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Pokochaj olej rzepakowy na swieta!

Z jakimi smakami kojarza Wam sie Swieta Bozego Narodzenia?

Odpowiedzi na to pytanie padnie na pewno wiele. Boze Narodzenie to
magiczny czas, kiedy wspolnie z naszymi najblizszymi mozemy zasigs¢
przy stole. Kosztowac pyszne potrawy przygotowywane z pieczotowitoscig
i sercem.

Planujac swigteczne menu nie bojmy sie zaszale¢. Oczywiscie tradycyjne
potrawy powinny rowniez znalezc¢ sie na swigtecznym stole, jednak kilka
nowatorskich potraw nie zaszkodzi, a jedynie wzbogaci smak podczas

sSwigtecznej biesiady. ool e
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Przygotowujgc swigteczng wieczerze wybierajmy
T produkty naturalne, wysokiej jakosci, ktére sa

A

‘(k wartosciowe dla naszego zdrowia, ale rowniez
W / L dostarczajg nam wyjatkowego smaku. Jednym
z takich produktow jest olej rzepakowy.

O neutralnym kolorze i smaku sprawdzi sie
podczas przygotowywania pieczeni, satat,
sSwigtecznych ciast.

To bogate zrodto kwasow ttuszczowych
nienasyconych: omega-6 i omega-3. Stanowig
onhe blisko 30 % sktadu oleju. Dodatkowym
plusem jest stosunek obu kwasow do siebie,
ktory wynosi 2:1 i jest idealny z punktu widzenia

omeoa s zywieniowego. Olej rzepakowy zawiera witaminy:
E i K oraz prowitamine A.
0 Bogaty sktad, uniwersalnos¢ w uzyciu sprawia, ze
o olej rzepakowy sprawdzi sie w przyrzadzaniu wielu
swigtecznych potraw. Pozwoli Ci wykreowac¢ dania,
. ktorych smak zaskoczy Twoich bliskich.
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“Swieta to taki czas, w ktérym wszyscy
duzo czasu spedzajg w kuchni | przy
rodzinnym stole. U nas z domu zawsze
wszyscy najbardziej czekali na pierogi z ka-
pusta i grzybami mojej babci Tereski, ktore babcia przed podaniem
podsmazata z butkg tartg. Tradycje przygotowania pierogow, gdy
Babci zabrakto, przejetam ja. Robie je z roznymi nadzieniami, ale
zawsze po ugotowaniu... podsmazam na oleju rzepakowym, z butkag
tartg, odrobing cukru oraz soli...”



Pierogi z grochem

wedtug przepisu Moniki Mrozowskiej

skeaDNIK!

FARSZ:

« 100 g grochu zéttego

tuskanego

. 1 duza biata cebula

« 3 tyzki oleju
rzepakowego
+ s6l do smaku

CIASTO:

« 1 szklanka maki
pszennej

« 1/3 szklanki wody

DODATKI:

+ SOS Sojowy

. sojowa Smietanka
. olej rzepakowy

PRZYGOTOWANIE

Groch namaczam, najlepiej przez noc, nastepnie
doktadnie ptucze i gotuje w podwaojnej ilosci lekko
osolonej wody, az stanie sie miekki i wchtonie prawie
catg wode (okoto 30-40 minut).

Cebule obieram, kroje w drobng kostke i podsmazam
na oleju rzepakowym na ztocisty kolor. Mieszam
Zz ugotowanym grochem i miksuje na jednolitg mase.

Make zagniatam z wodga na ciasto, a nastepnie, po
wyrobieniu, odstawiam na 30 minut do lodowki, zeby
odpoczeto. Nastepnie watkuje na blacie podsypanym
mMaka na grubosc kilku milimetrow i wykrawam szklankg
koteczka z ciasta. Na kazdy krgzek naktadam tyzeczke
farszu z grochu i zagniatam rant. Gotuje partiami 2-3
minuty od wyptyniecia w osolonej wodzie. Podaje
okraszone ulubionymi dodatkami.

Te pierogi to weganska wersja pierogow ruskich.
Smakujg bardzo podobnie, a nie majg dodatku sera
biatego. Farsz z tych pierogow to pyszna pasta do chleba,
dlatego jesli zaczniesz przygotowywac ten przepis,
farszu zrob od razu dwa razy wiecej.




Papykarz wegaﬁski
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wedtug przepisu Moniki Mrozowskiej

skeaDNIK!

« 50g czerwonej soczewicy
« 2 mate marchewki

« 100 g ugotowanego ryzu
jasminowego

« 1 srednia biata cebula

« 1 tyzka sosu sojowego

« 2 liscie laurowe

« 2 tyzki oleju rzepakowego

« 1/2 tyzeczki papryki
wedzonej

« 1/2 szklanki przecieru
pomidorowego

« pottyzeczki cukru

+ sol do smaku

Wiecej informacji o naszej kampanii:

pRZYGOTOWANIE

Marchewke scieram na grubych oczkach.
Soczewice ptucze, zalewam dwukrotng iloscig
wody, dodaje marchewke i gotuje na matym
ogniu, az marchewka i soczewica stang sie miekkie
(w razie czego dolewam odrobine wody).

Cebule kroje w drobng kostke i podsmazam na
oleju na ztocisty kolor. Dorzucam ugotowang
marchewke z soczewicg, dodaje ryz, sos sojowy,
przyprawy, przecier pomidorowy, cukier oraz sol.

Catosc¢ dusze jeszcze przez ok. 5 minut. Gotowy,
wystudzony przektadam do stoika. Najlepigj
smakuje na drugi dzien, gdy wszystkie smaki sie

.przegryza”.

Zawsze mozesz zrobi¢ go wiecej. W loddowce
moze spokojnie stac¢ 4 dni, a bedzie doskonatg
alternatywa na sniadaniowg kanapke.
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Tres¢ niniejszej] kampanii promocyjnej wyraza poglady wytacznie jej autora, za ktdra ponosi_ on bezwzgledna
odpowiedzialnos$¢. Komisja Europejska ani Agencja Wykonawcza ds. Konsumentdéw, Zdrowia, Rolnictwa i Zywnos$ci (CHAFEA)
nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za potencjalne wykorzystanie zawartych w niej informaciji.



