DZIENNIK Dwéjka
ZACHOLIL ~ od Kuchni
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Wiesci z zycia szkoty "od kuchni"

28 lutego w Bielsku Biatej odbyt sie Il Beskidzki Konkurs Kulinarny pod nazwa Finezja
smaku potraw z wieprzowiny. Marzena Pawliczek z klasy Ill DT, pod opieka pani mgr
Ewy Goraus, zdobyta IV miejsce. Mozemy by¢ dumni, poniewaz konkurencja byta silna
(14 uczestnikéw z réznych szkét). Doceniona przez jury potrawa byty wieprzowe roladki ze
szpinakiem i gorgonzolg otulone ptaszczem szwardzwaldzkim, podane z dzikim ryzem

oraz z sosem
zurawinowym w
towarzystwie figi z
salsg meksykanska
na rukoli.

Marzena Kajzerek
i Joanna
Konojacka z klasy
3DT pod opieka p.
mgr Iwony Wewiory
wziety udziat w
Zespotowych
Mistrzostwa
Mtodych
Cukiernikow
podczas jednego z
wiekszych targow
branzowych

kierowanych do cukiernikéw,
piekarzy i lodziarzy SweetTARG,
ktére odbyty sie w dniach 04-
06.2012 w Katowicach. Zadaniem
mtodych byto wykonanie tortu o
dowolnej formie w dowolnym stylu i
dowolnej tematyce. Dziewczyny

PRZYSMAKI EUROPEJSKICH
PILKARZY - Xlll Konkurs

Szkot Gastronomicznych
w Krakowie (9-11 marca).

Celem konkursu byto
propagowanie walorow
smakowych i zdrowotnych
jagnieciny podhalanskiej,
gdyz w Komisji
Europejskiej zostat ztozony
wniosek o rejestracje
nazwy Jagniecina
podhalanska jako
Chronione Oznaczenia
Geograficzne.
Organizatorzy Konkursu w
kategorii konkursowej
potrawa obowigzkowa

przygotowaty tort w
postaci bajecznego pawia.
Pierwsze miejsce uzyskali
uczniowie, ktérzy wykonali
dosy¢ tematyczny tort -
koszulke pitkarska Euro
2012.

wprowadzaja ja jako
produkt podstawowy.
Oprocz tego nalezato
sporzadzi¢ przystawke.

Naszag szkote
reprezentowata Marzena
Pawliczek z klasy 3DT
pod opieka pani mgr Ewy
Goraus, Marzena
przygotowata
Energetyczna
Jagniecine z
placuszkami rosti,

w towarzystwie sosu
mietowego i salsy
pomidorowej, a jako
przystawke - tososiowy
przysmak pitkarzy -
pyszne roladki z
tososia.



Gastronomiczne ABC

Creme brulee (Przypalony krem) to wykwintny
francuski deser z wielowiekowa tradycja. Pierwsze zapiski
o kremie brulee sg datowane na XVII w. chociaz do dzis nie

trujgca substancja

wiem kiedy opracowano jego recepture.

Podstawg tego
znakomitego
przysmaku jest krem z
jaj, Smietany, cukru,

pokryty
skarmelizowanym

cukrem. Krem brulee
moze by¢
przygotowywany w
réznych wersjach
smakowych.

Kalmary

Gtowonogi zamieszkujgce petnostone
morza. Ciato torpedowatego ksztattu, w
czesci tylnej para trojkatnych ptetw.
Dtugosc ciata wynosi zazwyczaj
kilkadziesigt cm. Mieso kalmarow stanowi
ceniony przysmak na catym swiecie, mozna
z nich sporzadzi¢ np kalmary w ciescie.

Flawedo to zewnetrzna
czes$¢ owocni owocow
cytrusowych, szczegdlnie
bogatych w olejki
cytrusowe.
Wykorzystywana do
produkcji olejkow
zapachowych i aromatéw,
szeroko wykorzystywana w
cukiernictwie, natomiast
wewnetrzna czescig skorki,
czyli biata, gabczasta czesc
owocCu nazywana jest
albedo.

wystepujgca w
zzieleniatych i
kietkujgcych
ziemniakach

trujgca substancja
wystepujgca w
matych, zZle
wybarwionych,
niedojrzatych

et

e nomidorach
- _.L-..qact:‘ﬁ‘i'ﬂ%
Karambola

Gwiazdzisty owoc,
lekko chrupiacy i
bardzo soczysty,
stosowany jako
dodatek
wykwintnych dan
i deserow.




Badz fit na wiosne

Z dadejsciem wiosny prawie kazdy przypomina sobie o

Jedz 5 porgcji

zaniedbanej zima kondycji fizycznej, ponadto zimowe

swetry i kurtki nie ukryjg juz ttuszczyku, ktéry zdazyt sie
zadomowi¢ na dobre. Obudz sie z zimowego snu i badz fit

na wiosne !!!
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U podstawy nowej
piramidy nie bez
powodu znalazta sie
aktywnosc fizyczna

Pamietaj o aktywnosci fizycznej

Rower, ptywanie, bieganie albo
spacery.... kazda aktywnos¢ fizyczna
trwajaca co najmniej 30 minut
dziennie przyniesie ogromne korzysci
Twojemu zdrowiu.

ziemniaki, na
kolacje - 2
pomidory, a w porze
przekasek: 2 plastry
arbuza i
mandarynke

Pamietaj o 5 porcjach warzyw i owocéw

kazdego dnia.
Dzieki temu
ewidentnie
wydtuzysz sobie
Zycie i uczynisz je
zdrowszym!!!

A DAY

for better health

EAT

Piramida zywienia w formie talerza

Tradycyjng piramide
zastgpit talerz sktadajacy
sie z 4 kolorowych czesci
(czerwonej,
pomarahnczowej, zielonej,
fioletowej), ktére maja
odzwierciedlac proporcje
owoCOw, warzyw,
produktéw zbozowych i
biatkowych w naszej
diecie. Dodatkowo,
uwzgledniono rowniez
nabiat.




Fit satatki - tylko 200 kcal

Satatka z kurczakiem i mandarynka

Sktadniki na 3 porcje:

2009 fileta z kurczaka (1 filet), tyzeczka oliwy, opakowanie mieszanki satat,
2 cebulki dymki, 2 kromki petnoziarnistego chleba tostowego lub Grahama,
zgbek czosnku, 150g mandarynek (dwie obrane mandarynki),2 tyzki smietany,

ptaska tyzka
majonezu light,
tyzka octu winnego,
tyzeczka musztardy,
sél, pieprz.

Przygotowanie:

Kurczaka pokroj w
paseczki, dopraw
sola i pieprzem i
podsmaz na patelni
na tyzeczce oliwy.
Kromki chleba
upiecz w tosterze,
natrzyj czosnkiem i
pokréj w kostke.
Cebulki pokréj w
plasterki, a

mandarynki podziel na
czastki.Wymieszaj satate z cebulka
mandarynkami i kurczakiem.
Przygotuj sos ze smietany, octu,
majonezu i musztardy. Dopraw sola
i pieprzem. Polej satatke sosem.

Satatka z cukini
Sktadniki na 3 porcje:

* 500 g cukini (2 mate
cukinie)

* kyzeczka oliwy

* Zgbek czosnku

* 50g orzechoéw Pini

* 50 g rodzynek

* 3 tyzki posiekanych
swiezych lisci miety

* 2 tyzki soku z cytryny do
smaku

* S6l, pieprz

Przygotowanie:

Cukinie pokréj w cienkie
plasterki. Na patelni
rozgrzej oliwe i podsmaz

przez chwile cukinie a
nastepnie dodaj zgnieciony
czosnek i dus pod

przykryciem dodajac
odrobine wody. Gdy
cukinia bedzie miekka
(okoto 10-15 minut), wytoz
ja do miski, dodaj orzechy,
rodzynki, miete, sok z
cytryny i dopraw sola i
pieprzem. Odstaw i
poczekaj, az wystygnie.
Schtadzaj pod przykryciem
co najmniej 3,5 godziny.



Szafran

Nadszedt pierwszy dzieh wiosny. Zastanawiates sie z czym kojarzy Ci sie
wiosna? Moze ze Spiewem ptakow, kolorem zéttym i zielonym, kwitngcymi
przebisniegami, krokusami....a moze z dniem wagarowicza.... ? Zatrzymajmy sie
jednak na krokusach....

czy wiedziates, ze...

Z precikéw krokusa

purpurowego
(crocus sativus)
pozyskuje sie

SZAFRAN.

Szafran jest
najdrozsza
przyprawa Swiata.
Jego cena jest
rowna cenie ztota.

Nazwa szafranu
pochodzi od
arabskiego stowa
zafran, co oznacza
byc zottym.

W odrdéznieniu od innych gatunkéw
krokusa crocus sativus zakwita nie
wiosng, lecz jesieniag. Szafranowe
Zniwa zaczynajg sie w pazdzierniku
i trwajg zaledwie dwa tygodnie, bo
tak krotko kwitnie ta bylina.

Zastosowanie szafranu
dawniej....

* wedtug znawcow pierwsi
zastosowali szafran w
kuchni Persowie w
poczatkach ostatniego
tysigclecia p.n.e.

* w Sredniowieczu coraz
bardziej zyskiwat na
Znaczeniu, a w okresie
renesansu wart byt juz
wiecej niz ztoto.

* w Polsce szlacheckiej
sypano go do potraw i
"poztacano" nim miesiwa
nieraz bez umiaru

* barwiono nim cukry do
zdobienia ciast

antydepresyjne dziatanie
szafranu - zwieksza
stezenie serotoniny i
dopaminy, przez co
poprawia nastroj i zwieksza
poczucie szczescia.

Zastosowanie szafranu
w dzisiejszych
czasach.....

* marsylska zupa rybna
bouillabaisse

* w Szwecji szafran jest
uzywany do barwienia
chleba

* risotto po mediolansku
* paella z Walencji

* kornwalijskie ciastka
szafranowe

* likiery

* indyjskie dania z ryzu
* kawa po arabsku

* tradycyjny kuskus

* desery i sosy krajow
wschodnich



Obecny w nich chrom
jest pomocny w
leczeniu cukrzycy,

natomiast zwigzki

chemiczne, takie jak

sulforany zapobiegaja

tworzeniu sie komérek  ciezarynych. Jest wrazliwy na
nowotworowych. obrébke termiczng, wiec najlepiej
Brokut posiada takze spozywac go w postaci surowej lub
Wiasciwosci po krétkim obgotowaniu. Swieze
terapeutyczne w

najlepiej smakuja z majonezem,
kwasnym mlekeim lub smietana.

przypadku anemii u
dzieci i kobiet

PRZEPIS NA ZUPE
Z BROKULOW

Porcja dla: 4 0sob
Czas przygotowania:
30 min
Sktadniki:
Brokut 5009
Cebula 100g
Marchew 200g
Wywar drobiowy
1000ml
Gatka muszkatotowa
Pieprz, sdl do
smaku.

SPOSOB
PRZYGOTOWANIA:
Brokuty rozdrobnic¢ na

mate rézyczki, marchew
pokroi¢ w grubg kostke i
osmazyc z cebulag
delikatnie na oliwie,
Podlac niewielka iloscig
wywaru i dusi¢ ok
10min. Dodac brokuty, i
zalac reszta wywaru,
gotowac kolejne 10 min.
Zupe zmiksowac i
doprawic.



NA WESOLO

Zona do meza:
- Przeciez Neron spalit prawie caty Rzym i przeszedt do historii, a
ty masz do mnie pretensje, ze gtupie kotlety mi sie przypality?...

“ODA DO
ZYWNOSCI

"Butko! Zywnosci
moja!
Ty jestes, jak zdrowie!

lle cie trzeba ceni¢, ten
tylko sie dowie, kto
jest gtodny.

Dzis kruchos¢ twa w
catej ozdobie

Widze i opisuje, bo
ciggle gtoduje.
Kluseczko miesna, co
w misce lezysz tak
niewinnie

| gorgcego sosu
oczekujesz

Ty, co zotadek mdj
zapetniasz do reszty

(z najmniejszymi
zakatkami)

Tak mnie do zycia
przywrocitas cudem,
Gdy od talerza z zupka

od z bélem oderwany Tak nas zaniesiesz do petnej lodowki Gdzie kiszony ogoérek, do tego
wiotka podniostem Tymczasem przenie$ dusze mojq gorzata, -
powieke uteskmon_az o _ ; Gdzie pan[epsklm rumiencem
| mogtem zaraz do Do tych pierozkow miesnych, kotletow burak w occie pe_1+a,

stotéwki progu i$¢ mielonych, ; A wszyst’ko op{ozone grubg

| po dtugiej gtodéwce Seréw brie, biatg plesnig grubo wstegg sledzia

zasigs¢ zndw do stotu oblepionych, W oleju, na nim z rzadka cicho

muchy siedzg"

Dotgcz do Zespotu Dwéjki od Kuchni!!! W kwietniowym numerze

Jak zwykle ciekawe
artykuty, m. in.:
Potrawy wielkanocne
Co to sg nowalijki
Podroze kulinarne
ZAPRASZAMY!!!

W marcu nad biezgcym
wydaniem oraz wiosennym
dodatkiem pracowaty Karolina
Jatowiecka, Justyna Gtowala z kl.
1DT oraz Patrycja Pogoda,
Magda Choroba, Natalia
Krypczyk, Edyta Gorazdza z
klasy 3CT.




