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Drodzy Klienci,
Drodzy Czytelnicy,

im zimniej na dworze, tym gorecej... zachecamy do lektury nowego wydania Dobrze Zy¢ Dobrze
- inspirowanego pieknymi, polskimi tradycjami swigtecznymi i zimq, ktéra u nas jest najpiekniejszal

W zimowym numerze Dobrze Zy¢ Dobrze mamy dla Was morze i géry ciekawostek o regionalnych,
Swigtecznych zwyczajach - przeczytajcie, a dowiecie sie miedzy innymi, jak... wigilijna etykieta
wptywata na cheé wysiadywania jajek przez pomorskie kury i dlaczego gérale kgpali sie w Wigilie
w wodzie z monetami!

Swigtecznych ciekawostek znajdziecie u nas.. tak duzo, jak prezentéw pod choinkg - przygotowaliémy
dla Was na przyktad ,przeglagd” stowianskich rytuatow i zwyczajéw zwigzanych z przesileniem zimowym,
w czasie ktérego Stowianie obchodzili Szczodre Gody i Swietowali narodziny Swarozyca.

Ruch to zdrowie, réwniez zimg! | chociaz najprzyjemniejszg zimowg aktywnoscig wydaje sie...
przewracanie stron ulubionej ksigzki lub magazynu (na fotelu przy kominku), to warto wyjs¢ z domu
(i strefy komfortu) i poslizgac sie na tyzwach...

.lub po prostu pooddychac swiezym powietrzem i nacieszy¢ sie Sniegiem, ktéry jest nie tylko
zjawiskowo piekny, ale réwniez jakze ciekawy!

Nowe wydanie bezptatnego magazynu Dobrze Zy¢ Dobrze znajdziecie co kwartat w kazdym
Kauflandzie oraz na stronie internetowej kaufland.pl.
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Zwyczaje wigilijne

Obyczaje i rytuaty $wigteczne
z réznych stron Polski

5.10

Stowianskie rytuaty
Jak sie przeobrazity
w zwyczaje wigilijne?
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$piewqmy koledy i pastoratki
Imponujgcy zbidr polskich
piesni Swigtecznych




5.16

Dania na spotkania
8 przepiséw Beaty Sniechowskiej,

ktore swietnie sie sprawdzq
nie tylko na rodzinnych biesiadach

S. 27

Diety na zdrowie
Co to takiego DASH?
| czy zimg trzeba jesé mieso?

S. 30

Pada, pada énieg
Jak powstaje biaty puch?
Ta i inne $niezne ciekawostki

S. 34

Kalendarze adwentowe
Dwadziescia cztery,
jak sie okazuje,
nie tylko czekoladki
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xCyial na zime
.Im bardziej pada snieg, bim - bom > m Ow e
Im bardziej prészy énieg, bim - bom ’
Tym bardziej sypie $nieg, bim - bom
Jak biaty puch z poduszki.
* | nie wie zwierz ni cztek, bim - bom . S
Cho¢ zytby caty wiek, bim - bom @@Zl@ﬂ
Kiedy tak pada snieg, bim - bom

Jak marzng mi paluszki.” G%ZMZ0w€gO @%Mla

Kubus Puchatek Prosze Panstwa, oto mis, mis jest bardzo grzeczny dzis!

25 listopada warto swietowac... z najlepszymi
przyjaciétmi grzecznych i niegrzecznych dzieci -
pluszowymi misiami, zawsze gotowymi do przytulasow.

Czy wiesz, ze..

..w jezyku suahili istnieje stowo ,zima”,
ktére przettumaczy¢ mozna jako ,caty/cata/cate”?

Na...staw sie
na madre

dokarmianie!

i kaczki krzyzowki.
Menu:
\ e ziarna zboz: stonecznik, kasze, kukurydza
» gotowane warzywa: marchew,
‘ ziemniaki, buraki
Jak i gdzie?
Nie wrzucaj pokarmu do wody!
Znajdz czyste i spokojne miejsce w miare
\ odstoniete, aby ptaki mogty bez obaw
o bezpieczenstwo napetnic¢ brzuszki.
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unne nozki

Przedstawiamy sprawdzone sposoby
na rozgrzanie stép, gdy... trzesq sie
z zimna jak galareta! o

Masaz stop - wieczorem,
tuz przed potozeniem sie
w cieplutkim tézeczku.

Rozgrzewajgce kgpiele -
z dodatkiem kilku kropel...
z igliwia sosnowego.

Masc¢ na rozgrzewke —
w komplecie z cieptymi skarpetkami

G%J/ wleJZ) Z.e. .. . i.. ulubiong ksigzkq.

..pierwsze zimowe igrzyska olimpijskie
zorganizowane zostaty we francuskim Chamonix
w 1924 roku, czyli prawie sto zim temu?

2olma na gorqco



Celebrowanie swigt przebzega w calym km]u podobme. czionkowze rodzmy gromadzq stg przy sfo
lamig sig oplatkiem, skladajq sobie Zyczenia i i zasiadajq do uroczystej kolacji. W dawnej Polsce
obchodzono swigta nieco-inaczej. Kazda czynno$é miata symbolzczne znaczenie, a kazdy region kraj
oo styngt ze swoich wlasnych zwyczajéw. Wierzono, ze wszystko, co wydarza sig w Wigilie,
4 znajdzie swe odbicie w kolejuym roku. A oto niektére z regionalnych obyczajow.

Tekst:Krzysztof Krukovs./;ki 2




Mazowsze

- pod wigilijnym stotem umieszczano lemiesz, czyli
czes¢ ptuga, aby szkodniki nie niszczyty plonéw

- w izbie stawiano od jednego do czterech snopow
przystrojonych ozdobami zrobionymi z optatka

- w drugi dzien swigt obsypywano sie owsem

Charakterystyczne potrawy: rwaki, czyli kopytka
z kapustqg i grzybami, barszcz biaty, ktosy, czyli kluski
z makiem

Podkarpacie
i Malopolska

- przez catqg kolacje nalezato
w dfoni trzymad tyzke

- osoba, ktéra tyzke odtozyta lub upu-
Scita, miata nie dozy¢ kolejnej Wigilii

- nie mozna byto pi¢ wody, ktora byta
siedliskiem ztych mocy, anijes¢ niczego,
co w wodzie mieszka. Z tego powodu
w czasie Wigilii nie jedzono niegdys ryb

- przez catg noc palono w chatupie lampy,
by wskaza¢ droge do domu nowo naro-
dzonemu Jezusowi

Charakterystyczne potrawy: kasze
przygotowywane na rézne sposoby, np. go-
tgbki z kaszqg i ziemniakami czy zupa z ka-
szq (postnica)

Lubelszczyzna

- w Wigilie obowigzywat zakaz szycia, by przez
przypadek nie zaszyd... swego rozumu

- na stole obok optatka pojawiat sie czosnek i miod,
ktore miaty zapewnic¢ zdrowie domownikom

Charakterystyczne potrawy: pierogi, kutia, karp
w galarecie, kompot z suszonych owocow

Podhale

- wigilijny stét opasywano tancuchem, ktéry chronit
domownikow przed smiercig, a zwierzetom gos-
podarskim zapewniat bezpieczenstwo

- gorale kgpali sie w wodzie z monetami, by zapew-
nic¢ sobie pomyslnosc

- obowigzywat zakaz uzywania ostrych narzedzi, by
nie zranic¢ dusz przodkow, ktére w tym dniu przy-
bywaty do chatup

Podlasie

- w czasie adwentu az do samej Wigilii deto w li-
gawki, czyli drewniane trgby pasterskie

- po kolagji nie sprzqtano ze stotu - resztki pozo-
stawiano dla dusz przodkow

- w izbie stawiano snop (zamiast choinki), a stomg
obwigzywano po wieczerzy drzewa w sadzie, by
dobrze rodzity owoce

Charakterystyczne potrawy: kutia, kisiel owsiany,
barszcz z grzybdéw

Slask

- przed Wigilig strzelano z biczow

- w Wigilie nie rgbano drewna, by w nadchodzqcym
roku nie bolata gtowa

- wystrzegano sie obcych, by nie sprowadzi¢ do
domu nieszczescia

Charakterystyczne potrawy: siemieniotka (zupa
z siemienia Inianego), zupa grzybowa i migdatowaq,
ryby

Pomorze

- podczas wieczerzy o petne miski dbat gospodarz
domu. Gospodyni nie mogta wstawad od stotu, by
w nowym roku kury chetnie siedziaty na jajach i do-
brze sie niosty

- na podtodze chatupy rozsypywano stome, by kro-
wy dawaty duzo mleka

- dzieci jadty przy osobnym stoliku zwanym ryczkg

Charakterystyczne potrawy: zupa rybna z klusecz-
kami, zupa brzadowa, czyli z suszonych owocdow,
sledzie

Wielkopolska

- pod stotem ustawiano kosz wypetniony sianem,
by nadchodzgcy rok byt dobry takze dla zwierzqt
gospodarskich

- uroczysta kolacja sktadata sie zwykle z dziewieciu
potraw

- po wieczerzy nastepowat czas wrozb, najczesciej
matrymonialnych

Charakterystyczne potrawy: makietki (namoczona
w mleku butka pszenna z makiem, miodem i rodzyn-
kami), siemieniucha, czyli zupa z nasion konopi, zupa
migdatowa, ziemniaki w mundurkach

Kto przynosi $wiateczne prezenty?

Wiekszos¢ dzieci w Polsce dostaje prezenty od
Sw. Mikotaja. Jednak na zachodzie kraju, na
obszarze dawnego zaboru pruskiego, poda-
runki przynosi Gwiazdor, noszgcy kozuch, fu-
trzang czape i tegi kij lub rézge, ktérymi karze
niegrzeczne dzieci. Niepostuszne maluchy za-
miast prezentu mogty otrzymac zgnitg pyre,
czyli zepsutego ziemniaka...

Na potudniu kraju do dzieci przychodzi Aniotek
lub Dziecigtko, utozsamiane oczywiscie z nowo
narodzonym Jezusem. Na wschodzie najmtod-
si z utesknieniem czekajg na Dziadka Mrozq,
ktory wywodzi sie z folkloru wschodnio-
stowianskiego. Prezenty przynosi takze
Gwiazdka (zwtaszcza na potudniu kraju),
Wigiliorz lub Starcak (pétnocna Polska),
a takze... Siwy Kor (Zutawy).



teczne zwyczaje? W datngjilols

‘W byla szczegolnyil /

ia, a bardziej dotyczyly ;4§iegé_gu
szloroczn ry i dostatek w gospodarstwie.
szto dortego, ze te rolnicze obrzedy tak idealnie’
witoptly sie w swigto chrzescijatiskie? ;
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Jezus, a pierwszych chrzescijan nie za bardzo to na-

wet interesowato. Wszak nie narodziny sq najwaz-
niejsze w chrzescijanstwie... Jednak z biegiem lat takze
to wydarzenie zaczeto zaprzgtad gtowy uczonych i bisku-
pow. W Il lub IV w. zwierzchnicy Kosciota, nie majgc naj-
mniejszych danych na ten temat, jako dzien narodzin
wyznaczyli 25 grudnia. Data byta symboliczna, ale nie-
przypadkowa. Jest to przeciez czas przesilenia zimowego,
okres, kiedy dzien staje sie coraz dtuzszy. W swiecie
rzymskim obchodzono wéwczas swieto Storica Niezwy-
ciezonego, natomiast $wiat stowianski celebrowat naro-
dziny Swarozyca, syna boga ognia, ktéry objawiat sie
w tarczy stonecznej.

_|_ ak naprawde nie wiemy, kiedy na $wiat przyszedt

Szczodre Gody

W okresie przesilenia zimowego Stowianie obchodzili
$wieto Szczodrych Goddw. Swietowano przez 12 dni, po-
czynajgc od 21 grudnia, czyli od wigilii najkrétszego dnia
w roku. W tym dniu wyprawiano wystawng uczte, pro-
szgc Swarozyca o dobry, urodzajny rok. Podczas Szczo-
drych Goddw spotykano sie z rodzing i znajomymi, $pie-
wano, wrézono, a takze wykonywano wiele magicznych
czynnosci, ktére miaty zapewnic szczescie i pomyslnosc.
Przywigzanie do starych wierzen i zwyczajow Szczodrych
Godoéw byto tak silne, ze Koscidt postanowit je przejgé
i nadac im nowy, chrzescijanski sens. Wiekszos¢ wigilij-
nych zwyczajéw ma wiec stare, przedchrzescijanskie
korzenie.

Choinka

Stowianskim odpowiednikiem choinki byta podtazniczka,
czyli odcieta cze$é drzewa iglastego, podwieszana pod
sufitem izby. Podtazniczke ozdabiano jabtkami (symbo-
lami zdrowia i urody), orzechami (symbolami sity), $wiecz-
kami (chronity przed ztymi mocami) oraz tancuchami
(wzmacniaty wiezi rodzinne). Podtazniczka pozwalata tez

zdoby¢ przychylnos¢ lesnych duszkéw i demondw. Bozo-
narodzeniowa choinka pojawita sie w Niemczech w XVIw,
a w polskich domach dopiero na przetomie XVIIIi XIX,
poczqtkowo tylko w miastach w zaborze pruskim.

12 potraw na stole

Dwunastka odnosita sie do 12 miesiecy w roku. Dawniej
dziekowano bogom za caty ubiegty rok, a wiec za kazdy
miesigc.

Kutia

W Szczodrych Godach brata udziat cata wspdlnota,
nie tylko zywi, ale takze duchy przodkéw. | dla nich wiec
przygotowywano pokarmy. Jednym z nich byta wtasnie
kutia, jadana przede
wszystkim podczas styp.

Dodatkowe nakrycie
przy stole

Dawniej nie byto ono
przeznaczone dla zabtg-
kanego wedrowca, ale dla
zmartych przodkow.
W tym dniu przybywaty
one do chatupy i wiecze-
rzaty ze swymi potomkami.

Sianko pod obrusem

Dzi$ wktadane pod obrus
symbolicznie, na pamigt-
ke narodzin Jezusa
w szopce. Niegdys siano
oraz ziarno rozrzucano po
podtodze; w izbie stawia-
no réwniez caty snop
niemtdconej pszenicy

czy zyta.

Snop taki ., %o,
L) . ..‘\I

nazywat "Tﬂhk»

sie diduch 97 .
i miat bardzo wiele znaczen: przypominat e
o zmartych, odstraszat zte duchy, byt za-
powiedzig urodzaju w nowym roku.
Po uroczystej kolacji wyciggano zdzbta
z diducha i wrézono sobie przysztose,
a wiosenny siew rozpoczynano wtasnie
z nasion pochodzgcych z jego ktosow.

Koledowanie z gwiazda

Pierwotnie kolednicy chodzili po domach
z wielkg gwiazdg, ktora oznaczata zwycie-
stwo storica nad nocgq, i zyczyli wszystkim
zdrowia, szczescia, pomysinosci. Dzis
gwiazda oznacza Gwiazde Betlejemskq,
ktora wiodta medrcow do Betlejem.

Zwierzeta méwiace ludzkim glosem
Przekonanie, ze zwierzeta méwiq, miato
zwigzek z wiarg, ze na Szczodre Gody
przybywajg duchy przodkéw. Zwierzeta
byty jedynie posrednikami w przekazywaniu
ich stow.




Muzyka tagodzi obyczaje, a spiewanie koled zbliza do siebie ludzi. Wigc czem predzej
otwierajcie spiewniki i wybierajcie swoje ulubione utwory. A wybor jest naprawdg imponujgcy.
Wedtug badaczy zbior polskich kolgd i pastoratek liczy ponad 500 pozycji!

No ale skqd si¢ one wzigly i dlaczego tak si¢ nazywajg?

Tekst: Krzysztof Krukowski

A' y )
Pdjdziemy bracia w droge
z wieczora, wstapimy najpierw
do tego dwora.
I bedziemy spiewac wszedzie
o tak wesotej koledzie.
Hej, koleda, koleda!

towo ,koleda” jest terminem pochodzgcym z ka-
lendarza rzymskiego i 0znacza pierwszy dzien kaz-

dego miesigca. A pierwszego stycznia, wraz z na-
staniem nowego roku, Rzymianie odwiedzali sie
w domach, sktadali sobie zyczenia, przy okazji wyspie-
wujgc pochwaty gospodarza. W dawnej Polsce nato-
miast ,koledg” nazywano podziekowania, jakie chtopi
sktadali swojemu panu za prace i wynagrodzenie.
Te zwyczaje z czasem zaczety nabierac¢ charakteru
chrzescijanskiego i przeksztatcity sie w znany obrzed
chodzenia od domu do domu kolednikow przebranych
za zwierzeta lub dziwne stwory.
Do najpopularniejszych przebran nalezaty: turon, niedz-
wiedz, koza, kon, bocian. Zwierzeta te symbolizowaty
site i ptodnos¢, a caty obrzed miat cel magiczny: spra-
wienie, by w odwiedzanym gospodarstwie zapanowat
dobrobytiszczescie. Podczas takiego koledowania wy-
prawiano najrozmaitsze figle i w catym domu panowat
nastroj zabawy. W wielu regionach Polski grupy koled-
nikow zwane byty herodami. Przebierancy przedstawia-
li historie narodzin Jezusa, wplatajgc w swq opowiesc
wesote watki ludowe. Koledowanie po domach i rozne
przedstawienia nie mogty obejs¢ sie bez piesni o naro-
dzeniu Jezusa. Ale utwory te pierwotnie nazywaty sie
kantyczkami lub rotutami i nie zawsze mogty byc¢ Spie-
wane w kosciele. Ich tematyka pozbawiona tresci reli-
gijnych zawierata zbyt wiele akcentow humorystycz-
nych, nie licujgcych z powagg koscielnych nabozenstw.
Stowo ,koleda” na oznaczenie bozonarodzeniowych
piesni pojawito sie w uzyciu dopiero w XIX w.

a¥,

Aniot pasterzom maowit
Chrystus sie wam narvdzit
W Bellejem
uie bardzo podtym wmiescie
Varvdzit sie w ubdstwie
Pan wszegu sbworzenia

Najstarsze polskie piesni koscielne o narodzeniu Jezusa
pochodzg z XV w.. Zdréw bgdz, krélu anjelski (1424 r)
i Stataé sie rzecz wielmi dziwna (1442 r). Utwory te sg
dzi$ zupetnie nieznane i, co ciekawe, byty przektadami
z jezyka czeskiego. Natomiast najstarszq polskg koledg
$piewang do dzisigj jest Aniot pasterzom moéwit, piesn
skomponowana w XVI w. Najwiecej oryginalnych polskich
koled, z wykorzystaniem ludowych melodii, powstato
w XVIIi XVIII wieku w dobie baroku. Tworzyli je nie tylko
autorzy anonimowi, ale znani pisarze i poeci, m.in. Mikotaj
Sep Szarzynski, Andrzej Morsztyn czy Piotr Skarga. Twor-
cq piesni bozonarodzeniowych byt zyjgcy w XVIIIi XIX w.
poeta Franciszek Karpinski, autor m.in. jednej z najbar-
dziej znanych polskich koled: Bég sie rodzi. ’
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Lezac w studole,
patrzac na pole,
ujrzat Bartvsz stary Anioty, kbire
wdziecznymi gtosami swymi
okrzyhkunety

ziemskie padoty:

va wiebie niech chwata Bogu

bedzie trwata,
a ludziom pokdj na ziemi!

Oprocz koled w okresie Bozego Narodzenia $piewa sie
takze pastoratki. Sg to Swieckie piesni, ktore w sposéb po-
godny, a nierzadko wesoty, opowiadajg o narodzinach
Jezusa. Bohaterami tych utworow sg zwykle pasterze. Pa-
storatki pozbawione sq tresci teologicznych, wiec - z nie-
licznymi wyjqtkami - rzadko wykonywane sq podczas li-
turgii. Pastoratki rozpowszechnity sie w Polsce w XVII w.,
a pierwotnie spiewane byty przez wedrownych studentow.

A ]

wcuda, cuda ogtaszaja,

- wedtug tradycji autorem pierwszej koledy byt
$w. Franciszek z Asyzu (XII/XIII w.)
- najbardziej znang koledg na Swiecie jest
‘ awdopodobnie Cicha noc, ktéra powstata
ii 8 r.i zostata przettumaczona
ialektow
-‘J a sie od Bozego Naro-
o Swieta Chrztu Panskiego, czyli po-
larnych Trzech Kroli (6.01). W Polsce d
puszcza sie ich wykonywanie do Swie
Ofiarowania Panskiego, czyli Matki Boskiej
Gromnicznej (2.02).




CHOHO-HO-HO)DZCIE
NA JARMARK!

Zachwycajq zapachem, smakiem potraw i grzanego wina, cieszq oko kolorowymi lampkami

i Swigtecznymi dekoracjami, przyciqgajq thumy magiczng atmosferg swigt. Mowa oczywiscie
0 jarmarkach bozonarodzeniowych. Przygladamy si¢ tym najstynniejszym w Polsce.

Tekst: Adam Matysiak

Tradycja jarmarkéw bozonarodzeniowych wywodzi sie
z krajéw niemieckojezycznych. Pierwsze odbywaty sie na
terenie dzisiejszej Austrii - juz w XIl wieku, a w kolejnym
stuleciu upowszechnity sie w Niemczech i Szwajcarii. Na
gtéwnych placach wielu miast sprzedawano przede
wszystkim mieso, sery, wyroby cukiernicze, kosze wiklino-
we i zabawki dla dzieci.

Do Polskiidea jarmarkéw przywedrowata znacznie pdz-
niej. Od kilkunastu lat na przetomie listopada i grudnia
place i ulice w sercach wielu polskich miast zaczynajg
tetnic¢ zyciem i roznosi sie po nich zapach drzewek cho-
inkowych i $wigtecznych smakotykéw. Juz teraz zache-
camy Was do odwiedzenia najstynniejszych jarmarkow
bozonarodzeniowych w Polsce.

o ol




GDANSK

Kiedy: 18.11-23.12.2022
Gdzie: Targ Weglowy, ul. Bogustawskiego, ul. Tkacka

W 2019 roku jarmark bozonarodzeniowy w Gdansku zajgt trzecie miejsce
w prestizowym konkursie European Best Christmas Market. Od tego czasu
wciqz preznie sie rozwija. W zesztym roku miat najwiekszg powierzchnie
w historii - az 8500 m?! Teraz takze ma byc¢ zorganizowany ,na bogato”.
Do dyspozycji odwiedzajgcych zostanie oddanych az 150 swigtecznych
stoisk i 50 domkéw z jedzeniem. Gdariska Wielka Zbrojownia wypetni sie
stoiskami z wyrobami artystycznymi. Nie zabraknie tez Swigtecznego ko-
ledowania, wizyt Swietego Mikotaja, a takze ,gadajgcego”... tosia Lucka,
ktory niejednego rozbawi swoimi dowcipami.

POZNAN

Kiedy: 18.11-27.12.2022
Gdzie: pl. Wolnosci, pl. Kolegiacki, Rynek Lazarski,
Miedzynarodowe Targi Poznanskie

Tegoroczne Betlejem Poznanskie odbedzie sie w az czterech lokalizacjach.
Wszystko przez remont ptyty Starego Rynku. Od 18 listopada do 27 grudnia
Swigteczne kramy i stoiska bedg staty na Placu Kolegiackim i Placu Wolno-
$ci. Na popularnej w Poznaniu Plajcie (gwarowe okreslenie Placu Wolnosci)
pojawi sie m.in. karuzela wenecka i kolejka gorska, a takze odbedq sie
koncerty i silent disco. Tam tez bedzie mozna napisa¢ list do Gwiazdora
(czyli do Swietego Mikofaja). Jarmark zawita takze na Rynek tazarski - od
3 do 18 grudnia. Z kolei w pawilonach Miedzynarodowych Targéw Poznan-
skich odbedzie sie m.in. Poznar Ice Festival i powstanie... ligawa (po ,po-
znanisku” lodowisko), gdzie bedzie mozna.. pobiegad (czyli pojezdzic)
na tyzwach!

KRAKOW

Kiedy: 25.11.2022-1.01.2023

Gdzie: Rynek Gléwny

Odwiedzajqcych Krakowskie Targi Bozonarodzeniowe (tak krakowianie
nazywajq swoj jarmark) przycigga przede wszystkim stynny klimat krakow-
skiego Rynku Gtéwnego, jednego z najwiekszych w Europie. Na jego ptycie
przed Sukiennicami - od strony pomnika Adama Mickiewicza - znéw stang
liczne stoiska handlowe i gastronomiczne, na ktérych swoje wyroby bedg
sprzedawali takze kupcy z zagranicy. Podobno w tym okresie nie da sie
wyjechad z Krakowa bez uprzedniego skosztowania grzarnca galicyjskiego.

WROCLEAW

Kiedy: 18.11-31.12.2022
Gdzie: Rynek, pl. Solny,
ul. Otawska, ul. Swidnicka

Wroctawski jarmark bozonarodzeniowy
jak magnes przycigga turystéw z catej
Polski. Pod koniec kazdego roku centrum
stolicy Dolnego Slgska zamienia sie
w swigteczne miasteczko, a w nim czeka-
jq liczne atrakcje, np. Bajkowy Lasek,
éwiqteczny Wiatrak, karuzele, Kraina Kra-
snali i Reniferéw czy Domek Pod Krasna-
lem. Wszystko okraszone pieknem wro-
ctawskiego Rynku i pobliskich uliczek!

KATOWICE

Kiedy: 18.11.2022-8.01.2023

Gdzie: Rynek

W tym roku katowicki jarmark potrwa wy-
jgtkowo dtugo - az do 8 stycznia i zosta-
nie podzielony na Il etapy - bozonarodze-
niowy od 18 listopada do 23 grudnia
i Swigteczno-noworoczny od 24 grudnia
do 8 stycznia. Odwiedzajgcych czekajg
liczne atrakcje, np. bajkowe domki z figur-
kami, kilkkumetrowa $wigteczna piramida,
mitynskie koto, basniowy pocigg i plenero-
we kino wyswietlajgce bajki, a takze lodo-
wisko, na ktérym bedzie mozna spalié
kalorie.
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FACZY LUDZI

Dtugie jesienne i zimowe wieczory sprzyjajq przyjacielskim

i rodzinnym spotkaniom przy gorgcej herbacie.
Jednak nawet najbardziej interesujgca rozmowa
nie zaspokoi gtodu jej uczestnikéw. Dlatego wraz z Beatq Sniechowskg
proponujemy osiem przepisow na pyszne dania, ktére mozna wykorzystac podczas
réznych okazji. Satatka sledziowa i sledzie po kaszubsku mogg znalez¢
sie i na stole wigilijnym, i na przyjeciu imieninowym. Mozna je tez potraktowac jako przekgske.
Drozdzowe paszteciki idealnie pasujq do barszczu czerwonego,
mozna je zabrac do pracy czy zje$¢ na kolacje.
Podobnie rzecz sie ma z buteczkami z czosnkiem.
Jesli mamy ochote na cos bardziej tresciwego, czekajg na nas kotleciki
w dwodch odstonach. A na deser chrust i oponki. Smakujg zawsze i wszedzie,
zwtaszcza w okresie karnawatowym!
Zachecamy wiec do wyprobowania naszych przepisow
i wigczenia ich do swojej ,ksigzki kucharskiej”.
Oczywiscie, wszystkie produkty wykorzystane w przepisach mozna kupi¢
w sklepach Kaufland.

Zyczymy duzo frajdy podczas przygotowywania positkéw
i niezapomnianych wrazen kulinarnych podczas degustacji!
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. KOTLECIKI I BULECZKI
POZARSKIE W PANKO Z CZOSNKIEM | ZIOLAMI

KOTLETY [ SEROWE OPONKI
PO KIJOWSK | CIOTKI LONKI




KOTLECIKI
POZARSKIE W PANKO

BULECZKI
Z CZOSNKIEM | ZIOELAMI

@ Czas przygotowania: 30 min
Sktadniki na 2 porcje

@ Czas przygotowania: 50 min + 60 min wyrastania
Sktadniki na 6 porcji

autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki 17

2 pojedyncze filety z kurczaka, 1jajko, 1 pszenna kajzerka + mleko
do namoczenia, 1tyzka drobno posiekanej natki pietruszki, sol
morska, swiezo zmielony pieprz, panko do obtoczenia, masto
klarowane do smazenia

Sktadniki &7

ciasto:

250 g maki pszennej, %2 opakowania drozdzy instant, 1tyzeczka
cukru, 1 szczypta soli, jajko - zottko do ciasta, biatko do posmaro-
wania, pét szklanki cieptego mleka, 20 g masta

do polania:

ok. 70 ml oliwy extra virgin, 2 zgbki drobno posiekanego czosnku,
2 tyzki posiekanego koperku, 2 tyzki posiekanej natki pietruszki
opcjonalnie: listki tymianku, ptatki soli morskiej

Piersi z kurczaka oczysci¢, drobno posieka¢. Do miski przetozyc
odcisnietg po namaczaniu butke, posiekanego kurczaka, jajko,
natke pietruszki, doprawic solg, pieprzem i doktadnie wymieszad.
Panko rozsypa¢ na talerzu. Wilgotnymi dtonmi nabierac porcje
Do miski przesia¢ make, dodad drozdze, cukier, sdl, zéttko, mleko
i masto. Zagnies¢ gtadkie ciasto. Uformowac kule, przykry¢ miske
bawetniang sciereczkq, odtozy¢ na ok. 60 min w ciepte miejsce

- by ciasto podwoito objetos¢. Wyjgé na podsypany makq blat,
zwilzonymi dtonmi formowac kulki wielkosci orzecha wtoskiego,

masy, formowad kulki, obtacza¢ je w panko. Piekarnik rozgrzac
do 180°C. Na patelni rozgrza¢ klarowane masto, smazy¢ kotleciki
z kazdej strony na ztoty kolor. Nastepnie przetozy¢ je na blaszke
wytozong papierem do pieczenia. Dopiec kotlety w rozgrzanym
piekarniku przez 8-12 min (w zaleznoéci od wielkosci).

uktadad je w tortownicy, naczyniu zaroodpornym lub patelni
zeliwnej wysmarowanej mastem. Przykry¢ sciereczkq i jeszcze raz
zostawi¢ do wyrosniecia na ok. 30 min. Buteczki posmarowad

biatkiem, piec 18-20 min w 190°C. Oliwe potqczy¢ z zio-
tami i czosnkiem. Gorgce buteczki pola¢ aromatyczng ={ =[
mieszankq i posypad ptatkami soli morskie;. Kaufland Kaufland

SEROWE OPONKI
CIOTKI LONKI

KOTLETY
PO KIJOWSKU

@ Czas przygotowania: 35 min @ Czas przygotowania: 45 min + chtodzenie ok. 60 min

Sktadniki na ok. 6 porcji Sktadniki na 4 porcje

autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki @7
4 pojedyncze piersi z kurczaka

Sktadniki &7

250 g twarogu poétttustego (dwukrotnie zmielonego lub przeci-
$nietego przez praske), ok. 250 g maki pszennej + dodatkowo
do podsypania, ok. 60 g cukru, 2 zéttka, 1 ptaska tyzeczka sody
oczyszczonej, 1tyzeczka octu, 120 g kwasnej Smietany 18%,

olej do smazeniaq, cukier puder

masto ziotowe:

80 g zimnego masta, 3 tyzki posiekanego koperku lub posiekane;j
natki pietruszki (mozna tez pomieszad ziota), 1 maty zgbek
czosnku drobno posiekany, 2 tyzki soku z cytryny, sdl, pieprz
oczyszczong i pozostate sktadniki, zmiksowad az do otrzymania dodatkowo:
lekko klejgcego sie ciasta. Stolnice podsypad magkg, wytozy¢ cia-
sto, rozwatkowacd na grubosc ok. 1,5 cm. Ciasto oproszyd rowniez

magka pszenna do obtoczenia, butka tarta do panierowania,
Tjajko + 2 tyzki mleka, masto klarowane do smazenia

makg z wierzchu. Wycina¢ ,oponki” np. za pomocqg szklanki

i kieliszka. W garnku rozgrzac olej, wrzucac¢ oponki na rozgrzany Do miseczki przetozy¢ masto, koperek, czosnek, sok z cytryny.
ttuszcz, smazyc z dwéch stron na ztotobrgzowy kolor. Wymiesza¢, doprawic solq i pieprzem. Masto podzieli¢ na 4 cze-
Osgczy¢ na reczniku papierowym, oproszy¢ cukrem pudrem. $ci, uformowac wateczki. Zawing¢ w folie i witozy¢ do zamrazarki.
Piersi kurczaka rozbic¢ delikatnie ttuczkiem. Na kazdym kotlecie
utozy¢ kawatek masta ziotowego, zwing¢ ciasne roladki, podwija-
jagc konce. Wstawi¢ do lodéowki na 45-60 min. Umiesci¢ mgke,
rozmqcone jajko z mlekiem i butke tartq w oddzielnych tale-
rzach. Roladki doktadnie obtoczy¢ w mqce, jajku i butce
tartej. Smazy¢ partiami na gtebokim ttuszczu. Osqczy¢ | | 4

na recznikach papierowych. Kq::nd
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WARSTWOWA DROZDZOWE PASZTECIKI
SALATKA SLEDZIOWA Z KAPUSTA | GRZYBAMI
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SLEDZ KARNAWALOWE
PO KASZUBSKU CHRUSTY
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WARSTWOWA
SALATKA SLEDZIOWA

DROZDZOWE PASZTECIKI
Z KAPUSTA | GRZYBAMI

@ Czas przygotowania: ok. 75 min + ok. 60 min na wyrastanie @ Czas przygotowania: 60 min + 6 godz. chtodzenia

Sktadniki na 4 porcje Sktadniki na 8 porcji

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki T7
ciasto:

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki {7

4 filety sledziowe moczone przez 3-4 godziny w mleku
2 76ttka, 100 g masta o temperaturze pokojowej, 30 g drozdzy, lub wodzie, ok. 300 g upieczonych burakéw, ok. 400 g ziemniakow
Ttyzka cukru, 250 ml letniego mleka, 350 g maki, % tyzeczki soli

farsz:

ugotowanych w mundurkach, 3 jajka ugotowane na twardo,

1 czerwona cebula, 4 ogorki kiszone drobno pokrojone, 2 tyzeczki
30 g suszonych podgrzybkéw moczonych przez noc, 300 g musztardy dijon, 5 fyzek majonezu, 4 tyzki gestej kwasnej
kiszonej kapusty, 1 cebula, 30 g masta, 1lis¢ laurowy, 1ziarno $mietany, 1tyzka soku z cytryny, pieprz do smaku
ziela angielskiego, 2 tyzki jasnego sosu sojowego, olej, sol, pieprz
lub czarnuszka do posypania na 2-centymetrowe paski. Buraki obra¢, zetrze¢ na tarce o gru-
bych oczkach. Ziemniaki obraé. Majonez wymieszac z kwasng
Do kubka da¢ drozdze, cukier, 1tyzke mgki, mleko. Wymieszag, Smietanq i sokiem z cytryny. Przygotowad duzq przezroczystg
odstawi¢ na 15 min. Do miksera przesia¢ mgke, dodac sdl, miske lub stoiczki do serwowania satatki. Na dnie miski roztozy¢
rozczyn. Dodawac po 1z6ttku, na koniec po kawatku miekkiego Sledzie, doprawic pieprzem, rozsmarowac po nich musztarde.
masta. Gtadkie ciasto przykry¢ sciereczkq i odstawi¢ na 60 min. Utozy¢ sparzong cebule, zetrzec ok. 100 g ziemniakéw. Nastepnie
Kapuste odcisng¢, posieka¢, przetozyc do garnka z grzybami utozy¢ warstwowo ogérki kiszone, ok. 4 tyzek majonezu, buraki,
i wodg, doda¢ ziele, li$¢ laurowy i gotowad 40 min. Odcedzi¢ docisng¢. Zetrzec reszte ziemniakdw, wytozy¢ pozostaty majonez,
kapuste, grzyby wyjq¢ i posiekaé. Rozgrza¢ olej, skarmelizowad a na wierzch zetrzed jajka. Salaterke przykry¢ foliq spozywczg,
cebule. Dodac grzyby, masto, chwile smazy¢, dodac kapuste chtodzi¢ 5-6 godzin lub catg noc.
i dusi¢. Doprawi¢ solg, pieprzem i sosem sojowym. Ciasto krotko

wyrobic¢, rozwatkowad. Wycinaé kawatki, faszerowac zim-

nym farszem. Wierzch posmarowad rozmgconym zott- =V =V
kiem z mlekiem i posypa¢ kminkiem. Piec 18-22 min na Kaufland Kaufland
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Dodatkowo: z6ttko + mleko do posmarowania, kminek | Cebule posiekat, przela¢ wrzatkiem. Sledzie odcedzi¢, pokroi¢
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ztotobrgzowo w 180°C. I
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SLEDZ
PO KASZUBSKU

KARNAWALOWE
CHRUSTY

@ Czas przygotowania: 40 min + 30 min chtodzenia @ Czas przygotowania: ok. 35 min

Sktadniki na 6-8 porgcji Sktadniki na 6 porcji

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki @
ok. 5-6 filetow sledziowych moczonych przez 3-4 godziny

w mleku lub wodzie, 2 duze cebule (np. biata i czerwona)
pokrojone w piodrka, 3 tyzki koncentratu pomidorowego,

Sktadniki 7

380 g mqki pszennej, 200 g kefiru, 1jajko, 60 g cukru, 1kopiasta
tyzeczka proszku do pieczenia, % tyzeczki soli, olej roslinny

do smazenia, cukier puder

5 suszonych sliwek pokrojonych na mniejsze kawatki, 1 duzy
ogdrek kiszony pokrojony w kostke, 1tyzka octu winnego, 2 liscie
laurowe, 3 ziarna ziela angielskiego, % ptaskiej tyzki mielonej

|
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Make przesia¢ do misy, dodac proszek do pieczenia, cukier oraz |
sol. Kefir potqczy¢ z jajkiem, dodad do suchych sktadnikdw, wyro- |
bi¢ (recznie lub mikserem z hakiem), az ciasto bedzie gtadkie | stodkiej papryki, 2 gozdziki, ok. 100 ml oleju np. ryzowego lub
i elastyczne. Uformowac kule, owing¢ foliq spozywczg, odtozyé I z pestek winogron
na ok. 30 minut do lodéwki. Ciasto, ktore odpoczeto, podzieli¢ I
na 2-3 czesci. Kolejno rozwatkowywad kazdg czesc, wycinad I Rozgrzac 4 tyzki oleju na patelni, doda¢ cebule, gozdziki, ziele
nozem lub radetkiem prostokagty, np. 4 x 8 cm. W $rodku nacinaé I angielskie i liscie laurowe. Dusi¢ pod przykryciem, az cebula
i przewlekac przez dziurke. W garnku mocno rozgrzac olej, I sie zeszkli. Dodac koncentrat pomidorowy, sliwki, mielong
smazyc¢ chrusty partiami. Gorqce uktadad na talerzu, posypac I papryke, razem przesmazy¢. Gdy cebula sie zrumieni, skrecic¢
cukrem pudrem. I palnik, dodac ogorki kiszone, reszte oleju i doprawic¢ do smaku
I solg, pieprzem, ew. zakwasi¢ octem winnym. Sledzie odcedzi¢,
I pokroi¢ na kawatki. W wyparzonym stoiku uktada¢ warstwami
I Sledzie z wystudzong cebulg i dodatkami. Catosé powinna by¢
: przykryta olejem. Zamknqc¢ stoik, odtozy¢ do lodéwki na 3-4 dni.
|
|
|
|

Podawac np. z chlebem zytnim na zakwasie.
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OWOCE | WARZYWA

To podstawa diety
DASH. Dietetycy zalecajg
spozywanie od 4 do 5 porcji
owocoéw i warzyw dziennie,
szczegodlnie moreli, banandw, boréwek
amerykanskich, awokado, pomidoréw
i.. ziemniakéw, ktére charakteryzujq
sie niskq zawartoscig sodu, a dodat-
kowo wzbogacajg naszg diete w prze-
ciwutleniacze, chronigce naczynia
krwionosne przed szkodliwym dziata-
niem wolnych rodnikow.

MIESO | RYBY

Witaminy z grupy B, kwasy ttuszczowe,
zelazo i cynk sq niezbedne do prawi-
dtowego funkcjonowania uktadu
krwionosnego, dlatego chude mieso,
ryby i owoce morza sg.. mile widziane
na talerzach oséb ,na diecie” DASH.

PRODUKTY MLECZNE

W przeciwienstwie do diety Srodziem-
nomorskiej w diecie DASH nabiat
odgrywa pierwszoplanowq role -
dostarcza wapn, ktéry pozytywnie
wptywa na uktad krwionosny i regulu-
je cisnienie krwi. Oczywiscie, spozywa-
ne przez nas produkty mleczne powin-
ny by¢ niskottuszczowe - najlepiej
doda¢ do codziennego menu 2-3
porcje nabiatu w postaci kefiry,
maslanki lub jogurtu.

Dobrze zy¢ dobrze
i dobrze jes¢ dobrze.

Tekst: Krzysztof Gorzkowicz

adcisnienie to problem, z kté-
rym mierzq sie lekarze i pacjen-
ci na catym swiecie. Na szcze-

Scie zmiana stylu zycia i odpowiednia
dieta moze zapobiegac rozwojowi
choroby nadcisnieniowej i pozytywnie
wptyngc na nasz zdrowie.

Na podstawie badan Dietary Appro-
aches to Stop Hypertension, przepro-
wadzonych przez National Institutes
of Health, amerykanscy naukowcy
opracowali diete DASH, ktérej stoso-
wanie przyczynia sie do zmniejszenia
cisnienia oraz obnizenia stezenia cho-
lesterolu i trojgliceryddw we krwi.

PRODUKTY
PELNOZIARNISTE

Przechodzgc na diete DASH, nie musi-
my wykresla¢ z naszych jadtospisow
produktéw zbozowych, ale.. warto
zmienic¢ na przyktad biate pieczywo na
pieczywo petnoziarniste - chleb razo-
wy... jest przeciez pyszny i zdrowy. Pro-
dukty petnoziarniste sq bogate
w btonnik pokarmowy, ktory reguluje
procesy trawienne i obniza poziom
cholesterolu.

ORZECHY
I NASIONA STRACZKOWE

Niezbedne nienasycone kwasy ttusz-
czowe (NNKT) to grupa ttuszczéw,
ktére nie sq syntezowane przez nasze
organizmy, ale sq bardzo wazne
w  prawidtowym funkcjonowaniu
- w diecie DASH nie moze wigc zabrak-
ng¢ migdatow, orzechdéw wioskich,
nerkowcow, pestek dyni, ale rowniez
fasoli, grochu, soczewicy i soi.
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Dtugie zimowe wieczory (i krdtkie dni)
mogq byc bezmigsne.

Wegetariariskie menu obfituje bowiem w smakolyki,
ktore sycq, dodajq energii, rozgrzewajq i pozytywnie
wplywajq na odpornost.

Warto sprobowad, szczegdlnie zimq.

ZIEMNIACZKOW NIE ZOSTAWIAJ...

..szczegolnie, gdy za oknem mroz,

a energii do pracy (lub zabawy!) brakuje.
Ziemniaki sq bowiem Zrodtem skrobi,
ktéra zwieksza poziom energii
i sprawia, ze dtuzej czujemy sie “
,najedzeni”. Oczywiscie, jesli méwimy J

o pysznych i pozywnych bulwach,

Tekst: Krzysztof Gorzkowicz

POWROT DO KORZENI, CZYLL...

..warzywa korzeniowe, ktore dostepne
sq w sklepach zimowq porg i $wietnie
sprawdzg sie nie tylko na surowo, ale
réwniez w formie gotowanej i pieczo-
nej. Warto chrupad przede wszystkim
marchewke - bogatg w witamine A
i beta-karoten, ale pamietajmy row-
niez o miejscu w lodéwce dla pietrusz-
ki czy selera. Dodatkowo, do naszego
jadtospisu  wprowadzi¢ mozemy
warzywa kapustne - brukselke, broku-
ty i kalafior.

PYSZNA KASZA,
PYSZNY GROCH!

Kasza gryczana, kasza jeczmienna,
kasza jaglana, kasza orkiszowa, kasza
manna i.. kuskus - kasz ci w wegeta-
rianskim menu dostatek. Sq sycgce
i lekkostrawne, zawierajq potas, zela-
zo, magnez, kwas foliowy i witaminy
z grupy B. Wegetarianie powinni
zadba¢ réwniez (nie tylko zimg)
o obecnosc w diecie warzyw strqczko-
wych - soi, fasoli, ciecierzycy - boga-
tych w biatka, ktére w organizmie
petnig nie tylko funkcje budulcowq, ale
réwniez chroniqg przed wirusami i bak-
teriami.

nie mozemy zapomniec o batatach, nazywanych

réwniez ,stodkimi ziemniakami”, ktore zawierajg miedzy
innymi beta-karoten - zwigzek chemiczny, ktory
pozytywnie wptywa na system immunologiczny. Trzecim
warzywem, ktore powinno znalez¢ sie na wegetarianskim,
zimowym stole, jest dynia, wzmacniajgca odpornos¢ dzieki
zawartosci witamin A, Ci E oraz zelaza.

NA ROZGRZEWKE —
PRZYPRAWY...

i to nie tylko do kawy! Cynamon,

imbir, kolendra i gozdziki nadajg napo-
jom i daniom swiqtecznego smaku,
a do tego rozgrzewajq tak, ze az palce
lizac. Innymi rozgrzewajqcymi przypra-
wami, o nieco bardziej wytrawnym

smaku, sg kurkuma i chili.




Autorkg przepisow jest
BEATA SNIECHOWSKA
szefowa kuchni i restauratorka,
zwyciezczyni
Il edycji programu MasterChef

KOKOSOWY DAL
/ SOCZEWICY

)
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Z DYNIA I KOLENDRA

Czas przygotowania: 40 minut

Sktadniki na 6 porcji

300 g czerwonej soczewicy

ok. 400 g migzszu dyni Hokkaido

1 duza cebula

2 zqgbki czosnku

1,5 cm korzenia imbiru

400 g pomidoréw pelati lub passaty pomidorowej
1 puszka mleczka kokosowego

po 1tyzeczce kurkumy, stodkiej papryki,
kminu rzymskiego, mielonych ziaren kolendry
¥ tyzeczki chili

sol, pieprz

olej do smazenia

ok. 2 szklanek wywaru warzywnego lub wody

do podania:
Swieza kolendra, limonka, plasterki chili,
ugotowany ryz

Cebule posiekad, dynie pokroic

w ok. 2-3 cm kostke. Czosnek i imbir
bardzo drobno posiekac.

Na duzej patelni lub

w szerokim rondlu rozgrza¢ ole;j,

wsypad dynie, smazy¢,

az lekko sie zrumieni,

nastepnie dodac cebule i smazyd razem,
az cebula sie zeszkli.

Dodac wszystkie przyprawy sypkie

oraz imbir wraz z czosnkiem,
przesmazy¢, caty czas mieszajqc.
Soczewice optukad na sitkuy,

dodac¢ do reszty bezposrednio na patelnie.
Catos¢ zala¢ wodg lub bulionem

oraz pomidorami z puszki,

gotowad razem na wolnym ogniu

pod przykryciem ok. 15 minut.

Nastepnie wlaé mleko kokosowe

i gotowac kolejne 10 minut,

az soczewica sie rozpadnie

i powstanie gesty sos z dyniq.

Catos¢ doprawic solg i pieprzem.
Posypac swiezg kolendrq,

plasterkami chili. Serwowac z kawatkiem limonki
i ugotowanym ryzem.






WIEJSKA ZAPIEKANKA
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L WARZYWAMI, WOrOWINA
| KREMOWYM PUREE ZIEMNIACZANYM

Czas przygotowania: 1godzina 15 minut

autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki na 4 porcje

mieso z warzywami:

500 g mielonej wotowiny

1duza cebula

2 zgbki czosnku

2 marchewki

150 g zielonego groszku (mrozonego)
2 todygi selera naciowego

2 tyzki sosu worcestershire

2 tyzeczki suszonego tymianku

% tyzeczki ptatkow chili

sol, pieprz
ok. 180 ml wywaru miesnego, warzywnego lub wody
olej

purée ziemniaczane:

ok. 800 g magczystych ziemniakdéw

ok. 50 g masta

60 ml mleka

ok. 100 g startego sera cheddar

1tyzka posiekanej natki pietruszki do dekoracji
¥ tyzeczki swiezo zmielonej gatki muszkatotowej
sol

Marchewki obra¢, pokroi¢ w ok. 2 cm kostke.

Seler pokroi¢ w kostke lub 1cm plasterki.

Cebule i czosnek posiekac. W szerokim rondlu

lub wysokiej patelni przeznaczonej do smazenia

i zapiekania rozgrza¢ olej, doda¢ najpierw marchew,
smazy¢ 2 min. Nastepnie dodad cebule,

seler i czosnek. Smazy¢ na srednim ogniu

tak dtugo, az cebula lekko sie skarmelizuje,

a pozostate warzywa zmiekng.

Warzywa wyjqé z rondla, wlac wiecej oleju,
podkreci¢ moc palnika, wtozy<¢ mieso

i mocno smazy¢. Dodac przyprawy

(s6l, pieprz, ptatki chili, tymianek i sos worcestershire)
i przesmazone wczesniej warzywa. Catosc podlac
wywarem lub wodg, doda¢ groszek, dusi¢ na wolnym
ogniu ok. 6-8 minut.

Ziemniaki obrac, ugotowac do miekkosci w dobrze
osolonej wodzie. Nastepnie odcedzi¢, odparowad,
jeszcze ciepte przetrzed przez praske do garnka,

w ktoérym sie gotowaty. Dodac gorgee mleko, gatke
muszkatotowg, masto oraz ok. 50 g startego sera.
Wymieszad, sprawdzi¢, czy nie trzeba dosolic.
Whytozy¢ kremowe purée ziemniaczane na mieso

z warzywami. Jezeli nie masz rondla do zapiekania,
mozesz przetozy¢ mieso do naczynia zaroodpornego
i przykry¢ je warstwg ziemniakow. Piekarnik rozgrzac
do 180°C. Piec ok. 20 minut. Nastepnie zapiekanke
wyjqc z pieca, posypac resztqg sera i zapiekac
jeszcze ok. 15 minut. Gotowe danie posypac drobno
posiekang natkgq pietruszki.
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/ KURCZAKIEM,
CHORIZO | PAPRYKA

Czas przygotowania: 2 godziny + ok. 60 minut marynowanie

autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki na 4-6 porcji

150 g chorizo

6 podudzi z kurczaka

Tcytryna

1batat

1 czerwona cebula

3 zgbki czosnku

126tta i1 czerwona papryka

1 papryczka chili

200 g pomidoréw pelati

100 g zielonych oliwek

1tyzeczka wedzonej ostrej papryki
sél morska, swiezo mielony pieprz

oliwa
listki bazylii do posypania

Warzywa umy¢, osuszyc i obrad.

Batata pokroi¢ w pétplasterki lub 3 cm kostke.
Czerwong cebule pokroi¢ w pidrka, czosnek i chili
drobno posiekad. Papryki pokroi¢ w paski.
Chorizo pokroi¢ w kostke lub plasterki.

Podudzia z kurczaka umy¢, osuszy¢, skropic
sokiem z cytryny, odtozy¢ do lodéwki na 60 minut.
Nastepnie osuszy¢, natrzec solg i pieprzem.

W garnku do smazenia i pieczenia rozgrzac olej,
obsmazy¢ mieso z kazdej strony, az skoérka i mieso
zrumieniq sie na ztoto. Wyjgc¢ z garnka na talerz.
Do tego samego garnka przetozy¢ batata

i papryke, doprawi¢ delikatnie solg, chwile
przesmazyc. Doda¢ chorizo, cebule, czosnek oraz
chili. Smazy¢ razem, az cebula sie zeszkli.

Do garnka wsypa¢ wedzong papryke, wymieszac.
Podudzia z kurczaka utozy¢ na warzywach.
Catos¢ zala¢ pomidorami, dodad oliwki, skropic¢
oliwgq. Piekarnik rozgrza¢ do 160°C (z wigczonym
termoobiegiem). Garnek przykry¢ folig
aluminiowaq. Piec ok. 1 godz. i 45 minut.

Gotowe danie wyjqc z piekarnika, usung¢ folie,
posypac listkami bazylii.







Snieg powstaje w chmurach w procesie resublimacji, czyli zmiany stanu
skupienia wody — ze stanu lotnego (pary wodnej) do stanu statego (Sniegu,).
Opricz odpowiedniej temperatury, wilgotnosci i cisnienia, do stworzenia
platkéw sSniegu matka natura potrzebuje jgder kondensacji (najczescie
pytkow kurzu), do ktorych prazylaczajq sig krysztathki lodu.

Tekst: Krzysztof Gorzkowicz

Ploctki ém’ej,u... o formie

Poczgtkowo kazdy ptatek sniegu ma ksztatt graniastostu-
pa szesciokgtnego. Dopiero pdzniej, w zaleznosci od warun-
kow atmosferycznych, rozrasta sie i przyjmuje réznorodne,
urzekajqce formy - na przyktad szescioramienne ptatki,
nazywane réwniez gwiazdkami, ktére powstajg w tempe-
raturze od 2 do -15 stopni Celsjusza.

(S)Pe»olp» ém’e}, (s) da. § sm}.

Ptatek $niegu, zanim z gracjqg opadnie na ziemie (lub na
naszqg rekawiczke) - w zaleznosci od tego, jak wysoko znaj-
duje sie chmura - ma do pokonania od 500 do 5000
metréow. Predkosé, jakg osigga w swojej podniebnej podro-
2y, w duzej mierze zalezy od predkosci wiatru, ale réwniez
masy, ksztattu i rozmiaru ptatka sniegu. Przyjmuje sie, ze
ptatek $niegu w formie gwiazdki porusza sie z predkosciq
od 0,5 do 1 metra na sekunde.
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REKORDOWA

SNIEZYNKA
Miano najwiekszego ptatka $niegu
(i miejsce w Ksiedze Rekordow Guin-
nessa) dzierzy ptatek $niegu, ktéry
spadt w 1887 roku w amerykariskim
stanie Montana - jego $rednica mie-
rzyta.. 38 centymetrow.

ARBUZOWY SNIEG?

PROSZE BARDZO...
..i nie jest to nazwa lodowego deseru.
To popularne zjawisko, za ktére
odpowiada zawtotnia $niezna
(Chlamydomonas nivalis) - gatunek
glondéw lubujgeych sie w niskich tem-
peraturach i zawierajgcych rézowy
barwnik - astaksantyne. Zjawisko
rézowego $niegu podobno zaobser-
wowat sam Arystoteles.
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~DOBRZE ZBUDOWANE"
PLATKI SNIEGU
Pojedynczy ptatek sniegu o standar-
dowej srednicy 5 milimetréow zbudo-
wany jest z okoto dziesieciu trylio-
néw (10%8) czgsteczek wody. Duzo,
prawda?

SNIEG, JAKI JEST,
KAZDY WIDZI...
..chociaz nie jest biaty, jak na pierwszy
rzut oka moze sie wydawac. Jest prze-
zroczysty. W ,naszych oczach” ma
barwe biatg, poniewaz odbija cate
spektrum fal swiatta widzialnego.

CICHOSZA...

PADA SNIEG!
Padajgcy snieg ttumi hatas, dlatego
w czasie snieznych opaddéw mozemy

odnie$¢ wrazenie, ze jest ciszeji... spo-
kojniej. Szczegdlnie gdy siedzimy
w fotelu, przy kominku, z kubkiem
gorqcej czekolady w rekach.

KOSMICZNY
SNIEG

Nie tylko Ziemianie mogq cieszy¢ sie
ze $niegu. Lgdownik Phoenix zaobser-
wowat opady $niegu... na Marsie. Nie-
stety, snieg zdgzyt wyparowac, zanim
dotart do marsjaniskiej powierzchni,
dlatego na odpowiednie warunki do
organizacji kuligu na Marsie bedziemy
musieli jeszcze chwile poczekad.
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ALE JAZDA...
NA LYZWACH!

Gdy spadajq temperatury za oknem, rosnie ekscytacja mitosnikow jazdy na tyzwach.
Nicktorym jednak ten rodzaj aktywnosci fizycznej kojarzy si¢ z czgstymi i powaznymi urazami. \
Nie kazdy tez wie, jak zaczqé. W tym artykule rozwiewamy wszystkie watpliwosci.

Tekst: Adam Matysiak
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Kto moze jezdzi¢ na tyzwach?

Wszyscy, niezaleznie od wieku! Przygode na lodzie
zaczynajg nawet 4-letnie dzieci, dla ktérych przewidzia-
ny jest specjalny sprzet, np. tyzwy saneczkowe. Warto
zapisac dziecko na zajecia z instruktorem, jednak i naj-
mtodsi, i starsi mogg z powodzeniem sami nauczyc

sie jezdzic.

Co jest potrzebne?

Kask (nie jest obowigzkowy, ale naszym zdaniem ™
przezorny zawsze ubezpieczony), tyzwy i.. odpo- P
wiednie ubranie. Jesli nie masz dwoch pierwszych rzeczy,
spokojnie - mozesz wypozyczy¢ je na kazdym lodowisku.
O ubiér musisz zadbad sam. Na tyzwach niezwykle trud-
no jest zmarzng¢ (no chyba ze stoi sie w miejscu...). Wy-
sitek sprawia, ze ciato jest rozgrzane i nie odczuwa niskiej
temperatury, dlatego nie nalezy ubierac sie zbyt ciepto.
Kurtka powinna by¢ lekka, np. typu soft-shell, spodnie
dresowe lub lekko ocieplane. Pamietajmy tez o lekkich
rekawiczkach. Najmtodsi powinni by¢ zaopatrzeni
w ochraniacze na kolana i tokcie.

Jak zaczaé&

Najlepiej zaczgé od chodzenia na tyzwach po gumowe;j
nawierzchni w szatni przy lodowisku - pochodzi¢ w miej-
scu, unosic kolana, zrobi¢ przejscia skrzyzne i krokiem
odstawno-dostawnym. Gdy poczujemy sie pewniej, mo-
zemy wejsc¢ na léd - najlepiej z pomocnikiem, ktéry po-
trafi jezdzi¢. Nastepnie warto oswoic sie przy bandzie
z pozycjq tyzwiarskg. Asekurujgc sie jedng rekq, nalezy
zgiq¢ nogi, lekko pochyli¢ sie do przodu, a potem poru-
szac sie krokiem jodetkowym, odstawiajgc stopy od ze-
wnatrz i przenoszgc ciezar ciata z jednej nogi na drugaq.
Wtedy uczymy sie odpychacd. Czesto juz po kilkunastu
minutach znika trudnos¢ poruszania sie po lodzie, a po
4-5 sesjach mozna juz swobodnie jezdzi¢, robi¢ zwroty
i hamowac ptugiem.

Co daje jazda na tyzwach?

Ogromnq frajde! Ten rodzaj aktywnosci fizycznej jest tez
nieoceniony pod kgtem zdrowotnym. Nie tylko pracujemy
nad kondycjq fizyczng, ale tez nad koordynacjq, réwno-
waggq i orientacjq przestrzenna. Jazda na tyzwach ksztat-
tuje sylwetke, buduje miesnie nog, brzucha i posladkow,
poprawia elastycznosé stawow, a takze pobudza krgze-
nie.

Jakie urazy sa najczestsze i jak im zapobiec?

Moze sie wydawag, ze ryzyko doznania kontuzji podczas
jazdy na tyzwach jest bardzo duze, lecz znacznie wiecej
urazow zdarza sie na przyktad w pitce noznej. Trzeba byc¢
jednak ostroznym. Najgrozniejsze sq urazy gtowy. Mozna
im oczywiscie zapobiec, noszqc kask (choéby rowerowy).
Podczas nieumiejetnych upadkéw dochodzi do ztamania

-

reki, nadgarstka czy uszkodzenia stawow. Im tez mozna
zaradzi¢. Wystarczy nauczyc sie bezpiecznego... upada-
nia. Chodzi o odpowiednie przenoszenie srodka ciezkosci,
wejscie w pozycje potsiedzqcg z rekami przy sobie i glowgq
skierowanqg do klatki piersiowej. Wtedy upada sie
na miesnie posladkowe, ktére znoszq bardzo wiele.

Czy mozna jezdzié po tafli naturalnych akwenéw?

Tak, jesli pogoda i grubosc¢ lodu na to pozwalajqg. Trzeba
jednak pamieta¢, ze zawsze ryzykujemy, wchodzge na
naturalny 16d. Dlatego nigdy nie nalezy sie wybierac na
JSlizgawke” w pojedynke. W przypadku zatamania lodu
trzeba zachowac¢ spokoj. Najlepiej potozyc sie ptasko na
wodzie, roztozy¢ szeroko rece i starac sie wpetzngc na
|6d, a nastepnie poruszac w kierunku brzegu, caty czas
lezgc na lodzie. Nie powinno sie od razu zdejmowac mo-
krego ubrania, bo mimo wszystko chroni ono przed wia-
trem. Dopiero w cieptym miejscu nalezy je zdjq¢ i zadbac
O rozgrzanie sie.

Dla bezpieczenstwa polecamy korzystanie ze sztuczne-
go lodowiska. Wejscie nie kosztuje wiele, a zdrowie
nie ma ceny!
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Svalendarze adwentowe

- wyjgtkowo mite odliczanie

Duwadgziescia cztery czekoladki — po jednej kazdego dnia —
i to ocgekiwanie na swigta Bozego Narodzenia! Kalendarze
adwentowe majq swdj urok. Skqd si¢ wziely?

Tekst: Adam Matysiak

B v By
h_I't‘I'?[‘x‘I';'I-I;.: v iy

e . o O




Czy to juz ten dzien?

Wywodzg sie z Niemiec, a ich poczgtki siegajg potowy XIX
wieku. Wtedy kazdego roku od 1 do 24 grudnia w prote-
stanckich domach wieszano obrazki zwiastujgce przyjscie
Jezusa na swiat. W niektérych regionach codziennie zapa-
lano jedng z dwudziestu czterech swieczek albo skreslano
jednq z kresek narysowanych kredg na drzwiach. Pierwsze
drukowane kalendarze adwentowe pojawity sie na poczgt-
ku ubiegtego wieku. Byty w formie dwudziestu czterech
obrazkéw - do wyciecia i naklejenia na specjalnym arkuszu
z okienkami.

Z powstaniem ,stodkiego” kalendarza adwentowego wigze
sie historia Gerharda Langa. Jako kilkulatek nie mogt sie

doczekaé swigt. Codziennie zadawat swej mamie pytanie:

czy to juz ten dzien? Zniecierpliwiona kobieta narysowata

na kartonie cyfry, wycieta ,okienka”

s i schowata w nich... biszkopty. Chtopiec
zjadat kazdego dnia jedno ciastko. Gdy dorést, rozpoczat
produkcje kalendarzy z czekoladkami w srodku. To byto
w 1930 roku. Dwie dekady pdzniej niemiecka tradycja
rozpowszechnita sie w innych krajach Europy oraz w Stanach
Zjednoczonych. W Polsce kalendarze adwentowe staty sie
popularne w latach 90.

Gigant z Lipska

W niektorych niemieckich landach w grudniu , kalendarzami”
sq... wazne budynki lub domy w bliskim sgsiedztwie. Pieknie
udekorowane okna opatrzone sg cyfrg i sg wyjgtkowo oswie-
tlone. Kazdego wieczoru ludzie zbierajg sie przed kolejnymi
budynkami i $piewajq koledy, czytajq Pismo Swiete, przypo-
minajq sobie $wigteczne tradycje, pijg grzane wino. Ostatni
numer umieszczony jest zazwyczaj na drzwiach kosciota.

Co ciekawe, co roku najwiekszy kalendarz adwen-
towy stoi w centrum Lipska i ma... ponad 800

m?2. Jest w formie specjalnej makiety.

Kazdego dnia grudnia, az do swigt,

otwierane sq ,okienka”, kto-

re majg wielkosc

2x3m!

Stodki wybor

Dzisiejsze kalendarze adwentowe majg przerozng postac.
Zawierajg herbatki, kredki, balony czy.. perfumy. W Inter-
necie jest mndéstwo propozycji z cyklu ,zrob to sam”, dzieki
czemu w ciekawy sposob mozna spedzic czas z najblizszy-
mi, a potem kazdego grudniowego dnia umilac sobie ocze-
kiwanie na swieta!
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Wedliny wloskie
120g

Coppa, Prosciutto Italiano, Salame Milano,
idealne na pétmisek wedlin

Ser Grana Padano
200g

Dojrzewa min. 16 miesigcy,
najlepszy do makaronéw

T g i S

Oliwki zielone
150g

Drylowane, w marynacie pomidorowej
to dodatek do. .. niemal wszystkiego

Czaruje smakiem,

UWOdZi Cen% Dostepne tylko w | Kaufland
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