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SZASZLYKI
z ananasem

SKEADNIKI:

500 g fileta z piersi indyka/sznycel z.indyka; 1 dojrzaty-ananas, 54yzek oliwy z oliwek,
sok z ¥z cytryny, tyzeczka stodkiej papryki, sol, pieprz -

WINEGRET: e ———

sok z 1 cytryny, tyzka miodu, 2 tyzki listkéw $wiezego tymianku, 6 fyzek oliwy
z oliwek, 2 papryczki chili, sél, pieprz, patyczki do szasztykéw

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Na poczatku patyczki do szasztykéw umieszczamy w misce z woda - dzieki temu
unikniemy ich przypalenia podczas grillowania.

Mieso kroimy na niezbyt duze kawatki réwnej wielkosci. Oliwe, sok z cytryny, stodka
papryke, sol i pieprz faczymy. Tak powstata marynate dodajemy do migsa, mieszamy
doktadnie pokrywajac nia kazdy kawatek. Odktadamy na okoto godzine do lodéwki
w misce przykrytej folig spozywcza. W miedzyczasie obieramy i kroimy na kawatki
ananasa (dobrze, by kawatki byly zblizonej wielkosci do wielkosci migsa).

PRZYGOTOWUJEMY WINEGRET:

Mieszamy ze sobg midd, sok z cytryny i oliwe. Nastepnie dodajemy chili (wczesniej
pozbywamy je pestek i bardzo drobno siekamy), tymianek oraz doprawiamy sola
i pieprzem. Zamarynowane mieso nabijamy na patyczki na przemian z kawatkami
ananasa. Grillujemy po kilka minut z kazdej strony.

Podajemy szasztyki z winegretem.

ANANAS o

Kostaryka
Tkg

SZNYCEL

zfileta z piersiindyka
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GULASZ
zindyka

400 g udzca z indyka bez skéry, marchewka, 2 straki papryki,
cebula, tyzka przecieru pomidorowego, 2 tyzki oleju, 2 ziarna
Ziela angielskiego, lis¢ laurowy, sél, pieprz, stodka papryka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Cebule obierz, pokroj w pétplasterki.

Marchewke obierz, optucz, drobno pokroj.

Mieso podziel na kawatki, obsmaz na goracym oleju, przetéz do
rondla. Na tym samym ttuszczu zeszklij cebule, dodaj do migsa.
W16z marchewke, przecier pomidorowy, ziele angielskie, lis¢
laurowy, przypraw sola, pieprzem i stodka papryka, podlej
szklanka wody. Catos¢ dus na matym ogniu okoto 1 godz.,

az mieso zacznie sie rozpadaé. W potowie duszenia dodaj
oczyszczone i pokrojone na duze kawatki papryki.

*Nie dotyczy: Poznan - ul. Gtogowska 91, Strzelce Krajenskie - ul. Stowackiego 18, Kozmin WIkp. - ul. Klasztorna 12
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ZUPA MINESTRONE

SKLADNIKI:

2 marchewki, 3 pomidory, %2 cukinii, 250 g fasolki
szparagowej, 1 puszka biatej fasoli, 1 puszka groszku,
%2 cebuli, 1 litr bulionu, 100 g dowolnego makaronu,
oliwa z oliwek, sél, pieprz, bazylia, oregano

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Cukinie kroimy w pétplastry, natomiast marchewke
~ w stupki. Fasolce szparagowej odcinamy koncéwki.
Pomidory parzymy we wrzatku, obieramy i kroimy

na kawatki. Makaron gotujemy wg przepisu na
opakowaniu. Cebule drobno siekamy, wrzucamy do
garnka na odrobine oliwy z oliwek, czekamy az sie
zeszkli. Nastepnie dodajemy pokrojong marchew,
fasolke szparagowa i dusimy kilka minut. Wlewamy
bulion, doktadamy pomidory i cukinig, znéw dusimy.
Pod koniec dodajmy biata fasole i groszek.
Doprawiamy do smaku solg, pieprzem i ziotami.
Podajemy jeszcze goraca z makaronem.

POMIDOR ~  Mromsw
CZERWONY  osin  mefhil

1 KUP ZA
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wybrane rodzaje
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POLECAMY LUBELLA

10p./400g-500g,

MASLO VALIO Tkg-55821-698 74

wybrane rodzaje
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ZAPRAWA
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LECZO

SKEADNIKI:

5 kolorowych papryk, 2 mate cukinie, nieduzy kawatek dobrej kietbasy lub. ————~
paréwki, 2 cebule, 6 pomidoréw, olej do smazenia, 2 tyzki czerwonej stodkiej
papryki w proszku, sél i pieprz do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Podsmazamy cebule przez kilka minut, az catkiem zmieknie.

Nastepnie dodajemy do garnka papryke w proszku i catosé¢

doktadnie mieszamy, przez chwile podsmazamy (podsmazona papryka

w proszku bedzie miata bardziej intensywny smak i aromat).

Papryke kroimy w dtugie, cienkie paski i dodajemy do garnka, zmniejszamy
ogien, przykrywamy i dusimy przez ok. 10 minut.

Po tym czasie dodajemy do garnka pomidory obrane ze skéry, pokrojone

w ¢wiartki. Dusimy przez kolejne 5 minut. Na koricu kroimy cukinie oraz kietba-
se na kawatki i dodajemy do reszty.

Dusimy wszystko jeszcze kilka minut az potaczy sie i zmigknie.

Gotowe leczo mozemy przela¢ w stoiki i cieszy¢ sie jego smakiem w $rodku zimy!



POWIDLA SLIWKOWE
bez cukru

14 stoikéw X 260 ml
SKLADNIKI:

bardzo dojrzate sliwki wegierki (u mnie ok. 5 kg), szczypta soli,
dodatkowo (jesli lubicie) - cynamon, kardamon, imbir, gozdziki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Umyte, wypestkowane $liwki wktadam do garnka o grubym dnie.
Cato$¢ gotuje caly czas mieszajac ok. 1 godz. Nastepnego dnia ponownie gotuje
wszystko przez godzine. Tak tez robie trzeciego, ostatniego dnia, dodajac

* szczypte soli. Gotowe powidta $liwkowe doprawiam wedle preferencji.
" © Jazwykle dodaje duza ilo$¢ cynamonu, odrobing imbiru i kardamonu
(na 5 kg sliwek - 2 tyzeczki cynamonu, Y2 tyzeczki imbiru i tyle samo
- kardamonu). Trzeciego dnia, gorgce powidta przektadam do

e, T wyparzonych stoikow i pasteryzuje w piekarniku

T *ﬂ, w temperaturze 125°C przez ok. 30 min.
- S Gotowe powidta $liwkowe beda idealne jako dodatek
e, k- do $niadan, ciast czy nalesnikéw w ponure, zimowe dni.
; JAK PASTERYZOWAC?

Aktualnie na rynku mamy owocowo-warzywne zatrzesienie. Warto

wiec pomyslec o zrobieniu zapaséw na zime w formie konfitur, dzemoéw,
powidet, kiszonek, kompotéw czy marynat. Gwarantuje Ci,

ze nie ma nic cudowniejszego niz lato w stoiku otwierane zimowa pora. A co
zrobi¢, by nasze przetwory zachowaty maksimum $wiezosci? Odpowiedzia jest
pasteryzacja. Pasteryzacja to prosta i skuteczna metoda utrwalania przetworéw,
ktéra polega na ogrzewaniu stoikow z przetworami od temperatury 100°C.
Gina wtedy drobnoustroje, a przetwory zachowuja wszystkie wtasciwosci
smakowe i odzywcze. Proste i skuteczne! Zebralismy najwazniejsze porady na
temat tego, jak pasteryzowa¢ domowe przetwory.

O CZYM POWINNISMY PAMIETAC PODCZAS PASTERYZACJI?
 do przetworéw uzywamy tylko $wiezych i dojrzatych
warzyw i owocow - zepsute wyrzucamy,

* warzywa i owoce powinny by¢ dokfadnie umyte,

¢ stoiki nie moga by¢ popekane ani wyszczerbione,

tak samo pokrywki powinny by¢ w jak najlepszym stanie,

o stoiki i pokrywki powinny by¢ bardzo dobrze wyparzone,
* nie napetniamy stoikow po same brzegi - najlepiej
zostawic ok. 2 cm przestrzen,

* gotowe przetwory nalezy przechowywa¢ w ciemnym

- i chtodnym miejscu.

PATERYZACJA ,,NA MOKRO"
1. Na dno garnka wktadamy bawetniang $ciereczke, na ktérej ustawiamy stoiki.

2. Wypetniamy garnek woda do % ich wysokosci.
3. Cato$¢ gotujemy. Pasteryzujemy od momentu wrzenia ok. 30 minut.

PASTERYZJACJA ,,NA SUCHO"

1. Stoiki umieszczam w piekarniku - nie powinny sie stykac¢

ani dotykac $cianek piekarnika.

2. Piekarnik nagrzewamy do 130°C.

Pasteryzujemy od momentu uzyskania tej temperatury ok. 30 minut.
3. Po czasie pasteryzagciji, stoiki pozostawiamy w piekarniku.

SLIWKA L e

0,64zt Przetwory o duzym stezeniu cukru

1 KUP ZA mruan lub octu (pow. 3%) nie wymagajeg pastery.za’cji.
Jeszcze gorace wktadamy je do stoikéw,
2 5 6 1 28 zakrecamy i odwracamy.
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Tkg ’
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*Nie dotyczy: Poznan - ul. Gtogowska 91, Strzelce Krajenskie - ul. Stowackiego 18, Kozmin Wlkpf_“— ul. Klasztorna 12
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s
- KOMPOT Z GRUSZEK

SKLADNIKI:
1 kg gruszek, 3 litry wodly, 2 kg cukru, 3 gozdziki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Gruszki obieramy, wycinamy gniazda nasienne,

kroimy na mniejsze czesci. Wode z cukrem gotujemy,

mieszajgc co jakis czas. Dodajemy gruszki

z gozdzikami i gotujemy do miekkosci owocow,
— <00 5 it ————— e

. Po ostudzeniu przelewamy do stoikow.

* e A

GRUSZ

GRUSZKA '
LIMONERA

Hiszpania
Tk

CANTALOUPE

PIERWSZE JABLK

JABLKA KRAJOWE Piros, Paulared

Cantaloupe, Galia, Miodowy,
~ Piel De Sapo

Hiszpania
Tkg 4
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DANONE
10p./135g-140g,
1kg-10,64 zt-11,04 zt
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MCP GROUP
- 10p./30g,1kg-4300z
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kukurydziane z kremem,
wybrane rodzaje
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1op./189,1kg-32,782



DOMOWE RAFFAELLO
z migdatami

SKEADNIKI:

100 g wiérkéw kokosowych, 2 szklanki maki kokosowej, 1 szklanka cukru
pudru, %2 tabliczki biatej czekolady, 150 - 200 g masta, 50 g migdatéw

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Szklanke cukru pudru ucieramy z mastem oraz maka kokosowa.

~ Formujemy kulki, po czym rozptaszczamy je w dfoniach - na $rodku -
ktadziemy tyzke rozpuszczonej wezesniej, biatej czekolady oraz -
migdat. Szczelnie zamykamy nadzienie, ponownie formujac kulke, o
ktora obtaczamy w widrkach kokosowych. . 1

. . B : . sYMBIO
= i e 10p/150, 1kg-66407t

MAKA e D
KOKOSOWA ~ 2ecx W
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PIATNICA
10p/2500, Tkg-23847t
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SPRZEDAZ ALKOHOLU OSOBOM DO LAT 18 JEST PRZESTEPSTWEM

[l

"> LITRA PIWA ZAWIERA 25 GRAMOW CZYSTEGO ALKOHOLU ETYLOWEGO

PIWOOKOCIM = =
RADLER

wybrane rodzaje
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CARLSBERG POLSKA
1op./4x500ml, 11-5002zt
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TAKZE TABLETKI
DO ZMYWAREK
All in One
30 szt - 11,99 =zt

oL

do zmywarek
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ZMIANY W REGULAMINIE PO2JAMY RABATY szczegdéty na www.podwajamyrabaty.pl f ‘ ® Y



