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Przepisy dla zdrowia i planety

Patenty na szybkie i efektowne sniadania

David Gaboriaud, dr n. o zdr. Hanna Stolinska

Jajka po turecku

Sktadniki:

° 4 jajka

° 600 ml jogurtu greckiego

° tyzka wedzonej lub stodkiej papryki

° tyzka ptatkéw chilli lub pieprzu cayenne

° 60 g masta klarowanego

° 4 tyzki oliwy z oliwek

° koperek, kolendra lub natka pietruszki do dekoracji
° sol

Przygotowanie:

1. Na rozgrzang patelnie wrzu¢ kawatek masta i rozpus¢ na wolnym ogniu podgrzej. Wlej masto do miseczki. Dodaj
oliwe, wedzong papryke i chilli. Wymieszaj i dopraw solg do smaku.

2. Jogurt przetéz do zaroodpornej miski. Miske wstaw nad rondelek z gotujaca sie woda. Uwazaj, aby miska nie dotykata
wody. Delikatnie podgrzewaj jogurt caty czas mieszajac, az bedzie lekko ciepty. Nastepnie wyciggnij miske z rondelka
i odstaw. Dopraw solg do smaku.

3. Zréb jajko w koszulce. Whij jajko do miseczki. W rondelku zagotuj wode i wlej jedno jajko. Gotuj 2 minuty. Wyciagnij je
i odsacz na papierze recznikowym. Powtérz te czynnosc z kolejnymi jajkami.

4. Ciepty jogurt przetdz na talerze. Na jogurt potdz jajka. Teraz polej je mastem z oliwa i chilli. Udekoruj koperkiem i natkg
pietruszki. Podaj z ulubionym pieczywem.

Tosty francuskie z chatki

Sktadniki:
° 4 kromki chatki, brioche lub czerstwego chleba
° 1,5 szklanki ulubionego napoju roslinnego

. 2 jajka
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° tyzka masta klarowanego ° pot cytryny

° 40 g masta ° 2 tyzki miodu

° 8 sliwek ° 4 tyzki prazonych orzechéw laskowych

° 1 jabtko ° mieta do dekoracji

° ptaska tyzeczka cynamonu ° opcjonalnie: 4 tyzki Smietany 18% do dekoracji
° ptaska tyzeczka mielonego kardamonu

Przygotowanie:

1. Pokrdj sliwki na p6t i wyjmij pestki.

2. Jabtka pokrdj w cienkie plasterki, a nastepnie w stupkach (julienne).

3. Pokrop je sokiem z cytryny.

4. Na rozgrzanej i suchej patelni podsmaz sliwki kilka minut, dodaj miéd, masto i poczekaj az powstaje aksamitny sos.
Dodaj przyprawy, wymieszaj wszystkie sktadniki na patelni i odstaw.

5. Ubij jajka w gtebokim talerzu, dodaj napdj roslinny i wymieszaj. Namocz kromki chatki przez chwile z obu stron i od razu
potdz na rozgrzanej patelni. Smaz na masle klarowanym kilka minut z obu stron. Gotowe tosty przetdz na talerzach.
Dodaj smazone $liwki, julienne z jabtek, posyp prazonymi orzechami laskowymi i udekoruj listkami miety.

David Gaboriaud

Francuz o polskich korzeniach, ktéry od lat inspiruje kulinarnie cata Polske w rozmaitych telewizyjnych programach kulinarnych.

Autor ksigzki kucharskiej Co$ francuskiego, w ktdrej obala mity kuchni francuskiej i pokazuje $wiadome celebrowania i delektowa-
nia sie smakiem potraw ,a la francaise”.
Jest znanym i cenionym mistrzem francuskiej sztuki kulinarnej. Co roku przygotowuje prestizowe kolacje w Ambasadzie Francuskiej

w Warszawie, podczas akcji ,Gout de France / Good France”, ktére maja na celu promowanie tej kuchni na swiecie. Wspotpracujac

z marka Carrefour, jako ambasador ich marki ,Jakos¢ z Natury” zostat wspétautorem ksigzki kulinarnej Carrefour ,Z mitosci do
smaku”.

David jest charyzmatycznym prezenterem telewizyjnym i radiowym, kucharzem w ,Dzien Dobry TVN", wspdtprowadzacym pro-
gram ,Bitwa na Smaki” na kanale Kuchnia+, gdzie wczesniej przez 5 sezonéw prowadzit autorski program podrézniczo - kulinarny
,David w Europie”. Mimo, ze odwiedzit z programem ponad 20 krajéw, nieustannie czuje gtéd podrozy. Wspdtprowadzit program
“Z czekolada w kuchni” dla marki Wedel. Od 6 lat wspotpracuje z liderem na Polskim rynku serkdéw twarogowych - marka Almette
m.in. w ramach projektu “Odkrywaj Polske z przyjemnoscia”. Od 2 lat wspdtpracuje z marka Winiary m.in. w ramach programu TV
,Tu sie gotuje”. Jest ambasadorem gamy produktéw ,Inspiracje prosto z targu”.

Swoja mito$¢ do gotowania najpetniej przejawia, organizujac imprezy, warsztaty oraz pokazy live cooking dla firm oraz oséb pry-
watnych. Od 2 lat zasiada w jury konkursu ,Kukbuk poleca”, promujacego lokalne, ekologiczne i sezonowe produkty oraz zywnosé

wytwarzang przez rzemiesInikow i matych producentéw w Polsce.

dr n. o zdr. Hanna Stolinska

Doktor nauk o zdrowiu, dietetyk kliniczny. Przez siedem lat pracowata w Instytucie Zywnosci i Zywienia. Pomaga osobom z proble-

mem nadwagi i otytosci, cierpigcym na choroby dietozalezne oraz bedacym na dietach alternatywnych (ze szczegélnym uwzgled-
nieniem diet roslinnych). Prowadzi réwniez szkolenia dla dietetykéw i lekarzy oraz wyktady dla rodzicéw i 0séb starszych. Wspét-
pracuje z Narodowym Programem Zdrowia i przy realizacji kampanii spotecznych. Jedna z zatozycielek Fundacji Kobiety bez Diety.

Autorka artykutéw naukowych i popularnonaukowych, autorka lub wspdétautorka cenionych ksigzek o odzywianiu, miedzy innymi

,Love Vegan”, ,Jes¢ zdrowiej”, ,Jelito drazliwe. Leczenie dietg”, ,Insulinoopornosc¢. Leczenie dietg”, ,Zdrowe stawy. Leczenie dietg”,

,Jedz zielone”.



