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Drodzy Klienci,
Drodzy Czytelnicy,

nie sposab sie... nie zauroczy¢ srodziemnomorskimi pejzazami - tetnigcymi zyciem wioskimi miastami
i sennymi greckimi wioskami, najpiekniejszymi pod storncem plazami i zasniezonymi gorskimi szczytami,
gajami oliwnymi i winnicami oraz soczyscie btekitnym niebem, ktorego widok zawsze koi wszystkie

smutkil Dolce vita - zycie jest stodkie, szczegdlnie gdy na srédziemnomorskie wakacje mozna
zabra¢ letnig edycje magazynu Dobrze Zy¢ Dobrze, bezptatnego kwartalnika Kauflandu.

Naszg wielkg podréz po krajach basenu Morza Srédziemnego zaczniemy od...
$rédziemnomorskiej kuchni - z naszg kulinarng szefowg, Beatq Sniechowskg!

W tym numerze Dobrze Zy¢ Dobrze czekajg na Was przepisy na... polskiego grilla

ze Srédziemnomorskim twistem”, hiszpanskie przekgski - tapas i wioskie przystawki — antipasti...

..a gdy rozpiescicie juz swoje kubki smakowe Srédziemnomorskimi przysmakami,

to zabierzemy Was na dwie wyjgtkowe wycieczki - na Sycylie — wtoskg wyspe styngcg

z budzgcego groze wulkanu, Etny i z antycznych miast Taorminy i Syrakuz - oraz do stonecznej
Umbrii, gdzie tradycje uprawy oliwek siegajg czaséw starozytnych.

Nowe wydanie bezptatnego magazynu Dobrze Zy¢ Dobrze znajdziecie co kwartat
w kazdym Kauflandzie oraz na stronie internetowej kaufland.pl - zabierzcie je ze sobg

na wakacje nad Morze Srédziemne — gdzie, jak pisat Adam Asnyk, nad btekitnych wéd przestrzenig,

osypane kwiatéw sniegiem mitry wiecznie sie zielenig!
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> Qlispadiskie Susiela....

. W sam raz na wakacje! -

W dniu Swietego Piotra,

w hiszpanskim miescie Hora
odbywa sie festiwal winga,
nazywany La Batalla del Vino.
Uwaga: swietujgcy zraszani
sq ,deszczem wina”

- warto dodag,
ze jest przepyszny.

W Bunol, miescie we wschodniej
Hiszpanii, w ostatnia srode
sierpnia ma miejsce
La Tomating, czyli
bitwa na pomidory.
Uwaga: tutaj ,pomidor”
zawsze jest najlepszg
odpowiedzig.

Sanfermines to odbywajqce
sie w Pampelunie $wieto
ku czci $w. Firmina - znane
gtownie z encierro,
czyli ulicznej gonitwy bykow.
Uwaga: lepiej nie da¢ zapedzi¢
sie... w byczy rog.

Kgpiele...

Czy wiesz, ze...

..na Morzu Srédziemnym znajduje sie
prawie 5000 wysp,
a najwiekszq z nich jest Sycylia

(o powierzchni 25 460 km?2)? - /

Najlepsze pod storncem
(i bez cienia wagtpliwosci)
zrodto witaminy D!




,Czasami lezenie na trawie w letni dzien,
stuchanie szmeru wody
lub obserwowanie chmur
unoszqcych sie na niebie
nie jest stratg czasu.”

John Lubbock

Ciepto, cieplej, Powiadajg,
gorgco - wtoskie ze wszystkie drogi
Syrakuzy sq oficjalnie prowadzg do Rzymu,
najgoretszym miejscem ale... wydaje sie nam,
w Europie - 11 sierpnia ze czesc z nich prowadzi
2021 temperatura do pracy - szczegdlnie 9 lipca,
w tym miescie czyliw Dzien
wyniosta Chodzenia Do Pracy

Celsjuszal Inng Drogg!

Whosi uwielbiajg korzystac z urokow zycia i uwazajg,
ze na zabawe... nigdy nie jest za pézno
- moze wtasnie dlatego z ich ust czesto pada sentencja
»Meglio tardi che mai”,
czyli ,, Lepiej pozno niz wcale
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CHRONMY

MORZA
1 OCEANY!

Morza i oceany majq fundamentalne znaczenie dla zycia na Ziemi: produkujq tlen, pochlaniajq dwutlenek wegla,
sq Zrédtem zywnosci. Niestety, kondycja tych wielkich akwendw i zyjacych w nich organizméw nie jest najlepsza.
O potrzebie ich ochrony przypominajgq Swiatowy Dziers Oceandw (8 czerwca)
oraz Swiatowy Dzier Rybotéwstwa (27 czerwca).

Tekst: Krzysztof Krukowski

orza i oceany zajmujq /0% powierzchni Ziemi,
M dlatego tak wazne jest, by nie eksploatowac ich

bez umiaru i nie traktowad jak wysypisk $mieci.
Niestety, dzis sqg one przetowione, wielkie tawice ryb zdzie-
sigtkowane, a wiele gatunkéw organizmow morskich jest
zagrozonych wyginieciem. Skutkiem takiej sytuacji jest
mniejsza ilos¢ ryb w sprzedazy oraz rosngce bezrobocie -
rybacy nie majqg juz po prostu czego towic. Drugim powaz-
nym zagrozeniem sq tony smieci, przede wszystkim chemi-
kalia i plastik, lgdujgce kazdego roku w morzach. Potkniete
torby foliowe stajg sie przyczyng smierci wielu zwierzgt,
a smieci pokrywajgce dno morskie doprowadzajg do obu-
mierania raf koralowych.

Chronimy ryby

Kaufland od kilku lat wspiera inicjatywe odpowiedzialnego
rybotéowstwa i wspdlnie z organizacjg MSC (Marine Ste-
wardship Council) promuje dziatania majgce na celu zacho-
wanie bioréznorodnosci wod morskich. Znak MSC oznacza,
ze ryby i owoce morza pochodzg ze stabilnych, dobrze
zarzgdzanych towisk oraz z legalnych i pewnych zrédet.
Wybierajgc produkty ze znakiem MSC, chronimy morza
i zyjgce w nich organizmy, wspieramy ludzi, ktérych byt
zalezy od przemystu rybnego, oraz pomagamy wprowa-
dzac zmiany poprzez zachecanie kolejnych sprzedawcdow
do zaopatrywania sie u certyfikowanych dostawcdw.

W ramach spotecznej odpowiedzialnosci biznesu sie¢ Kauf-
-land stworzyta wtasng polityke w zakresie ochrony ryb
i owocdw morza, ktéra jest podstawg przy podejmowaniu
decyzji o zakupie od dostawcow ryb i przetwordw rybnych.
Zgodnie z tq politykg pierwszenstwo zakupu majg produk-
ty z certyfikatem MSC.

Walczymy z plastikiem
Wsréd Smieci zanieczyszczajgcych morza znajdujq sie porzu-
cone sieci rybackie. Te tak zwane ,sieci-widma"” unoszg sie
w wodzie latami, zagrazajgc zyciu ryb i innych morskich
zwierzgt. Dzieki inicjatywie Healthy Seas (Zdrowe morza),
do ktérej przed laty przystgpit Kaufland, btqdzqce w akwe-
nach morskich sieci sq zbierane i wykorzystywane w inno-
wacyjnym procesie recyklingu. Ze zniszczonych sieci uzysku-
je sie widkna poliamidowe ECONYL®, ktore sqg swietnym
surowcem do produkgji roznych artykutdw, np. skarpet.

Kaufland walczy takze z drobinkami mikroplastiku, ktéry
unosi sie na powierzchni moérz i gromadzi na ich dnie.
Z wielu kosmetykow i srodkdw czyszczqeych naszych marek
wtasnych juz wyeliminowalismy czgsteczki mikroplastikuy,
ktory zostat zastgpiony m.in. surowcami naturalnymii odna-
wialnymi. Produkty naszych marek wtasnych wytworzone
bez mikroplastiku oznaczone sq znakiem ,Receptura bez
mikroplastiku”.

Nasza strategia

LS
(sRe.Et l dotyczaca plastiku.

LASTIC l kaufland.pl/plastik
D







Syceylia

wyspa stonca

Na Sycylii znajdziemy wszystko. Zabytki z réznych epok i kultur, kolorowe gwarne
bazary, plaze petne rozesmianych ludzi, ale i ciche opuszczone wioski, w ktdrych
czas zatrgyma si¢ przed wickami. Ale przede wszystkim znajdziemy tu storice,
ktdre swieci na Sycylii przez 300 dni w roku!

Tekst: Krzysztof Krukowski



yeylia to najwieksza wyspa na Morzu Srédziemnym, potozona niemal

w samym jego centrum. Ze wzgledu na swe strategiczne potozenie

byta takomym kgskiem dla wielu ludéw. Panowali nad nig m.in. Grecy,
Rzymianie, Bizantyjczycy, Arabowie, Normanowie czy ksigzeta z terenéw
dzisiejszej Hiszpanii. Czescig zjednoczonych Wtoch stata sie dopiero w 1860 .
Dzis na Sycylii wida¢ slady wielu réoznorodnych kultur - ich wptywy mozna
zaobserwowac i w architekturze, i w kuchni, i w zadziwiajgcych dialektach
sycylijskich, i zapewne takze w zwyczajach.

Miasto kontrastow

Stolicg Sycylii jest Palermo,

miasto niezwykte i petne kontrastow.
Z jednej strony mozemy podziwiac
przepych barokowych kosciotow

i normansko-arabskich patacéw,

a z drugiej zagubic¢ sie na olbrzymim,
funkcjonujgcym od 1000 lat, bazarze
czy wsrod waskich obdrapanych
uliczek i rozpadajgcych sie starych
kamieniczek.

Dziedzictwo Grekéw

Za najpiekniejsze miasteczko wyspy
uwazana jest Taormina, nazywana
klejnotem Sycylii. Przepigknie potozo-
na na wschodnim wybrzezu, z impo-
nujgcym widokiem na morze i Etne,

z dobrze zachowanym teatrem grec-
kim. Jesli juz mowa o zabytkach staro-
zytnych, to nie sposéb nie wspomniec
o Agrigento oraz Syrakuzach, jednym
z najwazniejszych miast antycznego
Swiata, ojczyznie Archimedesaq,
wpisanych obecnie na Swiatowq
Liste Dziedzictwa UNESCO.

W kuzni Hefajstosa
Kilkadziesigt kilometréw od Syrakuz
znajduje sie Etna, najwiekszy wulkan
Europy i jeden z najbardziej aktyw-
nych wulkanéw na Ziemi, wedtug
mitologii miejsce pracy Hefajstosa,
boga ognia i kowali. Réwniez w tym
roku, w lutym, Etna data o sobie
znad, wyrzucajqce pyty na wysokosc
10 km i paralizujgc na kilka godzin
dziatalnosé lotniska w Katanii. Mimo
tego Etna jest dobrodziejstwem
Sycylii. Na jej urodzajnych zboczach
znajdujq sie winnice i rosng drzewka
pomaranczowe, a u podndza lezy
kurort narciarski (na Etnie snieg
zalega ponad pét roku), przyciggajg-
cy mitosnikéw szusowania z catej
wyspy i potudniowe;j Italii.




Chyba nie ma bardziej przesqdnych narodow od tych, ktore zamieszkujq tereny lezqce nad Morzem Srédziemnym.
Ludowe wierzenia i madrosci we Francji, Wloszech i w Grecji weigz sq bardzo zywe. Warto poznac choé
najpopularniejsze z nich, by w czasie pobytu w tych krajach nie uchodzic za osobe przynoszqcq. .. pecha!

Tekst: Adam Matysiak




Kupa szczescia i toast po francusku

Wdepniecie w psig kupe - a to pech, powiecie. Ale nie we Francji! Tam
nieumysélne nastgpienie lewq nogq (to wazne - lewg) na psie odchody
zwiastuje szczescie i powodzenie. By¢ moze dlatego Francuzi podchodzg
dos¢ liberalnie do zanieczyszczania ulic przez swych czworonogéw.

Trzynastu biesiadnikéw przy francuskim stole to zty znak. Przesqd ten ma
religijne konotacje, Judasz Iskariota - jeden sposrdd trzynastu uczestnikdw
ostatniej wieczerzy - okazat sie zdrajcq. Kelnerzy znad Sekwany majq swoje
sposoby na to, by oszuka¢ przeznaczenie. Czasami przynoszg do stotu... jajko
dla potencjalnego czternastego goscia. Pamietajcie, by czasem go... nie jesc!

Wznosicie toast z Francuzem? Zawsze (ale to zawsze!) patrzcie mu prosto
w oczy, gdy stukacie sie kieliszkami. Brak kontaktu wzrokowego podczas
wykonywania tej czynnosci zwiastuje siedem lat nieszczesliwej mitosci.

8ol i sylwestrowe majthki

My pukamy w niemalowane drewno, Wtosi w... zelazo, jednak nawet to moze
nie uchroni¢ przed ztem nieszczesnika, ktéry otworzy parasol jeszcze

w budynku, zanim wyjdzie na ulice. To nawigzanie do czarnego baldachimu,
ktory kiedys wtoscy kaptani roztaczali nad tézkiem zmartego. Z dawnych
czasdéw wywodzi sie rowniez inny zabobon - rozsypanie soli przynoszgce
pecha. Sél dawniej byta bardzo droga, stgd jej marnowanie nie wrdzyto

nic dobrego. Jesli zdarzy Wam sie rozsypac jg w towarzystwie Wtochow,
wezcie jej szczypte i rzulcie przez lewe ramie.

Mieszkancy Potwyspu Apeninskiego nie biorg slubu w pigtek. Tego dnia
zmart Jezus, a zatem matzenstwa zawarte tuz przed weekendem nie majg
szans na szczescie. A jak zapewnic je sobie na caty rok? Podobno wystarczy
zatozyd... czerwone majtki w Sylwestral

Greckie tfu, tfu, tfu!

Grecy lubg ,pluc”, ale nie w dostownym sensie. Wydajq dzwieki ,tfu, tfu, tfu”
(trzy razy - na znak Tréjcy Swiete)) na weselach na panne mtodg, na nowo-
narodzone dziecko i przy kazdej waznej okazji, gdy tylko chcg odpedzi¢
nieszczescie.

Jesli byliscie w Gregji (lub Turcji), to na pewno kojarzycie amulet z niebieskim
okiem. Moze nawet kupiliscie go sobie na pamigtke. Grecy wierzg

w ,zte oko”, czyli urok, ktéry rzucajg na innych zawistne osoby. Chroni przed
nim wtasnie wspomniane niebieskie oko, ktore w kraju filozofow i myslicieli
jest wszedzie - w samochodach, na bizuterii, koszulkach czy kubkach.

Przezorny zawsze...

..ubezpieczony! Teraz - znajgc powyzsze przesqdy - mozecie smiato
podrézowac do Francji, Wtoch i Grecji. Wrécicie do kraju z piekng
opalenizng i masg wspomnien, ale bez... srédziemnomorskiego pecha.



SRODZIEMNOMORSK]
QuIZz turystyczny

Na Sycylii znajduje sie najwiekszy czynny wulkan
w Europie. Jest to:

a) Etna

b) Stromboli

c) Wezuwiusz

Wapienne wzgorze w Atenach, petne starozytnych
zabytkoéw, nosi nazwe:

a) Akropol

b) Ateneum

c) Pantenol

Ulubionym serem Grekow, dodawanym tradycyjnie
do satatek, jest:
a) feta
b) mozzarella
c) roquefort

Dtugi odcinek wybrzeza Morza Srédziemnego
we francuskiej Prowansji, najwiekszy region
turystyczny w tym kraju, to:

a) Lazurowe Wybrzeze

b) Plaze Afrodyty

c) Ztote Piaski

Niezwykte formacje skalne w srodkowej Grecji,
na szczytach ktérych znajdujqg sie prawostawne
klasztory, to:

a) Kratery
b) Mandragory
c) Meteory

g0l V6 ‘98 DL 'd9 DS 'V 'VE VT 'YL Plubzbimzoy




Kraje lezqce nad Morzem Srédziemnym to ulubiony cel podrézy wielu Polakéw. Szczegilnie Wiochy
i Grecja przyciggajq niezliczone rzesze turystow — mitosnikoéw storica, zabytkéw i dobrego jedzenia.
W przeddzieni sezonu urlopowego zachecamy do rozwigzania krétkiego quizu i sprawdzenia swojej
wiedzy na temat krajow srédziemnomorskich.

Ruiny starozytnego patacu Knossos zostaty
odkryte w drugiej potowie XIX w. na jednej
ze srodziemnomorskich wysp. Ta wyspa to:
a) Cypr

b) Kreta

c) Malta

Jedng z najwiekszych atrakcji Rzymu jest
antyczna arena, wzniesiona w | w. n.e., na ktérej
odbywaty sie m.in. walki gladiatoréw. Jej nazwa to:
a) Arena Cyklopow

b) Kapitol

c) Koloseum

Do najpiekniejszych miast hiszpanskich nalezy
lezgca nad Morzem Srédziemnym Barcelona,

ktora jest stolicq regionu:
a) Andaluzja

b) Katalonia

¢) Murcja

Miasteczko to lezy w Kampanii, niedaleko Neapolu,
i jest jednym z najpiekniejszych i najbardziej luksuso-
wych kurortow wakacyjnych we Wtoszech. Mowa o:
a) Amalfi

b) Bari

¢) Rimini

W zachodniej czeéci Morza Srédziemnego
znajdujq sie Baleary, hiszpanski archipelag
kilku wysp, z ktorych najwiekszq jest:

a) Ibiza

b) Majorka

c) Minorka




TAPAS
| ANTIPASTI

HISZPANSKIE | WEOSKIE
SMAKI

Celebrowanie positkow
to czes¢ srédziemnomorskiego
stylu zycia. Spotkania przy stole mogq trwa¢ godzinami,
a oprocz dobrego jedzenia réwnie wazne, a moze
i wazniejsze, jest doborowe towarzystwo.

W Hiszpanii grupki przyjaciot spotykajg sie najczesciej
przy tapas, czyli przekgskach - zwykle niewielkich,
ale mogqcych przybiera¢ takze forme skomplikowanych
dan. Tapas podawane sg i na zimno, i na ciepto.
Jada sie je najczesciej wieczorem w specjalnych
barach oferujgcych tego typu specjaty.

We Whtoszech najbardziej celebrowanym,
a czesto i najwiekszym positkiem jest kolacja.
Biesiadowanie zaczyna sie od antipasti,
czyli niewielkich, mato sycgcych przystawek,
ktore majq jedynie zaostrzy¢ apetyt.
Antipasti podaje sie gtéwnie na zimno,
chod i przystawki na ciepto nie nalezq do rzadkosci.

Dla amatoréw dobrego zycia i Srodziemnomorskiego
jedzenia Beata Sniechowska przygotowata
kilka przepisow na hiszpanskie tapas
i wioskie antipasti.

Gorgco zachecamy do ich wyprébowania.
Dobrze jes¢ dobrze!







GAZPACHO Z TRUSKAWKAMI

@ Czas przygotowania: 30 min + ok. 2 godz. na schtodzenie zupy
Sktadniki na 4-6 porgcji

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki &7

400 g dojrzatych pomidoréw, 400 g truskawek, 1 papryka,
1 papryczka chili, sok wycisniety z 1 cytryny, 50 ml octu
balsamicznego, 200 ml zimnej wody, sél morska,

swiezo zmielony pieprz, 50 ml oliwy extra virgin

Umy¢ warzywa i owoce. Pomidory oraz papryke oczysci¢,
pokroi¢ na mniejsze kawatki. Z truskawek usungc szyputki.

Do kielicha miksera przetozy¢ pomidory, truskawki, papryke, chili,
sok z cytryny, ocet balsamiczny, zimng wode i zmiksowa¢ catosé
az do uzyskania jednolitej konsystencji. Doprawic¢ do smaku solg
oraz pieprzem. Chtodnik schtodzi¢ w lodéwce. Przed podaniem
skropic oliwg.

| |4
|\
Kaufland

PATATAS BRAVAS

@ Czas przygotowania: ok. 35 min
Sktadniki na 4-6 porcji

autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki 7
4 duze ziemniaki

sos pomidorowo-paprykowy:

1 posiekana cebula, 1 zgbek czosnku, 1tyzeczka wedzonej
papryki, 1tyzeczka pieprzu cayenne, 200 ml passaty
pomidorowej, 40 ml oliwy, do podania (opcjonalnie):
majonez lub aioli

Na patelni rozgrzad oliwe, dodac cebule, zeszklic.

Nastepnie dodac¢ posiekany czosnek, papryke wedzongq oraz
pieprz cayenne. Chwile przesmazy¢, wlaé passate. Sos gotowad,
az sie zredukuje. Doprawi¢ do smaku solq oraz pieprzem

i zmiksowad na gtadko.

Ziemniaki obra¢, pokroi¢ w 3-4 cm ,kesy”. W garnku zagotowac
wode, osoli¢, wrzuci¢ pokrojone ziemniaki. Gotowad ok. 15 minut,
nastepnie odcedzi¢, osuszy¢ i schtodzi¢. W matym garnku
rozgrzad ttuszcz, smazy¢ partiami ziemniaki, az stang sie

ztoto-brgzowe. Gorgce ziemniaki podawac z sosem

i opcjonalnie majonezem lub aioli. | |4
[N
Kaufland

GRZANKI Z TAPENADA | ANCHOIS

@ Czas przygotowania: 20 min
Sktadniki na 8 porcji

autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki (37

tapenada:

% szklanki czarnych oliwek (bez pestek), 1 zgbek czosnkuy,
11yzka posiekanej natki pietruszki, 1 anchois , 1tyzka soku
z cytryny, 2 tyzki oliwy extra virgin, sél, pieprz do smaku

dodatkowo:

ok. 8 filecikow anchois, 5 pomidorkéw koktajlowych,
natka pietruszki do dekoracji, 8 kromek bagietki, 1tyzka
oliwy extra virgin

Sktadniki na tapenade przetozy¢ do wysokiego pojemnika

i zmiksowad na paste. Kromki bagietki skropic oliwg, zgrillowac
lub podpiec na ztoto w piekarniku rozgrzanym do 190°C.

Na grzankach rozsmarowad tapenade, na kazdej kromce
utozy¢ anchois, pomidorki koktajlowe i posypa¢ drobno
posiekang natkg pietruszki.

| |4
|\

Kaufland

KREWETKI Z CZOSNKIEM | WEDZONA PAPRYKA

@ Czas przygotowania: 20 min
Sktadniki na 4 porcje

autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki (w temp. pokojowej)

250 g krewetek, 1tyzeczka ostrej, wedzonej papryki, 60 ml oliwy
extra virgin, 2-3 zgbki czosnku, % papryczki chili, sok z % cytryny,
11yzka posiekanej natki pietruszki, do podania: $wieza bagietka

Krewetki oczysci¢, optukac pod zimng wodq, osuszy¢
recznikiem papierowym. Chili oraz czosnek pokroi¢ w plasterki.
Na patelni rozgrzad oliwe, dodac krewetki, po chwili chili,
czosnek oraz wedzong papryke. Smazy¢ krewetki po 1 minucie
z kazdej strony. Na koniec wlac sok z cytryny, doprawic solg
oraz pieprzem. Cato$¢ posypad posiekang natkq pietruszki.
Podawac z bagietkq.

| |4
| N
Kaufland




CARPACCIO Z POLEDWICY WOLOWE)

Z RUKOLA, KAPARAMI | PARMEZANEM
e i

- o A
- [ ) /,/

DOMOWE GRISSINI I MOZZARELLA FRITTA - SMAZONA MOZZARELLA
Z ROZMARYNEM I SZYNKA PARMENSKA I Z SOSEM POMIDOROWYM




CAPONATA -

. . CARPACCIO Z POLEDWICY WOLOWE)
SYCYLIJSKI GULASZ Z BAKEAZANOW

Z RUKOLA, KAPARAMI | PARMEZANEM

@ Czas przygotowania: 35 min @ Czas przygotowania: 15 min + 40 min na schtodzenie miesa

Sktadniki na 4 porcje Sktadniki na 4 porcje

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki (57
ok. 250 g poledwicy wotowej, 30 g parmezanu, 20 g kaparéow

Sktadniki T

2 duze baktazany, 2 gatqzki selera naciowego, 1 posiekana
szalotka, 2 posiekane zgbki czosnku, ok. 500-600 g sparzonych odsqgczonych z zalewy, 2 tyzki uprazonych na suchej patelni
i obranych pomidoréw lub dobrej jakosci pelati (np. San orzeszkow pinii, 50 ml oliwy extra virgin, garsc rukoli, sél morska
Marzano), 11yzka odsgczonych kaparéw, 8-12 zielonych oliwek w ptatkach, $wiezo mielony czarny pieprz
(bez pestek), dobra oliwa exta virgin, ok. 30 ml octu winnego
(z czerwonego wina), sél morska, mtotkowany pieprz, oregano, Kawatek poledwicy wotowej oczyscic z bton, wyptukac, wysuszy¢
spozywczej, ciasno zwing¢ z dwdch stron, w celu utatwienia
krojenia wtozy¢ na 40 minut do zamrazarki. Schtodzone mieso
rozwing¢ z folii, bardzo ostrym nozem pokroi¢ na cienkie
plasterki i uktada¢ na talerzu. Wotowine doprawic solg,
pieprzem, posypad kaparami i rukolg, pola¢ oliwg. Podawacd

zaraz po przygotowaniu.

listki bazylii

Baktazany przekroi¢ wzdtuz na pdét, mozna obrad obieraczkg
do warzyw, jednak nie jest to konieczne, pokroi¢ w kostke.
Polac oliwg, doprawi¢ solg, pieprzem, oregano, natkg pietruszki
i odtozyc. Na patelni rozgrzaé oliwe, podsmazy¢ czosnek,
szalotke, doda¢ kapary, oliwki, wla¢ ocet. Odparowac ocet

do 1/3 objetosci, dolac oliwy, wrzuci¢ pokrojone baktazany,
rozmaryn, seler naciowy i pomidory (pokrojone w kostke

lub pelati z puszki). Dusi¢ okoto 15 minut. Sos doprawi¢ solg,
pieprzem, oregano. Cato$¢ ponownie skropic¢ oliwg, posypad
listkami bazylii i posiekanymi migdatami. I[dealna

w wersji na zimno z bagietkg lub na gorgco. | |4 | |4
[ [N [ [N
Kaufland Kaufland
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1 gatqzka rozmarynu, 30 g podprazonych migdatéw (w catosci), I recznikiem papierowym. Poledwice utozy¢ na arkuszu folii
|
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|
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|
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MOZZARELLA FRITTA - SMAZONA
MOZZARELLA Z SOSEM POMIDOROWYM

DOMOWE GRISSINI Z ROZMARYNEM
I SZYNKA PARMENSKA

@ Czas przygotowania: ok. 35 min + 30 min na wyrastanie ciasta
Sktadniki na 8-10 porcji

@ Czas przygotowania: 30 min
Sktadniki na 4 porcje

autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA autorkq przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki @7

500 g maki pszennej typ 00, 7 g suszonych drozdzy, 1tyzeczka
soli, 1tyzeczka cukru, ok. 300 ml letniej wody, 3 tyzki oliwy

+ dodatkowo do posmarowania grissini, 1tyzka suszonego
rozmarynu, dodatkowo: ok. 150 g pokrojonej w cienkie plastry

|
|
|
|
|
|
|
|
|
Sktadniki @7 I
smazona mozzarella: |
200 g mozzarelli (mini lub klasycznej pokrojonej w 3 cm paski), |
2 jajka, 3 tyzki maki, butka tarta do obtoczenia, sél morska, |
olej do smazenia |
I szynki parmenskiej, oliwa extra virgin
sos pomidorowy: |
1zgbek czosnkuy, % szalotki, 100 ml passaty pomidorowe; ! Mgke przesia¢ do duzej miski, dodac drozdze, sdl, cukier,
lub 2 duze pomidory (sparzone i obrane ze skérki), 1tyzeczka ' rozmaryn i wymiesza¢. Wlac letniq wode i zagnies¢ ciasto
octu balsamicznego, 2 tyzki oliwy, sdl, pieprz, oregano, bazylia ' za pomocq miksera lub recznie. Pod koniec zagniatania wlaé
| oliwe, wymieszac do potgczenia sktadnikéw. Ciasto przetozyc
Szalotke i czosnek posiekad, zeszkli¢ na rozgrzanej oliwie. Wlaé ! do nattuszczonej oliwg miski, przykry¢ Sciereczkg, odtozyc
passate lub pokrojone w kostke pomidory. Podgrzewad, | do wyrosniecia na ok. 30 minut. Po tym czasie odrywac
az powstanie gesty sos. Doda¢ ocet, doprawic solg, pieprzem, I kawatki ciasta, rolowad na dtugie wateczki i odktadac
oregano i bazyliq. Sos mozna zmiksowa¢ do uzyskania jednolitej I na blaszki wytozone papierem do pieczenia. Za pomocq
konsystencji, ale nie jest to konieczne. Mozzarelle doprawi¢ deli- I pedzelka posmarowac grissini oliwg. Piec ok. 15 minut
katnie solg, obtoczy¢ w mgce, rozmgconych jajkach i butce tarte;. I w piekarniku rozgrzanym do 200°C. Przestudzone
Olej rozgrza¢ w rondlu, wrzucad partiami porcje panierowanej I paluchy serwowac jako przekgske z szynkg parmenskq.
mozzarelli, smazy¢, az sie zeztoci. Wyjmowac ostroznie i uktadac :
|
|
|
|

na reczniku papierowym. Smazongq mozzarelle

podawac z sosem pomidorowym. | |4 | |4
1N 1N
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Papryka zielona
150 g

nadziewana serkem $mietankowym
z czarnymi oliwkami

Antipasti miks
210g

z nasionami stonecznika
w marynacie ziotowej

Oliwki zielone
1509

drylowane,
w marynacie pomidorowej

Czaruje smakiem,

UWO d Zl cen q Dostepne tylko w



OLIWA

ttoczona na zimno,

czyli

jak?

Umbria to zielone serce Italii, jeden z najrzadziej odwiedzanych

przez turystow regionéw we Wioszech. Pewnie dlatego, ze nie ma dostgpu do morza.
Kryje w sobie jednak inne bogactwa natury, jak chocby géry porosnigte starymi
debami, malowniczo polozone doliny, sredniowieczne peretki architektury

i wiejskie krajobrazy. Jest tez inny skarb, z ktdrego stynie Umbria

— to oliwa z oliwek tloczona na zimno.

Tekst: Adam Matysiak

W zielonym gaju

W Umbrii uprawia sie oliwki juz od czaséw starozytnych.
Rosng w rozlegtych gajach. Najwiekszy ruch panuje tam
w potowie pazdziernika, gdy zaczynajqg sie zbiory - recz-
ne lub za pomocg maszyny, ktéra strgca oliwki z drzew
na specjalne maty. Do przetworzenia trafiajg wytgcznie
owoce (tak, oliwki to owoce!) zebrane przez cztowiekaq,
nigdy natomiast takie, ktére same spadty z drzew. Zebra-
ne oliwki majq rézny stopien dojrzatosci. Niektdre sqg
catkowicie zielone, inne sq czarne lub sinogranatowe.
Wszystkie sq transportowane do ttoczni w przewiewnych
skrzynkach, co zapobiega zaparzeniu owocéw.

W zapracowanej toczni

Oliwki sg najpierw myte i odzierane z listkéw oraz gate-
zi przez maszyne. Potem nastepuje ttoczenie, ktére trwa
ok. 40-45 minut. Oliwa ttoczona na zimno (proces ten
odbywa sie w temperaturze do 27°C, bez dostepu
powietrza) zachowuje najwyzsze wartosci smakowe
i odzywcze, dlatego pracownicy muszg pieczotowicie
monitorowac caty przebieg. Nastepnie oliwa jest kupa-
zowana - rézne odmiany miesza sie w celu uzyskania
najlepszego smaku. Takie mieszanki degustujg tzw.

Jkeeperzy”, ktérzy sprawdzajg trawiastosé i orzecho-
wos¢ powstatego produktu. Dobra oliwa z pierwsze-
go ttoczenia powinna by¢ gorzkawa i nieco pikantna
w smaku, gdyz goryczka swiadczy o tym, ze jest
bogata w polifenole, inaczej antyutleniacze. Nastep-
nie oliwa podlega procesowi filtracji, w czasie ktérej
usuwa sie drobne czgstki owocow przyczyniajgce sie
do szybszego psucia sie wyrobu.

W ciemnej butelce

Swiatto szkodzi oliwie z oliwek, dlatego powinna by¢
sprzedawana w zielonych butelkach, ktore chronig jg
przed dostepem promieni stonecznych. Dobrze prze-
chowywana filtrowana oliwa (tj. w ciemnym miejscu,
w temperaturze pokojowej) nie popsuje sie nawet
przez rok, chociaz po uptywie czasu moze ostabng¢ jej
zapach i smak. Gdy bedziecie w Umbrii, koniecznie
sprébujcie Swiezej, niefiltrowanej oliwy, ktéra dosc
szybko sie psuje, dlatego jest rzadkoscig na sklepo-
wych potkach. W Kauflandzie zawsze znajdziecie
sSwiezg oliwe ttoczong na zimno - naszych marek
wtasnych K-Classic i K-Favourites, a takze innych uzna-
nych producentéw, w tym réwniez z wtoskiej Umbrii.



Oliwki sq strgcane na maty, ktére chroniq
je przed uszkodzeniem i utatwiajg zbiory...

..nastepnie sq czyszczone...

..i ttoczone w odpowiednich warunkach...

..bysmy mogli cieszy¢ sie oliwq wysokiej jakosci.



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

GRILLOWANE PSTRAGI
W PAPILOTACH Z SALSA | SALATKA
ZIEMNIACZANA ZE SZPARAGAMI

Czas przygotowania: ok. 40 minut

Sktadniki na 2 porcje

2 patroszone pstrqgi

2 mate gatgzki rozmarynu

2 zqbki czosnku

sél morska, swiezo mielony czarny pieprz
Ttyzka oliwy lub oleju roslinnego

salsa ziotowa z kaparami:

1 maty peczek natki pietruszki

1 maty peczek szczypiorku

1T mata garsc listkédw bazylii

4 tyzki kaparéw odsqczonych z zalewy,
% zgbka czosnku

ok. 100 ml delikatnej oliwy extra virgin
2 tyzki octu z czerwonego wina
opcjonalnie: 2 fileciki anchois

sél, pieprz do smaku

satatka ziemniaczana ze szparagami:
4 mtode ziemniaki sredniej wielkosci
6-8 zielonych szparagow

10 oliwek

Ttyzka kaparéw odsgczonych z zalewy
1tyzka soku z cytryny

Przygotowad salse. Ziota, czosnek, kapary i opcjonalnie
anchois posiekac, przetozy¢ do wysokiego naczynia,
zmiksowac pulsacyjnie z oliwg. Na koniec doda¢

ocet winny, doprawic solq i pieprzem.

Obrane lub oskrobane ziemniaki ugotowad

w osolonej wodzie, odcedzi¢, przelaé zimng
wodg. Odtama¢ zdrewniate koncowki szparagdw.
Szparagi utozy¢ na rozgrzanym ruszcie i grillowad
po 2 minuty z kazdej strony. Ziemniaki pokroi¢
na mniejsze kawatki, przetozy¢ do miski.

Szparagi pokroi¢ w 0,5 cm plasterki, gtéwki
zostawi¢ do dekoracji. Do miski z ziemniakami
doda¢ grillowane szparagi, kapary i oliwki.
Catos¢ wymieszad z potowq salsy, skropic

sokiem z cytryny. Doprawi¢ do smaku

solg i pieprzem, wymieszac.

Ryby oczysci¢ z tusek, optukac pod biezgcg wodg,
bardzo doktadnie osuszy¢ recznikiem papierowym.
Zewnetrzng czesc skory nacigé pod kgtem,
doprawi¢ pstragi solg i Swiezo zmielonym pieprzem.
Do $rodka kazdej ryby wtozyc rozgniecione zgbki
czosnku i po gatgzce rozmarynu. Kazdego pstrgga
utozy¢ na arkuszu papieru do pieczenia, skropic¢
oliwg, zwing¢ papiloty z papieru, a nastepnie
szczelnie owing¢ folig aluminiowq. Utozy¢

na rozgrzanym ruszcie (lub wiozy¢ do piekarnika
rozgrzanego do 220°C), grillowac ok. 15 minut,
przewracajqc ryby w potowie czasu grillowania.
Gotowe pstrqgi rozwing¢ z papilotow, podawac

z ziotowq salsqg i satatkg ziemniaczang.
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WEGETARIANSKIE SZASZEYKI
Z SEREM HALLOUMI
| MARYNATA MIETOWO-CYTRYNOWA

Czas: ok. 30 minut + 60 minut marynowania

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki na 8 porgc;ji Patyczki na szasztyki namoczy¢ w wodzie na ok.
60 minut. Ten zabieg sprawi, ze grillowane warzywa
3 kolorowe papryki tatwo bedq sie zsuwaty z patyczkéw. Warzywa

2 czerwone cebule umy¢, osuszy¢. Z kolorowych papryk usunqc
1 maty baktazan gniazda nasienne, pokroi¢ w kwadraty o boku
1 mata cukinia 3 cm. Cebule pokroi¢ w dsemki, cukinie w talarki,
ok. 400 g sera halloumi a baktazana w péttalarki. Ser halloumi pokroi¢
w plastry grubosci 1 cm.
marynata:
1 peczek miety Przygotowac¢ marynate do szasztykow. Z cytryny
2 gatqzki rozmarynu zetrzed skorke i wycisngc sok. Czosnek, chili, listki
1 cytryna bio rozmarynu oraz miety drobno posieka¢, przetozy¢
2 zgbki czosnku do miseczki. Dodac oliwe, skorke oraz sok z cytryny.
1 papryczka chili Catos¢ doprawic solg oraz pieprzem i wymieszad.
100 ml oliwy extra virgin Warzywa roztozy¢ na poétmisku, zalaé marynatq,
sl morska, pieprz do smaku odstawi¢ do lodéwki na ok. 60 minut.

Kawatki warzyw wyjqc z marynaty i razem
z kawatkami sera halloumi ponabija¢
na przemian na patyczki do szasztykow.

Szasztyki warzywne z halloumi uktadac
na mocno rozgrzanym ruszcie. Grillowac
z dwodch stron, az ser sie zrumieni.
Podczas grillowania smarowac szasztyki
marynatq ziotowq z mietq i cytryng.

Po zgrillowaniu mozna pola¢ szasztyki
pozostatg marynatag.
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PITA Z GRILLOWANA KARKOWKA
| CHRZANOWYM SOSEM TZATZIKI

Czas przygotowania: ok. 60 minut + wyrastanie ciasta 100 minut

autorkg przepisu jest BEATA SNIECHOWSKA

Sktadniki na 6-8 porcji Chlebki pita: Suche sktadniki wsypaé do misy
miksera, wla¢ wode i wyrobi¢ (recznie lub

ok. 600 g karkowki mikserem z hakiem do wyrabiania ciasta).
Miske z ciastem przykry¢ bawetniang $ciereczkg
marynata: i odstawic¢ do wyrosniecia na 60 min. Podsypac
3 zgbki czosnku stolnice magkg, wyrobi¢ ponownie ciasto, podzieli¢
2 tyzki oregano na 6 kawatkéw. Z kazdej czesci uformowad kule,
1tyzeczka pieprzu cayenne rozwatkowad, tworzgc cienkie placki o $r. ok. 16 cm.
1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego Odtozy¢ na oprészong makg stolnice
1tyzka ziaren kolendry na ok. 40 min - do podwojenia objetosci, przykry¢
2 tyzki musztardy Dijon Sciereczkq. Piekarnik razem z blachg do pieczenia
6 tyzek oleju z pestek winogron (mozna réwniez uzyé kamienia do pizzy)
sél, swiezo mielony czarny pieprz nagrza¢ do temp. 220°C. Do rozgrzanego
piekarnika wktadaé ostroznie wyrosniete chlebki.
tzatziki: Piec ok. 12-15 min, az mocno sie zrumienig
300 ml gestego jogurtu greckiego i wyrosng. Lekko ostudzi¢, nastepnie
ok. 150 g ogoérkow ostroznie rozcigdé.
1zqbek czosnku
% cm $wiezo startego korzenia chrzanu Tzatziki: Ogoérki umy¢, potowe skorki obrag,
1tyzka posiekanego koperku potowe zostawic¢. Ogorki zetrzed na tarce
Ttyzka oliwy o duzych oczkach, posoli¢, odstawi¢ na 15 min
sol morska, swiezo mielony pieprz na sitku. Odcisng¢ z nadmiaru soku. Do miseczki
przetozy¢ jogurt, starte ogoérki, przecisniety przez
dodatkowo: praske czosnek, chrzan i koperek. Catosé doprawid
1-2 mate pomidory solq i pieprzem, wymieszad. Wierzch skropic oliwg,
1 maty ogorek odtozy¢ do lodéwki.

1 czerwona cebula

% sataty rzymskiej Warzywa umy¢, osuszy¢. Pomidory, ogorka i cebule
pokroi¢ w plastry. Duze liscie sataty przekroic

na pét. Karkéwke pokroic na 3 kotlety, rozbic
ttuczkiem, doprawié swiezo zmielonym pieprzem

i solg, przetozy¢ rozgniecionymi i grubo posiekanymi
zgbkami czosnku. Pozostate przyprawy suche
(oregano, pieprz cayenne, kmin rzymski, ziarna
kolendry) wymieszaé z olejem i musztarda.
Karkowke zala¢ marynatq, wymieszad, odtozyc

na minimum 30 min do lodéwki. Kotlety grillowaé

z dwoch stron na rozgrzanym ruszcie. Nastepnie
ostroznie zdjg¢ z ognia, pokroi¢ na cienkie plasterki.
Pity porozcina¢, srodek wysmarowad sosem
tzatziki, wtozy¢ satate, karkdwke, plastry pomidora,
ogorka i czerwonej cebuli.







( czyli wizyta

\ w srodziemnomorskie;

serowarni

Sery stanowiq nieodlqczny skladnik kuchni srodziemnomorskiej. I nie jest to przypadek. Na tym obszarze sery wyrabiano
Juz w czasach starozytnych, a sztuke ich produkcji udoskonalili pézniej Sredniowieczni mnisi. Niektore z seréw staty
sig z czasem popularne poza krajami pochodzenia, a dzis zyskaly uznanie na calym swiecie. Oto nicktére z nich.

Tekst: Krzysztof Krukowski

GORGONZOLA

Ser wioski plesni

FETA

Grecki ser dojrzewajgcy

Wy e Zastosowanie: na de

do
Dobrze

koziego i owczego.
W produkgji nigdy nie uzywa

sie sztucznych konserwantdw, ,.
barwnikéw ani innych dodatkow.

Smak: stonawy, delikatnie kwasny

Zastosowanie: do satatek z pomidorami,
oliwkami i cebulg, do owocdw,

np. arbuzoéw, do grzanek, do faszerowania warzyw
(papryki, baktazana). Feta oznaczona

jest znakiem Chroniona Nazwa Pochodzenia.



31

HAWOUMI

Ser produkowany na Cyprze z mleka
owczego lub mieszanki mleka krowiego,
owczego i koziego - niekiedy z dodatkiem miety.

Smak: lekko stony
Zastosowanie: ser mozna spozywad na surowo
jako dodatek do satatek, melona, arbuza

lub fig, ale najlepiej smakuje chyba grillowany
lub smazony - po usmazeniu mozna
go nawet pola¢ miodem. Dodaje sie
go réwniez do makaronéw i pizzy.
Halloumi oznaczony jest znakiem
Chroniona Nazwa Pochodzenia.

PARMIGIANO
REGGIANO
(PARMEZAN)

Twardy ser wtoski, nadajgcy sie do-$cierania na tar-
ce, wytwarzany w potnocnych Wioszech w 5 pro-

A
MOZZAREUA

Ser wtoski z regionu Kampania wytwarzany

wincjach (Parma, Bolonig, Reggio Emilia, Modena
i Mantua) z niepasteryzowanego mleka krow

z mleka czarnych bawolic, ktére jest bardziej sywickNCHISIE v NEIIRE:

delikatne i kremowe niz mleko krowie. Nazywany krélem serdw.
Smak: delikatny, mleczny

Smak: lekko pikantny, z nutq owocowo-orzechowg
Zastosowanie: do pizzy, zapiekanek,

Zastosowanie: joko dodatek do makaronow,
ryzu, pizzy i niektérych zup. Dobrze
komponuje sie takze z owocami.

Parmezan oznaczony jest znakiem
Chroniona Nazwa Pochodzenia.

satatek i szasztykoéw, ale tez na kanapki.
Mozzarella jest bardzo delikatnym
serem, dlatego sprawdzi sie

podana i na zimno, i na ciepto.
Mozzarella oznaczona jest

znakiem Chroniona Nazwa
Pochodzenia.

m n nc |I EGO Twardy ser wtoski, do $cierania na tarce,
Ser manchego wyrabiany jest w Hiszpanii
w regionie La Mancha z mleka owiec

rasy manchega, ktoére zywig sie gtownie
ziarnami i roslinami strgczkowymi.

produkowany na Sycylii, Sardynii, w Toskanii,
w Kalabrii, w Lacjum i w regionie
Basilicata ze $wiezego mleka owczego.

Smak: pikantny, stony
Zastosowanie: jako deser podawany
z gruszkami i orzechami lub miodem,

do makaronow i pizzy, na deske
seréw lub na kanapki. Pecorino

Smak: stodko-pikantny
Zastosowanie: idealny do satatek, swietnie
smakuje z suszonymi owocami i pomidorami,

oliwkami i orzechami i oczywiscie z hiszpanskg
szynkg jamon serrano. Manchego

oznaczony jest znakiem
Chroniona Nazwa
Pochodzenia.

oznaczony jest znakiem
Chroniona Nazwa
L Pochodzenia.




Apetyt na zycie

...Z dieta Srodziemnomorska!

Dobrze zyé dobrze i dobrze jes¢ dobrze. Prawdy t¢ z pewnosciq znajgq mieszkaricy krajow
Srodziemnomorskich, ktorych jadlospisy postuzyly do stworzenia jednej z najzdrowszych diet na swiecie.
Diety srédziemnomorskiej — réwnie pysznej jak zdrowej!

Tekst: Krzysztof Gorzkowicz




Zle dobrego poczqtki — historia diety

Srédziemnomorskiej

Stany Zjednoczone w latach powojennych borykaty sie
z epidemiq chordéb naczyniowo-sercowych. Niepokojgca
liczba zawatéw i chordéb niedokrwiennych serca sktonity
naukowcow do podjecia préoby wyjasnienia wptywu diety
na problemy zdrowotne spoteczenstwa. Amerykanski
naukowiec, doktor Ancel Keys, zauwazyt, ze mieszkancy
krajow srédziemnomorskich zdecydowanie rzadziej cier-
piqg na dolegliwosci naczyniowo-sercowe.

W celu potwierdzenia swojej obserwacji, w latach 1958-

-1964, przeprowadzit Seven Countries Study, czyli Bada-

nie Siedmiu Krajow. Wraz ze swoimi wspotpracownikami

badat nawyki zywieniowe i stan
zdrowia obywateli Grecji, Wtoch,
Jugostawii, Finlandii, Holandii,
Japonii i Stanéw Zjednoczonych.
Wyniki potwierdzity obserwacje -
we krwi oséb spozywajgcych
gtéwnie ttuszcze pochodzenia
roslinnego, miedzy innymi oliwe
z oliwek, odnotowano niskie ste-
zenie cholesterolu ogdlnego. Dok-
tor Ancel Keys, na podstawie
Seven Countries Study, opracowat
modelowq, zdrowg diete $rod-
ziemnomorskg -
jadtospisemi... stylem zycia miesz-
kancéw greckich wysp - Krety
i Korfu, Dalmacji i potudniowych
regionow Wtoch.

inspirowang

Piramida zywieniowa

w diecie Srédziemnomorskiej
Aktywnosc fizyczna na swiezym
powietrzu (dawka ,stonecznej”
witaminy D!) jest nieodtgcznym
elementem zdrowego stylu zycia -
i wtasnie dlatego w diecie srédziem-
nomorskiej ruch jest podstawg
piramidy zywieniowej! Chociaz
w Polsce pogoda nie zawsze roz-
pieszcza (tak jak na Sardynii czy
Sycylii) i ,czasem storce, czasem
deszcz”, to warto znalez¢ odrobine
motywacji, by nasladowaé Wito-
chéw, Grekéw czy Chorwatow
i kazdego dnia przejs¢ sie na spacer.
Dodatkowo, mieszkancy krajéow
basenu Morza Srédziemnego (nie
tylko po spacerze) pijg duzo wody
i naparéw ziotowych - odpowiednie
nawodnienie jest bowiem bardzo

wazne w diecie $rédziemnomorskiej.
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Oczywiscie, nie samg aktywnosciq fizyczng i odpowiednim
nawodnieniem - Wtoch, Grek i Chorwat zyje! Dieta srod-
ziemnomorska to przede wszystkim warzywa i owoce -
w kazdym positku, najlepiej w formie surowej i/lub gotowa-
nej — im bardziej réznorodne, tym lepiej. Smak srédziemno-
morskich owocow i warzyw nalezy podkredli¢ ziotami, ktore
na potudniu Europy stosowane sq ,namietnie”, w przeciwien-
stwie do soli. Gtéwnym Zrédtem ttuszczow w diecie $réd-
ziemnomorskiej jest oliwa z oliwek, ale w jadtospisie warto
znalez¢ miejsce rowniez na orzechy, nasiona i pestki
(1-2 porcje dziennie).

To nie koniec pysznoscil Mitosnicy nabiatu w diecie sréd-
ziemnomorskiej takze znajdg ,cos dla siebie” - sery
o niskiej zawartosci ttuszczu i fermentowane produkty
mleczne, miedzy innymi jogurty i kefiry - w przepysznych
odmianach. Dopetnieniem srédziemnomorskiego menu
sq ttuste ryby - bedgce zrodtem kwasédw ttuszczowych
omega-3 - i owoce.. morza!

Oliwa z oliwek... sprawiedliwa!
Rozciggajqce sie az po horyzont gaje oliwne
sq charakterystyecznym elementem krajobrazu
krajow srédziemnomorskich, a oliwa z oliwek
ich... skarbem narodowym - jest wszakze pysz-
na iizdrowa. Oliwa z oliwek jest zrédtem kwa-
su oleinowego i antyoksydantéw, dzieki czemu
zmniejsza stezenie cholesterolu catkowitego
i chroni przed wolnymi rodnikami.

Mit diety srodziemnomorskiej

Jesli chcemy zy¢ zdrowiej, to ze srodziemno-

morskiego duetu ,czerwone wino i spiew” zde-
cydowanie warto.. wykresli¢ wino - zasady
diety srodziemnomorskiej pozwalajg na spozy-
cie jedynie ograniczonej ilosci, czyli.. matego
kieliszka czerwonego wina ,do obiadu”, najle-
piej tylko kilka razy w tygodniu.




Ro..very nice to know!
WKkreceni w rowery

O rowerach mozna pisac w kétko. Kolarstwo to przeciez nie tylko fantastyczny sposéb na aktywne spedzanie wolnego
czasu (i dojazdy do pracy!), ale réwniez temat interesujqcy i... inspirujgcy kolejne pokolenia.

Tekst: Krzysztof Gorzkowicz
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Historia... koltem
rowerowym sie
toczy!

Wynalazcg roweru jest niemiecki baron Karl von Drais,
ktory w 1817 roku zaprezentowat swiatu Laufmaschine,
czyli ,rower do biegania” - o konstrukgji zblizonej do po-
pularnych obecnie wsréd maluchéow rowerkéw do odpy-
chania. Projekt Laufmaschine podbit serca mieszkancéw
Europy Zachodniej i zainspirowat amatoréw techniki do
opracowywania nowych modeli - miedzy innymi rowe-
row o trzech kotach napedzanych korbkami recznymi.
Prawdziwym przetomem okazat sie jednak projekt Pier-
re'a Michaux - dwukotowiec z pedatami i korbg obrotowg
na przednim kole - pieszczotliwie nazywany.. tamaczem
kosci, gtéwnie ze wzgledu na wazgcg 45 kilogramow me-
talowq konstrukcje.

Ped.. do pedu sprawit, ze konstruktorzy tworzyli coraz
szybsze ,maszyny” - powiekszajgc przednie i pomniejsza-
jqc tylne koto, wzmacniajgc szprychy i wprowadzajgc
tozyska kulkowe. Wielkie przednie kota; 0 srednicy nawet
dwdéch metréw, faktycznie umozliwiaty osiggniecie wiek-
szych predkosci, ale byty bardzo niebezpieczne - upadek
z bicykla bardzo czesto wigzat sie z powazng kontuzjq.
Whtasnie ze wzgledu na ,kontuzjogennosc” bicykléw zde-
cydowano sie na zrownanie wielkosci kot i wykorzystanie
na wiekszq skale tancuchow rowerowych - tworzgc mode-
le przypominajqce te znane wspoétczesnie.

Rowery nad Morzem $rédziemnym

Tour de France, Giro d'ltalia i Vuelta a Espafa to trzy naj-
bardziej prestizowe wyscigi kolarskie na $wiecie, a kolar=
stwo w krajach srédziemnomorskich to ,religia narodowa”.
Najtrudniejsze podjazdy=francuska gora Mount Ventoux,
wtoska przetecz Passo dello Stelvio i hiszpanska géra Alto
de I'Angliru sqg arenami niezapomnianych kolarskich poje-
dynkdéw i.. przyciggajg amatoréw ,dwoch/kétek”, ktorzy
chcg sprawdzi¢ swoje mozliwosci na tle zawodowcdw.

# Ekologiczna przyszlosé

Naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego
z pomocq specjalistéw (miedzy innymi z Mie-
dzynarodowej Unii Kolarskiej) obliczyli, ze do
roku 2050 zwiekszenie ruchu rowerowego
przyczyni sie do zmniejszenia emisji dwutlenku
wegla zwigzanego z transportem az o 10%!

# Rowerowa Holandia

Holendrzy uwielbiajg rowery - poruszajq sie
nimi zawsze wtedy, gdy majg takg mozliwosc!
Nie powinien wiec dziwi¢ fakt, ze az siedmiu na
osmiu Holendrow, ktérzy skonczyli 15 lat, ma
w posiadaniu rower!

# Rekordowa predkosé

Najszybszqg kolarkg $wiata jest Amerykanka
Denise Mueller-Korenek, ktéra na World Of
Speed 2018 rozpedzita sie z pomocg dragstera,
czyli samochodu uzywanego do krétkich wysci-
gow, do predkosci 295,9 km/h!
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