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CIEKAWOSTKI ZYWIENIOWE

#EZ KOU-\DA na zdrowie!

s

WPLYWA NA SERCE

Az 0 1/3 spadio ryzyko zawatu serca wsréd szwedzkich kobiet
(doktadnie 31 tysiecy z nich), ktére przynajmniej raz w tygodniu
zjadaty tabliczke gorzkiej czekolady. Inne badania, tym razem
niemieckie dowodzg, ze kostka gorzkiej czekolady dziennie obniza
cisnienie krwi i, tym samym, zmniejsza ryzyko zawatu az o 40 %.
Zbawienng moc maja flawonole, zawarte w czekoladzie
antyoksydanty, ktére wspomagaja prace arterii i zyt. W zasadzie
tabliczka czekolady ma piec razy wiecej flawanoli niz jabtko, cho¢
oczywiscie zachecamy do jedzenia owocéw!

CZESTO POMAGA ZRZUCIC WAGE

Ciemna, gorzka czekolada dostarcza odpowiednia dawke kalorii,
daje uczucie sytosci i zmniejsza taknienia oraz che¢ na przekaski
zwtaszcza te solone i stodzone.

GORZKA CZEKOLADA POMAGA
KONTROLOWAC POZIOM INSULINY

We Witoszech udowodniono na niewielkiej grupie fokusowej, ze
jedzenie kostki czekolady przez kilkanascie dni z rzedu (w badaniu
byto to 15 dni), podwyzsza odpornosc na skoki insulinowe prawie
o potowe. W gre znowu wchodzg wspomniane powyzej flawanoli.
To bardzo dobra wiadomos¢ dla cierpigcych na cukrzyce.

REDUKUIJE STRES

Wraz z czekoladg dostarczamy organizmowi cynk i selen, ktére
zwiekszajg poziom serotoniny i endorfin w mozgu, przyczyniajac sie
do poprawienia nastroju. Jednoczesnie zawarty w czekoladzie
magnez reguluje sprawnos¢ komadrek nerwowych. Nic wiec
dziwnego, ze juz niewielka porcja czekolady btyskawicznie wycigga
nas z dotka psychicznego i fizycznego ostabienia. Dodatkowo,
brytyjski psychologowie zauwazyli, ze sposréd wielu artykutéw
spozywczych tylko zapach czekolady tak skutecznie potrafi uspokoic.
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DZIALA JAK NATURALNY FILTR PRZED StONCEM

W Wielkiej Brytanii sprawdzono dziatanie czekolady na skére. Po trzech
miesigcach jedzenia tabliczek czekolady z wysoka zawartoscia flawanoli
(ciemna, gorzka czekolada ma ich pod dostatkiem), skdra zaczyna byc
mniej podatna na dziatanie promieni stonecznych. Innymi stowy, dtuzej
sie opala, dzieki czemu unikamy poparzen.

WZRASTA ILORAZ INTELIGENCII

Norwegowie dowiedli, ze dieta bogata w czekolade usprawnia prace
naszego mozgu. Obserwacje przeprowadzili na podstawie zwyczajéw
zywieniowych ponad 2 tysiecy osdb po 70-tce. Ci staruszkowie, ktorzy

jedli duzo wiecej gorzkiej czekolady z flawanoli, pili wino lub/i czarng

herbate wypadali duzo lepiej w testach na inteligencje kognitywna.

LECZY KASZEL | BIEGUNKE

By¢ moze o tym nie wiecie, ale czekolada ma wtasciwosci tagodzace
kaszel. A to dzieki teobrominie, ktérg zawiera. Teobromina wptywa na
aktywnos$¢ tzw. nerwu btednego, ktéry odpowiada za kaszel.

Z kolei zatrzymanie biegunki kostka gorzkiej czekolady, jest sposobem
starym jak $wiat. Jak to dziata? Najlepsza jest czekolada z wysoka
zawartoscia kakao. Hamuje ona wydzielanie wody do jelita cienkiego,
dzieki czemu szybko skraca dolegliwosci zwigzane z biegunka.




4 nasiona, ktére warto whaczyé do diety!

1. SIEMIE LNIANE - nie tylko na problemy zotagdkowe

Siemie Iniane to nic innego jak nasiona Inu zwyczajnego, posiadajace nie tylko wartosci odzywcze, ale i wtasciwosci lecznicze.
Nasiona te sg przede wszystkim zrédtem kwasdéw ttuszczowych z rodziny omega-3, skutecznie obnizajgcych tzw. zty
cholesteroli dziatajacych przeciwmiazdzycowo. Co ciekawe, zawierajg one niemal tyle samo wspomnianych kwaséw co ryby,
mimo ze to produkt roslinny. Siemie Iniane jest ponadto bogate w lignany, czyli przeciwutleniacze zmniejszajace ryzyko
zachorowania na raka, a takze wptywajace zbawiennie na uktad nerwowy. Dzieki wysokiej zawartosci btonnika siemie dziata

tez dobroczynnie na nasz uktad pokarmowy, regulujac jego prawidtowe funkcjonowanie. Ponadto to cenne Zrédto witaminy E,
cynku, magnezu i zelaza.
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2. SLONECZNIK - tuskaj na zdrowie e A a

Obecny w nasionach magnez wzmacnia miesnie, uspokaja i poprawia koncentracje, a selen i kwas foliowy wptywaja
pozytywnie na prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego. Z kolei fosfor i wapn wzmacniajg kosci i zeby oraz pozwalaja
utrzymacd rownowage kwasowo-zasadowg w organizmie. Podobnie jak siemie Iniane, nasiona stonecznika sg tez zrodtem
kwaséw wielonienasyconych chronigcych nas przed chorobami uktadu krazenia oraz wspomagajgcych trawienie.

Stonecznik w kuchni: Nasiona stonecznika sprawdzajg sie jako chrupigca przekaska oraz smaczny dodatek do satatek i musli,
domowego pieczywa, czy panierki do miesa i ryb. Z nasion mozna tez wyczarowac pyszne pasty do pieczywa.

Sezam kojarzy sie nam gtéwnie z niezdrowg posypka butek w hamburgerach czy sezamkami. Tymczasem, nasiona sezamu nie
przez przypadek sg okreslane jako ,przyprawa bogdéw" i niezwykle cenione zwtaszcza w kuchni azjatyckiej. Poza solidng dawka
magnezu, wapnia oraz witamin A, E i tych z grupy B, nasiona sezamu zawierajg unikatowe sktadniki — sezamol i sezamoline,
czyli naturalne przeciwutleniacze. Sezam wptywa korzystnie na prace watroby, jelit oraz nerek, a takze reguluje miesigczke oraz
produkcje mleka u matek karmigcych. Nasiona sezamu s3 tez bogate w lecytyne odpowiadajgcg za sprawne funkcjonowanie
modzgu. Sezam jest tez znany ze swych wtasciwosci antyalergicznych.

Sezam w kuchni: Nasiona sezamu to podstawa tahini, czyli pasty stanowigcej baze do bijgcego rekordy popularnosci humusu.

Sezam to rowniez niezbedna przyprawa do dan orientalnych, ale i smaczny dodatek do satatek, pieczywa czy wegetarianskich
burgeréw.
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4. Na (wszelkie) ktopoty CZARNUSZKA ” m - ‘ ﬂ

Jak mawiali Starozytni ,,czarnuszka leczy wszystko z wyjgtkiem $mierci". - Nasiona czarnuszki, zwanej tez czarnym kminkiem,
posiadajg szereg wtasciwosci: od antyzapalnych, przez antynowotworowe i antyoksydacyjne, az po ochronne. Olejki zawarte
w czarnuszce odpowiadajg m.in. za dziatania antybakteryjne, antygrzybiczne i antywirusowe, a takze przynosza ukojenie
astmatykom. Czarnuszka znana jest tez ze swych wtasciwosci przeciwdrgawkowych sprzyjajacych leczeniu padaczki, chroni
przed skutkami promieniowania, dziata przeciwcukrzycowo, wptywa pozytywnie na wtosy i skére, a takze pomaga uporac sie
z anemia. Nie mowigc juz o regulacji uktadu pokarmowego, krwionoéneg'o, odpornosciowego czy rozrodczego. .
Czarnuszka w kuchni: Nasiona czarnuszki to dobra alternatywa dla pieprzu. Dodaje sig je rowniez do pieczenia chleba,

ale i do satatek, zup, bigosu oraz przy wyrobie domowego wina, a takze przy kiszeniu warzyw.




3 porady jak odzywiat sie lepiej!

Rozwigzanie rozpocznij od zakupu plastikowych torebek. Potem
zastanow sie jakie owoce i warzywa w nich zamrozi¢. Bedzie to bardzo
prosty sposéb na to zeby rano wyjac je z lodéwki i wrzuci¢ do
blendera. Dodaj jedynie odrobiny soku pomararnczowego, mleka

i posyp tyzka kakao, cukru waniliowego czy cynamonu. Zamrozic
mozesz owoce, szpinak, warzywa ktére lubisz. Rob z nich koktajle
wzmacniajgce twoj organizm. Takie zestawy mozna przygotowacé
szybko i na dtugo. To $wietne rozwigzanie.

Przede wszystkim zakup styowe i wygodne stoiczki, do ktérych bedziesz
mogta spakowac np. szybka owsianke z bananem lub pokrojone
warzywa (np. ogorek lub marchewki), potgczone z hummusem, bardzo
dobry jest rowniez jogurt grecki lub tzatziki.

.- ol ‘

Podobna zasada dotyczy obiadu, Wystarczy, ze spakujesz w torebki
foliowe elementy(sktadniki) twojego obiadu np. szpinak, kurczak i

gotowana marchewka w trzy osobne torebki. Zabierzesz je do p
wrzucisz na patelnie. Wykonanie takiego obiadu zajmie Ci 0
minut. Oczywiscie warto miec ze sobg przyprawy. Najwazni
zeby$ w weekend tuz przed catym tygodniem zaplanowata
zestawy na caty tydzien i zamrozita zestawy w torebkach.
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Zte lub niewtasciwe bilansowanie codziennej diety pod
wzgledem jakosciowym (nieodpowiednia jakos¢
produktéw spozywczych wybieranych do konsumpgji
oraz niewtasciwa czestosc ich spozycia) oraz ilosciowym
(nieodpowiednia wartos¢ kaloryczna catego pozywienia
spozywanego w ciggu doby, w stosunku do ptci i wieku
oraz aktywnosci fizycznej i wykonywanej pracy, a takze
niewtasciwe ilosci i proporcje poszczegdlnych sktadnikéw
odzywczych, dostarczane w codziennym pozywieniu.
Sniadanie powinno stanowié 25-30 proc. wartosci
energetycznej dla catodziennej racji pokarmowej, Il
Sniadanie to odpowiednio 5-10 proc. tej wartosci, obiad
30-35 proc., podwieczorek 5-10 proc., natomiast kolacja
20-25 proc. dziennego zapotrzebowania pokarmowego);

Niewtasciwa liczba i rozktad positkéw jedzonych w ciggu
dnia — powinno by¢ 3 ($niadanie, obiad i kolacja) do 5
positkow (pierwsze $niadanie, drugie Sniadanie, obiad,
podwieczorek i kolacja).
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w tym szczegdlnie naganna jest codzienna konsumpcja
stodyczy i/lub ttustych oraz stonych przekasek, a takze

Nieregularne spozywanie positkéw (brak ustalonych
statych por konsumpcji poszczegdlnych positkéw w ciggu
dnia) oraz za dtugie przerwy pomiedzy positkami;

Unikanie jedzenia $niadan

Spozywanie wieczorem obfitego positku gtdwnego, w tym

réwniez zjadanie go zbyt pdzno (po godzinie 18:00);

Nagminne podjadanie pomiedzy wiasciwymi positkami,

podjadanie w czasie bezsennych nocy;

-

Spozywanie zbyt matej ilosci warzyw, owocow i
zdrowych ptynéw (czyli np. picie najlepiej niegazowanej
wody mineralnej, zamiast niezdrowych i tuczacych
napojéw stodzonych);
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Brak kontroli nad jakoscig spozywanych codziennie
positkow (czyli np. niesprawdzanie ich swiezosci,
nieczytanie etykiet i zamieszczonego tam sktadu
produktéw zywnosciowych, kupowanie zywnosci
taniej, za to kiepskiej jakosci i niezdrowej, monotonia
dietetyczna, czyli brak urozmaicania positkow);

Jedzenie w chwili stresu, czyli tzw. ,,zajadanie stresu"
(uspokajanie sie za pomocg konsumpcji);

Robienie zakupdw w momentach, gdy odczuwa sie gtod
(np. przed obiadem po pracy), podczas gdy zasadg jest,
by na zakupy chodzi¢ wypoczetym i sytym, po
odczekaniu przynajmniej godziny po positku, by nie
odczuwac zbytniej ociezatosci.




Odpornosé - jak o nia dbaé?

Po pierwsze: Wysypiaj sie

Osmiogodzinne dawki snu oraz regularne pory, o ktorych
udajemy sie na spoczynek maja kolosalne znaczenie dla
odpornosci kazdego organizmu. W trakcie marzen sennych
nasze ciato niweluje poziom hormonu stresu, ktérego
nadmiar moze przyczynic¢ sie do podatnosci na infekcje.

-
Po drugie: Pij wode -

Szklanka wody zaraz po przebudzeniu to sposéb na
prawidtowo funkcjonujacy metabolizm. Ten bezwonny i
bezbarwny ptyn dodaje sit, oczyszcza organizm z toksyn. Do
szklanki cieptej wody dodaj kilka kropli cytryny, taki napdéj to
dawka witaminy C i detoks dla organizmu.

Po trzecie: Prawidtowa dieta

Zbilansowana dieta to podstawa. Jesli chcemy troszczyc sie

o organizm musimy dostarcza¢ mu biatek, weglowodanéw

i ttuszczy nienasyconych. Swieze owoce i warzywa to
najlepsze suplementy. Korzystajmy z dobrodziejstw
produktéw sezonowych. Krem z Dyni z fantazyjnie wycietymi
grzankami z chleba tostowego Dan Cake, satatka z jarmuzem
i zurawing. Jesienna kuchnia daje nam pole do popisu.
Korzystajmy z tych mozliwosci w trosce o dobre
samopoczucie.

Po czwarte: Jedz $niadanie

Stynne chinskie porzekadto méwi: ,Sniadanie zjedz sam,
obiadem podziel sie z przyjacielem, kolacje oddaj wrogowi".
Poranny positek jest najwazniejszym w ciggu dnia. Spozyte
kalorie zostang wykorzystane w catosci. Doskonaty i szybki
pomyst na rozpoczecie poranka to buteczka mleczna Dan
Cake z domowa konfiturg. Kolory lata zaklete w stoiczku,
poprawig samopoczucie i dodadzg pozytywnej energii.
Nasza kondycja psychiczna, nie pozostaje bez znaczenia, gdy
w gre wchodzi odpornos¢ na infekcje.
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Po piate: Uprawiaj sport
-

"Sport to zdrowie" to porzekadto jest znane chyba
kazdemu. Osoby regularnie uprawiajgce umiarkowany
wysitek fizyczny s3 mniej podatne na zapalenia uktadu
oddechowego. Zas wydzielajgce sie podczas aktywnosci

 endorfiny dodaja pozytywnej energii na caty dzien.




Po szdste: Ubieraj sie odpowiednio do pogody

Jesienig pogoda potrafi zaskoczy¢, dlatego pamietajmy

o stroju na przystowiowa "cebulke". Lekka czapka i szal
ostonig zatoki i drogi oddechowe. Kurtka przeciwdeszczowa,
pozwoli unikngé przemoczenia.
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Po siodme: Przyprawiaj na zdrowie

-

Imbir rozgrzeje organizm od wewnatrz w chtodne jesienne
dni. Ten korzen usuwa toksyny, zapobiega stanom zapalnym,
pobudza system odpornosciowy. Doskonatg miksturg jest
odrobina startego imbiru z domowym sokiem wisniowym.
Przed infekcjami chronig takze kurkuma i cynamon. Pierwsza
2 przypraw jest znana ze sowich whasciwosci Po osme: Harfuj orga"izm
przeciwwirusowych i tonizujgcych. Druga — stynie nie tylko

z waloréw smakowych, charakteryzuje sie silnym dziataniem

przeciwzapalnym. Kanapka z miodem i cynamonem to

smaczna przekaska, ktéra korzystnie wptynie na zdrowie. Naprzemienne prysznice z zimnej i cieptej wody to doskonaty
sposdb na wzmocnienie naszej odpornosci, ponadto

pozbedziemy sie w ten sposéb niechcianego cellulitu.

Po dziewiate: Unikaj stresu

Przewlekty stres bardzo niekorzystnie wptywa na stan
naszego zdrowia. Nie zdajemy sobie jednak sprawy, ze
unikanie lub niwelowanie poziomu stresu moze przyczynic
sie do wzmocnienia uktadu immunologicznego.

_Po dziesiate: Zazywaj witaminy

Najlepszym zrédtem witamin s3 owoce i warzywa. Mozemy
suplementowac sie kapsutkami z tranem i witaming C.
Pamietajmy jednak, ze tabletki, na dtuzszag mete, nie 3
zastgpig zbilansowanej diety i naturalnych produktow.




. Rodzaje kasz
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Powstaje z nasion gryki. Kasza gryczana moze by¢
prazona — ma wtedy brazowy kolor i charakterystyczny,
lekko orzechowy smak lub nieprazona — powstajgca

z tamanych ziaren gryki. Kasza gryczana to $wietne
zrédto biatka roslinnego, weglowodandéw i witamin.
Kasza gryczana nie zakwasza organizmu, nie ma w niej
tez glutenu. Jest niskokaloryczna i ma bardzo duzo
btonnika.

Kasze te dzielimy na: peczak — to kasza powstata

z wypolerowanych catych ziaren pozbawionych tusek
pertowg — to peczak ktdry zostat pociety na wieksze lub
mniejsze kawatki tamang — jest to kasza podobna do
pertowej, ale nie polerowana. Kasza jeczmienna ma
najwiecej btonnika i wapnia sposrdd innych kasz.
Zawiera tez duzo witamin (szczegdlnie witaminy K,

co zapobiega krwotokom i uszczelnia naczynia
krwionosne) oraz cynku, potasu i zelaza.




~ Kasza jaglana

Powstaje z ziaren prosa. Zawiera najwiecej zelaza,
miedzi oraz witamin z grupy B sposréd innych kasz. Ma
tez duzo cynku i wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych. Kasza jaglana nie zawiera glutenu, ma
tez whasciwosci antywirusowe i zmniejsza stan zapalny
bton sluzowych. Podobnie jak kasza gryczana ma tez
dziatanie zasadotworcze. Warto ja tez jesc dla urody —
zawiera duzo witaminy E i lecytyny oraz krzemionki
Swietnie dziatajgcej na skére i paznokcie.

»
- Kasza kuskus

Powstaje ona z twardej pszenicy durum, ktérej ziarna
sg gotowane i polerowane. Proces produkcji bardziej
przypomina wiec produkcje makaronu niz kaszy. Kasza
kuskus zawiera najwiecej biatka i weglowodanéw, ale
mniej btonnika niz pozostate kasze. Jest lekkostrawna —
zaleca sie jg osobom z chorobami uktadu
pokarmowego. Kasze te wystarczy zala¢ gorgcg woda —
nie wymaga gotowania, jest wiec btyskawiczna

w przygotowaniu!

Kasza kukurydzina'

Otrzymuje sie jg z ziaren kukurydzy, jest jedna
z najpopularniejszych kasz na catym swiecie. Nie
zawiera glutenu. Kasza ta ma najmniej wartosci
odzywczych sposrédd kasz, jest jednak zalecana na
diecie ubogo resztkowej i lekkostrawnej. Zawiera
wieksze ilosci witaminy A, co sprawia ze dziata
pozytywnie na naszg skére oraz wzrok.




Kurkuma i jej niezwykte wtasciwosci

Kurkuma znana jest jako aromatyczna przyprawa, popularna
szczegodlne w kuchni hinduskiej. Tak naprawde przyprawe te
robi sie z rosliny o nazwie ostryz (zwanej tez szafranicg lub
26tcieniem).

Jest to bylina z rodziny imbirowatych. Kurkuma jakg znamy
z kuchni jest ekstraktem z ktgczy ostryzu
i sktadnikiem wielu przypraw np. curry.

Kurkuma pochodzi z Azji, ostryz uprawia sie tam nie tylko jako
przyprawe, ale takze jako barwnik. To jedna z najtariszych

i najzdrowszych przypraw! Kurkuma dziata pobudzajgco,
redukuje tez cholesterol, ma tez dziatanie przeciwbakteryjne,
przeciwgrzybiczne i przeciwwirusowe. Stosuje sie ja

w ziofolecznictwie w leczeniu chordb nerek i zotadka.

Z6tty barwnik — kurkumin ma takze dziatanie antynowotworowe.
Dowiedziono juz, ze ogranicza rozmnazanie sie komadrek
rakowych w przypadku nowotwordw okreznicy, jajnikdw, zotadka
czy biataczki. Codzienne spozywanie kurkumy kilkukrotnie

Trwaja tez badania nad leczniczym i profilaktycznym zmniejsza ryzyko nowotwordw piersi, nerek czy ptuc. Potaczenie
zastosowaniem kurkumy w chorobach reumatycznych, kurkumy z papryka czy czarnym pieprzem (jak w mieszance
cukrzycy, chorobie Alzheimera i demencji. curry) podnosi kilkukrotnie przyswajalnosé¢ kurkumy.

| PRZEPISY | |
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Sktadniki 1 % szklanki maki
SKEADNIKI NA CIASTO: 1/3 szklanki oleju
1 jajko SKEADNIKI NA POLEWE:
1 szklanka cukru 6 tyzek cukru
1 szklanka jogurtu naturalnego 6 tyzek wody
1 proszku do pieczenia 2 tyzki kakao
1 tyzeczka cynamonu 125g masta lub margaryny
3 tyzki kakao 100g gorzkiej czekolady




-
Przygotowanie

Jajko oraz cukier tgczymy mikserem do uzyskania lekko puszystej masy. W oddzielnej miseczce tgczy jogurt z tyzeczka proszku do
pieczenia i czekamy do momentu powstania pecherzykdéw powietrza. Nastepnie dodajemy jogurt do wczesniej ubitego cukru z jajkiem.
Do tak powstatej masy dodajemy stopniowo make, olej, cynamon oraz kakao. Mieszamy mikserem do potgczenia sktadnikéw.
Tortownice o $r. ok. 26 cm ( moze by¢ mniejsza wtedy ciasto bedzie wyzsze) smarujemy lekko mastem i obsypujemy drobnym cukrem.
Przektadamy ciasto do formy i wktadamy do piekarnika nagrzanego do 180 st. C. Pieczemy ok. 30 min. przed wyjeciem wktadamy
patyczek i sprawdzamy czy jest suchy.

Wszystkie sktadniki na polewe taczymy razem w garnuszku i podgrzewamy do potaczenia. Gdy ciasto jest jeszcze letnie zalewamy je
przygotowana letnig polewg i odstawiamy do lodéwki, aby masa stezata. Smacznego.

. A PR o
Zdrow Makaron Sktadniki na ok. 4 porcje:
500g swiezego szpinaku (lub mrozonego)
400g dowolnego makaronu
ze szplna Iem 100g stodkiej sSmietany 30- 36%

120g sera feta

i Sel'em fefa 2 zgbki czosnku

1 tyzka masta pieprz
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Sposéb przygotowania: Ser feta pokroi¢ w matg kostke. Odstawi¢ na bok. Szpinak ptukac i oderwac twarde todyzki. (Mrozony rozmrozic
i odcisng¢ wode). Makaron ugotowac al dente wedtug przepisu na opakowaniu. Na duzej patelni rozgrza¢ masto. Dodac¢ posiekany (lub
przecisniety przez prase) czosnek. Podsmazy¢ chwilke. Dodac szpinak i smazy¢, az straci objetosc. Dodac Smietane i ser feta. Mieszac,
az ser sie rozpusci. Doprawi¢ pieprzem do smaku. Makaron roztozy¢ na talerze, a na goére utozy¢ szpinak z sosem albo makaron
wymieszaé ze szpinakiem na patelni. Podawac od razu.
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Sktadniki:

3/4 kg makaronu spaghetti 5 zabkdéw czosnku

5 tyzek oliwy ‘,‘} puszka pokrojonych pomidoréw
1/2 kg chudej mielonej wotowiny tyzki startego parmezanu
cebula 2 tyzki koncentratu pomidorowego lis¢ laurowy, sol, pieprz

ptyn. Cebule i czosnek obrac i posiekaé. Na drugiej patelni podgrzac reszte oliwy, zeszkli¢ cebule. Doda¢ koncentrat, dusi¢ 5 minut.
Usmazong cebule wymiesza¢ z miesem. Dodac¢ pomidory w zalewie, czosnek i lis¢ laurowy. Wymiesza¢, dusi¢ ok. 20 minut. Makaron
ugotowaé w wodzie z dodatkiem soli. Odcedzi¢, polac¢ sosem, posypac parmezanem. Spaghetti gotowe!

Przygotowanie Na patelni podgrzac 3 tyzki oliwy, wtozy¢ wotowine, oprdszyc solg i pieprzem, smazy¢ mieszajgc 10 minut, az odparuje |




w Ptocku
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