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kubeczk6w —01g przepisu Emi Mitobe, Japonki MARCHWI KURODA
(0 |’°|-_14° m)  pracujacej dla Vilmorin-Mikado i znawczyni KINBI
{D warzyw z prestizowym dyplomem Vegetable

Sommelier.
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Galaretka Bawarka
w 500 ml 100% soku w 350 ml mleka

ananasowego 150 ml $wiezej
» 30 g cukru $mietany
w15 mlsokuzcytryny ™ 409 cukru
w 30 ml miodu 1 26ftko jaja
10 g zelatyny » 15 ml likieru
+100 ml wody curacao

10 g zelatyny
+ 100 ml wody

YB Marchewke pokroic i ugotowac. Potoweg porcji marchewki zblendowaé
z 500 ml soku ananasowego.

¥ Przygotowac 10 g zelatyny, wedtug sposobu opisanego na opakowaniu.

3 ) Na wolnym ogniu w rondlu zagotowa¢ marchewke wymieszang z sokiem
ananasowym, dodajac cukier, sok z cytryny i miod. Mieszac, az cukier
catkowicie sig rozpu$ci. Doda¢ przygotowana zelatyne.

B Przefiltrowac za pomoca sitka i ostudzic. Przela¢ do kubeczkow, wypetniajac
je do poziomu 2 cm kazdy.Wtozy¢ do lodéwki i pozostawi¢ az do catkowitego
zastygniecia (chtodzi¢ przez 120 minut).

¥ W blenderze zmiksowaé mleko i pozostata porcjg marchewki.

Y3 Przygotowac 10 g zelatyny, wedtug sposobu opisanego na opakowaniu.

¥B W rondlu potaczy¢ $wieza Smietane, cukier, zottko, likier curacao z mlekiem
wymieszanym z marchewka. Podgrzewac, az cukier catkiem sig rozpusci, a
nastepnie wla¢ pozostata czgs$¢ zelatyny.

Y3 Przefiltrowac za pomoca sitka i ostudzic. Przela¢ do kubeczkow i whozyc je do
lodowki (chtodzi¢ przez 120 minut).

Mozesz przygotowac jeszcze jedna

%OWOM)V ‘{6 porcje deseru z pomarariczowej

marchewki i soku pomararniczowego.

JAKI WPLYW MAJA KAROTENOIDY
NA ZDROWIE CZtOWIEKA?

BETA-KAROTEN'

Organizm ludzki przeksztatca B-karoten

w witamine A, ktora jest silnym antyoksydantem.

» Reguluje uktad odpornos$ciowy

w» Pomaga zachowa¢ zdrowa skére

w» Obniza ryzyko zachorowan na niektére choroby
przewlekte (choroby uktadu krazenia, itp.)

Lureina

w Chroni przed zaburzeniami wzroku, takimi
jak zwyrodnienie plamki zottej (katarakta itp.)

w Obniza ryzyko wystapienia chorob serca

» Prowadzone sa badania pod katem ich roli
w profilaktyce nowotworow
(Luteina ma wiasciwosci antyoksydacyjne)

twa Stanow Zjednoczonych — 2012 r.

Organizm ludzki nie syntetyzuje
witaminy A i luteiny, mozna

je dostarcza¢ wylacznie z
pozywieniem!

1 Zrdio:Raport , Technical Evaluation Report”, strona 1z 20, opracowany przez Dziat Ustug Technicznych na potrzeby

K[ajowegu Programu Ekologicznego Departamentu Rolnictwa Stanow Zjednoczonych — 2011 r.
2Zrodto:Raport , Technical Evaluation Report”, strona 1z 17, opracowany przez ICF International na potrzeby Krajowego

Programu Ekologicznego Departamentu Ro
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PASTA & MARCHEWKOWE &  MARCHEWKOWE
MARCHEWKOWA Y CIASTO > \" ‘ | TAGLIATELLE Y

Z CURRY | KMINEM MARCHWI NANTES {7) - wedhg przz;;isg /Emi Miﬁb:, japonki MARCHWI KURODA {T) . Z OLIWKAMI | CHUDYM MARCHWI NANTES
MAESTRO © pracujacej dla Vilmorin-Mikado i znawczyni CHRISTINE : : MELODIO
RZYMSKIM 40’ i warzyw z prestizowym dyplomem Vegetable 15" | TWAROZKIEM CZOSNKOWO-
wedtug przepisu Victorine Cottereau, Francuski i Sommelier. . ZIOLOWYM
mf,glr %‘Zj’a.] dla Vilmorin-Mikado i blogerki SHﬂUﬁ’ﬁ&i/ wedtug przepisu Victorine Cottereau, Francuski
’ » 2 marchewki pracujacej dla Vilmorin-Mikado i blogerki kulinarnej.
200 g masta

260 g maki

w5 g proszku do pieczenia

200 g cukru

»5jajek

30 ml soku z cytryny

 Kilka kropli aromatu waniliowego
30 ml brandy

- R Sthtls R

w10 marchewek

¥ 300 g zielonych oliwek

» Mate opakowanie twarozku
czosnkowo-ziotowego

' 31tyzki oliwy z oliwek

» 5marchewek

» 2 szalotki

» Oliwa z oliwek

¥ 200 g naturalnego twarozku

francuskiego  Cukier puder do posypania ciasta » 11yzka octu winnego
w Curry > S
= Kmin rzymski 11} Marche\{vke pokroi¢ i ugotowac, doda¢ brandy i sok z cytryny, a nastepnie LS
= S5l wyrabia¢ za pomoca robota kuchennego.
» Pieprz B 0ddzieli biatka od zottek jajek.

Za pomoca ubijaka wymiesza¢ w misce migkkie masto i doda¢ do niego 1/3 porcji ¥ Obrac marchew i pokroi¢ w paski za pomoca mandoliny.
cukru. ¥ Przetozy¢ paski marchwi do zaroodpornego naczynia z zagotowana goraca
YB3 Miesza¢, az masa stanie sig catkiem biata, powoli dodajac pojedyncze zottka, woda, dodac sél i gotowac przez 5 minut.
¥B Obrac marchew i pokroié ja w cienkie plasterki. nastepnie doda¢ aromat waniliowy. 3 ) Odcedzi¢ marchew i przeptukac¢ ja zimng wodg, aby ostygta.
VB Obraé i posieka szalotki. Y3 Dodaé paste z marchewkii dalej mieszac. B W misce wymieszac oliwe z oliwek, ocet winny, sl i pieprz.
Na odrobinie oliwy z oliwek na patelni przyrumieni¢ marchew i posiekane Y3 W drugiej misce ubic biatka jajek, dodajac do nich stopniowo pozostata porcje ¥ Do przygotowanego sosu przetozyé paski z marchwi.
szalotki. cukru. Y3 Utozyc¢ przygotowang marchew na talerzu.
B Wymieszac z naturalnym twarozkiem francuskim. ¥ Za pomoca gumowej szpatutki delikatnie i stopniowo przetozy¢ ubite biatka i ¥ Odcedzic oliwki i dodac je do utozonej marchwi.
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‘ 0 ulki i udekorowac nimi danie.
62 FEREN RO L 0 / do niej wyrobione ciasto. . )
o Q , TP Piec w temperaturze 160°C przez okoto 45 minut. o
. .‘ X : . i
,  Aby danie byto bardziej kolorowe, moZesz

{7 L, . {7 Abysprawdzié, czy ciasto sie upiektfo, wystarczy . tez przvaotowac marchewkowe paski z
ﬁ (PO‘{F 0""“{5 Paste mozna rowniez podawac z %&F owie wloZy¢ w nie ostrze noza. Jesli po wyjgciu noza %Oer owie Prevg P

P : Z6ttej marchwi Gold Nugget.
paluszkami chlebowymi. koricéwka jest czysta, ciasto jest upieczone! / %9



