktérzy dopiero niedawno zostali zdiagnozowani, jak idla
0s6b od dawna juz borykajacych sie z problemem glutenu
oraz dla kazdego, kto podejrzewa, ze gluten ma negatywny
wptyw najego zycie.

/WOLNI 0D
GLUTENU

DR ALESSIO FASANG ™ —

WYDAWNICTWO DRUGASTRONA
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