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WSTEP

Szanowni Panistwo,

zwielka przyjemnoscig oddajemy w Panstwa rece ksigzke edukacyjna ,,Mix Wiedzy Kulinarnej”, wydana
w ramach programu Szef dla Mtodych Talentéw.

»Mix Wiedzy Kulinarnej” to nie tylko przewodnik po technikach kulinarnych i produktach z catego Swiata,
ale takze kompendium wiedzy o pracy w branzy gastronomicznej, zbior porad, wskazéwek i przepisow.

Mamy nadzieje, ze ksigzka ta pomoze nauczycielom w przekazywaniu wiedzy, a uczniom w jej przyswajaniu
oraz przystuzy sie przysztym szefom kuchni stawiajgcym pierwsze kroki w drodze na kulinarny szczyt.

Zyczymy smacznej lektury!

Joanna Purzycka,
koordynatorka programu Szef dla Mtodych Talentéw, MAKRO Polska

Magdalena Figurna,
menedzer ds. PR i komunikacji wewnetrznej, MAKRO Polska
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DLA MLODYCH
TALENTOW
MIKSERY KULINARNE ' makro |
» spotkania edukacyjne dla MATERIALY EDUKACYJNE
uczniéw i mtodych kucharzy . .. - . .
) ) m.in. ksigzka ,,Mix Wiedzy Kulinarnej”
« pokazy kulinarne wybitnych . . . .
. . i materiaty elektroniczne na stronie
szefow kuchni
) ) ) www.szefdlamlodych.pl
« prelekcje wyjatkowych postaci
Swiata gastronomii
« prezentacje produktéw
z catego Swiata
3 WYZWANIE
STAZE KONKURSY MAKRO Chefa
w wiodacych polskich restauracjach w tym konkurs Wyzwanie MAKRO Chefa
dla zdobywcéw najlepszych wynikow na najlepsze danie z wykorzystaniem /
w quizach po Mikserach produktéw nowych marek wtasnych MAKRO @ﬂﬂ

PROGRAM ODPOWIEDZIALNOSCI SPOLECZNEJ
PROWADZONY PRZEZ SIEC HURTOWNI MAKRO POLSKA

MISJA

e Wspieramy przysztych szefow kuchni stawiajgcych pierwsze kroki w karierze.
e Integrujemy szkoty gastronomiczne z sektorem HoReCa.
e Stwarzamy mozliwosci nauki od najlepszych szefow kuchni.

e Poprawiamy stan polskiej gastronomii!

EFEKTY
edycje

Mikserow Kulinarnych

uczestnikow z catej Polski

odbytych stazy

(stan na marzec 2018)




(200

DLA MEODYCH
TALENTOW

_makro |

PARTNER ROZDZIALU:

KRUSZWICA




MIXWIEDZY KULINARNEJ

TEUSZCZ - KLUCZOWY SKEADNIK DIETY

Ttuszcze w kuchni sg wazne nie tylko ze wzgledéw uzytkowych (np. umozliwiaja nam smazenie lub
doprawienie satatki), lecz takze z przyczyn zdrowotnych. Obok weglowodanéw i biatek naleza
do podstawowych sktadnikédw pokarmowych. Sg waznym elementem diety, stanowig dla organizmu
gtowne zrodto energii. Ttuszcze dostarczaja niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych (NNKT),
utatwiajg przyswajanie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D,E, K), stanowig m.in. budulec bton
komérkowych, hormonoéw tkankowych, mézgu i uktadu nerwowego.

TEUSZCZ - NIEZBEDNY SUROWIEC W KUCHNI

sg nosnikiem ciepta
w zaleznosci od zrodta wykorzystywanym w procesie
pochodzenia i zastosowanej metody smazenia (temperatura 160-250°C),

obrébki zywnosci ttuszcze moga pieczenia, obrébki confit i gotowania

spetniac¢ wazng funkcje w podkreslaniu

i/lub zmianie waloréw sensorycznych

przygotowywanej potrawy

(temperatura maksymalna 120°C)
- wraz z tlenem umozliwiaja
obrobke termiczna produktéw

TEUSZCZE KULINARNE

SA PRODUKTEM - 0SOW i dreg ;
NIEZBEDNYM ' "0,
mozna je spozywac W KAZDEJ KUCHNI ©
samodzielnie jako | ODGRYWAJA BARDZO N :
suplement diet . 5 r
P J WAZNA ROLE S e
© - ‘= i
W PRZYGOTOWYWANIU ) T R e ‘
2 FUESE & T =Y
POTRAW o 2, i
“
stanowia wazny sktadnik
nadaja wypiekow cukierniczych
wtasciwa teksture i pétcukierniczych,
zapobiegaja przygotowywanym s niezbedne do wytwarzania
wysuszeniu potrawom mas i kreméw cukierniczych

produktu
podczas obrobki

PARTNER ROZDZIALU:
Szef
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ZRODLA POCHODZENIA TEUSZCZOW

W kuchni wykorzystywane sie ttuszcze pochodzenia zwierzecego i roslinnego:

zwierzece surowce ttuszczowe to tkanki zwierzat ladowych (np. smalec, t6j) i morskich (tran) oraz
ttuszcz mleczny. Ttuszcze takie otrzymuje sie przez wytapianie i odwirowanie,

bogatym Zrédtem ttuszczdw sa rosliny - ich nasiona, ziarna, orzechy i owoce. Na Swiecie pozyskuje sie
oleje z ok. 200 r6znych gatunkow roslin, poprzez ttoczenie ziaren i ekstrakcje.

TEUSZCZE - PODZIAL ZE WZGLEDU NA KWASY TEUSZCZOWE

KWASY TEUSZCZOWE NASYCONE - ttuszcze bogate w kwasy nasycone zachowujg statg konsystencje
w temperaturze pokojowej. Sa najbardziej odporne na oksydacje. Wystepuja gtéwnie w ttuszczach
pochodzenia zwierzecego (smalec, t6j wotowy, ttuszcz drobiowy, masto) oraz w ttuszczach egzotycznych
(kokosowy, kakaowy, z ziaren palmowych, z migzszu owocéw palmy). Zgodnie z zaleceniami dietetykéw
nalezy ograniczad ich spozycie, poniewaz sprzyjaja rozwojowi choréb uktadu krazenia. Nie warto jednak
znich zupetnie rezygnowac, poniewaz maja inne cechy, ktére sprawiaja, ze sa cennym sktadnikiem diet.

KWASY TEUSZCZOWE JEDNONIENASYCONE - to ceniony sktadnik diety powszechnie wystepujacy
w olejach roslinnych (np. rzepakowym, oliwie z oliwek, migdatowym, z orzechéw laskowych i awokado).
Oleje te sq do$¢ odporne na zmiany pod wptywem wysokiej temperatury, dlatego zaleca sie ich uzycie
W procesie smazenia zamiast statych ttuszczéw. Ta grupa kwasoéw ttuszczowych korzystnie wptywa na
regulacje poziomu cholesterolu i obniza ryzyko choroby niedokrwiennej serca.

WIELONIENASYCONE KWASY TEUSZCZOWE - to najbardziej pozadana ze wzgledéw zywieniowych
grupa kwaséw ttuszczowych obejmujaca kwasy omega-3 i omega-6. Ttuszcze bogate w wielonienasycone
kwasy ttuszczowe to przede wszystkim oleje rybie (zawierajace wazne kwasy z rodziny omega-3: EPA
i DHA), a takze roslinne: olej Iniany (zawierajacy kwas alfa linolenowy z rodziny omega-3), stonecznikowy
i sojowy (bogate w kwas linolowy nalezacy do omega-6) oraz rzepakowy (o najbardziej korzystnym
sktadzie kwaséw ttuszczowych i wtasciwej proporcji kwaséw omega-6 do omega-3).

TFA (KWASY TRANS) - ich gtéwnym zrodtem sa procesy uwodornienia (inaczej utwardzania), ale
wystepuija tez w ttuszczach naturalnych (np. w masle). Badania wskazuja, ze ze wzgledu na niekorzystny
wptyw na zdrowie w zréwnowazonej diecie ilos¢ kwaséw trans nie powinna przekraczac 2% zapotrze-
bowania na energie.

CZY Kwasow wielonienasyconych nasz organizm nie jest w stanie
Wi ESZ, sam wyprodukowac. Musimy przyjmowac je z pozywieniem.
2E Dlatego wtasnie nazywamy je niezbednymi.

PARTNER ROZDZIALU:
Szef
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Kwasy
ttuszczowe
NASYCONE NIENASYCONE
74 N

jednonienasycone

wielonienasycone
¥ N

omega-3  omega-6

WYBIERAJ OGRANICZAJ
wielonienasycone jednonienasycone nasycone kwasy ttuszczowe
kwasy ttuszczowe kwasy ttuszczowe kwasy ttuszczowe H{ED

PODSTAWOWE TEUSZCZE KULINARNE

[los¢ ttuszczéw wykorzystywanych w kuchni jest ogromna. R6znig sie one sktadem, wtasciwo$ciami
chemicznymi i funkcjonalnymi, a co za tym idzie, maja inne zastosowanie. Aby w petni wykorzystac
potencjat, jaki ttuszcze dajg w kuchni, warto je lepiej poznac. Dla kucharza nie ma ztego ttuszczu, ale
trzeba go wybieraé Swiadomie, gdyz nie kazdy ttuszcz mozna stosowac do wszystkiego.

OLEJE TLOCZONE NA ZIMNO - typu virgin - uzyskuje sie je poprzez mechaniczne ttoczenie w niskich
temperaturach (ok. 40°C). Zachowuja specyficzny aromat, smak i barwe, typowe dla rosliny, z ktérej
pochodza, dzieki czemu nadajg kazdemu daniu intensywny i niepowtarzalny smak. Jako$¢ oleju ttoczonego
jest scisle powigzana z jakosScig surowca i procesem produkgji. Aby zachowac petnie wtasciwosci olejow
ttoczonych na zimno, uzywa sie ich w kuchni do przyrzadzania satatek, dressingdw, soséw, zup czy
deserdw, jako dodatku do makaronéw, nalesnikéw, farszéw, past, koktaijli lub jako suplementu.

OLEJE RAFINOWANE - s3 to oleje pozyskane przez ttoczenie i ekstrakcje, a nastepnie poddane
oczyszczaniu (rafinacji). Rafinacja ma na celu otrzymanie bardzo jasnego, bezwonnego i neutralnego
w smaku produktu o wiekszej trwatosci, pozbawionego wielu niepozadanych sktadnikow obecnych
w surowych olejach (jak np. srodkéw ochrony roslin, pestycydéw, herbicydéw). Niestety, wraz z niepo-
zadanymi sktadnikami usuwane sg czesciowo zwiazki biologicznie aktywne (np. witaminy, przeciwu-
tleniacze, sterole). Moga byc¢ stosowane na zimno oraz w wysokich temperaturach - dzieki procesowi
oczyszczania majg wyzszg stabilnosc i trwatos¢. Podstawe produkcji olejéw roslinnych (jadalnych)
stanowia: rzepak, stonecznik, len, oliwa, orzechy, soja, palma oleista i jej nasiona, kokos.

PARTNER ROZDZIALU:
Szef
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Rafinacja jest procesem technologicznym zwigzanym z oczyszczaniem
surowych olejow/ttuszczéw zwierzecych i roslinnych. Polega na usunieciu
substancji zmieniajacych wtasciwosci fizykochemiczne
(woski, pestycydy, herbicydy, insektycydy czy metale ciezkie).

MASLO - ttuszcz staty otrzymywany ze $mietanki mleka krowiego, ceniony ze
wzgledu na wysokie walory smakowe, stosowany do wzbogacania dan.

MASEO KLAROWANE - ttuszcz mleczny otrzymany przez stopienie masta
i oddzielenie warstwy wodno-biatkowej. Czesto przygotowywany w kuchni
samodzielnie przez kucharzy.

MARGARYNA - emulsja ttuszczu i wody. Baze stanowig ttuszcze pochodzenia
roslinnego i/lub zwierzecego (ttuszcze palmowe, olej rzepakowy, stonecznikowy,
sojowy, ttuszcz kokosowy, smalec, ttuszcz mleczny). W sktadzie moga sie znalez¢:
aromaty, barwniki, dodatki biatkowe, konserwanty itp. Gtéwnie wykorzystuje sie
ja w celach cukierniczych (wypieki, masy, kremy).

MARGARYNY TWARDE - o wyzszej zawartosci frakcji statej, przeznaczone
do wypiekoéw. Zawartos¢ ttuszczu:
> od 39% - margaryny piekarskie
> 60% - margaryny poétttuste (do wypieku ciast drozdzowych)
> 80% - margaryny cukiernicze w réznych aplikacjach: do wypieku,
do kreméw, do ciast listkujacych i francuskich.

SHORTENING - ttuszcze cukiernicze z przewaga fazy statej (ttuszcze o statej
konsystencji i réznych parametrach, np. punkt topnienia w zaleznosci od aplikacji);
wykorzystywane do nadzienia, polew, lodow itp.

SMALEC - ttuszcz wieprzowy, wykorzystywany w sztuce kulinarnej najczesciej
do smazenia by nada¢ potrawie charakterystyczny smak.

£0J WOLOWY - twardy ttuszcz wotowy (z bydta), tradycyjnie stosowany do
smazenia frytek w Holandii i Niemczech, coraz mniej popularny w Polsce. Ma
swoisty zapach i smak.

SMALEC KACZY | GESI - stosowane przez profesjonalistow, maja wyjatkowy
aromat.

PARTNER ROZDZIALU:
Szef
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FRYTURA - specjalistyczny, 100-proc. ttuszcz do gtebokiego, wielokrotnego smazenia. Dostepny
w formie statej, potptynnej lub ciektej. Produkowany na bazie jednego surowca lub kompozycji ttuszczéw.
Obecnie najpopularniejsze ttuszcze wchodzace w sktad frytury to oleje: rzepakowy, stonecznikowy,
sojowy oraz ttuszcze palmowe i kokosowe. W sktad frytury wchodza réwniez ttuszcze pochodzenia
zwierzecego: smalec lub t6] wotowy. Frytura zawiera czesto sktadniki poprawiajace jakos¢ smazenia
i wydtuzajace okres uzycia (sktadniki przeciwpieniace, przeciwutleniacze).

PRAWIDLOWY DOBOR TEUSZCZOW DO POTRAW - WSKAZNIKI WYBORU

Zolejem jest troche jak z winem - jesli go dobrze dobierzemy, nasza potrawa bedzie smakowata lepiej.
Rézne typy ttuszczéw kulinarnych maja odmienne zastosowania. Niektore przeznaczone sg do obrobki
w wysokich temperaturach, podczas gdy inne daja najlepsze efekty w zimnych zastosowaniach.
Odpowiednio dobrany ttuszcz wptywa na smak catego dania, komfort pracy i food cost.

Smazone produkty moga by¢ zupetnie bezpieczne i lekkostrawne pod warunkiem odpowiednio prowa-
dzonego procesu oraz zastosowania odpowiednich ttuszczéw. O przydatnosci do obrébki termicznej
ttuszczu decyduje gtéwnie sktad kwaséw ttuszczowych, pochodzenie i jako$¢ ttuszczu.

Nalezy unikaé obrébki termicznej olejow o wysokiej zawartosci wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych,
nawet jezeli byty oczyszczone/rafinowane i posiadajg wysoki punkt dymienia (np. oleje z pestek winogron).

Jednym z najpopularniejszych olejow jest olej rzepakowy,
ktory swoja duza przydatnos¢ w kuchni zawdziecza
neutralnemu smakowi, wysokiej temperaturze dymienia
i zbilansowanemu sktadowi kwasow ttuszczowych.

PARTNER ROZDZIALU:
Szef
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RODZAJ TEUSZCZU | ZRODLO POCHODZENIA ZASTOSOWANIE
dymienia

olej z nasion moreli ok. 257°C
olej migdatowy ok. 257°C
olej rzepakowy ok. 240°C
olej palmowy ok. 232°C

kazdy rodzaj gotowania; do
olej stonecznikowy wysokooleinowy ok.232°C kuchni ,cieptej” i ,,zimnej”;
gtebokie smazenie,
o wysokim e héw zi h T smazenie stir-fry, ptytkie,
punkcie dymienia ol€j z orzechow ziemnyc OK. dtugie i krétkie, confit,
olej sojowy (tylko krétkie smazenie) ok.232°C inne obrobki cieplne
w wysokich temperaturach

ttuszcze -
rafinowane olej sezamowy ok. 229°C

smalec ok.218°C
pomace (rafinat z oliwy) ok. 220°C
ttuszcz kokosowy ok. 220°C

to6j wotowy ok. 220°C

ttuszcze olej stonecznikowy ok.220°C
rafinowane A o kuchnia ,ciepta” i ,,zimna”;
[ k.215°C ” ? ’
o $rednim punkcie oley ryzowy © ptytkie, krotkie smazenie

dymienia olej z pestek winogron ok. 216°C

kuchnia ,ciepta”; smazenie

masto klarowane ok. 200°C S .
ptytkie, pieczenie

t’(.usch'ze surowe/ ttuszcz kaczy ok. 205°C
nierafinowane ia .ciepta” i
ttuszcz gesi ok. 205°C kUChma.”c'?p{a ’C(.)nf't’
smazenie ptytkie

ttuszcz kokosowy ok. 177°C

oliwa extra virgin ok. 191°C

olej kukurydziany ok. 177°C
. o kuchnia ,zimna”; jedynie
ol sezamowy oK, 177°C bardzo krétkie obsmazanie
olej konopny ok. 160°C
oleje Surowe/ Olej SOjOWy ok. 160°C
ttoczone na zimno olej rzepakowy ok. 130°C
olej z orzecha wtoskiego ok. 165°C kuchnia -zimna”

olej stonecznikowy ok. 107°C temperatura obrobki nie

olej lniany ok. 107°C powinna przekraczac¢ 40°C

masto ok. 135°C

PARTNER ROZDZIALU:
Szef
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WYKORZYSTANIE TEUSZCZOW NA CIEPLO

SMAZENIE - w tym procesie ttuszcze sg niezbedne, gdyz przenosza ciepto pomiedzy zywnoscia
a urzadzeniem wykorzystywanym do smazenia; przyczyniajg sie do zmiany tekstury dania oraz powsta-
wania charakterystycznego smaku i zapachu smazonej potrawy. Wyr6zniamy rézne techniki smazenia:

b
<&

smazenie ptytkie - odbywa sie w niewielkiej ilosci ttuszczu,
konieczne jest obracanie potrawy, aby ciepto miato szanse
dotrze¢ do catego jej wnetrza. Ta technika sprawdza sie idealnie
w przyrzadzaniu drobno pokrojonego miesa w formie kotletow,
filetow rybnych, matych ryb, owocéw morza, nalesnikow i omletéw
oraz plastrow owocow i warzyw.

stir-fry - to ,,smazenie w ruchu”, podstawa tej techniki jest mocno
rozgrzany ttuszcz i ciggte mieszanie sktadnikow. Wazne jest jednak
rownomierne rozdrobnienie produktu (w plasterki, stupki czy kostke),
aby podczas smazenia ciepto penetrowato go w identyczny sposéb.
Proces trwa krotko, poniewaz wysoka temperatura oleju sprawia,
ze powierzchnia smazonych mies i warzyw szybko sie zamyka. Dzieki
temu zywnos$¢ zachowuje wszystkie soki wraz z najcenniejszymi
wartosciami odzywczymi. Krotkie smazenie pozwala zachowac

smak, teksture i naturalny kolor produktéw. Poza tym zyskujg one
podczas tej obrébki niezwykle lubiang przez wszystkich chrupkos¢.

frytowanie - smazenie gtebokie, jedna z nielicznych metod obroébki,
ktoérej mozna poddac praktycznie kazdy produkt spozywczy.
Doskonate efekty uzyskuje sie poprzez taczenie trzech elementéw:
prawidtowego procesu, odpowiedniego ttuszczu, dobrze przygoto-
wanego produktu do smazenia. Najlepsze s3 frytury o wysokim punkcie
dymienia (powyzej 220°C), zawierajagce duzo jednonienasyconych,
a mato nasyconych i wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych.
Produkt przed smazeniem powinien by¢ osuszony i oczyszczony
z nadmiaru panierki. Nie nalezy przepetnia¢ smazalnika - stosunek
ilosci produktu do ttuszczu powinien wynosié 1:10. Fryture nalezy

filtrowac przynajmniej raz dziennie.

PARTNER ROZDZIALU:
Szef
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OPTYMALNE TEMPERATURY FRYTOWANIA PRODUKTOW:

RODZAJ PRODUKTU TEMPERATURA [°C]
warzywa 160-165
chipsy ziemniaczane, frytki 170-185
cebula 180
paczki 185-190
ryby 170-175
krewetki 170-175
kurczak 165-175
kotlety i bitki miesne 160-170

v\oﬂfitOWan[e

PIECZENIE

PRZYGOTOWYWANIE SOSOW
GOTOWANIE

KONFITOWANIE

= czyli powolne ,gotowanie” produktu w ttuszczu

Pamietajmy, ze do obrébki w wysokiej temperaturze wykorzystujemy oleje rafinowane o wysokim
punkcie dymienia, czyli odporne na wyzsze temperatury. Doskonale sprawdza sie tu rafinowany olej
rzepakowy oraz inne oleje rafinowane bogate w kwas oleinowy, pochodzace z wysokooleinowych
odmian popularnychroslin oleistych. Ttuszcze stosowane ,,na ciepto” powinny by¢ Swieze, dobrejjakosci
i doktadnie oczyszczone w procesie rafinacji, tak aby zawieraty jak najmniej wolnych kwaséw ttuszczowych
i nadtlenkéw. StopienA oczyszczenia ttuszczdw wptywa na ich temperature dymienia, jednak o ich
przydatnosci w obrébce termicznej decyduje gtéwnie sktad kwasow chemicznych, czyli zrédto oleju.

PARTNER ROZDZIALU:
Szef
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WYKORZYSTANIE TEUSZCZOW NA ZIMNO

NS
PRZYGOTOWANIE DRESSINGOW &Q’SS
PRZYGOTOWANIE SOSOW DO SALATEK
(TYPU WINEGRET) = F o
SMAROWANIE PIECZYWA L #aj; B ety
ZALEWANIE OLEJEM PRODUKTU NA ZIMNO e

WYKANCZANIE | PRZYPRAWIANIE POTRAW
ORAZ NADAWANIE IM KONKRETNEJ BARWY

= najczesciej stosujemy w tym celu oleje roslinne ttoczone na zimno

EMULGOWANIE SOSOW

Olejow ttoczonych na zimno
uzywamy wytacznie wéwczas,

gdy temperatura obrobki nie przekracza 40°C
- czyli do obrébki ,na zimno”.

PARTNER ROZDZIALU:
Szef
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TEUSZCZE W KUCHNI - PRZEPISY JARKA WALCZYKA

Jarek Walczyk - prezes Fundacji Klubu Szeféw Kuchni, cztonek Rady Programowej Szefa dla
Mtodych Talentow

JELEN Z ZIEMNIAKAMI KONFIT, BURAKIEM, WISNIA | OLIWA PIETRUSZKOWA

Poledwica z jelenia
800 g poledwicy z jelenia ' 100 ml oleju z esencjg masta
20 g czosnku ' 20 g rozmarynu
Poledwice z jelenia osuszamy z marynaty, rozgrzewamy olej,
uktadamy poledwice, rozmaryn, czosnek. Smazymy z kazdej
strony. Przektadamy do naczynia i pieczemy w temp. 160°C
do uzyskania wewnatrz 54°C. Odstawiamy na kilka minut
i panierujemy w zmiksowanym panko z zielong pietruszka

i Swiezym tymiankiem.

Ziemniaki konfit
1loleju z esencjg masta ' 40 g czosnku ' 30 g Swiezego tymianku ' 30 g Swiezego rozmarynu
10 g ziela angielskiego ' lis¢ laurowy  trawa zubrowa
Ziemniaki francuskie konfitujemy w temp. 85°C w oleju z esencja masta, czosnku i ziotach do miekkosci.

Pieczony burak
600 g burakow ' 40 g miodu 20 g Swiezego tymianku ' 20 g masta ' 1 limonka ' sél, pieprz do smaku
Buraki umy¢, osuszy¢ i utozy¢ na folii aluminiowej, dodaé tymianek, sél i zawina¢. Piec w temperaturze
180°C do miekkosci. Ostudzic, obrac i pokroi¢ w kostke. Miod rozgrzaé na patelni (delikatnie skarmelizowac)
dodad rozmaryn, buraki, chwile smazy¢, doprawi¢ do smaku skérka z limonki, pieprzem, solg i mastem.

Sos wisniowy
200 g sosu demi glace ' 80 ml czerwonego wina ' 80 g mrozonych wisni 20 g masta ' s6l, pieprz do smaku
Sos demi glace zagotowaé, dodad czerwone wino i zredukowadé. Nastepnie dotozy¢ wisnie i gotowac do
momentu uzyskania odpowiedniej konsystencji, na koniec dodac schtodzone masto i dobrze rozprowadzic.

PARTNER ROZDZIALU:
Szef
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Marynata do miesa
150 ml czerwonego wina ' 50 g czosnku ' 30 g miodu ' 10 g jatowca ' 10 g ziela angielskiego
trawa zubrowa sél do smaku
Miéd karmelizowaé na ciemnoztoty kolor i dodac wszystkie sktadniki, gotowaé do momentu, az pozbedziemy
sie zapachu alkoholu. Wystudzi¢ i marynowac oczyszczong poledwice z jelenia przez 8 godz.

Panierka do miesa
100 g panko 50 g Swiezego tymianku 50 g natki pietruszki
Listki tymianku i pietruszki z panko miksowac przez 10 sekund na wysokich obrotach w Thermomiksie.

SMAZONY TUNCZYK ZE SZPARAGAMI, MARCHWIA, POMIDOREM, MANGO | PIETRUSZKA

Tunczyk
180 g tunczyka 30 g oleju z esencjg masta
Tunczyka wyjac z loddwki. Gdy osiagnie temperature pokojowa,
zamarynowac go i usmazyé na oleju z esencjg masta. Po usmazeniu
pokroi¢ na kawatki o grubosci 1,5 cm i podawac z warzywami
i dressingami.

Marynata do tunczyka
30 g soku z limonki ' 30 g Swiezej kolendry
20 g sosu sojowego jasnego 15 g sosu rybnego
10 g Swiezego chili
Chili obrac i posiekac¢, doda¢ posiekana kolendre i potaczy¢
wszystkie sktadniki. Powstata marynatg posmarowad tunczyka

przed smazeniem.

Dressing winegret mango
olej 3 ziarna - 60% ' sok z cytryny - 30% musztarda dijon - 10% ' sél, pieprz, cukier (lub miod)
do smaku ' mango przetarte - 1 cze$¢ mango do 1/2 czesci dressingu winegret
Dresing przygotowujemy w Thermomiksie, a nastepnie taczymy go z sosem mango.

Sos mango
purée z mango - 90% $wieza mieta - 10% $wieze chili peperoncini do smaku
Mango gotujemy z mieta i chili przez 10 min i pozostawiamy do momentu, az osiggnie temperature pokojowsa;
przecedzamy przez sito. Po wystudzeniu taczymy z dressingiem winegret.

Dressing winegret z pietruszka
olej 3 ziarna - 60% ' sok z cytryny - 30% musztarda dijon - 10%
sol, pieprz, cukier (lub miéd) do smaku ' nac pietruszki do smaku i koloru
Dressing przygotowujemy w Thermomiksie, a nastepnie tagczymy go ze sparzong natka pietruszki
i miksujemy na wysokich obrotach.

PARTNER ROZDZIALU: /"\
Szef
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KRUSZWICA

Jest nosnikiem smaku, gwarantem idealnej tekstury, waznym sktadnikiem
doskonatej kompozycji kulinarnej... Olej - cichy bohater kazdego

gastronomicznego dzieta, szara eminencja w kuchni.

Jestesmy sSwiadomi jak wazng role odgrywaja ttuszcze w gastronomii. Wiemy,
jak wiele zalezy od ich jakosci, specyficznych wtasciwosci, optymalnego

dobrania konkretnego rodzaju do proceséw i poszczegélnych dan.

Dzieki wiedzy, ktdrg stale rozwijamy, mozemy tworzy¢ produkty

idealnie dopasowane do potrzeb i wymagan naszych partneréw z branzy
gastronomiczne;j.

Produkty, ktére pomoga kucharzom stworzy¢ idealne dania.

Produkty, dzieki ktorym praca w kuchni bedzie tatwiejsza i bardziej efektywna.

Produkty, ktdre pozwola kucharzom osiagna¢ kulinarny sukces.

Dzieki bogatej i rozwijajacej sie ofercie, a takze stale prowadzonemu przez
nas doradztwu w zakresie optymalnego wykorzystania ttuszczéw oraz
prowadzenia dziatalnosci gastronomicznej, Kruszwica to doskonaty partner

w codziennej pracy.

Krusuwocea.

/}l)s[awm'r% sugce/sgt [w'a]és/o-na&sﬁw
WWW.smazymy.com
www.ztkruszwica.pl _
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Maka to produkt otrzymany poprzez rozdrobnienie oczyszczonego ziarna zb6z (pszenica, zyto, jeczmien,
kukurydza, ryz), nasion (gryka, groch, soja) lub orzechow (kokos, migdaty).

Maka jest podstawowym surowcem stosowanym do produkcji pieczywa, wyrobéw cukierniczych,
makaronow i wielu innych produktow.

W zaleznosci od warunkdw przemiatu ziarna mozna otrzymac maki o réznej jakosci, zr6znicowane pod
wzgledem stopnia rozdrobnienia, sktadu i wtasciwosci uzytkowych.

Wyrdznia sie dwa rodzaje przemiatu:

razowy - do maki przechodza wszystkie sktadniki ziarna - cze$¢ wewnetrzna (bielmo) i zewnetrzna
okrywa owocowo-nasienna (otreby),

wyciggowy - polega na rozdrobnieniu ziarna i oddzieleniu czastek okrywy i czastek bielma.

TYP MAKI - CO TO TAKIEGO?

w zaleznosci od tego, w jakim stopniu oddzielone zostaty czastki okrywy i bielma, make klasyfikuje
sie na rozne typy,

typ maki okresla zawartos¢ popiotu ogotem, czyli zawartosc soli mineralnych wyrazong w gramach na
100 kilogramow (czyli im wiecej czesci bielmowej i jednoczesnie im mniej otrab zawiera maka, tym nizsza
bedzie zawartos¢ popiotu, a wiec tym nizszy bedzie jej typ). Na przyktad typ 450 oznacza, ze maka zawiera
0,45% popiotu ogdtem (substancji mineralnych), a maka o typie 2000 zawiera 2% popiotu ogotem,

mniej oczyszczone maki, czyli te o wyzszym typie, zawieraja wiecej sktadnikéw odzywczych, np. btonnika
i sktadnikow mineralnych. Maka razowa charakteryzuje sie wartoscig odzywcza zblizong do wartosci
ziarna, a maki jasne wyciggowe beda miaty nizsza wartos¢ odzywcza,

barwa maki zalezy od jej typu, im nizszy typ i wiecej w niej czesci bielma, tym barwa bedzie jasniejsza
i bielsza. Maki o wyzszym typie bedg ciemnigjsze,
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MAKI PSZENNE | ICH ZASTOSOWANIE

W og6lnym podziale wyrézniamy maki chlebowe i makaronowe.

MAKI CHLEBOWE TO:
tortowa typ 450 - stosowana do ciast biszkoptowych i nalesnikow. Jest to
najpopularniejsza maka w Polsce,

krupczatka typ 500 - o kaszkowatej konsystencji, wykorzystywana do ciast
o zwartej strukturze, szczego6lnie kruchych i potkruchych, e

poznanska lub wroctawska typ 500 - do ciast francuskich i potfrancuskich
oraz réznego rodzaju klusek, pierogdw, kopytek i knedli, e

luksusowa typ 550 - polecana do ciast drozdzowych, racuchéw i paczkéw,
a takze do zageszczania potraw i zasmazek, di

chlebowa typ 750 - do wyrobu pieczywa,
sitkowa typ 1400 - do wypieku chleba i przygotowywania zakwasu,

graham typ 1850 - petnoziarnista, bogata w btonnik i otreby
o wszechstronnym zastosowaniu przy produkcji chleba,

razowa typ 2000 - idealna do tradycyjnego chleba na zakwasie.

MAKI MAKARONOWE:
durum - otrzymuje sie jg z ziarna pszenicy durum (twardej, szklistej). Wyrdznia sie

maki typu 950 i 1750 (semolina). Makarony najlepszej jakosci produkuje sie z semoliny,

zwyczajna - z przemiatu ziarna pszenicy zwyczajnej, typ 450,

MOZNA WYROZNIC TAKZE TYPY MAKIWLOSKIEJ, UZYSKIWANE WED:UG SPECJALNYCH RECEPTUR:
typ 0 - do wypieku focaccii i wtoskiego pieczywa. Jest ona drobniejsza niz inne maki, dzieki czemu
chleb bedzie lekki i miekki,

Focaccia
Rodzaj pieczywa wywodzacy sie z kuchni wtoskiej. Jest podstawg pizzy. Kazdy

region Wtoch moze sie pochwali¢ inng odmiana focaccii - od suchego, z sola,
ziotami i oliwg do pulchnej z suszonymi pomidorami i oliwkami.
Focaccia zazwyczaj podawana jest na ciepto - przed positkiem,
dla zaspokojenia pierwszego gtodu oraz jako dodatek do innych potraw.

(5200
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typ 00 - to bardzo jasna, $nieznobiata maka o bardzo niskim typie (catkowicie
oczyszczona z otrab), mielona na pyt, o wysokiej zawartosci glutenu, co zapewnia ! l

T

duza elastycznosc ciasta. Jest to maka idealna do wyrobu pizzy.
MAKI ZYTNIE | ICH ZASTOSOWANIE:

typ 580 - jasna, moze byc¢ stosowana do produkcji makaronéw,

typ 650 - dobra baza do ciemnych, zwartych ciast, do piernikow, mtodnikéw
oraz butek, a takze do zageszczania potraw i do zasmazek,

typ 720 pytlowa - do butek,

typ 1400 sitkowa - polecana do wypieku chleba i do przygotowywania zakwasu,

typ 1850 - do wypieku chleba,

typ 2000 razowa - idealna do tradycyjnego chleba na zakwasie,

inne maki - nie maja duzego udziatu w produkcji pieczywa, jednak moga by¢
stosowane jako dodatek lub zamiennik mak glutenowych,

Gluten
Gliadyna i glutenina to biatka wystepujace w zbozach, takich jak pszenica czy zyto,
ktére w potaczeniu z woda tworza gluten.

Gluten jest wiec substancja biatkowa, ktora nadaje ciastu elastycznosc i zdolnosc zatrzymywania
gazow, a pieczywu - gabczasta strukture. Za lepkosc i rozciagliwos¢ ciasta odpowiadajg gliadyny,
a gluteniny powoduja, ze jest ono sprezyste i rozciggliwe. Gluten jest rowniez nosnikiem
smaku i zapachu.

Zboza, ktére naturalnie zawieraja gluten, to pszenica (w tym réwniez orkisz),
zyto, jeczmien i owies.

Nietolerancja glutenu (celiakia) to choroba wywotana nieprawidtowa reakcja immunologiczna
na gluten zawarty w spozywanych produktach. W konsekwencji doprowadza ona do zaniku
kosmkoéw jelitowych, ktére odpowiadaja za przyswajanie substancji odzywczych z pozywienia.
Po wycofaniu z diety glutenu ustepuja objawy kliniczne i nastepuje regeneracja jelita.

W ostatnim czasie dostrzegalny jest wsrod oséb zdrowych trend zywieniowy polegajacy
na Swiadomej eliminacji glutenu z diety.
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MAKI GLUTENOWE

pszenna,
zytnia,

orkiszowa - o wysokiej wartosci odzywczej i nizszej zawartosci glutenu niz
maka pszenna. Doskonata do pieczywa, ciast i nalesnikéw,

jeczmienna - moze by¢ uzywana w potaczeniu z innymi makami do przygotowy-
wania klusek, ciasteczek, nale$nikéw i pieczywa. Ma ona delikatny orzechowy smak,

owsiana - zawiera tylko niewielka ilos¢ glutenu, stosowana jest do wypiekow
w potaczeniu zinnymi makami. Zawiera duzg ilo$¢ btonnika i witamin z grupy B.

MAKI BEZGLUTENOWE

Istotnym elementem, na ktéry trzeba zwro6ci¢ uwage przy zakupie maki bezglu-
tenowej, jest informacja na etykiecie. Chociaz maka moze pochodzi¢ z surowca,
ktéry naturalnie nie zawiera glutenu, to w niektérych przypadkach na opakowaniu
moze pojawic sie informacja: ,,Produkt moze zawieraé gluten”. Oznacza to, ze
maka zostata wyprodukowana w tym samym zaktadzie, w ktorym produkowane
sg takze maki zawierajace gluten i producent nie jest w stanie zapewnié, ze nie
zostanie on przeniesiony do innych produktéw. Taka informacja jest istotna dla
0s6b z celiakia.

Aby mieé¢ pewnosé, ze dana maka jest bezglutenowa, na opakowaniu nalezy
szukad zapisu: ,,Produkt bezglutenowy” lub symbolu przekreslonego ktosa.

Do najpopularniejszych mak bezglutenowych naleza:

z prosa (jaglana) - o bardzo dobrej wartosci odzywczej, zawiera krzem, zelazo
i tatwo przyswajalne biatko. Moze by¢ stosowana do wypieku pasztetow, a takze
jako zamiennik maki pszennej,

ryzowa - doskonaty zamiennik maki pszennej o wszechstronnym zastosowaniu,
do wypiekoéw i soséw,

gryczana - wszechstronna maka bezglutenowa, stosowana w réznego rodzaju
ciastach i wypiekach. Doskonata do przygotowywania blindw,

kukurydziana - nadaje potrawom stodkawy smak, popularna w kuchni
meksykanskiej do wyrobu tortilli i taco. Stosowana do ciast, ciasteczek, plackéw,
do panierowania i zageszczania sosow,
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ziemniaczana - powstaje poprzez wyptukanie skrobi ze $wiezych ziemniakéw,
a nastepnie osuszenie i oczyszczenie uzyskanego krochmalu, dajace w efekcie *‘b « f. :
postac sypkiego proszku. Wykorzystywana do przygotowywania kisielow, klusek, Y
ciast, sosow,

sojowa - jest istotnym zrédtem biatka. Ma delikatnie orzechowy smak i mozna
z niej przygotowywac wszelkiego rodzaju wypieki, jako sktadnik soséw, moze byé
takze substytutem jajek,

fasolowa - moze by¢ uzywana jako maka chlebowa, a takze do wypieku ciast
i plackéw,

z amarantusa - charakteryzuje sie duza zawartosciag zelaza, wapnia i biatka,
w potaczeniu zinnymi makami nadaje sie do przygotowania plackéw, ciast i soséw,

z tapioki - maka skrobiowa uzyskiwana z bulwy manioku, $wietna do przygoto-
wywania deseroéw, kisieli, budyni czy legumin,

migdatowa - polecana do przygotowywania ciast, a nawet biszkoptéw. Zawiera
znaczng ilo$¢ wapnia.

TRADYCYJNE POLSKIE PRZYSMAKI NA BAZIE MAKI
- PRZEPISY MICHALA KUTRA

Michat Kuter - wtasciciel i szef kuchni restauracji A N6z Widelec w Poznaniu
KACZKA PO POZNANSKU Z PYZAMI

4 udka kaczki barbarie 2 lttuszczu z gesi 1 gtowka czosnku 10 gatazek tymianku
1 kapusta czerwona ' 30 ml wina czerwonego ' 2 gozdzki 1 szt. cynamonu ' 30 g miodu
50 g cebulek pertowch ' 1 kg burakéw ' 1 jabtko 200 g maki 30 g drozdzy 200 ml mleka
2 jajka ' sSliwka wedzona sos demi glace so6l pieprz ocet z biatego wina 200 g masta
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Udka z kaczki nasoli¢ i odstawi¢ do lodéwki na 8 godz. Po tym czasie
udka wyptukac z soli i zala¢ ttuszczem, dodaé czosnek i tymianek,
wstawi¢ do pieca na 3-4 godz. na 120°C. Buraki ugotowac do
miekkosci, ostudzi¢, obrac i zetrze¢ na grubych oczkach. Kapuste
pokroi¢, zala¢ winem, doda¢ cynamon, gozdziki, miéd, s6l i dusi¢
przez ok. 30-45 min. Zmiksowac na purée. Sliwke wedzong zalaé
wrzatkiem i zmiksowac¢ na gtadka mase. Wyrobi¢ ciasto na pyzy,
odmierzyé porcje do wyro$niecia, wyparowac. Jabtko skarmelizowaé
na masle, cebulki wysmazyc na masle. Kaczke wyciagnad z ttuszczu

i wypiec do chrupkosci.

SZAGOWKI W KREMOWYM SOSIE, ZIELONE WARZYWA

500 g ugotowanych ziemniakéw ' 100 g maki ' 1 jajko 'sél ' cukinia  dziki brokut jarmuz
groszek ' seler naciowy ' cebula dymka ' szczypior natka koperek cebula por
czosnek sSmietana 36% masto

Cebule, por oraz czosnek pokroi¢ na matg kostke, zeszkli¢ na masle, dodaé¢ Smietane. Zagotowac
i zredukowac o 50%, zmiksowad i przecedzi¢ przez sito. Dodad ciety szczypior i natke. Warzywa umyg,
pokroic i zblanszowac, odgrzewac na masle. Wyrobic ciasto na szagdéwki, pokroi¢ i ugotowac.

KARPATKA Z MIRABELKA | ROZA

500 ml mleka 400 g maki 10 jajek 250 g masta szczypta soli
1l$Smietany 250 g z6ttek 200 g cukru 100 g maki 200 g masta 6 listkow zelatyny
150 ml woédki ' 5 gruszek 100 g cukru ' 2 listki zelatyny ' 50 ml konfitury z rézy

Ciasto parzone
Roztopi¢ masto, dodac przesiang make, lekko przesmazy¢, dodawaé stopniowo mleko, ubi¢ na jednolita
mase. Przetozy¢ mase do miksera KitchenAid, dodawa¢ jajka stopniowo, jedno po drugim, az do
potaczenia w jednolita mase. Ostudzi¢ mase, przetozy¢ do rekawa cukierniczego i formowac porcje do
wypieczenia, piec ok. 20 minut w 180°C.

Krem
Zagotowac Smietane, z6ttka ubic¢ z cukrem, dodac przesiang make do jajek, wla¢ goraca Smietane.
Postawic na gazie i doprowadzi¢ do wrzenia (wtedy masa zgestnieje), zdjac z gazu, doda¢ namoczona
zelatyne, zimne masto i wédke.
Gruszki obrac, podgotowac i zmiksowac, zagotowac syrop prosty ze 100 g cukru i 300 ml wody. Potaczy¢
sktadniki wymieszac¢ na sorbet.
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WARZYWA, OWOCE | ZIOLA W KUCHNI

Warzywa i owoce to najzdrowsza z dostepnych grup produktéw. Ich réznorodnos$é i bogactwo smakéw
pozwala nam tworzy¢ dania z r6znych zakatkow Swiata. Na polskich stotach najcze$ciej mozna spotkad:
ziemniaki, kapuste, buraki, pomidory i ogérki, a z owocoéw: jabtka, banany, cytryny i winogrona.
Natomiast ziota stanowig $wietne wykonczenie kazdej potrawy.

W pogoni za zdrowa sylwetka coraz czesciej siegamy po zielone warzywa lisciaste, ktére s3 mato
kaloryczne, a jednocze$nie stanowiag bogate zrodto witamin, sktadnikow mineralnych, flawonoidow
oraz btonnika pokarmowego. Za tym trendem poszto wiele restauracji, tworzac oddzielne menu fit.

Warzywa, owoce i ziota powinny by¢ nieodtagcznym elementem positku. Istotne jest, zeby byty r6znorodne
i jak najmniej przetworzone. Zaleca sie spozywanie co najmniej 400 graméw warzyw dziennie.
Warzywa sg bardzo waznym zrédtem beta-karotenu. Mozna go odnalez¢é w warzywach, takich jak:
marchew, dynia, papryka czerwona czy jarmuz, oraz w owocach: jabtkach, morelach czy brzoskwiniach.
Beta-karoten jest przeksztatcany przez organizm w witamine A, ktéra ma wptyw na jakos$¢ widzenia,
rozwoj kosci, zebdw i paznokci oraz neutralizuje szkodliwe wolne rodniki.

Duze ilosci zelaza znajdziemy w warzywach lisciastych, takich jak: kapusta wtoska, brukselka, szpinak,
natka pietruszki. Wszystkie kapusty sa bogate w wapn, za to ziemniaki, pomidory i seler - w potas.
Kukurydza, groszek czy brukselka stanowia bogactwo magnezu, a najwiecej witaminy C wystepuje
W papryce, natce pietruszki czy chrzanie.

Przyswajanie zelaza z innych pokarmoéw utatwiajg truskawki, ktére rownoczesénie dziatajg odtruwajaco,
wspomagaja prace nerek oraz poprawiajg nastroj. Czere$nie maja duzo jodu, maliny - witaminy C
i btonnika, a wisnie sg dobrym zrodtem potasu. Porzeczki, poziomki, gruszki, jabtka i wiele innych
owocow takze ma pozytywny wptyw na organizm - spowalniaja procesy starzenia, wspomagaja
trawienie, poprawiaja odpornosc¢ czy obnizajg cisnienie.

Do potraw warto dodawac takze ziota, ktére nie tylko doprawiajg danie, ale dostarczajg tez wartosciowych
sktadnikow. Mikroliscie rzodkiewki zawierajg witaminy A i C oraz btonnik, mikroliscie buraka to zrédto
dwoch rzadkich metali: rubidu i cezu, a mikroliscie groszku - kwasu foliowego i fosforu.
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WITAMINY | SKEADNIKI MINERALNE W WARZYWACH, OWOCACH I ZIOtACH
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PRZECHOWYWANIE WARZYW, OWOCOW | ZIOL

Odpowiednie przechowywanie warzyw i owocdw stuzy temu, by zachowac ich jak najlepsza jakos¢,
unikna¢ utraty substancji odzywczych czy splesnienia. W tym celu nalezy poznac kilka waznych zasad,
np: cze$¢ warzyw i owocow jest wrazliwa na niska temperature, natomiast inne lubig suche i ciemne
miejsca. Warto takze zwrdcié¢ uwage na stan produktu przy zakupie - jesli warzywo czy owoc jest
uszkodzone lub obite, jest wieksze prawdopodobienstwo, ze nie przetrwa dtuzszego przechowywania.

UWAGA!
LODOWKA MUSI BYC
CZYSTAISUCHA

W LODOWCE
NALEZY PRZECHOWYWAC
DO LODOWKI
g i _ | NIE NALEZY WKEADAC
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-
; By > o
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o — ) Q
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¥
I o W(\ .
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warzywa i owoce . J
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Ziemniaki lubig ciemne i suche miejsca. Swiatto
sprawia, ze staja sie zielone i wypuszczaja pedy
oraz wytwarzaja trujaca solanine.

Ziota, ktére kupujemy plastikowych ostonkach warto
przesadzi¢ do wiekszych doniczek, ustawid je
w dobrze oswietlonym miejscu i regularnie podlewac.
Ziota suszone nalezy przechowywac w szczelnie
zamknietych stoikach.

Aby utrzymac produkty w jak najlepszej kondycji, nalezy oddziela¢ warzywa zielone (takie jak satata,
ogorki, brokuty) od produktéow wydzielajacych duze ilosci etylenu (banany, jabtka, gruszki, pomidory,
papryka). Jesli bedziemy przechowywac je razem, zielone warzywa beda szybciej dojrzewac i sie psuc.

Warzyw nie powinno trzymac sie w foliowych torebkach czy owinietych folig spozywcza. Aby zachowaty
Swiezo$¢, musza miec staty dostep powietrza.

PRZECHOWYWANIE OWOCOW | WARZYW (PRZY TEMPERATURZE ok. 10-15°C)

do3dni\ % 4 vﬁ Wi oo & ﬁ%
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SEZONOWOSC WARZYW, OWOCOW | ZIOL

WIOSNA
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CZY Warzywa nalezag do wielu rodzin i pochodzg z réznych stron Swiata.
Wi ESZ, Na $wiecie wystepuje ok. 250 gatunkéw warzyw, z czego w Polsce
2E spozywanych jest blisko 50 rodzajow.

PRZYKLADY WARZYW, OWOCOW, ZIOk | ICH ZASTOSOWAN

POMIDORY ZEBRA - maja delikatny i rozptywajacy sie migzsz. Smak stodkawy
i bardzo aromatyczny. Ze wzgledu na ciekawy wyglad idealne jako dodatek do
satatek. Wyro6zniaja sie skorka o ciemnoczerwonym, przechodzacym w karmelowy

kolorze z pionowymi ciemnozielonymi oraz mahoniowymi smugami.

POMIDORY SAN MARZANO - uznawane za najlepsze sposrod pomidoréw. Sprawiaja,
ze potrawy staja sie wykwintne i wyrafinowane. Powstajg z nich najlepsze pelati.
Ich nazwa pochodzi od wtoskiego miasta San Marzano. Majg wydtuzony ksztatt,

intensywny czerwony kolor z z6ttawym zytkowaniem i niewiele pestek.

-
POMIDORY YELLOW - charakteryzuja sie delikatnym migzszem, sa bardzo soczyste :?"‘1-'7"
. &
i aromatyczne. Swietnie nadaja sie na dekonstrukcje gazpacho. -
POMIDORY NON LEAK - ze wzgledu na swoja miesistg i zwartg strukture
podczas krojenia nie oddajg sokow. Dlatego tez sg idealne do kanapek, burgeréw
i sandwiczéw.
POMIDORY KOKTAJLOWE - pomidory drobnoowocowe, zwane pomidorami
koktajlowymi, sg znacznie mniejsze od tradycyjnych odmian pomidoréw, ale ich ‘m
smak niczym sie nie r6zni od wiekszych odmian. Sa idealne jako przekaska, dodatek ==

do satatek lub kolorowa dekoracja positkdw.

CYKORIA RADICCHIO - to odmiana cykorii. Ma bardzo gorzki smak, dzieki czemu
pobudza apetyt, stymuluje system trawienny i prace watroby. Nadaje sie do
grillowania, pieczenia, duszenia i zapiekania, wtedy jednak traci kolor.

PASTERNAK - zawiera duze ilosci btonnika, witamin (A, C, B1, B2, E, PP) oraz _
olejkow eterycznych. Korzen pasternaku jest stodszy od pietruszki. Pasuje przede GH::“‘“
wszystkim do zup. Mozna go zetrzeé i podad jako suréwke. Pasternak w kuchni ve

anglosaskiej zastepuje pietruszke.

SKORZONERA - inaczej wezymord. Jest bardzo sycaca i nie ma wtékien. Zawiera

séd, potas, magnez, wapn, zelazo, fosfor, chlor. W smaku przypomina szparagi, w
e

choc¢ w przeciwienstwie do nich jest znacznie mniej delikatna. -
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TOPINAMBUR - to roslina spokrewniona ze stonecznikiem zwyczajnym, inaczej

zwana stonecznikiem bulwiastym. Zawiera inuline. Ma stodki, orzechowy smak.
Musi by¢ uprzednio ugotowana na parze lub upieczona. Nalezy uwazac, by nie

rozgotowad bulwy topinamburu, bo moze sie zamienié¢ w nieapetyczna papke.

Maciej Nowicki, szef kuchni Muzeum Patacu Jana Ill w Wilanowie,
cztonek Rady Programowej Szefa dla Mtodych Talentéw, radzi:
Topinambur zostat sprowadzony do naszego kraju w pierwszej potowie
XVIII wieku, wtedy jeszcze jako roslina dekoracyjna. Stonecznik
bulwiasty ma wiele zastosowan w gastronomii - dania z nim w roli
gtownej, takie jak zupy, frytki, chipsy czy suréwki, mozna spotkac
w réznych czesciach Europy. Jego bulwy maja stodki, orzechowy smak,
dobrze smakuja ugotowane na parze lub upieczone - nalezy jednak
uwazaé, by ich nie rozgotowac!

JARMUZ - warzywo kapustne, zwykle gotowane z mlekiem kokosowym
i orzeszkami ziemnymi. Jest sktadnikiem tradycyjnych potraw holenderskich,
portugalskich i brazylijskich. Spozywany w formie surowej w satatkach, zas
w formie smazonej i blanszowanej w daniach gtéwnych.

BANAN CZERWONY - z zewnatrz jego skorka ma kolor bragzowo-czerwony.
Powinno sie jes¢ okazy dojrzate, czyli miekkie - twarde nie majg wyrazistego
smaku. Sprawdza sie jako owoc krojony w bufecie, dodatek do koktaijli, w formie
smazonej lub grillowanej.

BANAN - zawiera wiele sktadnikéw mineralnych i witamin, ale przede wszystkim
jest doskonatym Zrédtem potasu. Doskonaty jako dodatek do deseréw, lodéw,
szejkéw, koktaijli, ciast i satatek owocowych.

KIWI GOLD - zawiera duze ilosci witaminy A, C, E i K oraz wapnia i zelaza. Owoce
kiwi sg spozywane na surowo. Mozna spozywac je w catosci, razem ze skorka,
ktora jest bogatym zrodtem witamin.

ANANAS BABY - wyré6znia go dos¢ kwaskowy smak i mocno z6tta barwa. Do
gtéwnych producentoéw nalezg Hawaje, Brazylia, Meksyk i Filipiny. Stosowany
w bufetach, do dekoracji drinkdw i satatek owocowych.

KAKI - maja lekko twardawy migzsz, bardzo stodki i o galaretowatej konsystencji.
Owoce s3g jadalne zanim w petni dojrzeja, ale petnie smaku uzyskuje sie dopiero,

gdy zmiekng po zerwaniu. Swietny element dekoracyjny oraz dodatek do deski
wedlin czy deserow.
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GRANADILLA - jej owoce zazwyczaj zjada sie na surowo wraz z pestkami lub
bez nich. Gatunek w znacznym stopniu wykorzystywany do produkcji soku.

MANGO - uznaje sie je za jedno z bogatszych Zzrédet miedzi, biorgcej udziat
w produkcji czerwonych krwinek. Chetnie dodajemy je do satatki owocowej,
ciasta czy zalewamy galaretka.

AWOKADO HASS - ma ciemnozielong lub fioletowo-brazowa skore z wybrzuszeniami.
To odmiana klasycznego awokado, dostepna w roznych rozmiarach. Doskonate
jako dodatek do sushi, satatek, przystawek.

PITAHAYA - inaczej smoczy owoc. Najlepiej, kiedy jest dojrzata. Jej smak mozna
okresli¢ jako delikatny, stodki i lekko kwaskowaty. Przed jedzeniem najlepiej ja
schtodzi¢, mozna tez skropic¢ sokiem z cytryny lub limonki czy pola¢ miodem.

GRUSZKA NASHI - jada sie jg na surowo, najlepiej lekko schtodzona. W smaku
przypomina owoce gruszy pospolitej, ale jest bardziej kwaskowata i orzezwiajaca.
Jej owoce wykorzystywane sg do produkcji marmolad i satatek.

MANGOSTAN - w smaku przypomina potaczenie ananasa i brzoskwini. Wewnatrz
jest biaty. Mangostan mozna jes¢ na surowo, jest takze sktadnikiem kompotdw,
satatek oraz sokéw. Nadaje sie tez do lodow, deserédw, sosdéw oraz sorbetow.

PAPAJA - inaczej melonowiec wtasciwy. Zawiera papaine, ktora poprawia proces
trawienia, przyspiesza spalanie biatek i tkanki ttuszczowej. Skérka papai jest
kwasna, dlatego owoc trzeba obra¢, a ze srodka usunaé nasiona. Sprawdza sie
jako sktadnik koktajli, satatki owocowej, dodatek do loddw, ciast i deserow.

GRANAT - stodki i cierpki zarazem - dobrze gasi pragnienie. Dodaje sie go do
napojow i deseréw. Kwasnym sokiem z dziko rosnacych granatow mozna zastepowac
sok z cytryny. Z owocdw odmian stodkich produkuje sie wina.

TRAWA CYTRYNOWA - jej Swieze todygi maja cytrynowy zapach, poniewaz
zawieraja olejek eteryczny, ktory obecny jest réwniez w skoérce cytryny. W kuchni
wykorzystuje sie pokrojona dolng cze$¢ trawy. Idealnie komponuje sie z mlecz-
kiem kokosowym, pasuje takze do dan pikantnych i miesnych, potraw z drobiu,
owocow morza i warzywnych curry.

RUKIEW WODNA - charakteryzuje sie ostrym, delikatnie chrzanowym posmakiem.
Sprawdza sie jako dodatek do satatek, Swietnie podkresla smak dressingdéw
i sosu winegret.
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TAJSKA BAZYLIA - o anyzkowym aromacie. Stosowana jako przyprawa
w kuchni tajskiej i wietnamskiej - czesto jako dodatek do tajskiego czerwonego
i zielonego curry, natomiast w Wietnamie surowe liScie podaje sie do zupy pho.

SAKURA MIX - mieszanka r6znego rodzaju zi6t, od musztardowca, przez
ogoérecznik, po mizune. Swietnie nadaje sie do dekoracji dan, dzieki ostremu
i wyrazistemu smakowi podkresla charakter satatek.

KALEROSSE - wysSmienite zielone warzywo bedgce potaczeniem brukselki
i jarmuzu. Dodatek do satatek i do dan gtéwnych, podawane w formie smazonej
lub blanszowanej.

MIKROLISCIE BURAKA - zawieraja witaminy A, C, B1, potas, wapn, zelazo,
magnez, miedz, mangan oraz dwa rzadkie metale: rubid i cez. Ze wzgledu na
piekny, wyrazisty kolor najczesciej petnig funkcje dekoracji.

MIKROLISCIE RZODKIEWKI - specyficzny smak zawdzieczaja olejkom gorczy-
cowym. Zawierajg witaminy A, C, B, E, H, sktadniki mineralne, kwasy omega-3
i btonnik. Sg ostre w smaku i dobrze komponuja sie z wedling, potrawami z jajek,
sosami majonezowymi, dipami, twarogiem.

MIKROLISCIE GROSZKU - sj chrupiace, smakujg jak $wiezy, mtody groszek.
Zrédto witamin A, B1, B3, B5, B11 (kwas foliowy), C oraz magnezu, zelaza i fosforu.
Idealne jako dodatek do kanapek lub satatek. Swietne rowniez jako przekaska.

MIKROLISCIE MIZUNY - maja delikatne, strzepiaste licie. W smaku lekko ostre
i pikantne, podobne do musztardy. Sprawdzaja sie jako dodatek do satatek,
kurczaka, mies i kanapek. Nie nalezy ich gotowac¢ -stracg smak.

KWIATY JADALNE - im silniej jadalny kwiat pachnie, tym lepszy jest jego smak.
Zawierajg mnoéstwo flawonoidéw i karotenoidéw. Oprécz waloréw dekoracyjnych
sprawdzajg sie jako dodatek do dan - sprawiaja, ze nawet zwykte potrawy staja sie
oryginalne. Mozna z nich robi¢ soki, kompoty, wina i nalewki oraz satatki, ciasta
i suréwki.

B
-

Witek lwanski, Szef Roku Zéttego Przewodnika Gault&Millau Polska 2018,

cztonek Rady Programowej Szefa dla Mtodych Talentéw, radzi:

Warto w swojej kuchni korzystac z surowych warzyw. Czesto
warzywa sie dusi, smazy czy gotuje, jednak trzeba pamietac, ze po
krotkiej obrobce termicznej czy w surowej postaci zachowuja one
intensywniejszy smak oraz chrupiaca strukture. Mozna na przyktad
posypac potrawe swiezo startym chrzanem czy suszonymi grzybami.

To sprawi, ze nasze danie bedzie ciekawsze i nabierze dodatkowej gtebi.
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WARZYWA | ZIOLA W KUCHNI - PRZEPISY ERNESTA JAGODZINSKIEGO

Ernest Jagodzinski - Szef Jutra Z6ttego Przewodnika Gault&Millau Polska 2017, wtasciciel i szef kuchni
restauracji Autentyk w Poznaniu

LISC SEROWY, SALSEFIA, OWOCE LESNE, POMIDOR

1 lis¢ selera 500 g salsefii 11 mleka 3,2% 250 g mieszanki mrozonych owocow lesnych
50 g pasty z owocow leSnych 200 g Smietany szczecineckiej 40 g biatak 300 g oleju
100 g tomami umami 6 g pomidorow liofilizowanych ' 6 g jezyn liofilizowanych
200 ml soku z czarnej porzeczki ' 4 g lecytyny marchewnik do dekoracji ' trybula do dekoracji

Salsefie obieramy i gotujemy w mleku na péttwardo. Smietane wlewamy do Thermomiksa, dodajemy
biatko, mieszamy, nastepnie dodajemy ocet i powoli wlewamy olej. Dodajemy tomami umamiiliofilizowane
pomidory. Owoce lesne gotujemy z sokiem z porzeczki, dodajemy paste zowocow lesnych. Odcedzamy.
Mieszamy sok z lecytyna i miksujemy. Migzsz przecieramy przez geste sito, tak aby usunaé drobne pestki.
Lis¢ selera myjemy i uktadamy na talerzu. Dekorujemy marchewnikiem i trybula.

PIECZONE BURAKI Z KARDAMONEM, KOZI SER, TRYBULA, JOGURT

100 g buraka czerwonego ' 100 g buraka zéttego 100 g buraka chioggia 100 ml oliwy z oliwek
100 ml oleju z pestek winogron ' 200 g koziego sera ' 30 g jogurtu batkanskiego
100 g trybuli ' 10 g ziaren kardamonu

Burakimarynujemy w soli morskiej, kardamonieioliwie zoliwek, zawijamy w folie aluminiowa i pieczemy
w temperaturze 160°C ok. 1,5 godz. zaleznie od wielkosci buraka. Oliwe z pestek winogron miksujemy
z trybula w Thermomiksie - ustawiamy 50 stopni, petne obroty przez 9 min, a nastepnie filtrujemy. Ser
kozi mieszamy z wodga i wktadamy do kubkéw Pacojet na 24 godz., nastepnie miksujemy z jogurtem
batkanskim. Dekorujemy listkami trybuli i lis¢mi szczawiu czerwonego.
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WARZYWA, OWOCE I ZIOLA W KUCHNI

SERNIK Z TOPINAMBUREM, PISTACJA, PASTAYUZU

100 g purée z topinamburu ' 250 g sera philadelphia ' 100 g Smietany 34% ' 70 g cukru pudru
35 g malto 200 g Swiezej pistacji pasta yuzu pektyna ziarna bazylii syrop z passiflory

Topinambur myjemy i obieramy, gotujemy w mleku do miekkosci - miksujemy i przecieramy przez
drobne sito. Purée z topinamburu taczymy z serem i $mietana ubitg z cukrem pudrem. W Thermomiksie
miksujemy pistacje, dodajemy malto oraz 35 g wody. Mieszamy i watkujemy na pergaminie. Pieczemy
w temperaturze 140°C przez 13 min. Pektyne mieszamy z pasta yuzu. Ziarna bazylii moczymy w cieptej
wodzie przez 5 min. Nastepnie odcedzamy i mieszamy z syropem z passiflory. Dekorujemy szczawikiem
zajeczym i ziarnami bazylii.
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MIXWIEDZY KULINARNEJ

Na $wiecie produkty mrozone cieszg sie coraz wiekszym uznaniem konsumentéw. Wynika to m.in.
z popularnosci trendéw zwigzanych ze zdrowym stylem zycia, wygoda i gotowaniem w domu. Dzieje
sie tak réwniez dlatego, ze rosnie Swiadomos¢ konsumentéw na temat produktéw mrozonych. Coraz
wiecej 0séb wie, ze mrozone warzywa i owoce zachowujg wiekszo$¢ substancji odzywczych zawartych
w $wiezych produktach. Proces mrozenia jest bowiem najzdrowsza forma konserwacji, bez ingerencji
jakichkolwiek substancji wspomagajacych.

Paradoksalnie, czasem moze sie okazac, ze kupione w supermarkecie Swieze warzywa czy owoce maja
mniej substancji odzywczych niz mrozone. Dlaczego? Dlatego, ze Swieze warzywa i owoce przebywaja
dtuga droge z pola czy drzewa na pétke sklepowa. Przez to czesto zrywa sie je duzo wczesniej, zanim
0siaggna swoja najbardziej dojrzata, a tym samym najbardziej bogata we wszystkie sktadniki odzywcze
postac. Warzywa i owoce przeznaczone do mrozenia zrywane sg doktadnie wtedy, kiedy powinny by¢
zerwane, i natychmiast po tym mrozone. Dodatkowo, pochodzg one gtéwnie z naturalnych upraw
i rosng w naturalnym sezonie.

Przygotowanie positkow z produktow mrozonych zamiast Swiezych
oszczedza czas - nawet 0 80%!

ZIELONE WARZYWA MROZONE

Zielone warzywa mrozone nalezy wrzucac bezposrednio do wrzacej i osolonej wody. Powinny one jak
najkrécej przebywad w maksymalnej temperaturze, tak aby nie stracity koloru. Zawarty w nich chlorofil
szybko sie utlenia i atrakcyjne zielone warzywo moze szybko stac sie brazowe i nieapetyczne.

KORZENIOWE WARZYWA MROZONE

Warzywa korzeniowe bardzo czesto zawieraja skrobie, stad mozna je gotowac, wrzucajac na poczatku
do zimnej wody. Nalezy jednak ja osolic. Solenie warzyw po ugotowaniu nie ma sensu - sprawia, ze
niektdre miejsca nie zawieraja soli, a niektore sg przesolone. Warzywom tym nalezy takze oszczedzad
mieszania, ktére powoduje wydobywanie sie skrobi i moze byé¢ w skrajnym przypadku (gdy woda
wyparuje) przyczyna przypalenia.
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MROZONE GRZYBY

Nigdy nie nalezy ich ptukaé! Nasigkna woda jak gabka i zostawig caty smak wtasnie w niej. Mrozony
grzyb musi straci¢ wode jak najszybciej, wiec trzeba jg odparowad gwattownie. Najlepsza metoda jest
wrzucenie zamrozonych grzybdédw na maksymalnie rozgrzang patelnie z odrobing oleju. Gwattowne
odparowanie zabierze gorycz z grzyba. Biate wino, cebula i masto to tradycyjnie najlepsi przyjaciele grzybow.

- ;
. '--.‘,,
-
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ROZMRAZANIE PRODUKTOW

Dotyczy to nie tylko warzyw i owocow. Najlepsza sprawdzong metoda jest wtozenie mrozonego
produktu do lodéwki na 24 godziny i powolne rozmrazanie. W ten spos6b mozna zachowac najlepszy
smak oraz strukture produktu.

MROZONE OWOCE

Mozna ich w ogéle nie obrabiac termicznie i wykorzystywac zamrozone - na przyktad do przygotowania
lodéw. Wystarczy zmieli¢ na gtadko z cukrem, przyprawami i nabiatem (mlekiem, $mietana, kefirem czy
jogurtem).

0 zastosowaniu chtodu do konserwacji produktéw spozywczych wiedzieli

CZY juz nasi praprzodkowie, ktorzy uzywali $niegu i lodu do przechowywania
W|ESZ’ upolowanej zwierzyny. Ponad 1000 lat p.n.e. [6d do konserwacji stosowali
2E ChifAczycy. Egipcjanie z kolei odkryli sposob na produkowanie lodu,

wykorzystujgc do tego naczynia z woda.
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MROZONY GROSZEK

Mrozony groszek jest wykorzystywany w najlepszych restauracjach na catym Swiecie. Specjalne procesy
zbierania, tuskania i mrozenia zapewniaja doskonata jako$¢ oraz zachowanie struktury produktu.
Groszek jest bardzo delikatny i moze byc¢ jedzony na surowo (jak wszystkie inne warzywa niekorzeniowe).
Wystarczy go jedynie zala¢ wrzatkiem i jest gotowy do spozycia.

PAROWANIE WARZYW

Bardzo czesto parujemy warzywa w piecach konwekcyjnych w maksymalnej temperaturze 100°C. Warto
sprébowac to zrobi¢ w 75°C i skroci¢ czas o minute lub dwie. Warzywa zachowaja strukture i beda
jedrne. Natomiast jesli warzywa beda nadal twarde, mozna wydtuzy¢ proces obrobki cieplnej.

PAROWANIE, GOTOWANIE CZY SMAZENIE?

Kazda z tych technik ma swoje plusy i minusy. Jednak aby zachowac¢ oryginalny smak warzywa, najlepiej
zastosowac parowanie. Podczas gotowania warzywa oddajg smak do wody. Natomiast podczas smazenia
uzyskujemy jeszcze jeden efekt - karmelizacje. Po szybkim odparowaniu wody zawarty w warzywach
cukier zaczyna sie karmelizowa¢, co dodaje gtebi smaku kazdemu z warzyw.

PARTNER ROZDZIALU:
. Szef

) DLA MEODYCH
54 ﬂEI‘iEm‘illli; TALENTOW

- | makro |
IMEFIRED BT b

ZALETY MROZENIA ZYWNOSCI

« mrozenie pozwala w wiekszym stopniu - niz np. cukrzenie, solenie czy marynowanie
- zachowac najbardziej zblizong do produktow swiezych wartosé odzywcza,
bez dodawania specjalnych substancji konserwujacych (sol, ocet itp.)

« niska temperatura hamuje proces jetczenia ttuszczéw, ktory moze zachodzic
w temperaturze wyzszej niz -18°C.

« zamrazanie jest metoda przechowywania w najwiekszym stopniu zapobiegajaca
utracie witamin.

BLENDOWANIE

Czesto mrozone warzywa sa wykorzystywane do robienia zupy krem. Aby poprawic¢ kremowos¢ i utatwic
sobie proces blendowania, warto do lekko juz zblendowanych warzyw doda¢ zimng $mietane albo
masto. Blendowanie nalezy zaczyna¢ z minimalng iloscig wody z gotowania oraz zostawi¢ jg na koniec
do rozrzedzania. Zupe krem zawsze tatwiej jest rozrzedzic, niz zagescic.

STRUKTURA WARZYW

Warto zachowywac naturalne ksztatty warzyw i owocédw. Wszystkie obecne trendy wskazujg na wtasnie
takie naturalne ich wykorzystanie. Oczywiscie, jesli marchew ma 30 cm, lepiej ja pokroi¢, zeby utatwic
jedzenie, jednak tworzenie wymyslnych form i poprawianie natury odchodzi do przesztosci.

PARTNER ROZDZIALU:
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MROZONE WARZYWA | OWOCE - PRZEPIS JAKUBA STEUERMARKA

DORSZ Z PATELNI Z PUREE MARCHEWKOWYM, PALONYM CARPACCIO
Z KALAFIORA, BROKULA | ROMANESCO ORAZ SOSEM HOLENDERSKIM

400 g poledwicy z dorsza ze skérg ' 1 duza rézyczka kalafiora ' 1 duza rézyczka brokuta

1 duza rézyczka romanesco 200 g plastrow duetu z marchwi ' 2 z6ttka ' 100 g masta
sok i skorka z jednej cytryny ' sél  pieprz cayenne  olej do smazenia
200 ml $mietanki 36% | liscie Swiezych mikroziét kolendry

56

Rybe naoliw i lekko poso6l od strony skéry. Rézyczki brokuta,
kalafiora i romanesco wrzu¢ do pieca na parowanie w 75°C
i blanszuj ok. 7 min. Wyciagnij z pieca i pokroj w cienkie plastry na
mandolinie. Plastry duetu z marchwi posol, dodaj odrobine
pieprzu cayenne i zalej Smietanka. Dus$ i redukuj ze Smietanka
na matym ogniu przez ok. 15 min. Dodaj 25 g masta i catos¢
zblenduj na gtadko. Rozgrzej dwie patelnie z olejem i smaz: na
jednej dorsza na Srednim ogniu od strony skory, na drugiej na duzym
ogniu plastry brokuta, kalafiora i romanesco. Rybe przewré¢ na
druga strone, gdy skorka odchodzi od patelni i jest chrupiaca,
a ryba jest w 3% usmazona. Zdejmij z ognia. Plastry warzyw smaz
szybko z obu stron, az sie zrumienia. Dodaj na koniec 25 g masta
i $ciggnij chrupiace plastry z patelni. Z6ttka posol i dodaj odrobine
pieprzu cayenne. Dodaj skorke i sok z cytryny. Nastepnie roztop
ostatnie 50 g masta i potacz z jajkami stopniowo, aby nie zwazyc
sosu. Uktadaj purée marchewkowe na talerzu, dookota utéz
naprzemiennie plastry brokuta, kalafiora i romanesco. Na wierzch
pot6z rybe skéra do gory i catos¢ polej sosem holenderskim.
Udekoruj mikro kolendra.
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Oerlemans Foods jako koncern miedzynarodowy wyspecjalizowat sie w wysokiej
jakosci swiezo mrozonych warzyw i owocow. Oerlemans Foods oferuje przez
caty rok kilkadziesigt produktow i ich wariantow przeznaczonych dla rynku
gastronomicznego i przemystowego.
Warzywa i owoce kryja w sobie niezrownanie wiele mozliwosci. Ich odpowiednie
i prawidtowe zastosowanie otwiera przed kucharzem wiele mozliwosci i pomaga
w budowaniu dan, zaczynajac wtasnie od warzyw. Tak, warzyw. Warto zaczac
komponowanie talerza wtasnie od nich, a nie od ,skrobi i biatek”. Ich kolory,
tekstura, smaki i mnostwo odzywczych umozliwiajg zbudowanie zdrowych
i kompletnych positkow w oparciu tylko o nie. Jednak najwazniejszy czynnik
to jakos¢ produktu. Jakos¢, ktorg okresla nie tylko sam doskonaty produkt,

ale tez i moment jego zbioru i odpowiedzialne rolnictwo, ktore wykorzystuj

w sposob naturalny ziemie i jej uprawy. Pamietajmy, ze te wszystkie elementy sg

ze sobg potfaczone, a zamrozone produkty tracg najmniej wartosci odzywczych

w porownaniu z innymi metodami przechowywania zywnosci. Wykorzystajcie
zatem mrozone warzywa i owoce.




(200

DLA MEODYCH
TALENTOW

_makro |

DZICZYZNA BEZ TAJEMNIC

PARTNER ROZDZIALU:

PROVINCJA

DZICZYZNA BEZ TAJEMNIC



MIX WIEDZY KULINARNEJ

Dziczyzna jest jedynym gatunkiem miesa, w ktoérego hodowle nie ingeruje cztowiek. Dzikie zwierzeta
Zyja w swoim naturalnym $Srodowisku i zywia sie jedynie tym, co naturalne - li§¢mi, pedami roslin,
zotedziami. Dzieki temu dziczyzna jest catkowicie nieprzetworzonym oraz wolnym od chemii i antybiotykéw
miesem. To wszystko sprawia, ze ma wyjatkowe walory odzywcze i smakowe. Dziczyzna Swietnie
wpisuje sie takze we wspédtczesne trendy kulinarne zwigzane ze zdrowym stylem zycia.

Przy tym wszystkim dziczyzna jest smaczna - jej mieso jest delikatne, kruche, soczyste. Dziczyzna jest
tez najbardziej lekkostrawnym ze wszystkich mies. Ma mato ttuszczu, duzo biatka i mikroelementow,
zawiera zdrowe kwasy ttuszczowe i jest niskokaloryczna. Mieso dzika, sarny czy jelenia jest naturalne
i ekologiczne - szlachetne i najzdrowsze ze wszystkich mies.

WYROZNIAMY:

DZICZYZNE GRUBA:
dziki, jelenie, sarny, daniele

DZICZYZNE DROBNA:
zajace, dzikie kroliki

DZIKIE PTACTWO:
bazanty, kuropatwy,
dzikie kaczki

PARTNER ROZDZIALU: /D\
Szef
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OKRES POLOWAN

ZWIERZETA tOWNE OKRES POLOWANIA

byki

od 21.08 do konca lutego

Jelenie

tanie od 1.10do 15.01
szlachetne

cieleta od 1.10 do konca lutego

byki od 1.10 do 31.01

DERIEG)

tanie, cieleta od 1.10 do 15.01

kozty od 11.05 do 30.09

Sarny

kozy, kozleta od 1.10do 15.01

lochy od 15.08 do 15.01

pozostate (odynce,

wycinki, przelatki, warchlaki) Gy el
bazanty - koguty od 1.10 do konica lutego
bazanty - kury wytacznie na terenach OHZ
kuropatwy od 11.09 do 21.10

Ptactwo
kaczki od 15.08 do 21.12

od 1.09do 21.12
do 31.01 na terenie woj.: zachodniopomorskiego,
lubuskiego, wielkopolskiego i dolnoslaskiego

gesi

Zajace dzikie kroliki 01.11do 01.01

/0\ PARTNER ROZDZIALU:
Szef
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DZIK - Rozrdzniamy mieso z dzika i dzika mtodego (czyli warchlaka - wiek: do p6t roku). Swietnie
nadaje sie ono do aromatycznych marynat. Mieso dzika mtodego jest tatwiejsze w przygotowaniu
i delikatniejsze w smaku.

Mieso z dzika wpisuje sie w potrawy zaréwno kuchni tradycyjnej, jak i nowoczesnej. Doskonale komponuje
sie zjatowcem, czosnkiem, rozmarynem, leSnymi grzybami czy owocami z nalewek uzytych do marynaty.

szynka z dzika - nadaje sie idealnie na sznycle albo do pieczenia
metodami tradycyjnymi; ciekawg metoda jest gotowanie jej
zrolowanej, zanurzonej w sosie demi glace w piecu konwek-
cyjno-parowym. Taka szynke przyrzadza sie przez 16 godz.
w temperaturze 83 stopni. Wazne, by nastepnie mieso ostygto
w tym sosie - zapewni mu to kruchos¢ i soczystosé.

boczek z dzika - niezwykle aromatyczny i chrupiacy; najlepszy
jest peklowany i wedzony, a nastepnie przez 3 godz. gotowany
powoli w piwie typu porter, z dodatkiem pieprzu, jatowca,
karmelu; najlepiej smakuje z grilla oraz z dodatkiem satat
mieszanych i sosem barbecue.

schab z dzika - aby nie stat sie suchy, mozna go wedzi¢
drewnem owocowym.

PARTNER ROZDZIALU:
Szef
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JELEN - Mmieso jelenia szlachetnego (nazywanego tez krolewskim) jest chude - ma dziesiec razy
mniej ttuszczu niz wotowina.

Jelenie zywig sie owocami debow i bukéw oraz mtodymi pedami drzew i krzewédw, co nadaje ich miesu
specyficzny, gteboki smak.

Mieso jelenia cechuje sie niepodrabialnym smakiem. Daje to wieksze mozliwosci kulinarne - mozna je
jes¢ takze na surowo, co umozliwia stworzenie oryginalnego tatara.

udziec z jelenia - idealny na tatara, ale nadaje sie takze na steki;
najlepiej smakuje doprawiony jedynie solg i pieprzem, by zachowac
naturalny, charakterystyczny smak miesa.

gicz z jelenia - mozna jg zrolowaé, zanurzy¢ w sosie demi glace,
w piecu konwekcyjno-parowym i tak gotowa¢ w temperaturze 83
stopni przez 16 godz. Po ugotowaniu pozostawi¢ mieso w sosie do

ostygniecia, co zapewni mu kruchos¢.

kark z jelenia - poleca sie go najpierw udusié¢, m.in. w czerwonym
wytrawnym winie, a nastepnie upiec, np. z warzywami okopowymi.

PARTNER ROZDZIALU:
Szef
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SARNA - sarnina to mieso dla prawdziwych koneseréw. Jest bardzo delikatne i niepowtarzalne
w smaku. To najbardziej soczyste z mies zwierzat townych. Jest szeroko wykorzystywane, m.in. w przemysle
wedliniarskim - powstaja z niego wedliny, pasztety czy kietbasy.

Sarnina cechuje sie delikatnym i lekko stodkim smakiem. Jest bardzo krucha i delikatna, z niska
zawartoscig ttuszczu, nie ma Sciegien ani powiezi.

5

udziec z sarny - nadaje sie m.in. na carpaccio, czyli danie
z surowego, cienko pokrojonego lub rozbitego miesa.

topatka - idealna jako siekany sznycel, gulasz lub rolada. Mozna
tez zrobi¢ z niej wktad do ekoburgera.

comber z sarny - mozna go podsmazyc z obu stron, na koniec
o2 doprawié kolorowym pieprzem i solg tak, by jedynie podkresli¢
C naturalny smak tego miesa.

PARTNER ROZDZIALU:
Szef

64 P ROV I’N C J A DLA MEODYCH

TALENTOW
| makro |

DZICZYZNA BEZ TAJEMNIC

DANIEL - paniel nalezy do rodziny jeleniowatych. Mieso z daniela cechuje sie ciemnoczerwonym,
ciemniejszym niz u sarny kolorem i bardzo matg zawartoscia ttuszczu. Jest lekkostrawne i niezwykle
delikatne. Charakteryzuje je typowy dla dziczyzny zapach i lekko stodki smak.

Najlepiej przed obrébka przez kilka dni trzymad je w zalewie z czerwonego wina oraz zi6t, dzieki czemu
zyska niepowtarzalny aromat i pozostanie kruche oraz soczyste.

comber - to cze$¢ daniela zawierajgca najwiecej wartosci odzywczych i cechujaca sie najlepszym smakiem.
udziec - mozna z niego zrobi¢ np. pieczen; wystarczy przyprawic¢ go przyprawami mysliwskimi, pie-
przem, stodka papryka (bez soli) i obsmazy¢ z kazdej strony; piec w temperaturze 220 stopni przez

ponad 3 godz.; pieczen mozna podawac z czerwong i biatg kapusta oraz kopytkami.

topatka - Swietnie sprawdzi sie w marynacie z czerwonego wina i zi6t.

PARTNER ROZDZIALU:
Szef

DLA MEODYCH P ROV I’N C JA 65

TALENTOW
| makro |



MIXWIEDZY KULINARNEJ

JAGNI E — Mieso owcze jest cenione przez smakoszy, szczegdlnie te z mtodych, pétrocznych
jagniat - ze wzgledu na delikatna i krucha teksture oraz intensywny smak. Sprawia to, ze Swietnie komponuje
sie zaromatycznymi przyprawami, takimi jak rozmaryn, czosnek czy imbir.

Ciekawym w smaku potaczeniem jest takze jagniecina z trawa cytrynowa. W Grecji uznawana jest za
danie narodowe i podawana z dodatkiem soku z pomaranczy.

antrykot jagniecy - ma jasnoczerwony kolor i cechuje go delikatny i soczysty smak; nadaje sie do
przygotowywania m.in. zrazéw, medaliondéw, kotletéw mielonych i z kostka.

udziec jagniecy - najczesciej przyrzadza sie go jako pieczen; najlepiej piec go dtugo, w nie za wysokiej
temperaturze, dzieki czemu zachowa soczystosc¢; pasuja do niego marynaty z czosnku i ziét.

topatka jagnieca - jest jasnorézowa, przero$nieta btonami i powieziami; jej mieso jest miekkie,

kruche i soczyste; jest wykorzystywana takze w przetwérstwie wedliniarskim.

KROLIK - Mieso z krélika zaliczane jest do mies biatych. Cechuje je kruchos¢ i delikatnos¢.
Zawiera niewiele ttuszczu i cholesterolu przy duzej zawartosci wysoko przyswajalnego biatka, cennych
aminokwasow, sktadnikéw odzywczych i witamin z grupy B.

Ze wzgledu na delikatny, lekko stodkawy smak oraz lekkostrawnos$¢ polecane jest takze dla dzieci.

PARTNER ROZDZIALU:
Szef
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PTACTWO - pzikie ptactwo jest zrédtem bardzo wartosSciowego miesa.
Mieso z gesiny uznaje sie za szlachetne, zawiera ono duzo biatka i cennych aminokwaséw, ale takze
ttuszczu.

Gesina oraz mieso z kaczki to najbardziej kaloryczny dréb. Mozemy z nich pozyskac takze pyszny smalec,
ktéry mozna wykorzystac przy pozniejszym przyrzadzaniu potraw.

Natomiast mieso z kuropatwy ma niewielka zawartos¢ ttuszczu. Jest zaliczane do mies biatych, cechuje
je delikatno$¢ - z tego powodu czesto poréwnuje sie je do miesa z kurczaka. Swietnie komponuje sie
z aromatycznymi ziotami, takimi jak rozmaryn czy czosnek.

Kuropatwy mozna piec w catosci, ale takze smazy¢ czy dusi¢ w winie. Poleca sie takze przygotowywanie
z nich rosotow, potrawek i gulaszy.

PARTNER ROZDZIALU:
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SPOSOBY NA DZICZYZNE - PRZEPISY WOJCIECHA HARAPKIEWICZA

Wojciech Harapkiewicz - szef kuchni restauracji Babinicz w kompleksie Dworzysko w Szczawnie
-Zdroju, cztonek Rady Programowej Szefa dla Mtodych Talentéw

EKOBURGER Z DZICZYZNY Z OZOREM WOLOWYM

topatka z dzika keczup majonez czerwona cebula
ogorek pomidor ocet winny czerwony ' cukier
butka do burgera 0z6r wotowy ' koniak

0zér gotujemy przez 2,5 godz. w wodzie z przyprawami jak do
bulionu. Po wystudzeniu obieramy i kroimy na krajalnicy w cienkie
plastry. Ocet winny zagotowujemy z woda w proporcji 1:1. Dodajemy
do smaku cukier. Wktadamy pokrojong w krazki czerwong cebule
i zestawiamy z ognia. Mieso siekamy lub mielimy, przyprawiajac
jedynie solg i pieprzem (opcjonalnie gatka muszkatotowa).

Porcjujemy okragte sznycle, obtaczamy je w mace i smazymy po
5 min z kazdej strony. Keczup taczymy z majonezem i dolewamy
odrobine koniaku - doktadnie mieszamy. Ogérkii pomidory kroimy
w plastry. Sktadamy burgera.

TATAR Z JELENIA Z CHRZANOWYM MAJONEZEM | KORONKA

mieso na tatara (udziec z jelenia) majonez ' chrzan tarty
sol ' pieprz ' olej rzepakowy 420 g wody 250 g oleju
50g maki (12 g sepii lub 10 g malto + barwnik)

Mieso odzytowac, odbtonowac i bardzo drobno posiekac do uzyskania
pozadanej faktury. Podczas siekania dola¢ do miesa odrobine
oleju i doprawi¢. Majonez wymieszac¢ z chrzanem, doprawié solg
i pieprzem. Sktadniki na chipsa wla¢ do miski, wymieszaé rozga.

. . Na rozgrzang teflonowa patelnie z trzema tyzkami oleju wlewac
|~ o porcje ciasta na chipsy. Smazy¢ jak nale$nik do momentu
utworzenia i wyschniecia koronki.

PARTNER ROZDZIALU:
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SALATKA Z WEDZONA SARNA | PIECZONYM BATATEM

bataty rozmaryn wedzonasarna satata pestkidyni
winegret (sok z cytryny, ocet winny, olej rzepakowy, sél,
pieprz, cukier, musztarda dijon, czosnek, ziota prowansalskie)

Bataty myjemy, kroimy w ksiezyce, ktadziemy na blasze. Skrapiamy
olejem, solimy i posypujemy rozmarynem. Pieczemy 30 min.
w temperaturze 180 stopni. Sktadniki na winegret blendujemy
razem na gtadki sos. Sarne kroimy na cieniutkie plastry na krajalnicy.
Sataty myjemy, rwiemy na kawatki, uktadamy czastki batatow
i ptatkdw sarny. Posypujemy podprazonymi pestkami dynii pole-
wamy winegretem.

(S2e
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Wotowina jest miesem smacznym, zdrowym i daje nieograniczone mozliwosci zastosowan w kuchni.
Kluczem do sukcesu kulinarnego jest wysoka jako$¢ miesa (ktérg zapewnia m.in. certyfikat QMP).
Co wyrédznia mieso wotowe wysokiej jakosci? Krucho$é, marmurkowatos¢, soczystosé, jasna barwa,
smakowitos¢. Nosnikiem smaku, kruchosci i soczystosci miesa wotowego jest ttuszcz.

JASNY, INTENSYWNIE CZERWONY KOLOR
(wyjatek stanowi mieso zapakowane prézniowo - przez brak
dostepu tlenu mieso zmienia barwe na ciemnoczerwona,
lekko sing, wraca jednak do swoich koloréw po wyjeciu

z opakowania po ok. 10-20 min)

POWIERZCHNIA JEST
WILGOTNA | ELASTYCZNA

PO CZYM ROZPOZNAC DOBRE MIESO WOLOWE?

DELIKATNY ZAPACH
PRZEROSTY TEUSZCZU SRODMIESNIOWEGO
jasnobiate $wiadcza o miesie z mtodego bydta, natomiast
z6tte to sygnat o wysokiej zawartosci elastyny,
0 miesie pochodzacym ze starego osobnika
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KRUCHOSC
SOCZYSTOSC odczucie w trakcie spozywania miesa, wstepne wrazenie
wrazenie wilgotnosci odczuwane oporu podczas rozdrabniania w poczatkowym stadium
W czasie pozostawania miesa nagryzania, tatwosc¢ rozdrabniania w trakcie zucia,
w ustach pozostatosc reszty miesa po zuciu, przede wszystkim

& jej wielkos¢ oraz charakter

WYROZNIKI WYSOKIEJ JAKOSCI

BARWA
Swieze mieso wotowe powinno
mieé barwe od czerwonej
do brazowo-wisniowej

MARMURKOWATOSC
zawartos$¢ ttuszczu Srodmiesniowego (IMF)

(murkowata
2

SMAKOWITOSC
cecha sensoryczna miesa, na ktéra sktadaja
sie odczucia smakowe i zapachowe oraz

inne wrazenia czuciowe, m.in. konsystencja,
temperatura, kwasowos$c

Marmurkowatos¢
Jest ona okreslana przez pryzmat zawartosci ttuszczu i rozmieszczenia
jego czasteczek w tkance miesniowej. Drobne nitki ttuszczu tworza
charakterystyczng marmurkowa strukture.
Im bardziej rownomierne rozmieszczenie ttuszczu sSrédmiesniowego,
tym wieksze rozluznienie tkanki miesniowe;j.
Wysoka zawartosc ttuszczu sprawia, ze mimo obrobki termicznej mieso
zachowuje soczystos¢, tagodny smak, kruchosc i delikatng teksture.

60\ PARTNER ROZDZIALU:
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WEASCIWOSCI ODZYWCZE MIESA WOLOWEGO ZASTOSOWANIA KULINARNE WOLOWINY

Mieso wotowe jest jednym z gtéwnych i najbardziej powszechnych zrédet biatka, a ze wzgledu na swoja
wartos$¢ odzywcza zaliczane jest do najbardziej cenionych produktéw spozywczych. Stanowi skoncen-

trowane zrodto sktadnikow odzywczych niezbednych do prawidtowego wzrostu i rozwoju cztowieka,
w tym witamine B12, selen, zelazo, cynk, dtugotancuchowe kwasy ttuszczowe n-3 (PUFA n-3), tauryne, @
karnityne, karnozyne, koenzym Q10, glutation oraz kreatyne. \

&
LOPATKA é}‘
- - £ ZRAZOWA
Sktadnik Zawartos¢ w 100 [g] v
Wartos¢ energetyczna 116/160/228/340 kcal

e

karkoéwka - gulasz, do gotowania i duszenia,

rozbratel - pieczen, rumsztyk, bryzol, do duszenia,
powolnego gotowania, stek siekany,

antrykot - steki, pieczen, do smazenia, grillowania,
na stynny Ribeye Steak,

topatka - do pieczenia, duszenia, gotowania, na gulasz,
pieczen, zrazy,

mostek - do duszenia, powolnego gotowania, na gulasz,
potrawy jednogarnkowe, rosot, sztuke miesa, po zmieleniu

Swietny do smazenia na hamburgery,

szponder (zeberka) - do duszenia, gotowania, na wywar,
rosot, zupy, gulasz, dania jednogarnkowe,

golen - do powolnego gotowania, duszenia, na gulasz,
0ssobuco, $wietna na rosot i sztuke miesa,

rostbef - do pieczenia w catosci, smazenia, z rostbefu

wycina sie stek o nazwie New York Strip lub Stiploin Steak,
arazem z koscia i poledwica - T-Bone, Porterhouse,

PARTNER ROZDZIALU: 6"\ 6"\ PARTNER ROZDZIALU:
zef zef
QMP- ‘ QMP-
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poledwica - do smazenia, pieczenia w catosci, na steki, befsztyki,

yumsztyk

zrazy, fondue - generalnie kazde zastosowanie,

zrazowa gorna - do duszenia i pieczenia w catosci, na pieczen,
zrazy, fondue, befsztyk tatarski, rumsztyk, bryzol,

zrazowa dolna - do duszenia w catosci, powolnego gotowania,
na rolady, pieczen,

skrzydto - do pieczenia, smazenia (rumsztyk, bryzol), duszenia,
na befsztyk tatarski, do szybkiego smazenia,

ligawa - do pieczenia (sztufada), duszenia, na mate rolady, carpaccio,
tata - na wywar, sztuke miesa, po zmieleniu idealna na hamburgery,

krzyzowa - na steki, do krétkiego smazenia, pieczenia, duszenia,
na rolady, fondue, bryzol, rumsztyk.

zbilansowana dawka odpowiednio niski
doboér genetycznyras  zywieniowa dostosowana do wiek ubojowy
etapu rozwoju zwierzecia

wtasciwy transport
i obrét okotoubojowy
ﬁ redukujacy stres

CO MA WPLYW NA JAKOSC MIESA WOLOWEGO?

gg prawidtowe postepowanie podczas

procesu chtodzenia w funkcji spadku

dostosowana do rodzaju elementu temperatury i pH w czasie
wotowego obrébka termiczna
odpowiednie dojrzewanie,

sezonowanie miesa
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Mieso wotowe musi dojrzec, by uzyskac petnie waloréw smakowych oraz

CZY odpowiednig kruchos$¢ i soczystos¢ podczas smazenia, grillowania czy
WlESZ, pieczenia. Stopien i tempo dojrzewania s rézne dla poszczegélnych miesni.
2E Dojrzewanie w klasycznej formie (85% wilgotnosci wzglednej) w zakresie

temperatur od -1 do +7°C powinno trwaé co najmniej 10 dni.

METODY SEZONOWANIA (DOJRZEWANIA) MIESA WOLOWEGO

SEZONOWANIE TRADYCYJNE (SUCHE, BEZ PAKOWANIA) - odbywa sie na powietrzu o okreslonych
parametrach. Mieso moze dojrzewac po podzieleniu naelementy lub steki. Caty proces jest wieloetapowy
i dos¢ dtugi. Mieso sezonowane tradycyjnie charakteryzuje sie bogatym aromatem i smakiem oraz
duza kruchoscia.

SEZONOWANIE MOKRE - podczas sezonowania na mokro prowadzi sie dojrzewanie elementéw lub
pocietych stekéw w opakowaniu prézniowym i przechowuje przez kilka tygodni w temperaturze od
0 do 4°C. Pakowanie prdézniowe zabezpiecza mieso przed dostepem powietrza i wilgoci, nie dopuszcza
do jego utlenienia ani do powstawania wyciekow.

PRZECHOWYWANIE MIESA WOLOWEGO

mieso wotowe kulinarne, kupione w tradycyjnych sklepach i nieopakowane przemystowo (tj. w zaktadzie
miesnym) nalezy przechowywac w warunkach chtodniczych (np. w naczyniu ceramicznym z przykryciem)
przez okres do 6-8 dob,

mieso zapakowane prozniowo lub w atmosferze gazéw obojetnych (tzw. MAP) mozna przechowywad
w warunkach chtodniczych nawet do 12 tygodni (worek prézniowy vacuum - taki sposob pakowania
powoduje, ze mieso caty czas dojrzewa i jest coraz bardziej kruche). Najbardziej zalecana temperatura
przechowywania to 2-3°C,

Swieza wotowina - przechowujemy jg w lodéwce, w temperaturze 2-5°C,

nie myjemy miesa, jeslimamy zamiar je przechowywac - nie powinnismy przechowywac wotowiny mokrej,

miesa nie kroimy - wieksze kawatki moga by¢ dtuzej przechowywane,

naczynie z miesem powinno by¢ przykryte folig lub talerzem, aby ograniczy¢ dostep drobnoustrojow
i zapobiegac wysychaniu miesa,

mieso mozemy skropi¢ delikatnie cytryng lub octem (niektérzy zalecaja przechowywanie miesa
w bawetnianej Sciereczce skropionej octem),

$wiezg wotowine mozemy zamrozi¢, zawijajac jg szczelnie, aby nie tracita wody,

wotowine zamrazamy szybko, rozmrazamy powoli,

mieso zamrozone przechowujemy do sze$ciu miesiecy.
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SMAZENIE MIESA WOLOWEGO

NAJLEPSZE ELEMENTY DO SMAZENIA
(JESLI MAMY WOLOWINE WYSOKIEJ JAKOSCI) TO:
krzyzowa
rostbef
poledwica
antrykot
zrazowa gorna
rozbratel

ZASADY SMAZENIA:
najpierw wyjmujemy mieso z lodéwki i zostawiamy w temperaturze pokojowej na ok. 30 min,
marynujemy,
osuszamy recznikiem papierowym i kroimy,
smazymy na ttuszczu o wysokiej temperaturze dymienia,
obsmazamy z kazdej strony, aby zamkna¢ pory i zachowac soczystos¢ miesa,
dtugosc¢ smazenia zalezy od wielkoSci oraz rodzaju miesa (bardziej delikatne mieso - jak poledwica -
smazymy krocej),
jesli podczas smazenia mieso pusci duzo wody, usuwamy jej nadmiar, aby mieso sie nie dusito,
po usmazeniu usuwamy nadmiar ttuszczu za pomoca recznika papierowego,
podajemy z ulubionymi dodatkami: warzywami, sosami itp.

GRILLOWANIE MIESA WOLOWEGO

NAJLEPSZE ELEMENTY NA GRILL
(JESLI MAMY WOLOWINE WYSOKIEJ JAKOSCI) TO:
antrykot
rostbef
poledwica
krzyzowa
rozbratel
tata

miesien nadgrzebieniowy topatki

ZASADY GRILLOWANIA:

wybieramy elementy z widocznym marmurkiem - ttuszcz sie wytopi i sprawi, ze mieso bedzie bardziej
soczyste, smakowite i kruche,

przed grillowaniem nalezy wyja¢ mieso z lodowki i zostawi¢ na ok. 30 min w temperaturze pokojowej,

marynujemy tylko w przypadku niektérych elementéw - rostbef, antrykot czy poledwica wymagaja
jedynie soli i pieprzu po przyrzadzeniu, nie potrzebujg marynowania, ktére mogtoby zagtuszy¢ naturalny
smak miesa. Rézne smaki osiggniemy przez umiejetne dobranie dodatkdow.
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Jesli koniecznie chcemy marynowac, nalezy zwrocic uwage na to, aby
mieso nie lezato zbyt dtugo w marynacie. Szczeg6lnie bardziej delikatne
elementy (np. poledwica) szybko przechodza marynata.

zanim potozymy stek na grillu czy patelni grillowej, nalezy bardzo dobrze je rozgrzad,

w przypadku chudych kawatkéw miesa warto posmarowac grill lub patelnie grillowa ttuszczem
(np. olejem roslinnym), aby mieso nie przywierato,

w przypadku stekéw z koscig warto owingc¢ kosé folig aluminiowa, aby sie nie spalita

w stekach nie robimy dziur (np. za pomoca widelca),

poziom wysmazenia zlezy od dtugosci smazenia i grubosci steku.

Stek o grubosci 2 cm bedzie:

« rare (niewypieczony) - 1,5 min smazenia z kazdej strony

» medium (Srednio wypieczony) - 4 min smazenia z kazdej strony
 well done (wypieczony) - 6 min smazenia z kazdej strony

Burgery grillujemy 6-8 min (w przypadku miesa mielonego musi by¢ dobrze wysmazone).
Steki grubsze grillujemy odpowiednio dtuze;j.
Steki minutowe (ok. 1 cm) - jak nazwa wskazuje - grillujemy po minucie z kazdej strony.

STOPNIE
WYSMAZENIA

rare medium rare medium medium well well done
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PIECZENIE MIESA WOLOWEGO

NAJLEPSZE ELEMENTY DO PIECZENIA POWINNY MIEC
OK. 2 KG I NIE POWINNY BYC NADMIERNIE PRZEROSNIETE
TKANKA £ACZNA, BEDA TO:
miesnie udzca (zrazowa gbrna, zrazowa dolna, ligawa
lub skrzydto)
krzyzowa
rostbef

antrykot
poledwica

ZASADY PIECZENIA:

mieso mrozone trzeba dobrze rozmrozi¢ (przez cata noc),

mieso chtodzone nalezy wyjaé przed przygotowaniem z lodéwki na ok. 30 min,

mieso na pieczen warto wczes$niej zamarynowac w ziotach z odrobing soli lub w swoim ulubionym
zestawie przypraw. Wazne jest, aby przed pieczeniem mieso dobrze obsmazyé ze wszystkich stron na
duzej patelni lub w brytfannie,

na kazdy kilogram masy miesa szacuje sie ok. 1,5 godz. pieczenia w temperaturze od 170°C do
180°C. Nie pieczmy miesa w zbyt wysokiej temperaturze, lepiej zmniejszy¢ temperature i wydtuzy¢ czas
pieczenia; dtuzsze pieczenie nie przesusza miesa,

Uwaga! Kazdy piekarnik jest inny i trzeba przetestowac czas pieczenia we wtasnych warunkach.

mieso nalezy umiesci¢ rowno na srodku piekarnika,

piec mozna w foli aluminiowej lub bez przykrycia. Pieczenie w folii wymaga troche dtuzszego czasu,
ale pomaga zachowac soczystos¢ miesa,

aby nadad wiecej smaku i soczystosci, mozna dodac do pieczeni stonine lub boczek wedzony,

po upieczeniu zawsze dajemy odpoczaé miesu co najmniej 15 min (mozna je wtedy nakry¢ folig aluminiowa),

aby sprawdzi¢, czy pieczen jest gotowa, sprawdzamy temperature w najgrubszym miejscu pieczeni
za pomoca termometru do miesa.

Temperatury w najgrubszym miejscu pieczeni:
dla rare (niewypieczona) 60°C
dla medium (Srednio wypieczona) 70°C

dla well done (wypieczona) 80°C
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DUSZENIE MIESA WOLOWEGO

PROCES DUSZENIA WOLOWINY TO METODA GOTOWANIA JEJ
W PLYNIE PRZEZ DLUGI CZAS W SREDNIEJ TEMPERATURZE.
DZIEKI DUSZENIU MOZNA OSIAGNAC KRUCHOSC | DELIKATNOSC
TWARDSZYCH, TANSZYCH ELEMENTOW TUSZY WOLOWEJ,
TAKICH JAK:

karkéwka

golen

topatka

skrzydto

zrazowa dolna

ZASADY DUSZENIA:

wybrany kawatek wotowiny myjemy w zimnej wodzie i osuszamy, a nastepnie marynujemy; nigdy
nie wylewamy soku, ktéry uwolnit sie podczas marynowania - zawiera on najbardziej wartosciowe,
najdelikatniejsze biatko,

mieso kroimy w réowna kostke lub zostawiamy w jednym kawatku,

w przypadku duszenia w catosci najpierw podsmazamy mieso z kazdej strony w szerokim rondlu,
wrzucajac je na bardzo mocno rozgrzany olej. Mieso powinno by¢ dobrze zarumienione, zanim bedziemy
wlewac do niego wywar z warzyw lub wode. Ilos¢ ptynow powinna utrzymywac sie w naczyniu caty
czas mniej wiecej na podobnym poziomie (ptyn nalezy uzupetnié, gdy mieso zacznie leciutko skwiercze¢,
a na dnie pozostanie tylko ttuszcz),

mieso pokrojone w kostke mozna oprészyé maka w celu zageszczenia sosu. Réwniez najpierw
obsmazamy je na rozgrzanym oleju,

po 40-50 min duszenia dodajemy przyprawy i warzywa dla wzbogacenia smaku potrawy; mozna tez
dodac cydr lub czerwone wino, ktére dodatkowo nada aromat i zmiekczy mieso,

bardzo wazne, aby caty czas polewaé wierzch miesa. W przeciwnym razie moze zrobic sie suche. Mieso
duszone jest gotowe, gdy mozna je przekroi¢ bokiem widelca lub tatwo oddzieli¢ od wiekszej catosci za
pomoca tyzki,

duze kawatki miesa lepiej dusi¢ w wyzszym rondlu o niewielkiej $rednicy, aby wywar spod miesa
stykat sie z jak najwieksza jego powierzchnig (inaczej na wierzchu mieso moze robic sie suche). Ptaskie
kawatki miesa mozna umiesci¢ w niskim i szerokim rondlu, dzieki ktéremu proces duszenia bedzie krotszy.
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PRODUKCJA WOLOWINY W OPARCIU O SYSTEMY JAKOSCI

Na $wiecie wotowina kulinarna produkowana jest w oparciu o krajowe systemy jakosci.
Standaryzacjai Scista kontrola procesu produkcji na kazdym jej etapie stanowiag gwarancje powtarzalnosci
i wysokiej jakosci produktu.

Przyktadowe skale klasyfikacji i oceny wotowiny w systemach jakosci

9 g
8
7
—
6
USDA 5 ?
PRIME . .
A3
USDA 3 3 '
CHOICE ) > |
USDA 1 1 | AL
SELECT 0 '

System USA

Amerykanski system klasyfikacji miesa wotowego dzieli sie na:

Prime - najwyzsza jako$¢ wotowiny (ok. 3% catej produkcji)

Choice - bardzo dobra jako$¢ miesa (niecate 60% catej produkgji)

Select - wotowina dobrej jakosci, ale tansza, sprzedawana w dyskontach (prawie 40% produkcji)

Amerykanski konsument moze w petni Swiadomie wybra¢ mieso wybranej klasy jakosci dzieki oznaczeniu
produktu na etykiecie.

) USDA {

) USDA @il USDA {
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WOLOWINA - WSZECHSTRONNE MIESO

Przyktadowe europejskie systemy gwarantujace jakos¢

= @
Wielka Brytania _ e

QUALTTY
=y

.

Austria ‘uﬁﬁu’

Irlandia

Polski system produkcji wotowiny gwarantujacy jakos¢ - Quality Meat Program (QMP)
To jedyny w Polsce oficjalny europejski system produkcji wotowiny.

Jakos¢ wotowiny wytworzonej w ramach systemu QMP wynika ze szczeg6lnych obowigzkow produ-
centdéw zywca, ktore finalnie gwarantujg najwyzsza jakos$¢ produktéw oraz satysfakcje konsumentow.
Mtody wiek uboju wptywa na smak, kruchos¢, miekko$¢, barwe miesa i jego delikatnosc.

System QMP okresla m.in. standardy dotyczace transportu,
zywienia, dobrostanu zwierzat i sposobu postepowania
z nimi w rzezniach. Stada certyfikowanego bydta znajduja
sie w catej Polsce. Zlokalizowane sa regionach, w ktérych
mozliwe jest zapewnienie najwyzszych standardéw chowu
w zgodzie z natura.

Do systemu dopuszczone sg nastepujace rasy miesne:
Limousine, Charolaise, Angus, Hereford, Salers, Simentaler
orazich krzyzowki. Zwierzeta musza by¢ chowane zgodnie
z najwyzszymi standardami. Wysoka jako$¢ miesa moze
zapewnic tylko zdrowe, szczesliwe i niezestresowane bydto.

Wotowina nieznanego pochodzenia zazwyczaj ma nizsza cene, ale jest trudniejsza w obrébce (jest
gumowata, twarda, sucha, tzw. podeszwa).

Wotowina z certyfikatem QMP - cena gwarantuje jakosc¢ i tatwos$¢ w obrébce, mieso jest sezonowane,
miekkie, kruche, delikatne i soczyste.
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PRZEPISY NA DANIA Z WOLOWINA W ROLI GEOWNEJ

GOLEN DUSZONA Z FIGAMI W SOSIE PIECZENIOWYM

1 kg goleni z dobrej wotowiny QMP ' 2 | bulionu wotowego ' kilka tyzek maki
sol pieprz  olej do smazenia 10 suszonych fig

Szybki sos pieczeniowy:
1 kg skrzydetek z kurczaka ' 2 marchewki ' 2 pietruszki 1 seler 250 mlczerwonego wina
200 ml bulionu wotowego ' 1tyzka maki sol pieprz

Mieso myjemy, osuszamy, kroimy w kostke, doprawiamy i oprészamy
maka. Przesmazamy na oleju, zalewamy bulionem i dusimy przez
2 godz.

W miedzyczasie przygotowujemy sos pieczeniowy. Warzywa
myjemy, obieramy i kroimy w kostke. Skrzydetka myjemy, dzielimy
na mniejsze kawatki, mieszamy z warzywami, wysypujemy na
blache i pieczemy w piekarniku rozgrzanym do 200°C przez 40-45
min. Wyjmujemy upieczone warzywa i skrzydetka z piekarnika.
Blache do pieczenia stawiamy na duzym ogniu, dodajemy tyzke
maki, mieszamy, zalewamy warzywa i skrzydetka winem, bulionem
i gotujemy przez chwile. Przecedzamy przez sitko.

Tak przygotowany sos wlewamy do duszacej sie goleni, dodajemy
figi i dusimy przez kolejne 60-90 min. Gdy golen jest juz miekka,
catos¢ doprawiamy sola i pieprzem.

ROSTBEF ZIOLOWY

1 kg rostbefu (z dobrej wotowiny QMP) 250 ml czerwonego wina 80 mloleju
kilka gatazek swiezego tymianku, bazylii, rozmarynu, kolendry i melisy ' 4-5 zabkéw czosnku
3 tyzki dobrej musztardy ' sok z potowy cytryny szczypta cukru sél pieprz

PARTNER ROZDZIALU: /f\
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WOLOWINA - WSZECHSTRONNE MIESO

Czosnek obieramy i rozcieramy ze szczyptg soli. Ziota siekamy i mieszamy z czosnkiem, sokiem z cytryny,
musztarda i tyzka oleju. Mieso oczyszczamy, ptuczemy i osuszamy. Nacieramy pieprzem, rumienimy
na silnie rozgrzanym oleju. Piekarnik nagrzewamy do temperatury 200°C. Obsmazone migso przektadamy
do brytfanny, wstawiamy do nagrzanego piekarnika i pieczemy przez ok. 20-25 min, skrapiajac lekko
olejem i woda. Na wpdt miekkie mieso wyjmujemy i studzimy. Mocno nacieramy pasta ziotowo-
czosnkowa. Ponownie wktadamy do brytfanny i pieczemy, az sie zrumieni. Rostbef kroimy w plastry,
uktadamy na cieptym pétmisku. Sos z brytfanny przelewamy do rondla, dodajemy czerwone wino,
doprawiamy do smaku tymiankiem, sola, pieprzem i szczypta cukru, zagotowujemy. Przed podaniem
polewamy nim rostbef.
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Wolowina

z certyfikatem systemu
jako$ci Quality Meat
Program (QMP)
gwarantuje to,

co najlepsze z natury

— wyjatkowg kruchos¢,
soczysto$¢ i prawdziwy
smak naturalnej
wolowiny

0d kilku lat obserwujemy wzrost spozy-
cia miesa wotowego. Polacy podrozujg
po $wiecie i poznajg rézne smaki, w tym
wyjatkowy smak dobrej wotowiny.
Po powrocie do kraju szukajg w restau-
racjach zapamietanych dan. Na wzrost
spozycia wotowiny wptynety takze moda
na burgery oraz street food. Ponadto
mieso wotowe idealnie wpisuje sie
w trend dbatosci o zdrowa diete i aktyw-
nos¢ fizyczna. Jest przede wszystkim
bogatym zrédtem biatka, a takze wielu
witamin i sktadnikéw mineralnych nie-
zbednych dla prawidtowego funkcjono-
waniaorganizmu.

Niestety restauratorzy oraz firmy
cateringowe, ktére chcg wprowadzi¢ do
menu dania z wotowiny, borykaja sie
z problemem braku dostawcéw gwa-
rantujacych powtarzalng, wysoka ja-

kosc¢ polskiej wotowiny. Jakos$¢ dostar-
czanego migsa jest nieréwna, a pocho-
dzenie migsa zazwyczaj nieznane.

Aby zmieni¢ ten stan rzeczy, stworzy-
lismy system Quality Meat Program
(QMP), ktéry gwarantuje wysoka jakosé
miesa wotowego, sposéb produkcji jest
w petni transparentny, a pochodzenie
kazdego kawatka znane do poziomu
gospodarstwa. We wspotpracy z najlep-
szymi hodowcami, zaktadami oraz
Swiatowymi ekspertami w zakresie pro-
dukcji migsa wotowego opracowalismy
standardy systemu jakosci QMP.

Standardy precyzyjnie regulujg kazdy
etap procesu produkcji: dobdr ras,
spos6b opasania i opieki nad zwierze-
tami, procedury przed ubojem mini-
malizujace stres zwierzat, procedury
obchodzenia sie zmiesem w zaktadzie.

Wtasnie ruszyt specjalny Program Pro-
mocji Wotowiny QMP skierowany do
gastronomii. Oferujemy w nim wspar-
cie marketingowe w postaci bezptat-
nych materiatéow reklamowych, mate-
riatéw szkoleniowych dla kucharzy, de-
gustacji i reklamy w lokalnych mediach
iinternecie.
- Jerzy Wierzbicki
prezes Polskiego Zrzeszenia
Producentéw Bydta Miesnego

Wprowadz wolowine
QMP do swojego menu.
Program Promocji Woto-
winy pomoze wypromowac
Twoja restauracje, jako
miejsce oferujgce produkty
najwyzszej jakosci,

ze sprawdzonego zrodla.

Dowiedz sie wigcej o zasadach Progra-
mu Promocji QMP na stronie:

www.qmpbeef.eu

QMP-
DOBRA ~~U
WOLOWINA

Kampania finansowana jest
z Funduszu Promocji Migsa Wotowego
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ha“bw dors; tUﬁCZyA,

tosog 0

Ryby i owoce morza to wazny element diety - cenne Zrédto zdrowych kwaséw ttuszczowych omega-3
(im bardziej ttusta ryba, tym ich w niej wiecej), witamin: A, D3, E, K, aminokwaséw oraz makro- i mikro-
elementoéw (takich jak fluor, selen, jod, wapn, fosfor).

Zastagpienie miesa czerwonego miesem ryb jest sposobem na obnizenie poziomu cholesterolu i nasyconych

N i |

kwasow ttuszczowych. Biatko ryb jest petnowartosciowe i tatwo przyswajalne - to zatem produkt nie

tylko zdrowy, ale dajacy takze wiele mozliwosci kulinarnych. Znajduje on szerokie zastosowanie zarow-

no przy przygotowywaniu przekasek, jak i dan gtéwnych.
Jedzenie ryb co najmniej dwa razy w tygodniu wptywa korzystnie na uktad krwiono$ny, zapobiega
zawatom serca oraz opdznia proces starzenia sie organizmu. Poprawia takze wyglad skory.

czy 2
WIESZ, Na Swiecie wystepuje ok. 32 tysiecy gatunkow ryb. E
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PRZYKEADY RYB | ICH ZASTOSOWAN

DORSZ

Dorsz jest jedna z najmniej kalorycznych ryb w zwiazku ze stosunkowo niewielka iloscig kwasow
ttuszczowych. Znajdziemy w nim jednak inne cenne substancje, takie jak: biatko, selen, witaminy
z grupy B, zwtaszcza B12, B1, B2 oraz Ai PP. Jest on rowniez nieocenionym zrédtem jodu.

Mieso dorsza ma biaty kolor i jest neutralne w smaku, dlatego mozliwosci jego przyrzadzania jest
naprawde wiele: Swietnie smakuje gotowane, pieczone, smazone, duszone oraz wedzone.

Najczesciej potawiane gatunki dorsza to:

dorsz atlantycki (wattusz) - ten morski drapieznik dorasta nawet do 2 m, jest najwiekszym przed-
stawicielem rodziny dorszowatych. Zyje w pétnocnej czesci Oceanu Atlantyckiego oraz w morzach
poétnocnej Europy.

dorsz battycki (pomuchla) - ryba klasyfikowana jako podgatunek dorsza atlantyckiego. Jego
maksymalna dtugosc to okoto 1,3 m. Wystepuje w potnocnej czesci Atlantyku, w Morzu Pétnocnym
i w catym Battyku.

dorsz czarny (czarniak) - gatunek ten, dotychczas mato popularny, stopniowo zyskuje w Polsce coraz
wiecej zwolennikoéw. Zamieszkuje pétnocne czesci Oceanu Atlantyckiego i Morza Potnocnego.

HALIBUT

Jest nazywany morskim olbrzymem. To najwiekszy przedstawiciel rodziny fladrowatych. Ma charakte-
rystyczna, asymetryczna budowe wymuszonga przez przydenny tryb zycia. Zyje na gtebokosci ok. 2500
m, rzadko zapuszczajac sie w ptytsze warstwy wody. Jest drapieznikiem, zywi sie rybami, skorupiakami
i bezkregowcami.

Halibut jest ryba o wybornym smaku i stosunkowo niewielkiej liczbie osci. Jego mieso zawiera wiele
cennego biatka i jest bogatym zrédtem potasu, magnezu oraz fosforu.

Halibut wystepuje na wybrzezach Norwegii, Szkocji, Grenlandii, Nowej Fundlandii, Irlandii i w Morzu
Barentsa. Jego maksymalna dtugos¢ dochodzi do 4 m, a waga do 300 kg.
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KARP

Karp ze wzgledu na stosunkowo niska cene i tatwg hodowle stat sie bardzo popularny w okresie
powojennym i do dzi$ jest nieodtagcznym elementem Swigtecznego menu w Polsce. Co ciekawe, w wielu
krajach uwazany jest za szkodnika, w innych z kolei ma status ryby krélewskiej.

Mieso karpia zaliczane jest do $redniottustych. Dzieki wysokiej zawartosci wapnia, fosforu, potasu
i sodu jego spozywanie korzystnie wptywa na prace serca i na pamieé.

Karp w naturze wystepuje w zlewiskach Morza Czarnego, Morza Kaspijskiego i Morza Aralskiego. Odmiany
hodowlane sg rozpowszechnione na catym Swiecie. Jego maksymalna dtugosc to 1 m, a waga 30 kg.

PLOC

Ptoc to ryba stodkowodna zerujaca tez niekiedy w morzu. Jest najpopularniejsza ryba naszych wéd,
ceniong przez wedkarzy. Pto¢ nalezy do ryb chudych.

Ryba ta tatwo poddaje sie obrébce termicznej. Najczescie]j jest serwowana smazona lub opiekana. Ze
wzgledu na bogaty smak i aromat nie wymaga szczeg6lnie skomplikowanych receptur.

Pto¢ wystepuje w Europie z wyjatkiem Pétwyspu Iberyjskiego, w zlewiskach Adriatyku, w Grecji oraz
w po6tnocnej Skandynawii. Wystepuje we wszystkich wodach stodkich w Polsce, a takze w przybrzeznych
wodach Battyku. Maksymalnie osigga do 50 cm dtugosci i 2 kg wagi.

SANDACZ ﬂ J

To drapiezna ryba z gatunku okoniowatych. Ma dtuga, lekko sptaszczong budowe i charakterystyczne,
opalizujace oczy, ktére Swiecg w ciemnosciach.

Sandacz jest bardzo ceniony przez szeféw kuchni ze wzgledu na chude, bardzo delikatne w smaku, biate
mieso pozbawione typowego dla wielu stodkowodnych ryb posmaku mutu. Doskonale nadaje sie do
smazenia, gotowania oraz grillowania.

Wystepowanie: zlewiska Morza Battyckiego, Morza Kaspijskiego i Morza Czarnego. Maksymalnie osigga
130 cm dtugoscii 15 kg wagi.
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PIOTROSZ

Piotrosz, zwany takze paszczakiem, to morski drapieznik polujacy gtéwnie na mate, stadne ryby. Zyje
samotnie lub w matych tawicach, nad dnem piaszczystym lub w strefie otwartej wody.

Ma chude i bardzo Sciste mieso. Jest ono tak delikatne, ze rybe najlepiej przyrzadzi¢ w skérze, aby
ochroni¢ mieso przed przesuszeniem.

Piotrosz wystepuje w Oceanie Indyjskim, Oceanie Spokojnym oraz w Morzu Srédziemnym.

Fugu (rozdymka tygrysia) to popularny japonski
przysmak. To ryba, ktéra gromadzi w swojej watrobie
i narzadach ptciowych toksyny. Niedoktadne usuniecie
tych organow grozi Smiertelnym zatruciem. Kazdego
roku w Japonii po zjedzeniu zle oczyszczonej przez
kucharzy amatoréw fugu umiera kilkadziesiat osob.
czy
\!\llESZ,
ZE
Tradycyjne anchois przygotowuje sie
z sardeli europejskiej.
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KALENDARZ SEZONOWOSCI RYB

| ] 1} \) \'} Vi Vii VI IX X Xl Xl
Barwena - e o o : : : : :
Dorsz : : : _— ) v I v ) )w>
Gtadzica - : : : : ;‘ : - >
Halibut — > > > oo > > > >
Kurek : : : : _ > e e >
Labraks dziki : = : — >a» _— > > >« :
Makrela B e B e e e e
Matwa : : : _— ) > > > >«
Molwa _— > D P NP N NP NP (P I (e I
Morszczuk —_— > > : : : : : : : : :
Osmiornica _— - I P NP NP NP N e (e I >
Piotrosz _— > I N P N P (P I (e (e >
Plamiak : : : : _— e e e e >
Srdynla. = = == e e
Skarp S ==
Sola zwyczajna : : : e o o - > =
Turbot : : : >
Witlinek : : : : - - I e I (e I I
Zimnica : : : : _— >-_- (> I >
Ztocica - e e s e e e e e -
7abnica - B B B B B W W W W W@ @<
_— - > P P P P e e I (e >
Legenda:

= Peten sezon, najwieksza dostepnos¢ = poczatek lub koniec sezonu, ograniczona dostepnosé
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JAK OCENIC SWIEZOSC RYB?

-
e
- -
- —--———

SKRZELA

PLETWY

OKO - u Swiezej ryby jest btyszczace, bez zmetnien, z wyraznie zaznaczong zrenicg i lekko wypukta
lub ptaska - w zaleznosci od gatunku ryby - gatka oczna. Niepokoj powinno wzbudzi¢ oko zmetniate,
zapadniete, matowe lub wysuszone.

MIESO - swieza ryba ma sprezyste, elastyczne mieso, a im dtuzej jest przetrzymywana, tym bardziej
staje sie ono miekkie; Swiezo$¢ ryby ocenisz, dotykajac palcem jej grzbietu - jesli mieso nie powraca do
pierwotnego ksztattu, nie kupuj jej.

SKORA - ryba nie powinna mie¢ znaczacych ubytkéw tusek, na powierzchni skéry nie powinny wyste-
powac owrzodzenia lub inne rany. Swiezg rybe poznasz po jednolitej, btyszczacej, sprezystej skorze.

SKRZELA - u Swiezej ryby sa krwistoczerwonego koloru, z wyraznie zaznaczonymi listkami skrzelowy-
mi. Jezeli maja one inny kolor albo plamki czy ubytki, oznacza to, ze ryba jest juz nieSwieza i nie nadaje
sie do spozycia.

PLETWY - nie moga mie¢ zadnych ubytkéw; powinny by¢ one takze lekko wilgotne, niepostrzepione,
miec naturalny ksztatt i regularna strukture.

0SClI - powinny $cisle przylegaé¢ do powtok brzusznych ryby od jej wewnetrznej strony, nawet po ich
rozchyleniu. Jezeli odchodza - oznacza to, ze ryba nie jest juz sprezysta, czyli jest nieSwieza.
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PORCJOWANIE RYB

Podziat na elementy kulinarne:

CALA - ryba z gtowa i wnetrzno$ciami, z pozostawionymi skrzelami,
$luzem. Oko cate, przezroczyste.

RYBA PATROSZONA Z GEOWA - ryba z pozostawiong gtowa
i z ptatami brzusznymi przecietymi poza otwor odbytowy, z usunietymi
wnetrznosciami, w niektérych przypadkach - oskrobana (wyjatki to
np. szczupak czy toso$ norweski).

TUSZA (RYBA PATROSZONA BEZ GEOWY) - ryba oskrobana,
pozbawiona gtowy, pasa barkowego (z wyjatkami) i ptetw piersiowych
- cieciem prostym lub skosnym, z ptetwami brzusznymi przecietymi
poza otwor odbytowy, z usunietymi wnetrznosciami.

DZWONKO - tusza z usunietymi ptetwami, pocieta poprzecznie na
3-5 cm fragmenty.

FILET - ryba bez gtowy, wypatroszona, przecieta na pét wzdtuz ciata,
z wycietym kregostupem, ptetwa ogonowa i zebrami, z usunietymi
pasami barkowym, miednicowym i ptetwa odbytowa. Moze by¢ ze
skora lub bez skéry. Filety od strony ciecia powinny miec¢ jednolity
kolor $wiezego miesa bez przebarwien.

98
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TRYMOWANIE RYB

Trymowanie w jezyku fachowcdw to usuwanie z surowego miesa lub ryb wszystkich niepozadanych
czesci: kosci, skory, nadmiaru ttuszczu, wtdkien lub osci, jeszcze przed obrobka. Tak przygotowane
mieso jest nie tylko smaczniejsze, ale tez przyjemniejsze w jedzeniu. Podstawg trymowania jest dobrze
naostrzony néz.

TRYM A - usuniete: wyrostki osciste, kregostup, tuki skrzelowe oraz
tylna ptetwa.

TRYM B - usuniete: wyrostki osciste, kregostup, tuki skrzelowe, tylna
ptetwa, pas barkowy, ptetwa grzbietowa i ptetwy brzuszne oraz osci
zebrowe. Ttuszcz brzuszny czesciowo usuniety.

TRYM C - usuniete: wyrostki osciste, kregostup, tuki skrzelowe,
tylna ptetwa, pas barkowy, ptetwa grzbietowa i ptetwy brzuszne,
osci zebrowe i Srédmiesniowe oraz trzon ogonowy. Ttuszcz brzuszny
czesciowo usuniety.

TRYM D - usuniete: wyrostki oSciste, kregostup, tuki skrzelowe, pas
barkowy, ptetwa grzbietowa i ptetwy brzuszne, osci zebrowe
i Srodmiesniowe, trzon ogonowy, ttuszcz brzuszny oraz otrzewna.

TRYM E - usuniete: wyrostki oSciste, kregostup, tuki skrzelowe,
pas barkowy, ptetwa grzbietowa i ptetwy brzuszne, osci zebrowe
i Srodmiesniowe, trzon ogonowy, ttuszcz brzuszny, otrzewna oraz skéra.

Martin Gimenez Castro, szef kuchni restauracji Salto i Ceviche Bar,
cztonek Rady Programowej Szefa dla Mtodych Talentéw, radzi:

N6z do filetowania powinien by¢ dtugi, elastyczny,
solidnie skonstruowany, wyposazony w pewna rekojes¢ oraz
przede wszystkim bardzo ostry. Ostre noze pozwalaja na doktadne
i precyzyjne wyciecie filetow, bez uszkodzenia miesa.
Dlatego przed filetowaniem ryb trzeba pamietac
o dobrym naostrzeniu nozy!
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JAK PRZYRZADZAC RYBY?

GOTOWANIE - w duzej ilosci ptynu, np. w wywarze rybnym,
bulionie albo osolonej wodzie. Temperatura ptynu nie powinna przekroczyc¢
punktu wrzenia. Nalezy gotowac cate ryby wraz ze skora, przy zachowaniu
zasady: mate ryby wktadamy do goracego ptynu, duze - do zimnego.

DUSZENIE - duszenie pod przykryciem w umiarkowanej tempera-
turze z niewielkim dodatkiem ttuszczu i ptynu zalicza sie do delikatnych
metod obrébki termicznej. Dzieki oddziatywaniu ciepta z dwoch stron - od
dotu wywar, od gory para wodna - ryba zachowuje smak i aromat. Do
duszenia najlepsze sa mniejsze ryby i filety.

GOTOWANIE NA PARZE - jest stosowane przede wszystkim

w kuchni chinskiej. Ten sposéb obrébki termicznej polecany jest do ryb
o wadze ponizej 1 kg oraz do filetéw, gdyz doskonale zachowuje smak i aromat.

SMA2EN|E = sprawia, ze pod wptywem wysokiej temperatury pory
w miesie rybim zamykaja sie pod chrupigca skoérka. Dzieki temu ryba jest
niezwykle soczysta. Do smazenia nadaja sie cate ryby o wadze ponizej 400 g
oraz filety.

FRYTOWANIE - polega na zanurzeniu kawatkéw ryby w gtebokim
ttuszczu i smazeniu ich w wysokiej temperaturze. Ryby nalezy frytowaé
wytacznie w panierce. Dzieki niej mieso nie traci soczystosci, a ona sama
tworzy chrupigca, smakowita skorke. Wieksze kawatki ryby smazy sie
w temperaturze 160°C, a mniejsze ryby, np. sardele, w temperaturze 180°C.
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GRILLOWANIE - sprawia, ze na powierzchni ryby powstaje warstwa
ochronna Scietego biatka. Dzieki temu mieso nie traci sktadnikow odzywczych,
soczystosci, smaku i aromatu. To doskonaty sposéb przyrzadzania filetow
oraz catych ryb.

WEDZEN IE - jest delikatng metoda obrébki termicznej. Stosuje sie je
w przypadku matych ryb lub poszczeg6lnych elementéw ryb wiekszych. Ryba
wedzona na gorgco w temperaturze 60°C pozostaje delikatna i soczysta.

PIECZENIE - pieczenie to sposob przyrzadzania catych ryb, filetéw
lub kotletow rybnych. Rybe nalezy zabezpieczy¢ przed bezposrednim
promieniowaniem cieplnym, przykrywajac ja folig aluminiowa. Chroni jg to
przed utratg smaku i soczystosci.

Janusz Fic, szef kuchni restauracji w hotelu Dwor Sierakdw,
cztonek Rady Programowej Szefa dla Mtodych Talentéw, radzi:

Rybe mozemy piec takze w soli. Do kilograma drobnej soli dodajemy
pot szklanki wody i mieszamy, by uzyska¢ konsystencje stopionego
Sniegu. Na spdd blachy wytozonej papierem do pieczenia wyktadamy
cienka warstwe masy solnej, na nig ktadziemy wypatroszona
i faszerowana rybe, ktora nastepnie przykrywamy gruba warstwa
masy solnej. Pieczemy przez ok. 1 godz. w piekarniku nagrzanym
do 180°C. Po upieczeniu rozbijamy skorupe z masy solnej.

Taki sposdb przygotowania ryby pozwala osiggnac wyjatkowy efekt
- sol sprawia, Zze mieso pozostaje soczyste i delikatne,

a przy tym nie bedzie zbyt stone!
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RYBY BEZ TAJEMNIC - PRZEPIS PAWEA OSZCZYKA
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Pawet Oszczyk - Szef Roku Z6ttego Przewodnika Gault&Millau Polska 2016, cztonek Rady Programowe;j
Szefa dla Mtodych Talentéw

SANDACZ Z PECZAKIEM | SUSZONYMI GRZYBAMI

1,2 kg fileta z sandacza ze skéra, oczyszczonego 20 g oleju ' 100 g masta
10 g tymianku $wiezego ' 180 g peczaku ' 500 ml bulionu rybnego
25 g suszonych podgrzybkow ' 50 g mascarpone ' 15 g szalotki siekanej ' 20 g masta
sSwiezy koper ' 250 g groszku cukrowego ' 40 g masta ' 200 g pora
150 g pieczarek 300 ml wywaru rybnego ' 0,15 | Smietany 100 g masta  sol pieprz

Z fileta sandacza wykroi¢ porcje 120 g kazda. Doprawié solg i pieprzem. Smazy¢ na oleju na mocno
rozgrzanej patelni tylko od strony skory. Po 2 minutach zmniejszyc¢ ogien, dodaé masto i tymianek.
Bastowac rybe mastem przez kolejne 3-4 min w zaleznosci od grubosci.

Peczak namoczyé w wodzie przez minimum 6 godz. Suszone podgrzybki zagotowac¢ w bulionie
rybnym. Wywar scedzi¢, grzyby pokroic¢ w paski. Przesmazy¢ na masle siekang szalotke, dodac peczak
i paski z podgrzybkéw, podla¢ wywarem grzybowym. Gotowadé, uzupetniajac ptyn. Gdy peczak bedzie
miekki, odstawic¢ na 2-3 min, dodac¢ mascarpone i koperek. Zmacerowac. Doprawi¢ do smaku. Groszek
cukrowy zblanszowad i zmacerowad na masle.

W oddzielnym rondelku przygotowad z masta beurre noisette, doda¢ posiekany por i trzonki pieczarek.
Rolowa¢ kilka minut, doda¢ wywar rybny i $mietane. Gotowa¢ wolno przez 15 min. Scedzi¢, dodad
masto, doprawi¢ do smaku i spieni¢ blenderem recznym.

W gtebokim talerzu utozy¢ porcje peczaku, na tym rybe, dokota groszek cukrowy. Wyla¢ do talerza
spieniong esencje porowa. Dekorowac plastrami pieczarek i Swiezym koprem.
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Polski Karp

Dostarczamy
—-—/_\

o najlepsze polskie karpie o
o cenne gatunki ryb stodkowodnych i morskich o

o ryby zywe, swieze, wedzone, przetworzone o

Polski Karp Spoélka z 0.0. — Organizacja Producentéow
Ul Jozefitow 4/3
30-039 Krakow

Tel. 12 623 72 80
biuro@polskikarp.eu
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OWOCE MORZA

Owoce morza - podobnie jak ryby - sg zr6dtem wartosciowego biatka, jodu, wapnia czy selenu. Naleza
do nich jadalne skorupiaki (homary, langusty, kraby i krewetki) oraz mieczaki morskie (matze - ostrygi,
omutki, przegrzebki, sercowki; $limaki - uchowce, pobrzezki; gtowonogi - matwy, katamarnice, o$mior-
nice). Mozna je spozywac po obrébce termicznej badz na surowo.

Ceviche to rodzaj satatki zowocami morza, ktéra pochodzi
z Ameryki Potudniowej. Potrawe te przygotowuje sie, ,,gotujac
na zimno” - poprzez zalanie surowej, posiekanej ryby sokiem
z limonki i takimi dodatkami, jak: cebula, papryczka chili i sol,

czy oraz krotko marynujac. Ceviche podaje sie z przystawkami -
WIESZ, np. z bananem czy awokado. Potrawa ta przyrzadzona w ztych
ZE warunkach sanitarnych jest grozna dla zdrowia.

Sepia to czarny barwnik spozywczy
pozyskiwany z atramentu matwy.

OZNACZENIA

Oznaczenia homaréw i krabdéw to: 400/600; 600/800; 800/1000..., tzn., ze w danym opakowaniu znajdu-
ja sie osobniki z podanego przedziatu wagowego. Z kolei krewetki oznacza sie poprzez okreslenie liczby
osobnikéw w kilogramie, np. zapis 16/20 okre$la, ze w kilogramie znajduje sie od 16 do 20 catych,
nieobranych krewetek o podanym rozmiarze.

PRZYKEADY OWOCOW MORZA | ICH ZASTOSOWAN

HOMARY - to skorupiaki zyjace w Atlantyku i Morzu Srédziemnym. Zywe sa
ciemnoniebieskie i dopiero po ugotowaniu stajg sie jasnoczerwone. Ich mieso
jest delikatne i smaczne.

Homar - za sprawg niezwyktego smaku i aromatu - jest wykwintnym daniem

serwowanym zaréwno jako przekaska, jak i w roli drugiego dania.
Wyr6zniamy homary czerwone (pétnocnoamerykanskie) i niebieskie (europejskie).

KRABY - skorupiaki te wystepuja w Morzu Srédziemnym i Atlantyku. Ich mieso
znajduje sie pod pancerzem i w szczypcach. Jest smaczne i delikatne.
Krab - ze wzgledu na wyjatkowy smak i aromat - jest sktadnikiem satatek,

przekasek i drugich dan. Podaje sie go tez z aromatycznymi sosami.

LANGUSTYNKI - Swietnie nadaja sie jako przekaska, sa wykorzystywane do

ey
zimnych bufetéw i jako sktadnik past i risotto. Podsmazone na masle nadaja _}‘%
potrawom charakterystyczny smak. _,}’/4-_4‘2"

Langustynki wystepuja rowniez pod nazwa homarce. Mozna je spotka¢ w catej
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europejskiej czesci wybrzeza Atlantyku - od Norwegii po Portugalie.

OSMIORNICE - te o$mioramienne gtowonogi potawiane sa gtéwnie na Oceanie
Spokojnym i w basenie Morza Srédziemnego. LN
Sa cenione w kuchni jako wartosciowy, bogaty w substancje odzywcze sktadnik & {?’W
wielu dan. Ich biate, delikatne mieso uzywane jest do przyrzadzania potraw \-_‘I;}i-, .'

w kuchni chinskiej, wtoskiej, hiszpanskiej czy chorwackiej. Najlepiej smakuja
smazone, gotowane, pieczone lub marynowane.

KALMARY - niewielkie gtowonogi o niezwykle delikatnym, biatym, sprezystym
i smacznym miesie. Tuby kalmara mozna przygotowac po obraniu z wierzchniej i
skéry, odtaczeniu gtowy i kregostupa (przezroczystej strzatki). - .L-d"""" : .
Idealnie nadaja sie do smazenia w gtebokim ttuszczu, pieczenia na ruszcie, :—“-"r":
zapiekania w cie$cie, duszenia, gotowania (np. zup). Mozna je podawac delikatnie
doprawione z warzywami i pieczywem, sprawdza sie jako przystawki i dodatek
do réznego rodzaju satatek.

KREWETKI - to skorupiaki o roznej dtugosci. Istnieje kilka ich odmian. Kiedy sa
surowe, maja kolor bladorézowy. Ich pancerze i gtowy moga stuzyé do przyrzadzania
wywarow lub soséw.

Krewetki podajemy smazone, gotowane, grillowane, np. z dodatkiem oliwy,

szalotki, czosnku, natki i innych zi6t.

CZY Na krewetki Amerykanie méwia ,,shrimps”, zas Australijczycy
WIESZ, i Brytyjczycy ,prawns” — w praktyce jednak nie s3 to jedynie
7E réznice jezykowe, ale dwie r6zne odmiany tych owocéw morza!

OSTRYGI - gruba, twarda muszla ostrygi skrywa w swoim wnetrzu smaczne
mieso z odrobing morskiego ,,sosu” - samo zdrowie.
Sa serwowane jako przekaska. Uwaza sie je za afrodyzjak. Spozywa sie je takze
na surowo. Swiezg ostryge poznajemy po tym, ze jest zamknieta.

MALZE SW. JAKUBA - szeroka, charakterystyczna muszla skrywa w swoim
wnetrzu biaty pierscien i pomaranczowy koral. Elementem kulinarnym jest biaty
skalop. Maja delikatne, smaczne mieso. Mozna je serwowac po obrébce termicznej
czy marynowaniu, ale takze w formie surowej jako carpaccio z dodatkiem
aromatycznych soséw. Doskonate jako przekaska, dodatek do satatek, danie

gtéwne. Nalezy pamietac¢ o krotkim czasie obrobki termicznej ze wzgledu na
twardnienie miesa.
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OKEADNICZKI (NOZENCE) - oktadniczki, brzytwy, scyzoryki badz nozence to matze
wystepujace m.in. w akwenie Morza Srédziemnego. Matze te majg charakterystyczne,
dtugie, proste i bardzo ostre muszle przypominajace szable. Ich delikatne,
biate mieso jest cenione przez smakoszy. Mozna je grillowaé, gotowac na parze

lub smazy¢ na masle z dodatkiem czosnku. Sprawdza sie m.in. jako ciepta
przekaska z roznymi dodatkami i pieczywem.

MALZE VENUS - to przedstawiciele mieczakéw o dwustronnych muszlach.
Wystepujg w wodach $wiata (Europa, Ameryka P6tnocna, Azja, Australia i Oceania)
w niezliczonej ilosci odmian gatunkowych.

Serwuje sie je jako ciepta przekaske z roznymi dodatkami i pieczywem. Nadaja

sie takze na sktadnik dania gtownego, pasti risotto.

OMULKI JADALNE (MULE) - zyjg we wszystkich strefach geograficznych, wytacznie
w srodowisku wodnym. Wiekszos$¢ gatunkéw zasiedla przybrzezne ptycizny
w wodach morskich.

To jedne z najbardziej popularnych muszli. Serwuje sie je jako ciepta przekaske

zréznymi dodatkami i pieczywem. Sg réwniez sktadnikiem dania gtéwnego, past
i risotto.

PAJAKI MORSKIE - pajgki morskie sg stawonogami z basenu Morza Srodziemnego
i Morza Karaibskiego, a takze Oceanu Arktycznego i Oceanu Antarktycznego.
Istnieje ponad 1300 znanych ich gatunkéw.
Pajak to sktadnik satatek i przekasek, podaje sie go takze jako samodzielne danie,

jak réwniez jako dodatek do dan gtéwnych.

SPRAWIANIE KALMAROW

Sprawiajac kalmary, nalezy oderwac gtowe, wyciagajac jednoczes$nie wnetrznosci. Mieso w ksztatcie
sakiewki optukac i $ciggnac skore.

Warto pamietac, ze kalmary traca na jakosci przy zbyt dtugiej obrébce termicznej - twardnieja lub staja
sie gumowate.

i . i dalinh i
! -;*I s 2 1 - .
. 3 *‘_!l c_)il’/ _ : [&fj
1 = r > 4 N # i
._' —‘w . = - - 4

108

DLA MLODYCH
TALENTOW
| makro |

PARTNER ROZDZIALU: /ﬂ\
/-‘\ Szef
LePetitPécheur

BOGACTWO OWOCOW MORZA

czy
WIESZ,
ZE

Niektdére owoce morza mimo tej samej nazwy roznia sie jakoscia

i smakiem - wszystko zalezy od ich pochodzenia. Na przyktad
przegrzebki moga sie roznid, jesli pochodza z innego obszaru
potowu (Szkocja, Francja, Ameryka, Chile, Peru).
Pamietaj, ze na opakowaniu zawsze jest podany kraj,

w ktérym zostaty wyprodukowane. To tez wyjasnia roznice
cenowe tych samych produktow.

DOSTEPNOSC | SEZONOWO$C OWOCOW MORZA

TALENTOW

I ] ]| v Vv vi vii vil KX X Xl X
Homar ® o
Krab ® o o
Krewetka L B B BN BN BN N BN BN N N
Matz Amande ® PO PP P PP .
Matz Bouchot ®
Matz Clam ® @ ®
Omutek jadalny ® OO P*P*PPPP®L
g)r?;z{ieekmnomorski ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’
Ostryga ® OO OOPO PP P
Pajak morski ® oo e
Pobrzezek ’ ’ ’
Przegrzebek wielki ® ® ® o @ ® @
Rak ®* oo
Sercowka jadalna ’ ’ ’ ’ ’ ’ ' ’
Trabik L I N B B I BN N BN N N
Venus ’ ' ’ ’ ’

® od kwietnia do sierpnia dostepne sg ostrygi triploidalne, pozbawione

zdolnosci reprodukcyjnych, ale zachowujace petnowartosciowy smak
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ZAPACH MUSI BYC SWIEZY 0CzY MUSZA BYC

; CZYSTE | BLYSZCZACE

JAK OCENIC SWIEZ0OSC OWOCOW MORZA?

J N GLOWA | MALE NOGI MUSZA

MIEC NATURALNY KOLOR, NIE CIEMNY
MIESO POWINNO BYC JEDRNE,
SPREZYSTE | ELASTYCZNE

TEST NA SWIEZOSC MALZY | OSTRYG

Nalezy przede wszystkim sprawdzi¢, czy ich muszle sg szczelnie zamkniete. Jezeli muszla lekko sie
otwiera, warto przeprowadzi¢ prosty test i uderzy¢ nig o blat stotu. Jesli sie zamknie - matz jest Swiezy
i mozna go uzy¢ do przygotowania potrawy. Jesli pozostanie otwarta - nalezy odrzuci¢ egzemplarz
jako nienadajacy sie do spozycia (matz jest martwy lub byt przechowywany w cieple). Nalezy réwniez
odtozy¢ te matze, ktérych skorupki sa pekniete lub maja ubytki.
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JAK PRZYGOTOWAC MALZE SW. JAKUBA?

CZYSZCZENIE MUSZLI
Muszle umy¢ szczotka pod biezgcg woda, aby pozbyc sie resztek
piasku i zanieczyszczen.

OTWIERANIE

Wsunagé¢ n6z pomiedzy dwie potéwki muszli - delikatnie nim
poruszajac, odcia¢ mieso od muszli. Przekrecajac noéz, rozdzieli¢
obie czesci muszli od siebie i roztamac je.

WYJMOWANIE MIESA

Usuna¢ znajdujace sie woko6t krawedzi muszli ,brody”, zotadek,
wnetrznosci oraz btone, ktéra pokrywa biaty miesien. Jadalny jest
takze pomaranczowy mlecz zwany koralem.

JAK OBIERAC KREWETKI?

OBIERANIE OGONOW
Chwyci¢ krewetke palcami za gtowe i ukreci¢ ogon; cze$¢ gtowowa
mozna wyrzucié lub uzy¢ do przyrzadzenia wywaru.

Matymi ostrymi nozycami rozcig¢ pancerzyk na ogonie
po stronie brzuszne;j.
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Palcami zdja¢ skorupe az do wachlarzyka ogona i usunad ja.

USUWANIE PRZEWODU POKARMOWEGO

Sposob 1:

Chwyci¢ wystajacy koniec ,nitki” przewodu pokarmowego i ostroznie
ja wyciagnac. Nie wolno jej przy tym rozerwad.

Sposob 2:
Obrany ogon nacig¢ ostrym nozem po stronie grzbietowej i roztozy¢.
Koncem mozna podwazyé ,nitke” i ostroznie jg wyciagnac.

Zywe homary, raki i kraby sg bardzo wrazliwe na warunki przetrzymywania,
dlatego najlepiej kupowac je w sklepie dysponujacym zbiornikiem ze Swiezg
woda, w ktérym skorupiaki moga sie swobodnie poruszac.

Przed zakupem warto tez oceni¢ zywotnos¢ wybranego egzemplarza,
podnoszac go za pancerz. Jesli jest aktywny i porusza odndézami oraz
ogonem, oznacza to, ze jest Swiezy, zdrowy i dobrze odzywiony.
Jezeli tego nie robi, moze to sugerowad, ze jest zagtodzony lub martwy,

a co za tym idzie, zawiera niewiele petnowartosciowego miesa.

JAK GOTOWAC | OBRABIAC HOMARA?

GOTOWANIE

Wtozy¢ homara do osolonego wrzatku, najpierw zanurzajac gtowe.
Gotowad pod przykryciem 12-20 min, w zaleznosci od jego wielkosci.
Homar jest gotowy, gdy jego pancerz przyjmuje zywy, czerwony kolor.
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USUWANIE ODNOZY

Jedna reka mocno chwyci¢ korpus homara, a druga jego szczypce.
Delikatnie przekrecajac, odtamac najpierw jedna, a potem druga
pare szczypiec.

ROZCINANIE PANCERZA
Ostry n6z wbic za wgtebienie za gtowa i przeciagé ogon przez Srodek.
Obroéci¢ homara i przepotowic¢ gtowe miedzy oczami.

SPRAWIANIE KORPUSU

Rozdzieli¢ obie potowy. Z kazdej czesci usunaé zielonkawg watrobe
(dla utatwienia mozna uzy¢ tyzeczki) i delikatnie wyciggnac palcami
przewdd pokarmowy. Starannie oddzieli¢ oczyszczone mieso od
pancerza.

SPRAWIANIE ODNOZY
Ukreci¢ odnéza, zmiazdzy¢ je, uderzajac grzbietem noza, nastepnie
widelcem do homara wydoby¢ mieso.

SPRAWIANIE SZCZYPIEC

Szczypce przytrzymac i ukrecié¢ w stawie ich mniejszy czton. Wyjaé
mieso, rozciggajac je na boki. Wiekszy czton otworzy¢, uderzajac
w niego nozem tak, aby utworzyta sie szczelina. Przetamad skorupe
w miejscu powstatego pekniecia i delikatnie wyja¢ cate mieso.

HUMANITARNE USMIERCANIE SKORUPIAKOW
Wszystkie skorupiaki mozna gotowac we wrzacej wodzie.
Wystarcza 3 min gotowania na 100 g skorupiaka.
USmiercanie homarow, krabow, langust i rakow w humanitarny sposéb
odbywa sie poprzez wrzucenie ich do wrzacej wody lub poprzez wczesniejsze
uspienie ich w zamrazarce.

PARTNER ROZDZIALU:
Szef

DLAMEODYCH /LePetitPécheur
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RYBY | OWOCE MORZA - PRZEPIS KATARZYNY DANILOWICZ

Katarzyna Danitowicz - szefowa i wspotwtascicielka restauracji Olszewskiego 128 we Wroctawiu,
cztonek Rady Programowej Szefa dla Mtodych Talentéw

BIODROWKA JAGNIECA, TORTELLINI Z KRABEM | KREWETKAMI, KAWIOR Z BAKEAZANA

Biodrowka jagnieca
1 biodréwka jagnieca 'sél pieprz
Biodrowke doprawi¢ sola i pieprzem. Smazyé od strony skoéry, od zimnej patelni. Nastepnie wstawié
patelnie do pieca nagrzanego do 170°C. Piec okoto 10-12 min. Po wyjeciu z pieca obrécic skéra do gory,
odtozyc¢ na kratke na okoto 5-7 min, aby mieso odpoczeto, i pokroic.

Tortellini z krabem i krewetkami
sktadniki ciasta na paste: 250 g semoliny ' 2 jajka 4 zéttka 1 tyzka oliwy z oliwek ' s6l maka

Jaja roztrzepaé z z6ttkami, oliwa i szczypta soli. Potaczy¢ z przesiang maka, wyrobi¢ ciasto. Zawingc
w folie, odstawic¢ do lodéwki na minimum 12 godz.

sktadniki farszu: 100 g miesa z kraba ' 150 g krewetek ' 80 g tososia 40 ml $mietanki
1 peczek estragonu ' 1 peczek bazylii sol pieprz

Krewetki obra¢, odcig¢ gtowy, usunaé przewod pokarmowy, drobno pokroi¢. Mieso kraba posiekad.
tososia (bez skory i osci) zblendowad ze Smietanka. Posiekac estragon i bazylie. Wymiesza¢ wszystkie
sktadniki farszu, doprawi¢ sola i $wiezo mielonym pieprzem.

Kawior z baktazana
2 baktazany ' 1 gtéwka czosnku ' 4 gatazki rozmarynu ' 2 tyzki créme fraiche 'sél pieprz
Baktazany przekroi¢ wzdtuz, gtéwke czosnku - w poprzek. Natrze¢ potéwki baktazana czosnkiem, na
kazda potozy¢ gatazke rozmarynu. Zawing¢ potdéwki baktazana w folie aluminiowa, piec w temperaturze
160°C do miekkosci. Gdy przestygna, wyciagnac z folii, usunac gatazki rozmarynu, tyzka wyskrobaé
wnetrze baktazanow (bez skory). Przetozy¢ do miski, doda¢ créme fraiche, lekko zblendowac, doprawic
solg i pieprzem.

PARTNER ROZDZIALU:
Szef
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KULINARNY PRZEWODNIK PO TRENDACH W GASTRONOMII
Ponizszy rozdziat to przewodnik, ktéry pozwoli wam sprawnie poruszaé sie po meandrach przysztosci.
Znajdziecie w nim krotki wstep dotyczacy podpatrywania tego, co nadchodzi, a takze pie¢ konkretnych
trendéw, ktére wkrétce pojawia sie w polskiej gastronomii. Opracowata je Weronika Lewandowska,
ekspertka w dziedzinie prognozowania trendéw, tworzaca nowoczesne strategie marketingowe dla
branzy gastronomicznej oraz budujaca od podstaw nowe marki restauracyjne.

Natomiast Cezary Powata i Michat Grzywacz, zespét szeféw kuchni
pokazowej w hali MAKRO nr 1 w Warszawie, zaprezentuja dania ilustrujace
te trendy oraz pokaza, jak je przygotowac - krok po kroku.

KILKA SEOW O PRZYSZLOSCI

Przyszto$¢ nie istnieje - jeszcze. Kazda kolejna sekunda tka jej strukture, dlatego tez pozostaje ona materia,
ktéra nazywamy terazniejszoscig+. Nawet najmniejsze, pozornie nieistotne, zdarzenie ma na nig przemozny
wptyw, ktory da sie przewidzie¢ - nie za pomoca szklanej kuli, ale nauki.

Paradoksalnie, u Zrédet poznania przysztosci stoi przeszto$é. Zaréwno kultura, historia, moda, jak
i ogbélna mysl ludzka maja strukture falowa - przypomina ona sinusoide, ktéra odbija sie od dwdéch
skrajnych brzegbéw. Pozwala to mie¢ pewnosé, ze wszystko, co zaistniato, wkrotce powrdci - ale w jakiej
formie? Odpowiedzig na to pytanie jest terazniejszo$¢. Wnikliwa obserwacja otaczajgcego Swiata
pozwala zaktadac ksztatt i rodzaj powracajacych idei we ,wspo6tczesnym sosie”. W ten sposob wtasnie,
na styku socjologii, historii i filozofii, powstaje nauka badajaca trendy.

CZYM SA TRENDY?

Trendy to swego rodzaju wirusy ideowe, ktére rozchodza
sie po $wiecie, zyskujac mniejsza lub wiekszag popularnosé.
Obejmuja one wszystkie mozliwe branze i sfery dziatalnosci
cztowieka, wystepujg w gastronomii, projektowaniu ubioru,
paszach dla zwierzat czy poezji. Ich dziatanie mozna po-
rownac do kregdw rozchodzacych sie po wodzie - w swoim
epicentrum sg najwyrazniejsze, a fala, ktora niosa, jest
najwyzsza. P6zniej, w miare oddalania sie od zrodta, traca
na swojej sile. Tak samo jest z r6znego rodzaju modami -
im blizej sa miejsca swojego zrodta czasowo i pod wzgledem
odlegtosci, tym sa wyrazniejsze i petniejsze. Oznacza to, ze

nalezy je ,tapa¢” jak najszybciej, aby moc sie cieszy¢ ich
dobrodziejstwem.
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NATURALNOSC | PROSTOTA PODANIA

Dziwaczne sposoby podawania positkow juz sie przejadty.
Nikogo nie bawia frytki w bucie czy zdekonstruowane
spaghetti w trzech stoikach, ktérych zawartos$¢ nalezy
zmieszad. Jedzenie przestato by¢ zabawnym gadzetem,
a powrdcito do swojej funkcji odzywiania i sprawiania
przyjemnosci kubkom smakowym. Im naturalniejsze podanie,
tym mniejsze wrazenie fasadowosci i podejrzenie ukrywania
ewentualnych mankamentéw kuchni.

Efektem tego trendu bedzie popularnos¢ klasycznej, biatej
zastawy - bez niepotrzebnych udziwnien.

GRAVLAX Z LOSOSIA Z MAJONEZEM PIGWOWYM I PIANA Z BURAKA

250 g fileta z tososia ze skora ' 10 g soli morskiej gruboziarnistej 30 g brazowego cukru
5 g pieprzu mtotkowanego ' 20 ml pigwoéwki ' 30 g Swiezego koperku ' 50 g majonezu
20 g galaretki pigwowej ' 50 g suszonej pigwy ' 30 ml koncentratu buraczanego
80 ml $mietany 36% 80 g pumpernikla 32 g solonego masta

2 g mrozonego czosnku niedzwiedziego 4 g czarnuszki 4g kietkow groszku

Na ok. 48 godz. przed planowanym terminem serwowania marynujemy kawatek tososia ze skora
w soli morskiej gruboziarnistej, cukrze bragzowym, pieprzu czarnym mtotkowanym, posiekanym koperku
i pigwowce. Tak przygotowanego tososia odstawiamy w chtodne miejsce. Warto docisna¢ ptat tak, by
jednoczes$nie nada¢ mu ksztatt i by marynata wnikneta w cata strukture miesa.
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Moczymy suszong pigwe we wrzatku przez ok. 5 min. Masto mieszamy z czosnkiem niedzwiedzim.

Kromki pumpernikla lekko podgrzewamy na rozgrzanej patelni lub ptycie grillowej. Nastepnie smarujemy
mastem i kroimy na pot.

Mieszamy namoczong i odcis$nietg pigwe z majonezem i galaretka pigwowa. Blendujemy na jednolita
mase, by otrzymaé majonez pigwowy.

Kromki uktadamy na talerzu. Dodajemy majonez pigwowy. Dekorujemy $mietana z syfonu. Docinamy

tososia i uktadamy na talerzu. Dodajemy kietki groszku i posypujemy czarnusqu

‘r
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PROSPOLECZNOSC JEDZENIA

Nadrzedna funkcja gastronomii jest krzewienie goscinnosci.
Goscie przychodzacy do restauracji nie ptaca jedynie za
jedzenie, ale przede wszystkim za czas w niej spedzony.
Czas ten powinien by¢ peten bliskosci z rodzina, przyjaciotmi
i waznymi ludzmi. Spotkania przy stole stuzg temu, by
budowa¢ wiezi miedzy grupami. Jest to jedna z wiekszych
aktualnych potrzeb w $wiecie zdominowanym nie przez
spoteczenstwa, ale przez zbiory jednostek. Budowanie
relacji bedzie sie teraz gtéwnie odbywaé poprzez wspédlne
jedzenie, co nie oznacza jedzenia obok siebie, lecz wtasnie
dzielenie sie.

Efektem tego trendu bedzie popularnos¢ dan ,z jednej miski” przypominajacych domowe obiady
i rodzinne uroczystosci. Podawanie sobie talerzy i pomaganie przy naktadaniu potraw integruje nawet
obce osoby, pozwala na rozpoczecie rozmowy i wymiane usmiechéw.

SALATKA AZJATYCKA Z GRZYBAMI SHIMEJI 1 PIKLOWANYM TOFU
160 g mikrolisci mieszanych ' 6 g szczawiu czerwonego ' 6 g rukwi wodnej 100g limonki
20 g cukru kokosowego ' 60 ml oleju kokosowego ' 160 g tofu ' 20 ml teriyaki
20 ml syropu z agawy 5 g sambal oelek ' 80 g Swiezego ogorka ' 80 g biatej rzodkwi
40 g groszku cukrowego ' 80 g marchwi ' 60 g shimeji 40 ml ponzu

4 g kafiru 20 ml melasy z granatem

Tofu kroimy na kostki.

,,,!/J} -

)

Mieszamy sos teriyaki, syrop z agawy i sambal oelek. Kostki tofu zalewamy marynata.
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Wyciskamy sok z limonki. Dodajemy olej kokosowy i cukier kokosowy. Mieszamy tak, by powstat dressing.

T .

GOTOWE DANIE
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PRZEKORNE ZDROWIE

Popularne superfoods to wysokomarzowe produkty
z atrakcyjnym marketingiem. Z kazdego sktadnika (np.
nasion chia czy ostropestu) mozna stworzyé superfood,
wykorzystujac jego gtéwne wartosci odzywcze i zestawiajac
zinnymi produktami w optymalny sposéb.

Jednak warto pamieta¢, ze prawdziwe zdrowie objawia sie
nie w podkreconych wartosciach odzywczych, ale w przy-
jemnosci, ktorg daje jedzenie. Zdrowie psychiczne i zdrowie
fizyczne uzupetniaja sie, dlatego wazniejsze jest czerpanie
radosci ze smaku oraz wspomnienia i poczucie bezpieczen-
stwa, ktére za tym ida.

Efektem tego trendu bedzie popularnos¢ hedonistycznych
smakoéw, aktualnie uwazanych za niezdrowe. Duze ilosci roztopionego sera (ktory jest zrodtem tyrozyny,

sktadnika lekéw antydepresyjnych), masta i Smietany gwarantuja przyjemnosc, ktéra przekornie leczy.

KARK WIEPRZOWY [ MACIERZANKA |/
KOPYTKA Z PALONYM MASLEM [ SOS GRZYBOWY [BRYNDZA

480 g karku wieprzowego macierzanka, papryka wedzona, miéd gryczany, sél morska, pieprz
mtotkowany - do smaku ' 60 g bryndzy ' 160 ml Smietany 36% ' 60 g mrozonych borowikow
40 g masta ' 30 ml biatego wytrawnego wina ' 160 g szalotki 50 ml porto
20 ml melasy z winogronami ' 10 g rozmarynu

Kroimy karkowke.
Marynujemy ja w macierzance, papryce wedzonej, soli, miodzie gryczanym i pieprzu mtotkowanym.
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Szalotke obieramy. Cze$¢ siekamy i szklimy na rozgrzanym masle z dodatkiem biatego wina. Zagotowujemy porto z melasg i rozmarynem oraz marynujemy w nim kilka catych szalotek.

Cezary Powata, szef kuchni pokazowej w hali MAKRO nr 1 w Warszawie, radzi:

Stek z karkowki o grubosci 2 cm smazymy
z kazdej strony od 4 do 5 min.
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Na talerz wyktadamy grzyby z sosem $mietanowym. Dodajemy zamarynowane szalotki. Polewamy marynata
z porto. Uktadamy na talerzu karkéwke. Dekorujemy wedle uznania. Cato$¢ posypujemy startg bryndza.

. .. - ] h“.‘:qlﬁ ﬂ. =
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GOTOWE DANIE

W dobie ogromnej konkurencji wséréd restauracji gos¢
oczekuje od nich takze rozrywki i edukacji. Serwowane
dania powinny mie¢ zaréwno walory smakowe, jak i opowiadac
barwna historie lub by¢ piekna, ulotng opowiescig wykre-
owana na talerzu (przyktadem jest potaczenie pyzy
warszawskiej i krakowskiego obwarzanka jako symbolu
przyjazni warszawsko-krakowskiej).

Efektem tego trendu bedzie popularno$¢ dan opowiadajacych
historie, ktdra jest w stanie zaintrygowac goscia i czegos go
nauczy¢. Powszechne stanie sie korzystanie ze zrédet
historycznych i wyjatkowych na skale Swiatowa produktéw.

(20
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MUS MASCARPONE Z WANILIA /| SOS Z ROKITNIKA | MARAKUI /
SZCZAW CZERWONY [ BELGIJSKA CZEKOLADA

160 g mascarpone ' 1 laska wanilii 80 ml Smietany 36% 10 g agaru 20 g miodu gryczanego
4 g gryki ekspandowanej ' 4 g amarantusa ekspandowanego ' 4 g jaglanki ekspandowanej
80 g dzemu z rokitnika ' 50 ml cydru ' 60 g marakui ' 40 g czekolady belgijskiej

8 g szczawiu czerwonego ' 8 g miety

Do garnka wlewamy Smietane, dodajemy mascarpone i wanilie. Mieszamy i lekko podgrzewamy. Dodajemy

agar. Mieszamy tak, by powstata jednolita masa.

Na dno talerza wsypujemy ekspandowane zboza (gryke, amarantus i jaglanke). Na ziarna wylewamy
wystudzona mase.

Na rozgrzana patelnie wlewamy cydr, dodajemy dzem z rokitnika i migzsz marakui. Redukujemy do
konsystencji rzadkiego kisielu. Uzyskanym sosem polewamy danie.

b
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GOTOWE DANIE

ZPOLAI LAKI

Sezonowosc i lokalnos¢ to juz utarte pojecia. Zaczeto okreslaé
nimi wszystko, co znalazto sie na talerzach. Prawidziwie
sezonowe i lokalne jest to, co zostato zebrane na krotki
czas przed podaniem positku i rosto po prostu obok. Dzikie
rosliny, takze te rosngce w miastach, nadaja sie do jedze-
nia. Niejednokrotnie wktadaty je do garnka nasze matki
i babcie. Zapomniany zostat smak jarzebiny, szczawiu
czy pedoéw sosny. Popularna niegdys skromna kuchnia
z polaitaki wraca obecnie do task dzieki swojej autentycznosci
i bezkompromisowosci.

Efektem tego trendu bedzie popularno$é dzikich roslin,
ktore sg zbierane wtasnorecznie przez pracownikdéw restauracji. Ten nietuzinkowy dodatek nie tylko
wzbogaca smak dania, ale pokazuje takze zaangazowanie lokalu w pozyskiwanie wyjatkowych sktadnikéw.
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KURCZAK SOUS-VIDE | GRZANKA Z CIABATTY | POR MARYNOWANY /
MAJONEZ ANYZOWY / LISCIE GROSZKU | BURAKA

60 g ciabatty 20 mloliwy z oliwek 10 g czosnku wedzonego 200 g piersi z kurczaka
cukier kokosowy, papryka wedzona, sél himalajska, pieprz mtotkowany - do smaku
80 g pora 100 mlszampana 1 g kory cynamonu ' 2 gozdzki 50 ml octu jabtkowego

80 g cukru trzcinowego ' 10 ml sosu Louisiana ' 100 g majonezu
20 ml absyntu ' 30 g lisci groszku i buraka

Kurczaka marynujemy w papryce wedzonej, soli himalajskiej, cukrze kokosowym i pieprzu mtotkowanym.
-

Zwijamy roladki kurczaka w folie spozywczg i wktadamy do workéw vacuum. Gotujemy sous-vide przez
ok. 30 min w temperaturze 65 stopni.

Michat Grzywacz, szef kuchni pokazowej w hali MAKRO nr 1 w Warszawie, radzi:
LS . Jesli nie mamy urzadzenia do gotowania w niskiej temperaturze,

_ i : a chcemy uzyska¢ podobny efekt, mozemy skorzystaé
vV '*\@ - z pieca konwekcyjno-parowego. Roladke z kurczaka zawijamy
= : \-fl \ w folie spozywcza (bez worka vacuum) i pieczemy w 90 stopniach
w © przez ok. 20 min.
(S2)
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Kroimy czosnek wedzony, dodajemy sél i oliwe z oliwek, cato$¢ ucieramy.

Po lekkim wystudzeniu pakujemy kawatki pora z marynata w worki vacuum. Pozostawiamy na ok. 6 godz.

H : 8 SiN R 1_*' /

Pora kroimy na kawatki.
Y AN
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t { ‘ ! ~~&;
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%

Szampana, ocet jabtkowy, cynamon, gozdziki i cukier trzcinowy zagotowujemy z dodatkiem sosu
Louisiana. Po zagotowaniu wrzucamy kawatki pora.

4
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Gotowego kurczaka wyjmujemy z folii i kroimy na kawatki.

- |

. i
~ SR s

Talerz dekorujemy wedle uznania. Pora wyjmujemy z workéw vacuum i odsgczamy. Uktadamy na talerzu.

Na talerzu uktadamy kawatki kurczaka i grzanki z ciabatty. Dekorujemy lisémi buraka i groszku.

& I-j: P |
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Sukces w gastronomii zalezy nie tylko od umiejetnosci, zaangazowania i talentu szefa kuchni, ale tez od
wykorzystywanych w kuchni produktéw, sSrodkéw i narzedzi. To wtasnie dzieki produktom i narzedziom
o niezmiennej jakosci i wszechstronnosci moze on tworzy¢ swoje kulinarne dzieta sztuki.

WYSPECJALIZOWANE AKCESORIA, SPRZET, NARZEDZIA, URZADZENIA, SRODKI CZYSTOSCI
I WSZYSTKIE INNE PRODUKTY NIEKONSUMPCYJNE NIEZBEDNE W KAZDEJ GASTRONOMII.

makro
Chef

WYSOKIEJ JAKOSCI PRODUKTY | POLPRODUKTY SPOZYWCZE DO PRZYGOTOWYWANIA
POTRAW W OPTYMALNYCH OPAKOWANIACH DOSTOSOWANYCH DO POTRZEB
GASTRONOMII | ATRAKCYJNYCH CENACH.

&M

UNIKALNE W SMAKU PRODUKTY SPOZYWCZE O JAKOSCI PRZEWYZSZAJACEJ STANDARDY
DOSTEPNE NA RYNKU UMOZLIWIAJACE TWORZENIE POTRAW, M.IN. FINE DINING.
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PUDDING Z RYZU DO SUSHI

Ryz do sushi moze stuzy¢ nie tylko do przygotowania dobrze znanej, japonskiej potrawy, ale tez puddingu,
ktory zaskoczy gosci lokalu.

2 szklanki 2 rondle 3 szklanki
ryzu do sushi mleka UHT

X

3 szklanki 1szklanka 2 laski 4 gozdziki
mleka kokosowego mleka skondensowanego cynamonu

r,n-ﬂ-n-l 1 wﬂ-.l-'i'
Przesyp ryz do rondla i zalej mlekiem UHT. W drugim rondlu zagotuj:
Doprowadz cato$¢ do wrzenia i gotuj na matym ogniu caty czas mleko kokosowe ' cynamon
mieszajac. Uzupetniaj sukcesywnie mlekiem lub woda do gozdziki ' mleko skondensowane.

momentu, az ryz osiagnie pozadana miekkos$¢. Ugotowany ryz
odstaw na bok pod przykryciem.

&'\
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Do ugotowanego ryzu wlej odcedzone mleko z drugiego rondla Tak przygotowany pudding mozemy
(mleko kokosowe ' cynamon | gozdziki ' mleko skondensowane) doprawic: ziarnami wanilii
i doprowadz cato$¢ do wrzenia. Lekko odparuj. owocami ' czekolada.
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POPCORN Z KASZY GRYCZANEJ

Popcorn kojarzy sie z kukurydza - okazuje sie, ze do przygotowania tej przekaski mozna przygotowacd
takze kasze gryczana.

kasza [
GRYCZANA,

(=EP>
3

100g 100 ml sél
kaszy gryczanej oleju rodlinnego

maty garnek druciane sitko

Zanurz mate sitko w goracym oleju i wsyp Smaz kasze matymi porcjami przez ok. 5 sekund.
do niego pierwsza tyzke kaszy gryczanej.

Z nasion powinno wyskoczy¢ biatko. Popcorn przesyp do miski i posél do smaku.
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WEJDZ NAWYZSZY POZIOM KULINARNY

PRZEPIS PAWLA SERAFINA

Pawet Serafin - szef kuchni Akademii Inspiracji MAKRO w Warszawie

RYZ Z SUSZONYMI POMIDORAMI, OLIWKAMI,
PAPRYCZKAMI JALAPENO | KIELKAMI SLONECZNIKA

100 g ryzu parboiled i dzikiego ' 20 g suszonych pomidoréw ' 20 g czarnych oliwek
20 g papryki jalapefio 10 g kolendry cietej ' 10 g kietkdw stonecznika ' 10 g miodu gryczanego
sok z jednej cytryny ' sok z potowy pomaranczy ' 10 ml oliwy extra virgin
sol ' pieprz pita pszenna

Ryz gotujemy zgodnie z instrukcja znajdujaca sie na opakowaniu. Suszone pomidory, czarne oliwki
oraz papryke jalapefio tniemy w drobng kostke. Dodajemy posiekang kolendre i kietki stonecznika.

W osobnym naczyniu przygotowujemy dressing - taczymy midd gryczany, sok z cytryny, sok z pomaranczy,
oliwe extra virgin.

Przygotowane sktadnikitaczymy w catos¢ - ryz, produkty posiekane w kostke oraz dressing. Przyprawiamy
sola i pieprzem.

Tak przygotowany ryz mozemy serwowac ciepty jako dodatek do mies (wotowina, dréb) lub ryb
(dorada, labraks, makrela). Mozna podac z grillowang pitg pszenna. Ryz mozna réwniez serwowaé
w formie zimnej jako przystawke.

POMIDORY
SUSZONE

DLA MLODYCH
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TARTA CYTRYNOWA Z BITA SMIETANA CHANTILLY | SOSEM MALINOWYM m a k ro

900 g cytryny 0,28 | Smietany 36% 12 jajek ' 0,5 l sorbetu cytrynowego ' 2 laski wanilii
400 g mrozonych malin ' 300 g cukru pudru ' 520 g maki ' 520 g masta ' 540 g cukru

Potaczyc sok i skorke z cytryn, 440 g cukru, 8 jaj i 280 g rozpusz- ‘ he

czonego masta. Mieszajac trzepaczka, podgrzewad, az masa
zgestnieje. Make, 4 z6ttka, 160 g cukru pudru i masto zagnies¢,
po czym wstawi¢ do lodowki. Po 45 min rozwatkowac ciasto
i wyklei¢ blaszke. Nastepnie blaszke przykry¢ papierem do
pieczenia, obcigzy¢ fasola. Piec od 15 do 20 min w temperaturze

180°C. Zdja¢ papier z fasola, ciasto piec jeszcze przez 5 min.
Wystudzié, zala¢ masa cytrynowa. Maliny zblendowac razem
z cukrem, przecedzi¢, polaé tarte, gdy zastygnie. Smietane przela¢

do syfonu z cukrem pudrem i wanilig, umiesci¢ naboj, dobrze .
PELNE POMYSLOW

wstrzasnac i przetrzymywacé w lodéwce do czasu podania. Na
tarcie utozy¢ $mietane chantilly i kulke sorbetu. Udekorowaé
mieta i cukrem pudrem.

Pawet Serafin, szef kuchni Akademii Inspiracji MAKRO, radzi:

Jesli zamierzamy piec spéd tarty z ciasta kruchego do deseru, warto do
tego wykorzystac technike obcigzenia ciasta fasola, ciecierzyca czy grochem.
Raczej odradzam stosowanie w tym celu ryzu czy innych drobnych ziaren, e %

gdyz moga wpas¢ pod pergamin i zostang zalane nadzieniem. < B 5":'*"g;ttll
Jak to zrobi¢ krok po kroku? "\ FU —

- ciasto nalezy rozwatkowac, utozy¢ w formie i lekko podziurkowac
widelcem, co spowoduje jego naturalne odpowietrzenie, J i —'~ = J' o |
- nastepnie przykrywamy je pergaminem, ktéry wczesniej docinamy tak, . et
by nie wystawat poza tace,
- catos¢ zasypujemy wybranymi ziarnami,
- odcinamy lekko resztki ciasta, ktore wystaja z formy, nad krawedzia,

trzymajac n6z od zewnetrznej strony tarty - miejmy jednak na uwadze,
Ze ciasto podczas pieczenia moze nam sie lekko skurczyg,

- pieczemy, wyjmujemy z pieca, czekamy kilka minut i zdejmujemy ziarna,
ktore stanowity obcigzenie,
- tarte odstawiamy do wystudzenia w chtodne miejsce
(nigdy na piec czy w inne ciepte lub wilgotne miejsce),
- mase wlewamy na zimne ciasto.

Technike obcigzenia mozemy rowniez zastosowac w przypadku pieczenia
plastrow owocéw, warzyw, skory zwierzecej czy plastrow wedlin.
Dzieki temu pieczone produkty nie beda sie wyginac.

Fasola, ciecierzyca, groch czy inne ziarno wykorzystane do obcigzenia
przy pieczeniu nie nadaja sie nastepnie do spozycia - jednak
jako obcigznik moga by¢ stosowane latami!
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Woda jest niezbedna do zycia substancja. Nasze ciato w 3% sktada sie wtasnie z niej. Bez jedzenia jesteSmy
w stanie przezy¢ nawet kilkadziesiat dni (rekordzisci przezyli, nic nie jedzac, nawet ok. 60 dni), a bez
wody - zaledwie kilka.

Dorosty cztowiek powinien wypija¢ $rednio 2 litry wody kazdego dnia, a osoby uprawiajgce sport
o litr wiecej. Juz zaledwie dwuprocentowy deficyt wody w naszym organizmie (tzw. odwodnienie)
wywotuje wiele niepozadanych efektow.

Z positkow dostarczamy naszemu organizmowi okoto 20-30% wody. Woda stanowi takze baze wielu
potraw, a niektére owoce (np. arbuz) sktadaja sie z niej prawie w catosci. Woda jest niezbednym zasobem,
bez ktorego nie istnieje zycie.

MODA NA WODE

Od kilku lat na catym Swiecie mamy do czynienia z gwattownym wzrostem sprzedazy wody butelkowej.
Istnieje przynajmniej kilka powodéw, dlaczego tak sie dzieje.

Po pierwsze - panuje moda na zdrowy tryb zycia. Zdajemy sobie sprawe, jakie moga byc konsekwencje
picia niedostatecznej ilosci wody.

Po drugie - wode wybieramy takze, gdy nie mozemy pozwoli¢ sobie na alkohol, poniewaz prowadzimy
samochdd, spozywamy leki, jeste$my na diecie albo w cigzy. Coraz czesciej woda okazuje sie Swiadomym
wyborem, a nie przymusem.

Po trzecie - uwazniej przygladamy sie etykietom i zawartosci mineratéw w wodzie. Cenimy réwniez smak,
miejsce pochodzenia, wiasciwosci zdrowotne, funkcjonalne opakowanie, bezpieczenstwo zwigzane z reko-
mendacjami instytucji zaufania publicznego, takich jak Instytut Matki i Dziecka czy Instytut Zywnosci i Zywienia.

Po czwarte - woda butelkowana dobrej jakosci jest dostepna w catym kraju. Prawie kazdy typ wody o innej
mineralizacji i funkcjonalnosci jest dostepny z réznych zrodet.

Po piate - wiele méwi sie takze o mozliwosci bezpiecznego picia wody z kranu. Najczesciej nie posiada
ona jednak ani pierwotnej czystosci, ani tez samoistnie wystepujacej flory bakteryjnej, ktéra charakteryzuje
naturalne wody mineralne.

Szacuje sie, ze 90% ludzi przyjmuje niedostateczne ilosci wody
i cierpi z powodu przewlektego odwodnienia. Odwodnienie (czyli spadek
wody w naszym organizmie juz o 2%) powoduje takie dolegliwosci zdrowotne,

CZY jak np.: béle i zawroty gtowy, zaburzenia pracy mézgu, problemy
WlESZ, z koncentracja, pamiecia, czytaniem i liczeniem, uczucie zmeczenia oraz
2E rozkojarzenia, ostabienie krazenia, podwyzszenie ci$nienia krwi, zaburzenie

pracy nerek, problemy z przemiang materii, zaburzenie procesu trawienia,
zaburzenie poziomu pH organizmu, swedzenie i suchosc skory, a nawet
astme, alergie, problemy ze stawami czy otytosc.
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KLASYFIKACJA WODY ZE WZGLEDU NA ZROD£O POCHODZENIA

WODA Z KRANU:
Mineraty sg do niej dodawane sztucznie.

Nie ma pierwotnej czystosci (jest czyszczona sztucznie).
Podlega mniej restrykcyjnym kontrolom jakosci niz woda butelkowana.

WODA ZRODLANA:
Jest pobierana z podziemnych zrodet.
Kilka zrédet jest zebranych pod jedng marka.
Sktad mineratéw moze by¢ zmienny.
Jest butelkowana niekoniecznie u zrédta.

NATURALNA WODA MINERALNA:
Jest butelkowana tylko u zrodta.
Marka to nazwa podziemnego zrodta.
. Nie wolno ingerowac w sktad mineratéw.
mineralna
Ma staty sktad mineralny.
Ma pierwotng czysto$¢é oraz naturalna flore bakteryjna.

Podlega restrykcyjnym kontrolom jakosci i regulacjom prawnym.

Jak dziata w wodzie dwutlenek wegla - CO,?
Dodatek CO, wzmacnia kwasowo$¢ wody poprzez redukcje jej
poziomu pH. Przyktadowo - woda niegazowana moze byc¢ albo

neutralna (pH7) albo alkaliczna (ma wyzszy poziom pH)
i po dodaniu CO, nie zmienia sie jej zawartos¢ mineralna,
ale zostaje zmodyfikowany jej smak (CO, nadaje jej rzeskosc).
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CO KRYJE SIE W WODZIE BUTELKOWEJ?

WAPNO ) MAGNEZ
jest potrzebne do rozwoju sprzyja wzmacnianiu miesni

zdrowego kos$éca ﬂ i aktywnosci moézgu
§ soD

stuzy zachowaniu

rownowagi fizjologicznej

MINERALY W WODZIE

Poziom zmineralizowania wody jest poréwnywalny do zawartosci alkoholu w winie. Wyzszy poziom
mineratow oznacza petniejsza (full body) wode. Wodoroweglany obecne w wodzie s3 wazne dla trawienia.
Zazwyczaj wysoki poziom mineralizacji oznacza wyzszy poziom wodoroweglanow. Zawarto$¢ mineratéw
z kolei dodaje wage i dtugos¢ smaku.

Wysoka zawarto$¢ wodoroweglandéw w wodzie ma kluczowe znaczenie dla szybszego trawienia potraw

i alkoholu.
ZAWARTA W NIEJ KWASOWOSC (PH)
KOMPOZYCJA MINERALOW CHARAKTERYSTYCZNA

DLA JEJ ZRODEA

CO WPLYWA NA SMAK NATURALNEJ WODY MINERALNEJ?

MINERALY:

POZIOM DODANEGO DWUTLENKU WEGLA WAPNO (wysusza podniebienie)

(w przypadku wody gazowanej) MAGNEZ (nadaje stodko-kwasny smak)

SOD (wptywa na stony smak)
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OKIEM EKSPERTA

Matias Glusman

Sommelier wodny, ekspert Coca-Coli

Konsumenci nie wybierajq sie do restauracji, aby pi¢ wode z kranu, i nie bedg
zadowoleni, dowiedziawszy sie, ze ptacq zawyzongq cene za cos, czego mogq sie
napi¢ w domu. W niektdrych krajach woda z kranu jest serwowana za darmo
(Wielka Brytania, USA), ale nie jest to standardem w Polsce i dlatego klienci nie

oczekujq, ze otrzymajg wode za darmo.

Wiele lat temu, kiedy wprowadzatem pojecie luksusowej kategorii wody na polskim rynku gastronomicznym,
spotykatem sie ze sceptycznym przyjeciem. Dzis jasne jest, ze konsumenci sq jak najbardziej sktonni zaptacic¢
w restauracji te samq cene za szklang butelke wody o pojemnosci 0,75 | (ok. 10-15 zt) co za szesciopak
1,5-litrowych butelek w sklepie.

Kiedy klient znajduje sie w restauracji, nie kupuje po prostu wody, ale cate doswiadczenia zwigzane z jej
konsumowaniem oraz mozliwos¢ spedzenia czasu w tym konkretnym miejscu. W rezultacie jego percepcja
wartosci jest inna niz wtedy, gdy kupuje wode w sklepie.

Jakie rodzaje wody powinny by¢ dostepne w lokalach gastronomicznych?

Selekcja powinna zostac¢ dokonana po wzieciu pod uwage waloréw smakowych (profil smaku) oraz
funkcjonalnosci. Podstawowym wyborem dostepnym w niemalze kazdym lokalu HoReCa jest woda
gazowana i niegazowana, czesto tego samego producenta.

Inne podejscie rozwineto sie wsréd miedzynarodowych marek oferujgcych portfolio wéd o zréznicowanej
zawartosci mineratéw i pochodzqgcych z réznych Zzrédet. Pomyst byt taki, aby dostosowac wachlarz wéd do
réznych sytuacji typowych dla branzy gastronomicznej i zaproponowac wody o réznej mineralizacji.

Potrzeby te nie mogq zostac zaspokojone przez wode o takiej samej zawartosci mineratdw (zaréwno gazowang,
jak i niegazowangq). Marki, takie jak San Pellegrino i Badoit, sg powszechnie znanymi przyktadami wéd
jedynie w wersji gazowanej, o Sredniej do wysokiej mineralizacji. Ci sami producenci oferujqg takze wode
niegazowang, odpowiednio: Aqua Panna i Evian. Wystepujg one pod inng markgq, gdyZ woda pochodzi z innego
Zrédta. Te srednie do niskozmineralizowanych marek wystepujq z kolei jedynie w wersji niegazowane;.

Podgzajgc tym Sladem, Kropla Beskidu wdrozyta w 2016 roku portfolio wody powstate z myslg o branzy
HoReCa - Kropla Beskidu i Kropla Délice. Kropla Beskidu to woda alkaliczna (347 mg/l) o mineralizacji od
sredniej do niskiej idealna do codziennej konsumpcji. Jej wersja gazowana zostata wycofana ze sprzedazy
w branzy HoReCa i zastgpiona nowg markq - Kropla Délice. Kropla Délice ma swoje Zrédto w Tyliczu koto
Krynicy, ale pochodzi z innego Zrédta niz Kropla Beskidu. Ma Sredniowysokq mineralizacje na poziomie
1249 mg/l, z wyzszym poziomem dwuweglanu niz w przypadku San Pellegrino i zawartoscig sodu
dwukrotnie nizszqg niz w Badoit. Istnieje jedynie w wersji gazowanej. Stanowi idealne dopetnienie kazdego
positku w restauracji.
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Jak sprzedawac wode w lokalach gastronomicznych?

Nie ma tatwiejszej rzeczy w lokalach gastronomicznych niz sprzedaz takiego produktu jak woda.
Wystarczg umiejetnosci sprzedazowe na poziomie podstawowym. Kazdy poczgtkujgcy kelner jest w stanie
prowadzic¢ sprzedaz wody wytqcznie dzieki oferowaniu jej konsumentom od razu po ich wejsciu do lokalu.
Co wiecej, w zwigzku z tym, ze woda nie jest produktem wrazliwym na cene, absolutna wiekszosc klientow
zamawia butelke wody, nie patrzgc nawet na jej koszt. W wiekszosci przypadkow pada jedynie pytanie
o to, czy woda ma by¢ gazowana czy niegazowana.

Woda pod wzgledem ilosci spozycia to najszersza kategoria w sektorze HoReCa. Podobnie jak w przypadku
kawy i herbaty klienci sq sktonni zaptaci¢ wiecej, pijgc wode w lokalu gastronomicznym. Unikalna
kombinacja wysokich marzy, duzych ilosci, tatwosci sprzedazy i niskiej wrazliwosci na cene sprawia, ze to
jeden z najbardziej dochodowych produktéw w branzy HoReCa. llos¢ wody, ktéra moze by¢ sprzedana,
zalezy wytgcznie od czasu, ktéry konsument spedzi w lokalu, oraz umiejetnosci sprzedazowych obstugi.

TISA™ - skuteczna technika sprzedazy, m.in. wody

W celu maksymalizacji sprzedazy wody, jak w przypadku wszystkich innych napojow, restauracja powinna
przygotowac strategie sprzedazy. Technika TISA™ (Timing, Ideas, Service and Assessment) $wietnie sie
tu sprawdzi.

TIMING - WYCZUCIE CZASU

To kluczowy czynnik w sprzedazy napojoéw, co wynika z koncepcji: ,Sprzedaj szybciej, sprzedaj wiecej”.
Zatoga powinna zatozy¢, ze 100% gosci chce sie napi¢ wody. Cztonkowie obstugi powinni od razu
zaproponowac i zaserwowac butelke wody. Powinno to nastapi¢ w ciaggu maksymalnie 5 min od wejscia
klienta do lokalu. Kelner powinien dowiedziec sie jak najwiecej, zadajac pytania i sugerujac rozwigzania
(gazowana/niegazowana, konkretna marka).
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IDEAS

Podsuwanie propozycji zamiast zadawania ogélnych pytan z kategorii: ,,Czy chciatby sie Pan czego$ napic?”.
Jesli klient nie chce zamoéwic¢ wody, oznacza to, ze prawdopodobnie nie zostanie w restauracji dtuzej.

=

SERVICE - OBStUGA

To klucz do zwiekszenia sprzedazy wody; kelner powinien na biezaco upewniac sie, ze goscie zawsze

maja szklanke do potowy petna.

ASSESSMENT - OCENA

Aby dobrze oceni¢ efektywnosc sprzedazy, nalezy pamietac, ze kryterium powinna by¢ konsumpcja
100 ml wody na kazde 10 min obecnosci klienta w restauracji. Jezeli wynik znajduje sie ponizej tego
poziomu, oznacza to, ze albo gos¢ wody nie pije, albo obstuga jej nie sprzedaje. Warto tez pamietaé, ze
goscie sg sktonni przeznaczy¢ 20-30% ich catego rachunku na napoje niegazowane, wliczajac wode.
Absolutna wiekszo$¢ wod znajduje sie zatem w zasiegu mozliwosci finansowych gosci.
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. |Rropla
Jelice
stworzona
dzieki naturze

Zrédto naturalnej wody mineralnej Kropla Délice
bije w jednym z najczystszych ekologicznie
regionow Polski, na terenie Beskidu Sadeckiego.

Jej doskonaty smak, ktory zawdziecza naturalnym
sktadnikom mineralnym, oraz odpowiednie
nagazowanie sprawiajg, ze jest idealnym
dopetnieniem Twojego positku.

12°C

Krople Délice podajemy w temperaturze
12°C. Zblizonej do tej w zrodle.

Nie dodajemy lodu,
ktory istotnie wptywa
na smak wody.
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Ten rozdziat da ci solidne podstawy do tego, by poznac realia pracy w gastronomii i zaplanowac wtasna
sciezke zawodowa w tym kierunku. Znajdziesz tu porady naszych ekspertéw - Doroty Minty, Malki Kafki,
Justyny Adamczyk i Ernesta Jagodzinskiego, ktorzy zdradzaja tajniki branzowe i kulisy wtasnego sukcesu.

SPIS TRESCI ROZDZIALU:

1. Sciezka rozwoju zawodowego - od znalezienia pierwszej pracy do sukcesu
Dorota Minta - certyfikowany psycholog i coach dla restauracji, agencja GASTRO HR

2. Jak otworzyc restauracje i pozostac przy zdrowych zmystach?
Malka Kafka - przedsiebiorczyni, start-uperka, wtascicielka sieci restauracji Tel Aviv Urban Food

3. Szef kuchni: menedzer czy kucharz?
Ernest Jagodzinski - Szef Jutra Zéttego Przewodnika Gault&Millau Polska 2017, szef kuchni restauracji
Cucina 88 w Poznaniu

4. Sky is no longer the limit!
Justyna Adamczyk - redaktor naczelna Z6ttego Przewodnika Gault&Millau Polska

1. SCIEZKA ROZWOJU ZAWODOWEGO
- OD ZNALEZIENIA PIERWSZEJ PRACY DO SUKCESU

Dorota Minta - certyfikowany psycholog i coach dla restauracji, agencja GASTRO HR

Kazdy z nas ma innych kulinarnych idoli, rézni szefowie sg dla nas mistrzami godnymi nasladowania.
Jezeli chcemy sami osiggnac ich poziom, byé Swietnymi kucharzami, piekarzami czy cukiernikami,
zanim opracujemy wtasny plan rozwoju, powinniSmy przyjrzec¢ sie blizej karierom tych wielkich, jak
Wojciech Modest Amaro, Andrzej Polan, Karol Okrasa, Maciej Nowicki czy Pawet Serafin.
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JAK WYZNACZAC SOBIE CELE KROTKOOKRESOWE | DALEKOSIEZNE?
Bez wzgledu na to, do jakiej pracy sie zabieramy, zeby zwiekszy¢ szanse na sukces, potrzebujemy planu.
Fachowcy zajmujacy sie planowaniem podpowiadaja, ze warto na tym etapie wykonac konkretne kroki.

Wyznacz gtéwny cel
Policz swoje zasoby: co masz do realizacji tego celu, a czego ci brakuje

Poszukaj ludzi i narzedzi, ktére pozwolj ci zrealizowac ten cel —/
Wyznacz etapy realizacji celu, cele czastkowe —1
Zaplanuj konkretne dziatania w czasie 1
Wyznacz sobie sposoby weryfikacji twojego planu —1

—1

Osiagnij gtowny cel! —
CZEMU StUZY TECHNIKA MALYCH KROKOW | DUZYCH EFEKTOW?

Kazde marzenie moze stac sie motorem do osiggniecia wielkiego celu. Mate kroki sa jak koraliki - poje-
dynczy niewiele znaczy, a wiele z nich nawleczonych na sznurek stworzy piekne korale. Warto podzieli¢
wtasna aktywnos¢ na drodze do bycia kucharzem na rézne obszary i konsekwentnie zbieraé w nich
skoraliki”: doswiadczenia i umiejetnosci. Te obszary to miedzy innymi:

wiedza szkolna wiedza pozaszkolna praca nad soba praca pod okiem innych

JAK SZUKAC PRACY?

Najwazniejszy jest plan. Trzeba dobrze przemysleé, gdzie zawodowo chcemy sie znalez¢ w ciggu najblizszych
lat. Potrzebna bedzie do tego uczciwa i obiektywna analiza wtasnych kompetenciji.

Warto tez zastanowic sie nad przyszta specjalizacja - zrobi¢ liste miejsc, w ktérych bedziemy szukac
pracy lub stazu:

. stotéwka restauracja . fine dining
hotel catering . bistro .
w przedszkolu sieciowa (ekskluzywne restauracije)
portale ogtoszeniowe portale spotecznosciowe
GDZIE SZUKAC
znajomi INFORMACJI O PRACY? strony restauracji
kontakty firmy doradcze
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Istotny jest czas. Jezeli chcemy znalezc¢ staz w wakacje, to nie mozemy czekac
z poszukiwaniem go do czerwca! Pamietajcie, ze restauratorzy planuja prace
swoich restauracji z duzym wyprzedzeniem, a latem wielu pracownikéw marzy
o urlopie z dzie¢mi, dlatego trzeba przegladac oferty juz wczesng wiosna.

LUDZIE LISTY PISZA, CZYLI JAK SIE KONTAKTOWAC Z PRACODAWCAMI?

Restauratorzy nie zawsze dajg ogtoszenia o wakatach. Czasami list od osoby, ktora chce zdoby¢ staz w
danym miejscu, moze ich sktoni¢ do zatrudnienia. Dobrze w takim liscie wykazac sie wiedzg o restaura-
cji. Warto wiec prowadzic spis listow, ktdre wysytamy, zawierajacy:

nagrody, ktére restauracja

informacje o restauracji informacje o szefie kuchni . .
zdobyta, opinie o nigj itp.

AUTOPREZENTACJA, CZYLI JAK PISAC LIST DO PRACODAWCY

Kiedy jesteSmy na poczatku drogi zawodowej i dopiero startujemy do walki o staze, trudno zaimponowa¢
CV - to domena 0s6b z doswiadczeniem zawodowym. Mozna natomiast, a nawet trzeba, przygotowac
autoprezentacje.

CV powinno zawiera¢:

podstawowe informacje o nas

opis tego, co nas interesuje

opis tego, co juz umiemy, a w czym potrzebujemy jeszcze nauki i wsparcia

opis celu, ktéry chcemy osiaggnaé w dalszej przysztosci, i celu, ktéry sobie wyznaczyliSmy do realizacji
na dany moment (maty krok)

opis w formie listu tego, jacy jestesmy i dlaczego mozemy pracowac i uczyc¢ sie w danym miejscu.

ROZMOWA KWALIFIKACYJNA, CZYLI JAK DOBRZE WYPASC
Oczywiscie, najwazniejsze sa umiejetnosci. Nie ulega jednak watpliwosci, ze bardzo istotne jest tez
pierwsze wrazenie w czasie rozmowy kwalifikacyjnej. To, jak wygladamy, jak sie zachowujemy i w jaki
sposoéb sie przygotowalismy do rozmowy, jest naszg wizytéwka. Pokazmy, co potrafimy, zrébmy wszystko,
co sie da, by wypasc jak najlepiej! Pamietajmy, ze licza sie:

wyglad

punktualnosc

materiaty

zachowanie w czasie rozmowy

PIERWSZA PRACA - GDZIE | KIEDY?

Naturalnie jak najszybciej, ze zdobywaniem do$wiadczenia nie warto czekaé¢ na koniec nauki.
Pierwsza praca powinna by¢ zawsze dodatkiem do nauki. Dlatego warto najpierw zaplanowac, czego
w danym momencie chcemy sie uczy¢, i szukaé miejsc, gdzie to mozemy zrobic. Nie zawsze musi to

(5200

DLA MEODYCH
158 TALENTOW
| makro]

KULISY PRACY W BRANZY GASTRONOMICZNEJ

by¢ stynna restauracja! To moze by¢ maty barek, w ktérym ktos$ robi recznie doskonate pierogi, albo
przedszkole, w ktorym nauczymy sie, jak przygotowywac dobre positki dla dzieci.

PODSUMOWUJAC:

zainspiruj sie i sprawdz, jak swoje kariery zaczynali najwieksi w branzy

wyznaczaj swoje krétko - i dtugoterminowe cele

poszerzaj swoja wiedze nie tylko w szkole, ale i poza nia

staraj sie zbiera¢ doswiadczenie najwczesniej, jak sie da

jesli nie masz doswiadczenia, podkreslaj che¢ nauki, okresl swoje silne strony i doprecyzuj, w jakich
obszarach chcesz sie rozwijaé

2. JAK OTWORZYC RESTAURACJE
| POZOSTAC PRZY ZDROWYCH ZMYSEACH?

Malka Kafka - przedsiebiorczyni, start-uperka, wtascicielka sieci restauracji Tel Aviv Urban Food

Facet idzie lasem. Widzi drwala $cinajgcego drzewo. Drwal uderza siekierqg z catych sit, pot leje mu sie z czota.

Uderza raz za razem.

Facet przyglgda mu sie przez dtuzszq chwile. Siekiera ledwo odtupuje kawatki drzewa. Podchodzi wiec do drwala

i pyta: ,,Dlaczego nie naostrzysz siekiery? Wtedy rgbatoby ci sie o wiele tatwiej”.

Drwal odpowiada: ,,Prosze, odejdz i nie przeszkadzaj. Nie mam czasu. Do wieczora mam wyrgbac jeszcze dziesiec

drzew, a jestem dopiero przy tym pierwszym”.
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Jaki z tego morat? Znajdz czas na naostrzenie siekiery!

Postepuj wedtug reguty Pareto:

80% twoich dziatan przynosi tylko 20% efektu, nad ktérym pracujesz.

20% twoich dziatan przynosi az 80% efektu, nad ktorym pracujesz.

80% klientéw przynosi tylko 20% dochodu.

20% klientéw przynosi az 80% dochodu.

Znajdz 20% dziatan, ktdre przyniosa ci najwieksze korzysci i zadbaj o nie jeszcze bardziej.
Znajdz 80%, na ktore poswiecasz za duzo energii, i zminimalizuj czas i wysitek im poswiecane.

1 3
Obal mit Napisz strategie
przedsiebiorczosci - wyznacz kurs na mapie
2 4
Stwoérz model Policz, ile to bedzie kosztowac,
swojego biznesu - mape zanim zaczniesz zarabia¢é

MIT PRZEDSIEBIORCZOSCI

Znam sie na dietetyce. Skoriczytam studia z Zywienia cztowieka, dlatego prowadze firme cateringowq. Uwiel-

biam gotowad, wiec otworze restauracje i odniose sukces.

Najczestszym btedem popetnianym przez mtodych przedsiebiorcéw jest myslenie: ,,Skoro rozumiem
prace zwigzana z gastronomia, to bede potrafit prowadzi¢ firme gastronomicznga”.

To, ze skonczytes dietetyke, nie znaczy, ze jesli zatozysz firme cateringowa, to osiagnie ona sukces. Tak
samo - jesli skonczytes szkote gastronomiczna, nie znaczy to, ze osiggniesz sukces, jesli zatozysz swoja
restauracje. Prowadzenie firmy to osobna kompetencja - przyktad: firma kosmetyczna zatrudnia jako
prezes specjalistke do zarzadzania, a nie kosmetolozke.

Whniosek: Zte zatozenia juz niejedng osobe z dobrym pomystem doprowadzity do bankructwa, szalenstwa
czy $Smierci z przepracowania.

Z zycia mtodego przedsiebiorcy

Jest 7:00 rano.

Czy masz pojecie, ze jestem tu od trzeciej nad ranem? | ze musiatam wstac o drugiej w nocy, zeby sie przygotowac¢
do otwarcia ciastkarni? Ze kiedy upieke ciastka, otworze sklep, obstuze klientéw, posprzgtam, zamkne, zrobie
zakupy, zrobie raport kasowy, péjde do banku, zjem kolacje i przygotuje ciastka do jutrzejszego wypieku bedzie
godzina 21:00?

A kiedy juz to wszystko zrobie, kazdy normalny cztowiek powie: ,,Skoriczytem na dzis”, za to ja bede musiata
wykombinowad, jak zaptace czynsz za nastepny miesiqgc...

Atowszystko dlatego, Ze przyjaciele powiedzieli mi, ze pieke tak Swietne ciastka, ze musze otworzyc¢ swojq ciastkarnie.
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TYPY OSOBOWOSCI W BIZNESIE

WEASCICIEL:

jestinwestorem

PRZEDSIEBIORCA:

dostrzega wyjatkowe mozliwosci nawet w zwyktych rzeczach,

jest wizjonerem, marzycielem, katalizatorem zmian,

zyje przysztoscia; przesztosc jest dla niego tylko szansg na nauke z doswiadczen,
jestinnowatorem, strategiem, kreatorem nowych rynkéw,

ma silng potrzebe panowania nad otoczeniem - kontroluje ludzi i zdarzenia,

ma potrzebe wprowadzenia zmian - robi wokét siebie zamieszanie i wywotuje niepokéj w innych.

Problem przedsiebiorcy:
Jak wykorzysta¢ mozliwosci, nie dajac sie zatrzymac przez innych, powtéczacych nogami?

MENEDZER:

jest pragmatyczny - planuje, porzadkuje,

nadaje firmie strukture, plan, porzadek, przewidywalnos$¢ — uktada wszystko w pudetka, szufladki, tabelki,

przedsiebiorca zyje przysztoscia, a menedzer przesztoscia,

przedsiebiorca chce kontrolowac¢, menedzer porzadkowac,

przedsiebiorca dazy do zmian, a menedzer chce utrzymad status quo,

menedzer buduje dom i chce mieszka¢ w nim do kofAca zycia; przedsiebiorca tez buduje dom, a kiedy
tylko go skonczy, mysli o budowie nastepnego,

menedzer to kto$, kto sprzata batagan po przedsiebiorcy,

bez menedzera nie bytoby przedsiebiorstwa, a bez przedsiebiorcy innowacji.

Korzy$¢ z konfliktu PRZEDSIEBIORCA - MENEDZER: wizja + pragmatyzm = wielkie dziatania

SPECJALISTA TECHNICZNY:

jest wykonawca,

jego credo to: ,,Jesli cos ma by¢ dobrze zrobione, zréb to sam”,

po prostu robi to, co do niego nalezy,

zyje terazniejszoscia,

robi jedng rzecz w danym czasie i robi to najlepiej, jak potrafi, nawat pracy wywotuje w nim niepokdj,
jest zainteresowany nie pomystami, ale tym, jak wprowadzi¢ je w zycie,

wypieka chleb, aby jutro mie¢ co jes¢,

specjalista jest kamieniem wegielnym kazdej firmy.

Efekt synergii:
Przedsiebiorca wymysla dla specjalisty interesujace zadania, co prowadzi do wspotpracy
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Otwierasz mata knajpke, w ktorej jeste$ kucharzem, zarzadzasz wszystkim,
masz paru kelneréw, rano chodzisz na rynek po zakupy, po zamknieciu
planujesz nowe menu. Goscie uwielbiaja przychodzi¢ do ciebie na pyszne

i niedrogie dania. Zawsze trzymasz jako$¢. Czasem zapomnisz, ze do
Faza zarodkowa

20. dnia miesigca masz zaptaci¢ PIT za pracownikow, a do 25. - VAT.
TY =FIRMA

Poniewaz nie zaptacite$ za dwie kolejne faktury, MAKRO przywozi
dostawe, ale musisz zaptaci¢ gotowka. A ty wtasnie masz wyptaty... Nie
starcza ci na wszystko czasu i obnizasz standardy. Co robi¢? Specjalista
rezygnuje. A przedsiebiorca?

Znajdujesz pomocnikéw - panig Helene, ktéra zajmuje sie rozliczaniem
ksiegowym, przygotowuje wyptaty, wysyta deklaracje i przypomina
o przelewach do ZUS i US. Uff! Znéw mozesz gotowac i chodzi¢ na rynek
po Swieze grzyby i topinambur. Goscie cie uwielbiaja. Zatrudniasz
nowego kucharza, kelneréw... ale musisz nimi zarzadzac. Oni ciagle
czegos chca, myla sie, nie przestrzegaja FIFO i gos¢ dostaje skisty bulion.
Nadzorowanie specjalistdw wymaga czasu. Stajesz sie menedzerem
Faza rozkwitu i nie masz juz czasu na tworzenie nowego menu - a pracy przybywa,
jestes w firmie caty czas, wiec postanawiasz zmniejszy¢ ja do rozmiarow
umozliwiajacych ci zarzadzanie, tak jak to byto przed rokiem. Koniec
koncdw, pracujesz 16 godzin na dobe, 30 dni w miesigcu. Daje to 480 godzin.
Takiej osobie jak ty ptacitby$ 15 zt/godz. co oznacza, ze powiniene$
zarabiac 7200 zt netto, ale prawda jest taka, ze zalegasz z czynszem...
Z czasem wyptacasz sobie pensje, ale po pieciu latach budzisz sie i nie-
nawidzisz swojej pracy. Z checia sprzedatbys firme, ale mozesz sprzeda¢
tylko miejsce, bo bez ciebie nie ma firmy. JESTES PRACOWNIKIEM
ZATRUDNIONYM PRZEZ SWOJA FIRME!

Dojrzata firme tworzy sie tak, aby dziatata bez ciebie, a nie dzieki tobie.
Rozrost firmy mozna przewidzie¢ przed jej zatozeniem.

Mozna dziata¢ intuicyjnie i tworzy¢ wizje, strategie, planowac.

PRZELEJ SWOJE MARZENIA NA PAPIER | OPISZ TAK, ZEBY MOGLI TO
ZROZUMIEC INNI! OPISZ WSZYSTKO TAK, JAKBYS CHCIAL STWORZYC
SIEC FRANCZYZOWA!

Faza dojrzatosci
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Kanaty komunikacjl
w celu utrzymania relacji z klientem

Produkt [ Ustuga Kanaty sprzedazy
wartos¢ dla klienta, ktérej potrzebuje w celu dostarczenia produktu
do klienta
Klient
ktos czegos potrzebuije, ELEMENTY Struktura kosztow
a my mamy pomyst, MODELU
jak mu to dostarczy¢ BIZNESOWEGO

Strumien przychodow

Partnerzy
nie wszystko wytworze i zrobie sam
- jakiej pomocy, wsparcia i od kogo Kluczowe dziatania
bede potrzebowa¢? Zasoby czynnosci, ktore bede
firma musi je mie¢, wykonywac w firmie

zeby wykona¢ ww. dziatania

Niezbedne, zeby wytworzyc
produkt / ustuge / wartos¢;
wigza sie z inwestycjami
i codziennymi wydatkami

Opracowanie na podstawie: Michael Gerber, ,Mit przedsiebiorczosci. Dlaczego wiekszo$¢ matych firm
upada i jak temu zaradzi¢”, MT Biznes, 2015
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3. SZEF KUCHNI: MENEDZER CZY KUCHARZ?

Ernest Jagodzinski - Szef Jutra Zéttego Przewodnika Gault&Millau Polska 2017,
wtasciciel i szef kuchni restauracji Autentyk w Poznaniu

Dtugie godziny pracy, ogromny stres i wysitek fizyczny.
Chcesz zostac szefem kuchni?
Jesli nie kochasz tego, co robisz, naprawde nie warto.

PRACA U PODSTAW

Pierwsze dni pracy w gastronomii moga sie wydawac niewdzieczne. Czas uptywa w okamgnieniu, od
rana do wieczora wykonuje sie mato satysfakcjonujace zajecia, takie jak obieranie, czyszczenie i sprzatanie.
Zaczynasie rozumie¢, ze w kuchni jest piekielnie goraco, niebezpiecznie i stresujgco. Panuje tu zabdjcze
tempo, czesto po dniu pracy boli cate ciato, a nastepnego ranka stawiane sa kolejne wymagania, prawie
niemozliwe do spetnienia. Tylko ludzie z prawdziwa pasja to przetrwaja!

1) Dzien w kuchni zaczyna sie od samego rana. Zanim restauracja bedzie Przyg,
mogta sie otworzy¢, nalezy przygotowac sktadniki i potprodukty dla catego ‘ %@
menu. Utozenie wszystkiego w nalezytym porzadku to tzw. mise en place. %
2) Konkretne pétprodukty czekajg w chtodzie, a zadaniem kucharza, gdy otrzyma " l
zamowienie, jest przygotowac tylko to, czego nie dato sie zrobi¢ wczesniej. ‘a’_{‘_ "e : - ‘

3) Jedna osoba nie moze odpowiadac za wszystko, wiec kucharze dzielg -
stanowiska pracy miedzy siebie. Kazdy lokal czy restauracja ma wtasny
podziat, ale przewaznie sktadaja sie na niego tzw.: kuchnia zimna, kuchnia
cieptaidesery.

4) Ostatnim etapem na drodze do klienta jest wydawka, tu sprawdza sie zgod-
nos$¢ dania zzamowieniem i ewentualnie wprowadza ostatnie, drobne poprawki.
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Choc nie jest to juz reguta, kuchnie czesto s3 pomieszczeniami bez okien.
Pracujace bez przerwy palniki, piece, zarowki czy podgrzewacze generuja ogromne
iloSci ciepta, wiec temperatura powietrza nierzadko przekracza trzydziesci stopni.

Wszystko to sprawia, ze w takich warunkach najlepiej poczutby sie
zaprawiony w bojach operator czotgu.

MOZG CIAGLE ,,NA KUCHNI”

Szef kuchni dba o zawarto$¢ menu i organizowanie produktow. Na jego gtowie spoczywaja dostawy
jedzenia oraz dbanie o to, by zamoéwione produkty dotarty na czas i w odpowiedniej ilosci.

Niestety, zgodnie z prawem Murphy’ego, jesli co$ moze sie zepsu¢, to predzej czy pdzniej na pewno
sie zepsuje, a state monitorowanie tego, co dzieje sie wokot, to po prostu koniecznosé. Dlatego tez,
o ile zwyktych ludzi przesladuja senne koszmary o upiorach, o tyle kucharzom $nig sie przewaznie
koszmary o niezaméwionych grzybach i cytrynach.

PASJA, PASJA | JESZCZE RAZ PASJA

By¢ moze mito$¢ i smazenie kotletéw nie idg ze sobg w parze, a moéwienie, ze ,ten zawdd trzeba
kochac” pachnie patosem na kilometr, jednak nie da sie by¢ dobrym kucharzem, jesli nie uwielbia sie
swojego fachu.

Dobry kucharz to taki, ktéry rozmawiajac o jedzeniu, jest w stanie dostac gesiej skorki. To ktos, kto na
targach i bazarach czuje sie jak dwunastolatek w fabryce konsoli do gier. To ktos, kto czerpie radosc¢ ze
sprawdzania nowych smakéw i uczenia sie wcigz nowego podejscia do gotowania.

WYZWANIA
Szef kuchni jest jak szef firmy, musi by¢ dobrym menedzerem, umieé zarzadzaé ludzmi, finansami,
dobiera¢ dostawcédw, kontrolowac jakosc.

1 Po pierwsze - potrzebna jest do tego wiedza.

Po drugie - szef kuchni musi by¢ twardy i surowy, ale jednocze$nie musi zachowywac sie fair
wobec wspdtpracownikow.

3 Trzecim elementem sukcesu w restauracyjnej kuchni sg wyobraznia i zespot.

(5200

DLA MEODYCH
TALENTOW 165
| makro]



MIXWIEDZY KULINARNEJ

Wspotczesni szefowie kuchni majg coraz wiekszy wptyw na to, gdzie i co sie jada. Ci najlepsi pracuja
w prestizowych restauracjach i hotelach - tam wtasnie toczy sie najwieksza rywalizacja. Szefowie kuchni
sg prawdziwymi autorytetami nie tylko w dziedzinie kulinariéw, ale takze w zarzadzaniu personelem
i — niejednokrotnie - cata restauracja. Poddawani sa nieustajacej ocenie krytykdéw kulinarnych oraz
inspektoréw najlepszych przewodnikéw kulinarnych, takich jak Gault&Millau czy Michelin.

Szefem kuchni oczywiscie moze by¢ kazdy, lecz nie kazdy moze osiggnac¢ w tej dziedzinie wyzyny. Wazna
role odgrywaja tutaj edukacja oraz wiedza z r6znych dziedzin nauki, takich jak fizyka i chemia. Na Swiecie
prestizowa szkota dla kucharzy jest Institut Paul Bocuse w Lyonie, z kolei w Polsce prekursorem szkot
gotowania byt Kurt Scheller.

KODEKS KULINARNY

Gotowac moze kazdy, jednak aby pracowac w tym biznesie, trzeba mie¢ odpowiednig osobowos¢.
Dla cztowieka stworzonego do kuchni celem samym w sobie musi by¢ che¢ osiggniecia doskonatosci
w tym, co robi. Taka osoba kocha adrenaline i intensywnosc ciezkiej pracy, jest swoistym potaczeniem
szalonego artysty i rzetelnego rzemieslnika.

Kiedy dazysz do doskonatosci, starajac sie osiggnac szczyty swoich umiejetnosci w kazdym daniu,
wiesz, ze wymaga to osobistej odpowiedzialnosci, rzetelnosci i zaangazowania.

Wiele z tych zasad jest czes$cia kultury kuchni i musisz po prostu sie ich nauczyc¢. Sg one dosy¢ proste
i tatwe do zrozumienia oraz do zapamietania, ich znajomo$¢ bedzie oczekiwana zaréwno przez innych
kucharzy, z ktérymi pracujesz, jak i przez szefa kuchni.

KODEKS KULINARNY KUCHARZA

1. Nie spdzniaj sie do pracy, nie przychodz tez na czas... Badz zawsze 15 minut wczesniej.

2. Jezeli ,zabalowates”, doprowadz sie do porzadku.

3. Miej zawsze mtodzienczy entuzjazm do tworzenia dobrego jedzenia i rzetelnej pracy, bez wzgledu na
to, ile masz lat i ile juz wiesz.

4. Przed serwisem zawsze sprawdzaj dwa razy, czy masz wszystko do twojego mise.

5. Zaczynajac przygotowania do serwisu, rzetelnie ocen jakos¢ sktadnikow twojego mise.
6. Kazdego dnia odnajduj satysfakcje w perfekcyjnym wykonywaniu swoich zadan.

7. Kuchnia to czesto krzyk i nerwy - staraj sie nigdy nie brac tego do siebie,

zignoruj to albo wyjasnij sprawe po serwisie.

8. Dom, problemy i inne sprawy zostawiaj w szatni. Teraz skup sie, trwa serwis. .
9. Dobra kuchnia to suma szczegétdéw, wiec o nich pamietaj. y;r {
10. Jezeli stoisz za kims, wychodzisz z pomieszczenia, schylasz sie czy ’ -
wykonujesz jaka$ niebezpieczna czynnos¢, zawsze zgtaszaj swoja obecnosc. \.\‘
11. Zawsze zachowuj czystos$¢ przy pracy. Porzadek wokot ciebie to

porzadek w twojej gtowie.

12. Rece precz od nozy innych kucharzy!

13. Nigdy nie przedktadaj jakosci nad szybkos¢ wykonania zadania. Najlepiej dziataj szybko i precyzyjnie.

14. Nigdy nie chwytaj goracych garnkow czy patelni mokrym recznikiem.

KULISY PRACY W BRANZY GASTRONOMICZNEJ

15. Zawsze sprawdzaj jako$¢ dostarczonego towaru, nawet jezeli pochodzi od zaufanego dostawcy.
16. Nigdy nie zostawiaj w potowie rozpoczetej pracy, ktora ktos ci zlecit do zrobienia.

17. Nie krec sie po kuchni jak kurczak z odcieta gtowa, zawsze jest cos do zrobienia, wiec nie marnuj czasu.
18. Nigdy nie zostawiaj bez opieki naczynia z olejem, ktére postawites$ na rozgrzanej kuchni.

19. Masz kaca? Nie ma to znaczenia, rob to, co do ciebie nalezy.

20. Szanuj towar, ktory zostat ci powierzony, tak jakby$ sam miat za niego zaptacic.

21. Jezeli nie skonczytes doprawiac¢ dania, nie pytaj wszystkich wokét o to, co jeszcze dodac.

22. Cokolwiek wziates, odt6z potem z powrotem na swoje miejsce.

23. Na koniec pracy zostaw swoje stanowisko w takim stanie, w jakim sam bys chciat je zastac.

24. Nigdy nie zostawiaj noza w zlewie.

25. Wszelka bizuterie zostaw w szatni.

26. Nie otwieraj nowego opakowania produktu, jezeli nie sprawdzites, czy nie jest juz otwarte inne.
27. Jesli zrobites batagan, natychmiast posprzataj i dopiero potem dziataj dalej.

28. Jezeli sypie ci sie serwis, zawsze pro$ o pomoc.

29. Na serwisie dziataj w mysl zasady: ,Jeden za wszystkich, wszyscy za jednego”.

30. Jezeli twoja stacja ,tonie”, walcz! Ptacz i panika nie ztoza ci talerza, moze to zrobic tylko twgj
twardy charakter.

31. Nie narzekaj: ,,Musze pracowac w $wieta”, ,Musze wykonywac polecenia szefa”, ,,Serwis jest ciezki”
itd. Masz wybér, zaakceptuj to albo zrezygnuj.

32. Jezeli ktos obok ,tonie” na swojej stacji, wyciggnij do niego pomocna dton - jutro to ty mozesz
potrzebowaé pomocy. Pomagaj kazdemu, nawet jezeli jest to osoba ze zmywaka.
33. Nie uzywaj przy produkcji szklanych naczyn. Pomysl np. o rozbitej szklance

w kostkarce do lodu.

34. Jezeli zrobite$ zbyt duza produkcje, nie wyrzucaj po kryjomu nadwyzki, co$
zawsze da sie z tym zrobic. o
35. Kazdego dnia ¢wicz technike FIFO - first in, first out, zgodnie z ktérg g
towary najdtuzej sktadowane w magazynie wydaje sie w pierwszej kolejnosci.

36. Nie réb babcinych zapasoéw. Produkty na kuchni maja zawsze by¢ Swieze.
37. Nie pracuj w luznych ubraniach.

38. Jesli chcesz szacunku, sam sie naucz go okazywac. Badz przyzwoitym cztowiekiem.

39. Tepi kucharze i tepe noze to dwa najwieksze niebezpieczenstwa w kuchni.

40. Nigdy nie udawaj, ze masz wiekszg wiedze na jakis$ temat niz jest faktycznie, rzeczywistos$c szybko
zweryfikuje twoje umiejetnosci.

41. Nigdy nie kradnij z cudzego mise en place.

42. Jezeli rozumiesz, co oznacza praca zespotowa i jak wazny jest kazdy cztonek
brygady dla dobrego serwisu, nigdy nie zadzwonisz do szefa z ktamstwem, ze
jestes chory, bo chcesz np. iS¢ na impreze.

43. Bol gtowy czy kac to nie sg choroby tylko niedogodnosci - zignoruj to

i idz do pracy.

44, Jezeli w trakcie serwisu zaczyna ci brakowaé produktow, zgtos to szefowi
kuchni wczesdniej, kiedy jeszcze sa, a nie kiedy juz sie skoncza.
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MIXWIEDZY KULINARNEJ

45. Naucz sie w sytuacjach ekstremalnych maksymalnie spreza¢ na serwisie, miej zawsze w zapasie
dodatkowy tadunek sit.

46. Stworz swoj wtasny system kontroli temperatury produktéw z twojej stacji, produkty z lodéwki
maja by¢ schtodzone, natomiast produkty z bemaréw odpowiednio ciepte.

47. Oszczedzaj nogi i swoj czas, rob jak najmniej wycieczek po kuchni i magazynach. Nie chodz po kuchni
z pustymi rekami, zawsze co$ trzeba przyniesc i wynies¢é.

48. Nie pozadaj noza blizniego swego. Oszczedz pienigdze i sobie taki spraw.

49. Podsycaj swoj apetyt na wiedze - bez wzgledu na to, ile wiesz i ile umiesz, to zawsze procentuje.
50. Za kazdym razem przygotowuj produkty i serwuj dania tak, jak pokazat ci szef kuchni.

51. Gdy masz dobry dzien, nie ciesz sie za bardzo, badz skupiony - btedy nie znaja litosci.

52. Gdy masz gorszy dzien, nie zatamuj sie za bardzo, badz skupiony - btedy nie maja litosci.

53. Zanim zrobisz sobie przerwe, najpierw uzupetnij swoja stacje.

54. Zawsze pracuj najlepiej, jak potrafisz, nigdy nie idz na skréty, nawet jezeli co$ jest uciazliwe.

55. Nigdy nie béj sie zadawad pytan dotyczacych prawidtowego postepowania - lepsze to niz posiekanie
catego zapasu poledwicy, ktéra nikomu nie bedzie potrzebna...

56. Pracuj starannie i czysto, kazdego dnia.

57. Zawsze prawidtowo opisuj magazynowane produkty.

58. Jezeli cos schrzanisz, po prostu to powiedz, nie ktam.

59. W kuchni nie ma demokracji - kluczowe decyzje podejmuje szef kuchni lub osoba go zastepujaca.
Jesli masz na jakis temat inne zdanie, powiedz je w rozmowie prywatne;j.

60. Umiejetnos¢ wyksztatcenia w sobie tzw. trybu zgodnosci z oczekiwaniami szefa kuchni zapewni ci
spokojny zywot. Jezeli szef kuchni moéwi do ciebie: ,,Prosze, zréb to w ten sposob” albo ,,Mysle, ze to
powinno by¢ zrobione wtasnie tak” - on nie daje ci mozliwosci wyboru, on tylko grzecznie instruuje cie,
jak chce, zeby co$ byto zrobione.

61. Gdy otrzymujesz polecenie czy informacje, zawsze odpowiadaj ze zrozumieniem lub popro$
o dodatkowe wyjasnienia.

62. Pracuj w bezpieczny sposob, w ten sposdb chronisz przed wypadkiem siebie i innych.

63. Podajac komus n6z, potdz go na blacie, nie podawaj z reki do reki.

64. Planuj swoje wolne dni z duzym wyprzedzeniem czasowym. Kuchnia to zespét - ty i twoje plany s
zalezne od innych, inni sa zalezni od ciebie.

65. Badz zawsze zorientowany, co jest w piecu lub na trzonie, nawet jezeli nie
jest to twoje.

66. Na kuchni badz Swiadomy i czujny. Reaguj, jesli cos sie przypala, jesli mieso
Smierdzi, jesli cos skisto, gdy w chtodni jest za wysoka temperatura itd. Kto$
zaoferowat ci miejsce pracy, dbaj o nie.

67. Po kuchni nie spaceruj z nozem w reku, jezeli juz musisz, to trzymaj n6z ostrzem
skierowanym do podtogi.

68. Nie betkocz - gdy komunikujesz sie z innymi kucharzami, wyrazaj sie jasno i precyzyjnie.

69. Skaleczytes sie? Nie rob z tego afery, wez plaster, zatéz rekawiczke i dziataj.

70. N6z nie stuzy do otwierania puszek, do tego jest otwieracz.

71. Jezeli cos opowiadasz, nie stoj jak kotek - mozna mowic i pracowac jednoczesnie.

72. Na kuchni jest czas na prace i czas naimprezowanie - nigdy nie mieszaj tych dwéch stanow swiadomosci.

KULISY PRACY W BRANZY GASTRONOMICZNEJ

73. Zawsze myj rece po wizycie w toalecie, kichaniu, kaszlu, drapaniu,

poprawianiu wtosow. Wiekszos¢ chorob bierze swoj poczatek od brudnych rak. ) F
74. Jezeli co$ otworzytes, zamknij to. =

75. Jezeli co$ wtaczytes, wytacz to. L
76. Jezeli cos zepsutes, napraw to, jezeli nie potrafisz - znajdz kogos, kto to zrobi. ‘ # »
77. Jezeli co$ pozyczytes, zwrdc to. Jedna uwaga - nozy sie nie pozycza, nigdy. / / '

78. Jezeli cos przynioste$ na kuchnie, po zakonczeniu pracy odnie$ to na

swoje miejsce.

79. Jezeli na kuchni jest afera i nie dotyczy ona ciebie, nie wtracaj sie.

80. Nigdy nie zostawiaj na blacie noza skierowanego ostrzem do krawedzi stotu.

81. Na podtodze nic nie powinno leze¢, znajdowac sie na niej powinny tylko twoje stopy.

82. Kuchnia to hustawka - cos moze byc¢ problemem lub rozwigzaniem. Mysl wiec, zanim cos$ zrobisz
lub powiesz.

83. Nie uzywaj wiekszej liczby garnkdéw, patelni i innego sprzetu, niz jest to konieczne.

84. Stowa: ,,To nie moja praca” na kuchni nie istnieja. Na kuchni sa tylko zadania do wykonania.

85. Jezeli lubisz zycie na krawedzi, zacznij moéwic gtupoty na temat szefa kuchni; szybko to do ciebie wréci.
86. Traktuj z szacunkiem sprzet, na ktérym pracujesz, dzieki niemu mozesz pracowac lepiej i szybciej.
87. Zyj madrze i rozwaznie - zbyt wielu z nas ulega ztudnej magii alkoholu czy narkotykéw.

88. Pamietaj o takich wartosciach, jak: szacunek, odpowiedzialnosc¢, pokora.

89. Pracuj w ciszy - to sukces zrobi hatas.
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4. SKY IS NO LONGER THE LIMIT!

Justyna Adamczyk - redaktor naczelna Zéttego Przewodnika Gault&Millau Polska

Gault:Millau

Jednym z najwiekszych wyréznien dla polskich szeféw kuchni
jest obecnos$¢ w Zéttym Przewodniku Gault&Millau Polska
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MIXWIEDZY KULINARNEJ

Z6tty Przewodnik Gault&Millau to ekskluzywny, miedzynarodowy przewodnik kulinarny, ktéry od ponad
50 lat wyznacza trendy kulinarne na Swiecie. Dotychczas ukazato sie jego 20 edycji na catym Swiecie. To
jedyny obiektywny i profesjonalnie przygotowany $wiatowy przewodnik kulinarny w Polsce.
Restauracje oceniane sg przez wykwalifikowanych, anonimowych inspektoréw postepujacych wedtug
precyzyjnego kwestionariusza. Wszystkie inspekcje odbywaja sie incognito, a skala punktacji wynosi
od 1 do 20 punktéw. Kryteria oceny sg ujednolicone na catym Swiecie.

Do przewodnika kwalifikuja sie restauracje powyzej 10 punktdw, sg one nagradzane czapkami kucharskimi
- od jednej do pieciu.

SYSTEM OCENY

5 ztotych czapek 5 czapek 4 czapki 3 czapki 2 czapki 1 czapka
20 punktow 19-19,5 punktow 17-18 punktow 15-16 punktéw 13-14 punktéw 11-12 punktow
KRYTERIA OCENY

JAKOSC I SWIEZOSC PRODUKTOW

bez znakomitych produktow szukajcie produktéw, ktére podkresla

nie ma znakomitej jakosci dan nie chodzcie unikalno$¢ waszego stylu

na kompromisy jakosciowe

wiazcie sie ze stabilnymi A'

i odpowiedzialnymi dostawcami
B e
\&5’ i_’.::,"

DOBOR | PRECYZJA ZASTOSOWANIA TECHNIK

regionalnos$¢, sezonowos¢,
adekwatnos¢ to wasza mantra
nie marnujcie
produktow!

uczcie sie od najlepszych mniej znaczy wiecej trening czyni mistrza

dobierajcie techniki do produktéw,

rozwoj nigdy sig nie konczy a nie do pokazu wtasnych mozliwosci

KREATYWNOSC | PROFESJONALIZM PREZENTACJI

nie zapominajcie, $ledzcie najwybitniejszych po to,

.. . , »Story is the 6th sense”
Ze jemy oczami aby wykreowad wtasny styl

pamietajcie, co jest gtéwnym sktadnikiem potrawy, eksperymentujcie - prezentacja jest
i to jemu przypiszcie honorowe miejsce na talerzu wizytowka waszej kreatywnosci
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SMAK POTRAWY
to o smak chodzi nie pomijajcie fazy testow
- na nim skupcie sie najbardziej nauczcie sie perfekcyjnie - kolejne powtorzenia
przygotowywac klasyki; kreuja nowe pomysty

to elementarz kreatywnosci

i indywidualnej drogi
‘ \;1 N
nie béjcie sie pomytek, nie wazcie sie wydawac dania ; DD, .

b+ )
wszak nikt nie urodzit sie geniuszem bez jego spréobowania!l 3 e /

HARMONIJNOSC MENU I LISTY NAPOJOW

karta napojéw jest

zadbajcie . L . badzcie wyrazisci - to dla
. integralna czes$cig menu trzymajcie sztame . s
0 spojnosé . , . . . niepowtarzalnego stylu goscie
- powinna by¢ do niego zsommelierami s .
catego menu beda chcieli do was wracad
dopasowana

SPOJNOSC KONCEPCJI RESTAURACJI

lokalizacja wystroj menu serwis

traffic i rodzaj gosci muzyka, o$wietlenie

POZIOM SERWISU

to kelnerzy sa to kelnerzy to kelnera
waszymi reprezentantami determinuja obroty zapamietuje klient
o o
jesli tylko bedziecie mieli na to wptyw, ) _ W
szkolcie ich nieustannie mitym i madrym gestem T 2
jest podanie jednego b
z dan do stolika osobiscie iy, -

Niech wasze EGO rosnie wolniej niz UMIEJETNOSCI!
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AKADEMIA &=
INSPIRACJI

SPRAWDZ NAS!

WYCISKAMY INSPIRACJE

Nasi eksperci podzielg sie z Toba wiedza, inspiracjami oraz trendami
ze sSwiata kulinarnego. Mozesz liczy¢ na wymiane doswiadczen
z innymi uczestnikami warsztatow (networking).

Akademia Inspiracji MAKRO
zaprasza na warsztaty:

Kulinarne

Kelnerskie (od poziomu podstawowego
do nauki flambirowania i food paringu)

Barmanskie
Baristyczne

Sommelierskie

<K<K KX

Wspierajace zarzadzanie w gastronomii

| Petna oferta Akademii dostepna na stronie
www.akademia-inspiracji-makro.pl

Rejestracja i zapisy na warsztaty poprzez strone internetowg

www.hafciarnia.pl ﬁ www.akademia-inspiracji-makro.pl akademia@makro.pl
Al. Jerozolimskie, 184 Warszawa

+48 (22) 5000750 Polub nas na Facebooku
+48 697 801 313 #Akademia Inspiracji MAKRO




PODZIEKOWANIA

Serdecznie dziekujemy wszystkim zaangazowanym w program Szef dla Mtodych Talentéw oraz
powstanie ksiazki ,,Mix Wiedzy Kulinarnej”.

Rada Programowa: Katarzyna Danitowicz, Janusz Fic, Wojciech Harapkiewicz, Witek lwanski, Martin
Gimenez Castro, Maciej Nowicki, Pawet Oszczyk, Jarek Walczyk.

Eksperci programu: Justyna Adamczyk, Ernest Jagodzinski, Malka Kafka, Michat Kleiber, Michat Kuter,
Weronika Lewandowska, Dorota Minta, Agata Wojda.

Partnerzy: Agnieszka Ozadowicz i Matias Glusman - Coca-Cola HBC Polska i Kropla Délice, Szymon
Rogozinski - ChemaN, Katarzyna Noga - Zaktady Ttuszczowe ,Kruszwica”, Sylwia Staszak, Edyta
Cigzela i Jakub Steuermark - Oerlemans Foods Polska, Pawet Wielgosz i Andrzej Kalita - Polski Karp,
Maria Wozniak, Alicja Wierzbicka i J6zef Wojewddzki - Polskie Zrzeszenie Producentéw Bydta Miesnego
i QMP, Wim Van Damme - Viviers Le Petit Pécheur, Michat Tomaszewski - Provincja.

Karolina Talik, Katarzyna Zasada-Batko z dziatu PR i komunikacji wewnetrznej w MAKRO.

Zesp6t Akademii Inspiracji MAKRO: Matgorzata Boguska-Kuca, Matgorzata Buczek, Wioletta Dudzinska-
Szajniuk, Martyna tucka, Anna Malinowska, Pawet Serafin i in.

Zespo6t hali MAKRO nr 1: Michat Grzywacz, Cezary Powata, tukasz Szyszko i in.

Stawomir Leszczynski i caty zespét dziatu marki wtasnej w MAKRO.

Zespo6t TGM HoReCa w MAKRO: Eryk Adamczyk, Robert Ciechomski, Przemystaw Franczak, Piotr Kuzielaiin.
Zespét Ultra Fresh Projects w MAKRO: Tomasz Gérski, Radostaw Pernach, Piotr Zych i in.

Joanna Karwowska i caty zespét Quality Management w MAKRO.

Pion handlowy w MAKRO: Jedrzej Judek, Wioletta Kramarz, Robert Lada, Kamil Krysztofiak i in.
Aleksandra Balcerzak, Konrad Grzejszczak, Jakub Matelski.

Dziekujemy takze wszystkim innym osobom, ktére przyczynity sie do szkolenia mtodych talentédw kulinarnych!

Joanna Purzycka,
koordynatorka programu Szef dla Mtodych Talentéw, MAKRO Polska

Magdalena Figurna,
menedzer ds. PR i komunikacji wewnetrznej, MAKRO Polska




MAKRO Cash and Carry Polska S.A.
Al. Krakowska 61

02-183 Warszawa

www.makro.pl
www.facebook.com/MAKROPolska

Szef dla Mtodych Talentéw
www.szefdlamlodych.pl
www.facebook.com/szefdlamlodychtalentow
szefdlamlodych@makro.pl

Redakcja: Joanna Purzycka

Druk i oprawa: Biatostockie Zaktady Graficzne S.A.

Korekta: Monika Kot



Szef

DLA MtODYCH
TALENTOW

makro

»Mix Wiedzy Kulinarnej” to ksigzka edukacyjna wydana przez sie¢ hurtowni MAKRO Polska w ramach
programu Szef dla Mtodych Talentéw.

To przewodnik po technikach kulinarnych i produktach z catego swiata, kompendium wiedzy o pracy
w branzy gastronomicznej oraz zbiér porad, wskazéwek i przepisow.

Mamy nadzieje, ze ksigzka ta pomoze nauczycielom w przekazywaniu wiedzy, a uczniom w jej przyswajaniu
oraz przystuzy sie przysztym szefom kuchni stawiajgcym pierwsze kroki w drodze na kulinarny szczyt.
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