Warszawa, grudzien 2017 r.

Juz wkrétce zabtysnie pierwsza gwiazdka, a my sigdziemy przy wigilijnym stole i rozpoczniemy
wspolne swietowanie z najblizszymi. Zanim to jednak nastgpi, przed nami czas przeznaczony na
przygotowanie licznych i urozmaiconych potraw. Na szczycie listy zakupéw zapewne pojawi sie
maka — krélowa swiat, bez ktdrej nie mogltyby powstac tradycyjne uszka i pierogi czy swigteczne
ciasta. Jej odpowiedni wybdér gwarantuje kulinarny sukces. Warto wiec wiedzie¢ czym kierowac sie
przy zakupie tego wainego skfadnika. Ekspert radzi, aby na swigtecznym stole pojawity sie dania z
réiznych rodzajow maki — dzieki temu urozmaicimy menu, zaskoczymy gosci i dostarczymy do
organizmu wiele sktadnikéw odzywczych, pochodzacych z réznych rodzajow zbéz.

Na Swieta Bozego Narodzenia czekamy caty rok. Lubimy ich atmosfere, rodzinne spotkania i wspdlne
chwile przy stole, na ktérym krdlujg najrdozniejsze przysmaki. Wiele z nich powstaje na bazie maki,
bez ktdrej zadne polskie Swieta nie moga sie oby¢. Robimy z niej przepyszne, tradycyjne ciasta, takie
jak pierniki, makowce, serniki, a takze rézne rodzaje pierogéw czy tradycyjne uszka z grzybami. Jednak
obok nich, na stofach, coraz czesciej pojawiajg sie takze dania, ktdre choé¢ wcigz wpisujace sie w
tradycje naszych swiat i ich niepowtarzalng atmosfere sa mniej oczywiste i zaskakujg smakiem - np.
wytrawne tartaletki czy pierogi z maki gryczanej. Warto wiec przygotowac kilka, réznorodnych
potraw w mniejszych porcjach. Dzieki temu bedziemy mieli mozliwos¢ sprobowania wiekszej ilosci
kulinarnych propozycji dostarczajgc tym samym do organizmu petng game sktadnikéow odzywczych.

Jak podkreéla dr hab. Dariusz Wiodarek z Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji oraz
ekspert akcji ,,Zboze smakuje i inspiruje” — Taka réznorodnos¢ jest dobra dla naszego organizmu.
Dlatego planujgc swigteczne menu warto przygotowac potrawy, ktdre oprdcz tego, Zze bedq cieszyc
smakiem, dostarczg nam tez rdznych sktadnikow odzywczych. Dotyczy to takie wykorzystania maqki,
ktora jest jednym z podstawowych produktow, z jakich powstajg sSwigteczne dania. Starajmy sie
zwrdci¢ uwage na to, czy kupujemy magke odpowiedniq do danego rodzaju potrawy oraz
wykorzystajmy jej rozne rodzaje. Warto doda¢, iz mozna ze sobq miesza¢ rdzne rodzaje mgk, na
przyktad pszenng, biatq z razowg, co pozwala obnizy¢ indeks glikemiczny gotowej potrawy. Dzieki
temu zapewnimy swojemu organizmowi rozne sktadniki odzywcze, w zaleznosci od tego, z jakiego
zbozia mgka powstata. | wyjasnia — Na przyktad 100g najczesciej wykorzystywanej do wypiekow maqki
pszennej to Zrédto wartosciowych sktadnikow mineralnych, m. in. manganu, Zelaza czy cynku, a
takze witamin, np. B1 i PP. Rdwniez mgka Zytnia zawiera mangan i cynk, jest w niej z kolei wiecej
witaminy B2. Natomiast 100g mqki gryczanej dostarczy nam manganu, fosforu czy magnezu. Mqgka
ta nie zawiera natomiast glutenu, dlatego produkty z niej powstate mogq jes¢ osoby, ktére ze
wzgledow zdrowotnych powinny wykluczyc¢ ten sktadnik z diety. Wszystkie produkty zboZzowe to takze
doskonate Zrédto btonnika, czyli witdkna pokarmowego, ktore nie podlega trawieniu w przewodzie
pokarmowym. Bfonnik daje nam uczucie sytosci, dzieki czemu tatwiej przestrzegac¢ zasad
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prawidtowego odzywiania, lepiej kontrolowac ilos¢ zjadanego poiywienia, a tym samym mase
ciata. Jest to szczegdlnie cenna zaleta produktow zbozowych, zwtaszcza w swieta.

Jak dobra¢ odpowiedni typ maki do potrawy?

Jak wskazat ekspert, oprécz réznorodnosci potraw powstatych na bazie maki, warto réwniez zwrécié
uwage na to, czy jest ona odpowiednia do tworzonej potrawy. Wtasciwy wybdr tego sktadnika to klucz
do kulinarnego sukcesu, sprawiajacy, ze wypieki bedg odpowiednio puszyste lub kruche, a ciasto na
pierogi wyjatkowo delikatne. Przedstawiamy zatem najwaziniejsze typy maki wraz z ich
przeznaczeniem:

e Typ 450, tzw. maka tortowa — najlepiej sprawdzi sie przy wypieku ciast biszkoptowych, tortow,
babek.

e Typ 500 - maka poznanska, znakomicie nadaje sie do wyrobu pierogdw, na pizze, a takze do
zasmazek i sosow.

e Typ 500 - maka wroctawska, z niej powstang pyszne nalesniki, racuchy i gofry.

e Typ 500 - maka krupczatka, polecana do pieczenia m. in. do ciast kruchych, ekleréw i ciast
makaronowych.

e Typ 550 - magka luksusowa, jest idealna do wypieku ciast drozdzowych, paczkéw, faworkow,
a takze kopytek czy klusek. Mogg z niej takze powstaé np. domowe buteczki.

e Typ 650 — warto po nig siegnaé, jesli chcemy upiec butki, ciemne ciasto - pierniki, lub zrobic¢
zasmazke. Doskonale sprawdzi sie takze, jako naturalny sktadnik zageszczajgcy do zup i sosow.

e Typ 1850 — to magka graham do wypieku pieczywa.

e Typ 2000 — to z kolei magka razowa do wypieku pieczywa.

Kulinarny sukces zapewni nam wybér wtasciwego do tworzonej potrawy typu maki, a stawiajgc na jej
réznorodnos¢ z pewnoscig zaskoczymy naszych najblizszych. taczac w Swigtecznym jadtospisie
tradycyjne potrawy z nowymi, ciekawymi smakami na pewno nie raz zachwycimy gosci. Dzieki temu
mozemy sprawi¢, aby tematéw do wymiany doswiadczen i przepiséw nie zabrakto, a nasze $wieta byty
naprawde wyjatkowe.

Ponizej propozycja na $wiateczne tartaletki razowe z ricottg i fososiem.

Sktadniki na ciasto:

- 125 g maki pszennej

- 100 g maki pszennej razowe;j

- 1 26ttko

- 150 g masta w temp. pokojowej oraz masto do wysmarowania foremek
- szczypta soli

Wykonanie ciasta:
1. Maki przesiej, dodaj masto, sdl oraz z6ttko. Wyrdb recznie lub przy pomocy miksera. Z powstatego
ciasta uformu;j kule, zawin folig i przetéz do lodédwki na 30 minut.
2. Foremki do tartaletek wysmaruj mastem. Ciasto rozwatkuj. Wylep nim foremki.
3. Foremki z ciastem wytéz papierem do pieczenia, wsyp na nie ryz lub kulki ceramiczne. Podpiecz tak
przygotowane ciasto przez 10 minut w temp. 190°C. 7
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Sktadniki na farsz:

(wszystkie sktadniki powinny by¢ w temp. pokojowej)
- 400 g sera ricotta

-1jajko L

- 1 tyzka maki ziemniaczanej

- 100 g parmezanu + do podania
- 150 g szpinaku baby

- 3 tyzki kaparéw lub anchois

- skdrka otarta z 1 cytryny

- 2 zabki czosnku

- szczypta gatki muszkatotowej

- pieprz biaty

- 56l (opcjonalnie)

- 1 tyzka oleju

Dodatki:

- 250 g tososia wedzonego

- pomidory koktajlowe

- Swieze ziota (tymianek, koperek lub natka pietruszki)
- limonka do podania

- pieprz czerwony

Wykonanie:

1. Serek przetdz do miski, dodaj jajka, make, parmezan (starty). Wymieszaj.

2. Szpinak umyj, osgcz z wody i poddus na oleju, az do odparowania wody. Ostudz.

3. Ricotte, jajko, szpinak i mgke zmiksuj na aksamitny krem, dodaj pokrojone anchois lub kapary,
skorke z cytryny, gatke, 1/2 tyzeczki pieprzu, starty czosnek. Wymieszaj i ew. dopraw do smaku.

4. Do podpieczonych tartaletek wytéz najlepiej przy pomocy szprycy mase serowga. Na wierzch utéz po
porcji ryby oraz pomidory.

5. Tartaletki piecz w nagrzanym do 170°C piekarniku przez 20—25 minut. Podawaj ciepte lub
przestudzone, ozdobione ziotami, pieprzem czerwonym oraz widrkami parmezanu.

Zyczymy smacznych $wiat!

Kontakt dla medidw:

Jagoda Chojecka

Account Manager, Michael Bridge Communication
e-mail: jagoda.chojecka@michaelbridge.pl

tel. 533 337 950

Joanna Tomaszewska
Dyrektor Biura, Krajowa Federacja Producentéw Zbdz
e-mail: biuro@kfpz.pl

tel. 667 958 199 7
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