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Program edukacyjno-promocyjny ,,Olej rzepakowy skarbem Europy” zapla-
nowany jest na trzy lata (2020-2022) i realizowany w Polsce i we Francji.

Organizatorem kampanii jest Polskie Stowarzyszenie Producentéw Oleju oraz
Francuskie Stowarzyszenie Producentéw Olejéow Roslinnych Terres Univia.

Projekt jest wspoétfinansowany przez Unie Europejska.

Kampania ,Olej rzepakowy skarbem Europy” ma wymiar miedzynarodowy. Dotyczy
dwaodch najwiekszych obok Niemiec rynkéw upraw rzepaku i produkcji oleju rzepakowego
w Europie, ktérymi sa Francja i Polska. Oba kraje majg wieloletnie doswiadczenia w zakresie
produkcji, przetwoérstwa, a takze badan i rozwoju sektora roslin oleistych. Program
»Olej rzepakowy skarbem Europy” wspiera dalsza wspdtprace w tym zakresie i daje
mozliwosc jej zaciesnienia w ramach Wspdlnoty Europejskiej. Celem kampanii jest rowniez
zwiekszenie sSwiadomosci konsumentéw na temat walorow odzywczych, doskonatego sktadu
i kulinarnych zalet oleju rzepakowego.

Kampania ma charakter programu edukacyjno-promocyjnego i jest skierowana przede
wszystkim do konsumentéw: kobiet odpowiedzialnych za zakupy spozywcze w gospo-
darstwach domowych oraz mam z dzie¢mi do 12. roku zycia. Istotnymi grupami docelowymi
sg rowniez dietetycy, lekarze, technolodzy zywnosci, eksperci zywienia, eksperci kulinarni
i dziennikarze.
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Cudze chwalicie, swego nie znacie. Przez lata olej
rzepakowy byt spychany na margines, wypierany
przez mody na inne ttuszcze, takie jak oliwa
z oliwek, olej ryzowy czy kokosowy. Rzepak, dtugo
niedoceniany, w koncu wraca do fask i gosci nie tyl-
ko na fotografiach, bo pola ustane zottymi kwia-
tami az sie proszg, by na ich tle zrobic sobie zdje-
cie. Poza walorami wizualnymi zaczelismy przede
wszystkim doceniac jego witasciwosci zdrowotne
i smakowe. Delikatny smak idealnie komponuje sie
w dressingach, na oleju rzepakowym mozemy tez smazyc albo dodawac go do pieczenia.
To rowniez doskonate zZrodfo nienasyconych kwasow ttuszczowych, a takze.. antyoksy-
dantow, ktore dostownie odmtadzajg nasz organizm!

Ciesze sie, ze przede wszystkim w koricu przestalismy sie bac ttuszczéw, bo sq one niezbedne
w naszej diecie, ale warto wybierac te, ktore sq dla nas najlepsze. Olej rzepakowy z pewnoscig
sie do nich zalicza. To nasza ,polska oliwa”, ,,.ztoto w ptynie”. Az zal z takiego daru naszej
polskiej natury nie korzystac...



Malownicze pola kwitnacego
w maju rzepaku stanowij inspira-
cje dla artystéw malarzy. Czesto

sami, podrézujac po naszym kraju,
stajemy posrod kwiatow rzepaku
i robimy piekne pamiatkowe zdjecia.

Warto jednak wiedzie¢, ze produkowany

z rzepaku olej zawiera wiele cennych skfadnikow

i powinien byc¢ statym elementem diety. Ztoty eliksir z polskich pdl sprawdza sie
podczas smazenia, gotowania, pieczenia oraz przygotowywania pysznych sosow
oraz dressingow, a takze do przygotowania majonezdow czy wypieku ciast.

Rzepak jest jedna z najpopularniejszych roslin oleistych uprawianych m.in. w Kanadzie,
Chinach, Indiach, Australii oraz Unii Europejskiej. Polska jest trzecim producentem rzepaku

w Unii Europejskie;.

Kazdego roku w Unii Europejskiej
produkuje sie okoto:

MILIONOW TON
2 RZEPAKU

na powierzchni

MILIONOW
HEKTAROW
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W Polsce rzepak uprawia sie
na powierzchni:

900

TYSIECY
HEKTAROW

2,5 kg

rzepaku

Polska jest TRZECIM PRODUCENTEM
rzepaku w Unii Europejskiej
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Ttuszcze odgrywajq istotng role w rozwoju niemowlgt. Juz na wczesnym etapie
Zycia dziecko potrzebuje kwasow omega-3 (sq one w skiadzie mleka matki),
a szczegéblnie wazny jest kwas dokozaheksaenowy. Poza kwasem dokozahe-
ksaenowym dostarczanym w pokarmie matki lub w mieszankach dla niemowlgt
powinno sie uwzglednic inne nienasycone kwasy ttuszczowe. Nalezy podkreslic, ze w oleju
rzepakowym jest nawet 10 razy wiecej kwasow omega-3 niz w oliwie z oliwek
i warto wprowadzi¢ go do diety dziecka wraz z produktami uzupetniajgcymi — najczesciej
od 6. miesigca zycia. W drugim potroczu zycia dziecka coraz wiekszq role odgrywajg
produkty uzupetniajgce, takie jak zupy jarzynowe. Mama musi wowczas zwrocic
uwage na odpowiedni dobdr produktow, zapewniajgcych najlepsze sktadniki odzywcze
dla dziecka.

W drugim roku zycia dziecko powinno stopniowo przechodzi¢ z diety niemowlecej
na zdrowq, zbilansowanq diete zblizong do tej, ktorqg stosujqg (dobrze odzywiajgcy sie)

dorosli.

prof. dr hab. n. med. Piotr Socha

Centrum Zdrowia Dziecka

Ciggle sq waqtpliwosci, ktory ttuszcz jest najlepszy do sma-
Zenia. Odpowiedz jest jedna: zdecydowanie rafinowany olej
rzepakowy. | niezbedne wyjasnienie: dlaczego? Otoz rzepakowy

-«

pierwsze jest najzdrowszym, a przy tym bardzo stabilnym ttuszczem. Najzdrowszym,

olej rafinowany spetnia dwa podstawowe wymagania — po

bo zawiera najlepszy sktad kwasow ttuszczowych, przede wszystkim ze wzgledu na najnizszg
zawartosc niekorzystnych dla zdrowia nasyconych kwasow ttuszczowych, ponadto ma
bardzo wysokq zawartosc przeciwutleniaczy, szczegodlnie tokoferoli (wit. E). Dzieki nim jest
taki stabilny i tez zdrowy. Rafinowany olej rzepakowy jest neutralny w smaku i zapachu,
a wiec nie wptywa na smak smazonych potraw. Ponadto kanadyjskie badania (Canola
Council of Canada) podajg, ze potrawy smazone na oleju rzepakowym zawierajq o ok.
5-10% mniej ttuszczu.

Podsumowujgc, jedzgc produkty smazone na oleju rzepakowym, spozywamy zdrowy
ttuszcz. Pamietajmy, aby smazyc jednorazowo, ale nawet do 20 minut, wtedy olej bedzie
na pewno niezmieniony, czyli zdrowy.

prof. dr hab. Krzysztof Krygier

Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego



Wysoki poziom cholesterolu jest czynni-
kiem ryzyka rozwoju choroby wierncowej
serca. Ttuszcze roslinne pomagajq utrzy-
mac jego stezenie w normie. Dla mie-
szkancow basenu Morza Battyckiego olej
rzepakowy jest skarbem potnocy i zale-
canym ttuszczem, bo cechuje sie idealng
z punktu widzenia potrzeb zywieniowych
proporcjg kwasow omega-3 do omega-6
t. 12. Juz 2 g ALA (omega-3) i 4 g LA
(omega-6) zawarte w okoto 2 tyzkach
oleju rzepakowego dziennie pomogg nam
utrzymac prawidfowy poziom cholesterolu.
A zatem wprowadzenie oleju rzepakowego
do codziennej diety moze przyczynic sie do
obnizenia ryzyka choroby wiericowey.

eeccccce eecccccccccccce eeccccce ecccccce e0cc0ccccccccce ecccccce XXX

Wedtug badan naukowych istotnym elementem Zywienia
w prewencji choréb uktadu sercowo-naczyniowego wcale nie
Jest ilos¢ ogdlna ttuszczu w diecie, lecz jego rodzaj. Jak sie
okazuje zastgpienie 1% wartosci energetycznej diety pochodzgcej
z nasyconych kwasow ttuszczowych kwasami jedno- i wielonienasyconymi zmniejsza ryzyko
zachorowania na chorobe niedokrwienng serca az o 2-3%! Dodatkowo wielonienasycone
kwasy ttuszczowe obnizajq stezenie ztego cholesterolu tj. frakcji LDL oraz trojgliceryddw
we krwi, tym samym istotnie poprawiajgc stan zdrowia pacjentow z chorobg niedokrwienng
serca. Szczegdlnie wazne staje sie spozycie nienasyconych kwasow ttuszczowych
pochodzenia roslinnego z rodziny omega-3, znajdujgcych sie miedzy innymi w rzepaku.
Prozdrowotne efekty stosowania olejow sq widoczne dopiero przy ich dtugotrwatym
stosowaniu, zasadne wydaje sie rekomendowanie oleju rzepakowego jako gtdwnego Zrédta
cennych nienasyconych kwasow ttuszczowych dla naszego serca.

©000000000000000000000000000000000000000000000
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Olej rzepakowy zawdziecza swojq popularnosé i uznanie na
polskich stotach nie tylko swojej uniwersalnosci, ale réwniez
niepowtarzalnym wartosciom odzywczym. Doskonale nadaje
sie do smazenia, jak réwniez jako dodatek do soséw i satatek.
W jego sktadzie znajdziemy natomiast nie tylko cenne, nienasycone kwasy ttuszczowe,
w tym w idealnej proporcji kwasy omega-6 do omega-3, ale takze witaminy i przeciw-
utleniacze. Olej rzepakowy jest zrodtem witaminy K, ktora przyczynia sie do prawi-
dfowego krzepniecia krwi i pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci. Ponadto jest bogatym
zZrodtem witaminy E niezastgpionej w ochronie naszego DNA oraz antyoksydantow
wymiatajgcych z naszego organizmu nadmiar wolnych rodnikow. Wzbogacajgc dania

o olej rzepakowy, dbasz o zdrowie swoje i swoich najblizszych.
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Ttuszcze, kiedys mocno krytykowane, dzis wrécity do task,
ale tak jak weglowodany proste i ztozone wrzucane sq
do jednego worka. Najbardziej pozgdane ze wzgledéw
zdrowotnych i niestety bardzo niedoborowe w diecie Polakéw
sq Huszcze zawierajgce wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3.

Wptywajg one na prawidtfowg gospodarke lipidowq organizmu. Przeciwdziatajq rozwojowi,
Jjak i wspomagajg leczenie chorob uktadu krgzenia przede wszystkim poprzez wptyw na
utrzymanie prawidfowego stezenia cholesterolu we krwi.

Niezbedne sg rowniez do prawidfowego wzrostu i rozwoju dzieci oraz odpowiedniej pracy
uktadu nerwowego i narzgdu wzroku. Produktem bedgcym najlepszym Zrodfem kwasow
ttuszczowych omega-3 (obok ttustych ryb morskich) jest olej rzepakowy. Doceniany rowniez
za tagodny, przyjemny smak i zapach, zawartos¢ naturalnych antyoksydantow — tokoferoli
oraz wysoka stabilnosc¢ oksydacyjng, dzieki ktérej bardzo dobrze nadaje sie do obrobki
termicznej. Nie bez powodu olej rzepakowy nazywany jest ,polskag oliwg”. W mojej kuchni
to staty bywalec przede wszystkim podkreslajgcy smak pieczonych i duszonych warzyw
oraz nadajgcy kremowqg konsystencje i wzbogacajgcy wartos¢ domowych past na bazie
roslin strgczkowych.

00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000



Naukowcy zalecaja spozycie
20 g oleju rzepakowego
dziennie

2 dyzki
stotowe

Na .I metrze kwadratowym

¥ I
¥F N

Tm?

od 4 d06

plantacji rzepaku pracuje %

pszczot

Olej rzepakowy zawiera

wiecej
omega-3
niz oliwa z oliwek

Pszczoty moga zbiera¢ pozy-
wienie z roslin rzepaku przez
dwa pierwsze tygodnie maja.

W tym czasie sg one w stanie
uzyskac okoto:

90-120 kilograméw cukrow
i 15-160 kilogramoéw pytku
Z jednego hektara uprawy.
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OLEJU

RZEPAKOWEGO

Jakie bogactwo skrywa w sobie olej rzepakowy?

Olej rzepakowy ma wysoka zawartos¢ kwaséw ttuszczowych
nienasyconych: omega-6 i omega-3. Stanowia one blisko 30%
sktadu oleju. Dodatkowym plusem jest stosunek obu kwasow
do siebie, ktory wynosi 2:1. Jest idealny z punktu widzenia zywie-
niowego. Olej rzepakowy zawiera najmniej sposrod wszystkich
olejow roslinnych niekorzystnych z punktu widzenia zywieniowego
nasyconych kwasow ttuszczowych. Kolejnymi waznymi czynnikami
wptywajacymi na atrakcyjnos¢ oleju rzepakowego sg obecne
w nim witaminy: E i K, a takze prowitamina A oraz sterole roslinne.

W naszej diecie deficytowe sg kwasy omega-3, a olej rzepakowy wyrdznia
sie najwieksza zawartoscia tych kwasoéw sposréd popularnych ttuszczow
roslinnych.

nasycone

omega-6

oleinowy
o @
o

ek

Poréwnanie sktadu gtéwnych kwaséw ttuszczowych w réznych olejach roslinnych

(w % sumy kwasow)

—

7%
nasycone

14%
nasycone

68%
omega-6

75%
oleinowy

62%
oleinowy

18%
oleinowy

Oliwa z oliwek

Olej rzepakowy

Olej stonecznikowy

Zawarto$é witamin na 100 g:

Wit. E-33 mg
Wit. K-75 pug
Prowit. A - 550 pg

Wit. E - 62 mg
Wit. K- 9 pg
Prowit. A- 4 pg

Wit. E-12 mg
Wit. K-33 pg
Prowit. A-37 ug

—_—

91%
nasycone

2% omega-6

63%
oleinowy

Olej kokosowy

Wit. E - < 0,1 mg
Wit. K-< 0,1 ug
Prowit. A- 0 pg



Zawartos¢é kwasu
oleinowego w oleju

Poréwnanie zawartosci kwasu oleinowego w wybranych rzepakowym jest zblizona
roslinnych olejach jadalnych do oliwy z oliwek,

90 dlatego nazywamy go

30 »oliwg pétnocy”.
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1. olej rzepakowy wysokooleinowy, 2. oliwa z oliwek, 3. olej rzepakowy, 4. olej z gorczycy biatej bezerukowej,
5. olej arachidowy, 6. olej sezamowy, 7. olej sojowy, 8. olej kukurydziany, 9. olej z pestek winogron,
10. olej Iniany, 1. olej Iniany niskolinolenowy, 12. olej Iniankowy, 13. olej stonecznikowy, 14. olej krokoszowy.

Zrédto: prace IHAR

SY NASYCO N E Powinnismy ograniczaé
ttuszcze nasycone.
Poréwnanie zawartosci nasyconych kwaséw ttuszczowych Olej rzepakowy zawiera
w wybranych roslinnych olejach jadalnych najnizszq zawartosc kwasow
nasyconych sposrod
wszystkich ttuszczéw.

100

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 n 12

1. olej z orzechéw kokosowych (kopry), 2. olej palmowy z pestek (ziaren), 3. masto kakaowe,
4. olej palmowy (z owocéw), 5. olej arachidowy, 6. oliwa z oliwek, 7. olej sojowy, 8. olej stonecznikowy,
9. olej sezamowy, 10. olej kukurydziany, T1. olej Iniany, 12. olej rzepakowy.

Zrédto: prace IHAR
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Zgodnie z rekomendacjg Swiatowej Olej rzepakowy to wartosciowy
Organizacji Zdrowia (WHO) ttuszcze element diety kobiet ciezarnych
powinny dostarczac ok. 30-45% i matych dzieci.

catodobowego zapotrzebowania
na energie u dziecka. Oznacza to,
ze w codziennej diecie niemowlecia
powinno znalez¢ sig 10-20 g

oleju roslinnego. Eksperci

szczegdlnie polecajg ole] Olej rzepakowy, jako jeden
rzepakowy, ze wzgledu z nielicznych produktéw,
na jego skiad. /i = byé spozywany przez
niemowleta juz od 6. mies.
‘ zycia. Moze by¢ dodawany

Y [ ‘v do soséw oraz zup.

Zawarte w oleju rzepakowym Lj

nienasycone kwasy ttuszczowe
omega-6 (linolowy) i omega-3
(alfa-linolenowy) wptywaja

na prawidiowy wzrost

i rozwéj dzieci.

Dziecko po skonczeniu 2. roku

zycia powinno stopniowo
przechodzi¢ na zywienie racjonalne.
Olej rzepakowy jest typowym
ttuszczem w takiej diecie.
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Przydatnos¢ oleju rzepakowego do smazenia na patelni

1 Olej przy smazeniu na patelni moze by¢ bezpiecznie
uzywany ok. 30 minut, natomiast przy gtebokim smazeniu

do ok. 5 godzin.
2 Olej do smazenia powinien by¢ wykorzystywany jednorazowo.

3 Rafinowany olej rzepakowy jest neutralny w smaku i zapachu,
a wiec nie ma wplywu na smak smazonych produktow.

4 |stniejg réwniez doniesienia, ze olej rzepa-kowy
tatwiej sie odsacza od smazonych produktdw,
dzieki czemu sg one 0 5-10% mniej kaloryczne.

5 Olej rzepakowy zawiera substancje towa-
rzyszace m.in. witamine E oraz sterole. Posiada
ich znacznie wiecej niz chociazby oliwa
z oliwek. Sktadniki te majag bardzo silne
dziatanie przeciwutleniajace, dzieki czemu
zabezpieczaja olej podczas smazenia.

Zdjecie: Depositphotos — 2020 14



1 Zawiera az 10 razy wiecej omega-3 niz oliwa z oliwek.

2 Jest cennym zrédtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych

oraz witamin E i K.

3 Zawiera korzystne dla zdrowia sterole roslinne.

4 Jest doskonaty do smazenia na patelni oraz w gtebokim ttuszczu.

5 Ma dobra wytrzymato$é na zmiany termiczne zachodzace podczas

gotowania, smazenia i pieczenia.

6 Ma neutralny zapach oraz smak, ale wydobywa i podkresla

smak potraw.

7 Jest swietny do przygotowywania marynat, w ktérych mozna

przechowywac miesa.
8 Idealnie sprawdza sie jako baza dressingéw do satatek.

9 Ze wzgledu na dobre wiasciwosci wypiekowe idealnie sprawdza sie

W pieczeniu ciast jako zamiennik masta i margaryny.

10 Uzywajac go, mozna wykonac uwielbiany przez Polakéw majonez.

T Dzieki duzej zawartosci przeciwutleniaczy olej rzepakowy

zachowuje swiezosc¢ przez dtuzszy czas.

12 Jest ogdlnodostepny i stosunkowo tani.
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NA MIEKKO
W ZIELONYM
OGRODZIE

czAS
DANIE Q000 RecePTURA PRZYGOTOWANIA
MIESNE [ [ Y Y INA4 osoBY OK.35H

Zdjecie: G&G_authentic
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ANDRZEJ POLAN

AMBASADOR KAM PANII

SMAKOW
SZEF KUCHNI RESTAURACI! POLANA



- 4 sztuki giczy cielecej
pokrojonej w plastry 4 cm

- 150 ml oleju rzepakowego
- 4 ty7zki soli gruboziarnistej
-2 cytryny

- szatwia

- 200 ml bulionu

- 70 g groszku zielonego
(moze by¢ mrozony)

- 100 g fasolki szparagowej, zielonej
-100 g szpinaku

- szczypiorek

- koperek

- 2 jabtka

- 2 tyzki miodu

- 100 ml soku jabtkowego

- 3-4 tyzeczki musztardy rosyjskiej

- ser dojrzewajacy

ZYGOTOWANIE:

Mieso zasypujemy sola wymieszana
z szatwia, odstawiamy na noc.
Na drugi dzien mieso pozbawiamy
nadmiaru soli. Osuszamy na reczniku.
Uktadamy w rondlu, zalewamy olejem
rzepakowym do momentu az catko-
wicie zakryje mieso. Dodajemy skorki
z cytryn, szatwie i na wierzch ktadziemy
folie aluminiowa na samym oleju.
Wstawiamy do piekarnika. Gotujemy
mieso w oleju mniej wiecej 2 godziny
(nie smazymy). Mieso po gotowaniu
zostawiamy w oleju do catkowitego
przestudzenia.

Musztarda jabtkowa: Jabtka przesma-
zamy na miodzie. W trakcie podlewamy
sokiem jabtkowym. Kiedy tylko jabtka
beda miekkie, miksujemy na purée.
Studzimy i taczymy z ostrg musztarda.
Powstaje nam musztarda jabtkowa.

Zielony ogrdd: Na oleju rzepakowym
przesmazamy szczypiorek i koperek.
Dodajemy fasolke oraz groszek.
Chwile smmazymy i dodajemy bulion.
Gotujemy. Pod koniec dodajemy
szpinak. Kiedy warzywa sie potacza,
a nadmiar ptynu odparuje, dodajemy
ser dojrzewajacy.
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- 2 $rednie baktazany
- 2 czerwone papryki
- 200 g boczniakow
- 3 srednie obrane pomidory
- 4 niewielkie cebulki dymbki
- 4 gatazki selera naciowego
-1 gtdwka czosnku nieobranego
- 3 zabki czosnku obrane
- 3 gatazki Swiezego rozmarynu

- 12 oliwek drylowanych

ORZECHAMl LASKOWYMI -1 butka typu ciabatta
| KAPAROWYM SOSEM . IgaaSLéoc'v\L/,;irhaZonych orzechoéw

-1 czubata tyzeczka malutkich
kaparow

- 1tyzka malutkich rodzynek

- 3 drobno posiekane fileciki anchois
(nieobowiazkowe)

- 2 tyzki octu biatego winnego
lub jabtkowego

- 1tyzka ptynnego miodu

- olej rzepakowy

FEST PORT CZERNIAKOWSKI - sOl, pieprz, cukier

- mix wybranych ziof
lub drobnych satat

czAS
DANIE Q000 RecePTURA PRZYGOTOWANIA
WEGE (YY) NA 4 osoBY 45 MIN.
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yA{S OTOWANIE:

Papryke smarujemy 2 tyzkami oleju rzepakowego. Lekko solimy i pieprzymy. Ukfadamy
na jedna blaszke. Na drugiej zas uktadamy boczniaki blaszkami do gory. Polewamy
4 tyzkami oleju rzepakowego. Doktadamy przekrojona w potowie gtéwke czosnku i 2 gatazki

rozmarynu. Solimy, lekko cukrzymy i posypujemy pieprzem.

Do miski rwiemy ciabatte. Dodajemy cienkie plastry pokrojonego czosnku (2 zabki).
Dorzucamy listki rozmarynu. Polewamy 3 tyzkami oleju rzepakowego, doprawiamy
sola. Mieszamy, wyktadamy na blaszke. Ustawiamy piekarnik na 185°C. Pieczemy przez

20-25 minut. Po tym czasie ostudzona papryke obieramy ze skorki.

Bakfazana, pomidora oraz cebule kroimy w kostke. Rozgrzewamy na patelni 3 tyzki oleju
rzepakowego. Wrzucamy pokrojona cebule, zabek czosnku oraz kawatki selera naciowego.
Odrobine solimy. Smazymy przez 5 minut, mieszajac, tak aby catos¢ nabrata brazowego
koloru i stodyczy. Dodajemy pomidory. Dusimy az catos¢ nabierze konsystencji gestego

sosu. Przektadamy do miski.

Na umyta patelnie dajemy 3 tyzki oleju rzepakowego, mocno go rozgrzewajac.
Baktazana osuszamy papierowym recznikiem i smazymy przez 5 minut na duzym ogniu.
Przektadamy go do miski. Dodajemy boczniaki razem z upieczonym, pokruszonym
rozmarynem i wycisnietym wnetrzem czosnku z tupin. Dorzucamy pokrojong papryke,
oliwki, pomidorowy sos, orzechy laskowe, posiekane grubo ziota wedle uznania. Bardzo
delikatnie mieszamy z sosem kaparowym i grzankami. Podajemy lekko ciepte tuz po

przygotowaniu.

Sos: Na sitko wrzucamy rodzynki
i przelewamy je strumieniem wrza-
cej wody z czajnika. Zostawiamy, aby
przeschty. Do niewielkiej miski wle-
wamy ocet. Dodajemy V% tyzeczki soli
i miod. Mieszamy, dopodki sktadniki
sie nie pofacza i rozpuszcza. Dolewa-
my 4 tyzki oleju rzepakowego. Catosc
lekko ubijamy widelcem. Dorzuca-
my kapary i anchois. Odstawiamy

do loddwki.
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JOGURTOWE
Z TRUSKAWKAMI

CRISTINA CATESE

SZEF KUCHNI W AKADEMII KULINARNEJ WHIRLPOOL

(@) peser w
S) \_j LICZBA PORCII czas
12 MUFFIN EEaGOTOWAN\A
IN.

Zdjecie: Depositphotos - 2020




-2 jajka

-100 g maki 00

- 50 g maki ziemniaczanej
- 50 g oleju rzepakowego

-1 opakowanie (125 ml) jogurtu
z truskawkami

-15 g proszku do pieczenia
-1cytryna (sok i skorka)

- szczypta soli
Dodatkowo:

- 20 sztuk truskawek

- 2 tyzki cukru

Do udekorowania:

- cukier puder

Truskawki myjemy i kroimy na mate kawa-
teczki. Dodajemy kilka kropli soku z cytryny
i cukier. Mieszamy i odstawiamy. W misce
taczymy przesiang make i proszek do pie-
czenia. Do osobnej miski wbijamy jajka
i ubijamy je z cukrem za pomoca trze-
paczki. Dodajemy starta skorke z cytryny
i szczypte soli. Dodajemy jogurt, olej rze-
pakowy i doktadnie mieszamy. Nastepnie
powoli dodajemy ptynne skiadniki do miski
z maka oraz proszkiem do pieczenia i mie-
szamy do momentu otrzymania jednolitej
i miekkiej masy. Na koniec dodajemy do cia-
sta truskawki i mieszamy. Kilka truskawek
zostawiamy do udekorowania muffinek.
Nastepnie przelewamy ciasto do przygoto-
wanych weczesniej foremek. Ciasto powinno
siegac do potowy wysokosci forembki, aby
nie wyciekto podczas pieczenia. Kazda ba-

beczke dekorujemy kilkoma kawatkami

truskawek, obsypujemy pozostatymi dwoma tyzkami cukru i pieczemy w nagrzanym

do 180°C piekarniku przez 25-30 min. Po upieczeniu odstawiamy do wystygniecia

i opréoszamy cukrem pudrem.
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I cZOSNKIEM

MACIEJ NOWICKI

JANA IW WILANOWIE

SZEF KUCHNI MUZEUM PALACU KROLA

DANIE 0000 -
iske (11T INAZos0e
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- 800 g boczku surowego

- 1 klasyczna wioszczyzna

- 400 g korzenia pasternaku
- 6 jabtek stodkich odmian

- 300 ml rosotu drobiowego
- 200 ml biatego wina wytrawnego
- 200 ml cydru dobrej jakosci
- 20 zabkdéw czosnku

- 80 ml oleju rzepakowego

- 50 g masta

-Tcytryna

- garsc pestek stonecznika
Marynata do miesa:

- 5 gozdzikéow

- 5 ziaren jatowca

- 3 gwiazdki anyzowe

- pieprz/sol

ZYGOTOWANIE:

Sktadniki do marynaty wktadamy
do mozdzierza i rozcieramy. Nacieramy
nimi mieso, owijamy folig spozywcza
i odktadamy do lodéwki na 2 doby.
Po tym okresie wyjmujemy je z lodowki
na godzine przed podsmazeniem.
Kolejno mieso podsmazamy na roz-
grzanym oleju i przektadamy do nac-
zynia zaroodpornego. Na tym samym
oleju, na ktérym podsmazaliSmy mie-
so, podsmazamy pokrojona w paski
wioszczyzne. Smazymy ja do momentu
nabrania koloru delikatnego brazu.
Wkitadamy do naczynia. Wlewamy
rosét drobiowy, wino. Przykrywamy.
Wktadamy do piekarnika rozgrza-
nego do 180°C i dusimy 2 godziny.
W tym czasie przygotowujemy pa-
sternak. Korzenie myjemy. Nie obiera-
jac ze skory, tniemy w centymetro-
we krazki. Przektadamy do miski.
Oproészamy sola i pieprzem. Doda-
jemy sok z cytryny oraz okoto 20 ml
oleju, po czym doktadnie mieszamy.
Wyktadamy na blache wytozona papie-
rem do pieczenia. Odktadamy na bok.

Jabtka obieramy ze skoéry, usuwamy nasiona. Podsmazamy na masle. Dolewamy do nich cydr.

Zmniejszamy ogien i dusimy, redukujac ptyn i pamietajac o mieszaniu. Catos¢ przekfadamy

do blendera. Dodajemy pieprz. Pieczony boczek wyjmujemy z piekarnika. Dodajemy czosnek.

Zmniejszamy temperature do 150°C i wkfadamy na kolejne 1,5 h. Po tym czasie wyjmujemy

mieso z piekarnika i kroimy w grube plastry. Podajemy z podgrzanym potaziem jabtkowym,

pasternakiem, czosnkiem oraz stonecznikiem. Smacznego!
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CYTRYNOWYM

AMBASADOR KAMPANII
SZEF KUCHNI RESTAURACJI POLANA SMAKOW

@ DANIE Q000
oA RECEPTURA
GE (VY NA4osoBy

Zdjecie: G&G_authentic




ZYGOTOWANIE:

- 2 biatka W garnku zagotowujemy wode z do-
datkiem soli i cukru w proporcji 1.
Zielone szparagi pozbawiamy stwar-
dniatych czesci todyg ktore stanowia
- starta skorka z 1 cytryny co najmniej jedna trzecig ich dtugosci.

- 1tyzeczka musztardy francuskiej

-sok z 2 cytryn

. ok. 250 ml oleju rzepakowego Szparagi biate obieramy z zewnetrznych

twardych witdkien, odcinamy stwardniate
- 2 wigzki zielonych szparagow KORCOWKI
-1 wiazka biatych szparagéw

Pierwsze na wrzatek wrzucamy biate

szparagi, gotujemy 5-6 minut, wyjmu-

- sOl, pieprz czarny, cukier do smaku jemy. Dodajemy zielone szparagi, ktére

- 2 mtode ziemniaki

gotujemy 3-4 minuty. Ugotowane biate
i zielone szparagi umieszczamy w zimnej

- koperek i szczypiorek

wodzie.
Majonez cytrynowy: Biatka miksu- Ziemniaki obieramy, kroimy w plastry
jemy z musztarda, sokiem i skorka i gotujemy w wodzie z gotowania szpa-
z cytryny. Powoli, cienka struzka ragéw. Podgotowane, kroimy w drobna
wlewamy olej rzepakowy — do mo- kostke.
mentu az uzyskamy sos o delikatnej,
kremowej konsystencji. Doprawiamy Pokrojonego ziemniaka wyktadamy na
do smaku solg, pieprzem i cukrem, jezeli papier pergaminowy na blaszce, skra-
zajdzie taka potrzeba. piamy olejem rzepakowym. Posypu-
jemy solg i wstawiamy do piekarnika

nagrzanego do temp. 200°C na 5 minut.
W trakcie warto przemieszac, aby ziem-
niak z kazdej strony sie przyrumienit ni-
czym skwarek.

Kiedy tylko skwarki sa gotowe, szparagi
podgrzewamy w wodzie, wyktadamy na
talerz, polewamy majonezem i posypuje-
my skwarkami.

Gatazki koperku, pokrojony drobny szczy-
piorek do dekoracji.
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ZE SLIWKAMI

- ANDRZEJ POLAN

AMBASADOR KAM PAN'I\:A »
SZEF KUCHNI RESTAURACJI POLAI

AKOW
czAS
DESER 0000 recepTURA PRZYGOTOWANIA
(VYY) NA% osoBY 45 MIN.
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- 280 g maki pszennej

- 120 g kakao

- 100 ml oleju rzepakowego

- 1240 g cukru trzcinowego

- 4 jajka

- cukier wanilinowy

- 1tyzeczka proszku do pieczenia

- szczypta soli

- cukier puder do obtaczania ciastek
- Sliwki wegierki swieze lub mrozone
- 2-3 fyzki miodu

- cynamon do smaku

27

zYGoTOWANIE:

Jajka ubijamy z cukrem i cukrem wani-
linowym. Dodajemy olej. Make taczymy
z proszkiem do pieczenia, sola i kakao.
Mieszanke maki i kakao dodajemy
do jajek, doktadnie mieszamy. Powsta-
je nam geste ciasto, ktére odstawiamy
do lodéwki. Ciasto dzielimy na mate
kulki. Obtaczamy w cukrze pudrze
i uktadamy na pergaminie. Pieczemy
w piekarniku, temp. 170°C, czas okoto
15 minut. Na miodzie przesmazamy sliwki
do momentu az zmiekna, pojawi sie sok.
Doprawiamy cynamonem, bo nadaje

Sliwkom niesamowity smak.
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RZEPAKOWY

Do twarzy

Olej rzepakowy to prawdziwy ,eliksir miodosci”. Dzieki
zawartym przeciwutleniaczom korzystnie wptywa na skore
twarzy. Dostarcza jej odpowiednich wartosci odzywczych.
Witamina E to drogocenny sktadnik, ktéry wptywa na nasz
zdrowy i mtody wyglad. Pomaga w odbudowie skoéry
i przywrdceniu jej naturalnego, pieknego i zdrowego
wygladu.




rzepakowego
-1jajko
l - 2 tyzki miodu

- kilka tyzek oleju

Kawowy peeling do ciata

Catos¢ wymieszaj. Powstata mase
nanies na ciato i energicznie masuj.
Twoja skoéra bedzie delikatna w doty-
ku, zregenerowana oraz odpowiednio
nawilzona.

Aromatyczny olejek

do masazu

Skfadniki taczymy ze soba, energicznie
mieszamy i gotowe! Nic tylko korzystac
i w petni oddac sie btogiemu lenistwu.

Szybka maska regenerujaca
dla Twoich wioséw

Wymieszaj wszystkie sktadniki. Maske
natéz na wiosy. Owin gtowe cieptym
recznikiem. Po kilkunastu minutach
sptucz catose letnig woda i umyj lekkim
szamponem. Twoje wiosy beda miek-
kie w dotyku oraz Isnigce.

Olejowanie paznokci

Sktadniki ze soba taczymy. Kolejno
podgrzewamy w garnku lub mikrofa-
li, tak aby nabraty ciepta. Przelewamy
do miseczki. Przez okoto 10-15 minut
trzymamy w niej nasze paznokcie.
Ciepta mieszanka olejkéw szybciej
whniknie w gtab paznokcia. Dzieki temu
beda one bardziej odzywione i zrege-
nerowane. Przy wysuszonych dtoniach
i paznokciach ten zabieg warto wyko-
nywac 2 razy w tygodniu.
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RZE PAKOWA

1 Proces oczyszczania oleju.

2 Rodzaj ciasta, z ktérego przygotowuje sie torty.

3 Zabieg kosmetyczny, podczas ktérego ztuszczamy martwy naskorek.
4 Proces, podczas ktérego przygotowuje sie ciasto w piekarniku.

5 Dostarczajg nam sity oraz duzo energii.

6 Pyszna i zdrowa. Przygotowywana najczesciej z warzyw lub owocdéw.

HASLO: Roslina, z ktérej wytwarzana jest ,oliwa pétnocy”.
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Wiecej informacji o naszej kampanii
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