KUCHNIA SWIATA

Dorota Drozd

Dorota Drozd, ma pietnastoletnie do-
$wiadczenie kliniczne w pracy z pacjentami cho-
rujacymi na cukrzyce. Jako czynny cztonek Pol-
skiego Towarzystwa Diabetologicznego, Pol-
skiej Federacji Edukacji w Diabetologii oraz
Europejskiej Federacji Pielegniarek Diabetolo-
gicznych (FEND) stale doskonali i rozwija swo-
je umiejetno$ci zarowno w kraju, jak i za gra-
nica, m.in. co roku bierze udzial w konferen-
cjach naukowych organizowanych przez FEND.

Kuchnia Swiata dla diabetykow

Kremowa zupa musztardowa, tapenada,
bouillabaise, yakitori z kurczaka - kto powiedzial,
ze kuchnia diabetykow jest nudna i pelna wyrzeczen?
W poradniku znajdziesz blisko 150 przepisow
zaczerpnietych z najwazniejszych kuchni europejskich,
a takze z kuchni chinskiej, japonskiej i zydowskie;.
Z Yatwoscia przyszykujesz z nich zar6wno proste
,codzienne dania, jak i bardziej wyszukane, ktorymi
mozna mile zaskoczy¢ gosci. W tym apetycznym
tyglu kazdy znajdzie co$ dla siebie.

Wszystkie przepisy na dania gtowne, przekaski,
salatki i desery zostaly tak skomponowane, aby
nizsza zawarto$¢ weglowodanow odpowiadata
kanonom wspolczesnej dietetyki.

Do kazdego dania wyliczono:

- indeks glikemiczny,

- wymienniki weglowodanowe,
- wymienniki biatkowo-tluszczow
- liczbe kalorii. .
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Spotkanie odbedzie sie

we wtorek 8 listopada 2016 r. o godz. 18.00
w sali widowiskowej Domu Kultury LSM
w Lublinie, ul. K. Wallenroda 4a, tel. 81 743 48 29, www.domkulturylsm.pl

Wstep wolny

Oprawe kulinarng uroczystosci przygotowata TART'YVONNE

Lublin, ul.Wallenroda 2A,

W czasie spotkania bedzie mozna naby¢ ksigzke Doroty Drozd
Kuchnia Swiata dla diabetykéw,Wydawnictwo RM, 2016

tel. 733440 474 www.facebook.com/TartYvonne/



Ciekawostki do przepiséw japonskich

Wakame to odmiana wodorostow nalezaca do grupy brunatnic. Glony te rosna w wodzie do gle-
bokosci sze$ciu metréw i maja kolor oliwkowy. NajczeSciej wystepuja w ksztalcie cienkich, skreconych
pasm. Sa lekko stodkie w smaku. Najwieksza popularnoScia ciesza sie w Japonii, gdzie najchetniej ja-
dane sg w formie salatek lub jako dodatek do zup.

Jod zawarty w glonach wakame ma wplyw na gospodarke hormonalna czlowieka. Odnotowano
w badaniach korzystny wplyw na prace tarczycy. Glony jadane systematycznie pobudzaja przemiane
materii. Wysoka zawarto$¢ magnezu w glonach wakame zwieksza wykorzystanie bialka przez orga-
nizm, wspomagajac procesy wzrostu i naprawy komorek.

Zawieraja one réwniez miedz, cynk, fosfor oraz sporo witaminy B12, A, C, E, K, PP. Aby uzupel-
ni¢ niedobory witamin i mineraléw wystarczy wlaczy¢ do codziennej diety zaledwie 5g glonow.

Inne popularne glony to:

Nori (satata morska) — najbardziej lekkostrawne, o barwie czerwonej lub zielonej. Obnizaja po-
ziom cholesterolu i wysokie ci$nienie, wplywaja dobroczynnle na stan skory i wlosow.

Arame — czarne wodorosty , #rédlo Jodu, zelaza i wapnia. Pomocne w tagodzeniu wysokiego ci-
$nienia, stosowane w leczeniu doleghwosc1 kobiecych i chor6b jamy ustne;j.

Dulse — 0 czerwonym i niebieskim zabarwieniu oraz specyficznym ostrym smaku. Posiadaja du-
ze stezenie jodu, manganu i zelaza.

Hijiki — czarne algi o ostrym smaku, bogate w wapn wzmacniajacy ko$ci, normalizuja tez poziom
cukru oraz korzystnie dzialaja na tarczyce.

Agar — dzieki ,zelujacej” formie stanowi konkurencje dla zelatyny pochodzenia zwierzecego. Za-
wiera zelazo, krzem i fosfor. Wspomaga trawienie i ma dobroczynny wplyw na ptuca i watrobe.

Francja krajem tarty-ciekawostki

Kuchnia francuska z Alzacji odziedziczyla tradycje kulinarne z dwoch panstw. Historycy kuli-
nariow mawiaja,ze smak potraw pochodzi z tradycji francuskiej, natomiast wielko$é porcji z kuchni
niemieckiej.

Stynna alzacka Tarte flambée zyskala wielu fanéw, z powodu prostych sktadnikow i szybkiego
wykonania. O tartach méwi sie ,ze s3 wiejskimi positkami. Ciasto tarty jest ciastem chlebowym.

Historia tego dania méwi ,ze chleb pieczono w domu, a tarta stuzyla do wykrywania temperatu-
ry pieca. Do wypieku chleba piec nie mogl by¢ zbyt goracy, dlatego jego nagrzanie sprawdzano poprzez
obserwacje brzegdw tarty.

Rodzaje tart:
*Au Munster - z serem Munster, *Aux pommes - tarta na stodko, z jablkami, émietana lub bia-
lym serem, *Traditionelle - boczek +cebula, *Gratinee - tradycyjna+ser gruyére

Przepis na Tartg z jabtkami(,ztamany”dla diabetykow i nie tylko)

Skladniki: porcja dla 8 oséb

Ciasto: «165 gram maki (150 gram maki zytniej+15 gram maki pszennej), «szczypta soli, 120 g
masla o temperaturze pokojowej, »1 z6ktko, 3 lyzki zimnej wody.

Nadzienie: 120 g masla o temperaturze pokojowej, ¢50 gram cukru trzcinowego, «1 jajko, 1 z6oHt-
ko, *120 g drobno pokrojonych migdalow, «2 lyzeczki maki migdalowej, «550 g jablek, obranych, bez
gniazd nasiennych i pokrojonych na plasterki, «1 lyzeczka cynamonu, szczypta mielonych gozdzikow

Wykonanie:

«1. W $redniej misce wymieszaj make z solg. Dodaj masto, z6ttko, wode i mieszaj do uzyskania
duzych grudek. 2. Wyr6b ciasto i pozostaw na dnie miski przykryte folia aluminiowa. 3. Pozostaw
ciasto w lodéwce na godzine. «4. Przygotuj nadzienie: *w $redniej misce utrzyj masto z cukrem do
uzyskania lekkiej i miekkiej masy * stopniowo dodawaj po jednym jajku oraz pozostate zottka. *dodaj
2 tyzki maki do posiekanych migdaléw, wymieszaj , a nastepnie dodaj do masy 5. Rozwalkuj ciasto
na posypanej maka stolnicy na okragly placek o sredmcy okoto 36 cm. 6. Zt6z dwa razy na pot i prze-
nies¢ do okraglej foremki o §rednicy 30 cm. Rozléz ciasto rownomiernie na dnie i bokach formy.
Nakluj widelcem i wstaw do lodowki na przynajmniej pot godziny. 7.Nagrza¢ piekarnik do 200°C.
«8.Nakladaj nadzienie rownomiernie lyzka na wierzch ciasta. U6z plasterki jablek nakladajac je na sie-
bie w formie rozety( ukladaj jablka z zewnatrz do $rodka ciasta). Posyp jablka cynamonem. «9.Piecz
w nagrzanym piekarniku przez 15 minut, az nadzienie zacznie brazowie¢. Zmniejsz po tym czasie tem-
perature do 175°C i piecz jeszcze przez kolejne 10 minut. «10.Posyp tarte cukrem brazowym i piecz
przez nastepne 10 minut. +11.Po wyciagnieciu z piekarnika ostudz..

porcja 195 gram IG $redni/WW 3,6/WBT 2,5/kcal 519
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