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Lato od $niadania do kolagc;ji

W Piekarni Cukierni Putka sezonowos¢ stanowi baze do najciekawszych
dan i powdd do celebrowania wspdlnych chwil w towarzystwie
Zmieniajgcego sie wraz z porami roku menu. Lato to dla nas czas bogactwa
smakow i kolorow, ktore od rana, przez caty dtugi dzien, az po ciepty
wieczor, stwarzajqg nowe mozliwosci kulinarne.

W naszej letniej ofercie nie mogto oczywiscie zabrakng¢
jagodzianek ze $wiezymi jagodami oraz innych wypiekéw
peinych leénych owocoéw, ciast z truskawkami, lekkich,
kremowych tart i babeczek, a takze delikatnych przekgsek
ibogatego wyboru kanapek, serwowanych w wybranych
lokalizacjach réwniez na ciepto, w towarzystwie $wiezo
wycisnietego soku, orzezwiajqcej lemoniady, mrozonej zie-
lonej bgdz malinowo-brzoskwiniowej herbaty. Wielbicielom
kaw proponujemy aromatyczne gorgce napoje, doskonate
do pozywnego $niadania i ,na droge” oraz letnie propozycje
jak kawa mrozona czy kawa z lodami, ktére dostepne sq
w naszych piekarniach o koncepcie kawiarnianym. Takich
lokali jest juz ponad trzydziesci!

W zwiqzku z réznymi potrzebami naszych Klientéw,
w zaleznosci od lokalizacji, postanowiliémy zréznico-
wa¢é nasze piekarnie pod wzgledem dostepnej oferty
kulinarnej, a co za tym idzie aranzacji wnetrza. Mamy
nadzieje, Zze kameralne kqciki ze stolikami, do ktérych
serwujemy $niadania, gorgce kanapki, wypiekane na

miejscu pizze, orzezwiajgce i aromatyczne napoje czy
pyszne desery, bedq sprzyjaly spotkaniom od $niadania
do kolacji.

Dla tych z Panstwa, ktérzy w zabieganym dniu odwie-
dzajq nas tylko na moment, pozostajemy przede wszyst-
kim piekarniq cukierniqg, gdzie o kazdej porze mozna
zakupi¢ swieze pieczywo, pyszng drozdzéwke czy ciasto
doskonate na letni podwieczorek dla catej rodziny.

Dobry smak w kazdej chwili mozna zabraé ze sobg do
biura, domu, skorzysta¢ z wakacyjnych wyjazdéw dzieci
i odpoczg¢ od gotowania positkow — polecamy gotowe
lekkie, a zarazem pozywne satatki, chtodniki, aksamitne
jogurty z sezonowymi owocami oraz pomysty na szybkie,
proste dania z wykorzystaniem pieczywa — po ciekawe
przepisy zapraszamy na kolejne strony gazetki.

Zyczymy pysznego lata!
Zuzanna Putka-Twardowska

FOCACCIA Z MOZZARELLA
1 POMIDORAMI

Klasyk wtloskiej kuchni, ktory uwiel-
biajg wszyscy mitosnicy wyrafinowanych
smakow — duet Focacci z Mozzarellg, powrdcit
do asortymentu.

Chrupigca na zewngtrz, a jednoczesnie miekka
i puszysta w srodku Focaccia z dodatkiem
oliwek, oliwy z oliwek i aromatycznego roz-
marynu $wietnie komponuje sie z delikatnym
serkiem, soczystymi pomidorami oraz bazy-
liowym pesto. Nasza kanapka to doskonata
propozycja na letnig przekgske, stoneczny
lunch czy smaczny podwieczorek.

Sprobujcie koniecznie!
Buon appetito!

» Focaccia
» ser mozzarella
» pomidor

» pesto bazyliowe
» rukola




Nie taki chleb nasz powszedni

O roli pieczywa we wspodtczesnej diecie z Monikg Hajduk, dietetykiem Rlinicznym,
ekspertkq wielu projektow edukacyjnych, zachecajgcych do zdrowego stylu zycia
i zmieniajgcych nawyRi zywieniowe, rozmawiata Matgorzata Muldner.

mgr Monika Hajduk

W jaki sposob zmienily sie preferencje smakowe
konsumentow dotyczqce pieczywa w ostatnich
latach?

Z moich obserwacji wynika, ze pieczywo jest waznym ele-
mentem diety konsumentéw, ale zwigzane sq z nim coraz
wieksze oczekiwania. Wspotczesni zjadacze chleba koncen-
trujg sie na zdrowiu, réznorodnosci i jakosci sktadnikéw.
Unikajq przetworzonej zywnosci, wiec doceniajq pieczywo
o prostym skladzie, jednoczeénie bogate w ciekawe dodatki
m.in. nasiona stonecznika, sezamu, otreby, jogurt naturalny,
miéd. Preferowane sq wypieki na naturalnym zakwasie,
zréznych rodzajéw mgk w tym orkiszowej, owsianej czy gry-
czanej. Rozwijajqce sie choroby cywilizacyjne i powszechnie

diagnozowane schorzenia, jak otytos$¢, insulinoopornosé¢,
cukrzyca, choroba refluksowa przelyku, alergia i nietoleran-
cja glutenu, zespétjelita drazliwego i SIBO (zesp6t rozrostu
bakteryjnego jelita cienkiego) sprawiajg, ze moi pacjenci
szukajq w dobrych piekarniach pieczywa dostosowanego
do indywidualnych potrzeb: sprzyjajgcego utrzymaniu
lepszej sylwetki, o nizszym indeksie glikemicznym, mniej-
szym stopniu fermentacji, bezglutenowego, ekologicznego,
czy po prostu pieczywa bardziej lekkostrawnego. Obecnie
kazdy swiadomy konsument juz wie, Zze pieczywo moze
stanowi¢ $wietny element zdrowej, zr6znicowanej diety,
zawarte w nim weglowodany sq potrzebne tak samo jak
biatka czy zdrowe tluszcze.

Wysokiej jako$ci pieczywo, pozbawione sktadnikdéw pocho-
dzenia odzwierzecego stanowi roéwniez wazny element
coraz bardziej popularnej diety weganskiej. Wzbogacone
réznymi dodatkami, takimi jak np. nasiona chia, siemie
Iniane, suszone owoce czy warzywa zapewnia rézno-
rodno$¢ smakéw, tekstur i sktadnikow odzywcezych. To
sprawia, ze dieta staje sie bardziej interesujqca i satys-
fakcjonujgca, co utatwia dtugotrwate przestrzeganie stylu
zycia w zgodzie z naturgq.

Jakie sg najwazniejsze korzysci zdrowotne
zwigzane z wlgczeniem pieczywa do codziennej
diety?

Pieczywo zawiera weglowodany ztozone, czyli weglowo-
dany, ktdre jak sama nazwa wskazuje — sg zbudowane
z wielu matych ,cegietek”, powoli trawionych w naszym
przewodzie pokarmowym i uwalniajgcych energie, co
dodaje nam sily, sprzyja uzyskaniu wiekszego indeksu
sytosci positku oraz zapobiega pdzniejszemu podjadaniu
pomiedzy daniami gtéwnymi. Sq tez zréditem cennych
witamin z grupy B i blonnika pokarmowego, ktéry dziata
w naszych jelitach jak pewnego rodzaju miotetka, regu-
lujgca perystaltyke. Pieczywo o wiekszej koncentracji

btonnika pokarmowego dziata nawet profilaktycznie
w przypadku nowotworéw zywieniozaleznych jak np. rak
jelita grubego. A zdrowe brzuchy to szczesliwe brzuchy!
Dostownie i w przeno$ni, bo 90 proc. serotoniny, potocz-
nie nazywanej ,hormonem szczesécia” produkowanej jest
wlasénie w naszych jelitach.

Czy dieta odchudzajgca oznacza wytgczenia chleba
i butek z jadlospisu?

Absolutnie nie i moi pacjenci o tym doskonale wiedzg.
Pieczywo nie jest tuczqce, tak samo jak okrzykniete zlq
stawq ziemniaki. Wszystko zalezy od ilo$ci i jakosci naszej
diety ogdtem. Nie tyjemy od konkretnego produktu, np.
pieczywa, a od nadwyzki kalorycznej w codziennym
jadlospisie. W zdrowej, urozmaiconej diecie jest miejsce
na wszystko, oczywiscie w umiarkowanych ilosciach
i zkompromisowym podejsciem. Ta zasada dotyczy takze
pieczywa. Jesli zadbamy, aby nasza dieta byta réznorodna
i urozmaicona w inne grupy produktéw spozywczych,
$miato mozemy korzysta¢ z jego dobrodziejstw.

Jakie sq inne mity dotyczqce pieczywa, ktore
warto obalic¢?

Na pewno najpowszechniejszym mitem jest to, Ze aby schud-
nq¢ trzeba pieczywo odstawié. Nierzadko od kolezanki czy
sgsiadki styszymy: ,,schudtam, bo odstawitam pieczywo”
iuznajemy to za regute. W rzeczywistosci zapewne zostato
ograniczone spozycie kilokalorii ogétem, co przyczynito sie
do zintensyfikowania procesu chudniecia. Redukcja wagi
nie wynikata z odstawienia danego produktu. To nie samo
pieczywo jest wysokokaloryczne, a dodatki z ktérym je
spozywamy — ttuste wedliny i przetwory miesne, sery, jaja
okraszone wiekszq iloscig majonezu czy grubszq warstwg
masta na kanapce.

Wielu z nas unika chleba i butek na éniadanie, bo kiedys
w mediach rozpropagowano nie do konca prawdziwe

TARTA Z CHLEBA RAZOWECO

Sktadniki | na 2 porcje:

» 180 g Chleba Zytniego BIO

» 120 g sera mozzarella

» 120 g mleka

» 2 jaja kurze

» 80 g pieczarek

» 70 g papryki czerwonej

» 45 g szynki parmenskiej (prosciutto)

» 20 g rukoli

Przygotowanie:

» 45 g keczupu
» 30 g kukurydzy konserwowej

» 5 g oliwy z oliwek
» przyprawy: papryka stodka,
oregano, sdl, pieprz

Sktadniki | na 3 porcje:

» 150 g cukini

» 120 g sera mozzarella
» 2 jaja kurze

» 90 g sera gorgonzola

» 70 g papryki czerwonej

Przygotowanie:

» 300 g Chleba Razowego z Miodem BIO
» 200 g miesa z piersi indyka, bez skory
» 200 g $mietany, 12% ttuszczu

» 70 g papryki zottej

» 45 g marchewki

» 10 g czosnku

» 10 g oliwy z oliwek

» 5 g papryki stodkiej mielonej

» przyprawy: kurkuma, oregano,
sol, pieprz

Papryke i pieczarki pokroi¢ na mniejsze kawatki i podsmazy¢ na patelni na oliwie. Mozzarelle
pokroié¢ na plasterki. Chleb pokroi¢ w kostke, wtozy¢ do blendera, zala¢ mlekiem i odstawic¢
na 5 minut. Nastepnie doda¢ jajka, sdl, pieprz, mielong papryke i zmiksowaé. Na patelni
rozgrzac¢ odrobine oliwy i wyla¢ mase chlebowo-jajeczng. Smazy¢ na matym ogniu okoto
5-10 minut, po czym przewrdci¢ na drugq strone. Posmarowaé odrobing keczupu, potozy¢
warzywa, kukurydze, plasterki mozzarelli, posypa¢ oregano i przykry¢ pokrywkg. Gotowqg
chlebowq pizze zsung¢ na talerz, udekorowa¢ szynkq typu wioskiego i rukolg.

Wskazowka!
W tym przepisie mozesz wykorzysta¢ rézne rodzaje pieczywa m.in.: Chleb Razowy,
Chleb Wilenski, Chleb Sitkowy. Do przepisu doskonale nadaje sig pieczywo czerstwe.

Mieso pokroi¢ w kostke, opréoszy¢ solg, pieprzem, kurkumg i mielong paprykq. Podsmazy¢
na patelni na oliwie razem z przeciénietym przez praske czosnkiem. Forme na tarte
lekko posmarowa¢ oliwg. Wytozy¢ kromki chleba na spéd. Na pieczywo potozy¢
pokrojone warzywa i kurczaka. W miseczce wymiesza¢ $émietanke, jajka, szczypte soli,
pieprz, oregano. Tarte zala¢ masq Smietankowo-jajeczng. Na wierzchu utozy¢ plasterki
mozzarelli i pokruszony ser gorgonzola. Wstawi¢ do nagrzanego do 180 °C piekarnika.
Piec okoto 25 minut, az ser sie roztopi i lekko zrumieni.

Wskazowka!
W tym przepisie mozesz wykorzystaé rézne rodzaje pieczywa m.in.: Chleb Zytni, Chleb
Bielanski, Chleb na Liéciu Chrzanu. Do przepisu doskonale nadaje sie pieczywo czerstwe.



' BRUSCHETTA Z PROSCIUTTO, MELONEM | ROZIM SEREM

w

Sktadniki | na 5 porcji:

» Bezglutenowa Butka Wyborowa

» 150 g koziego serka do smarowania

» 80 g szynki parmenskiej (prosciutto)

» 150 g melona kantalupa

» do podania — midd, listki $wiezej miety, sol, pieprz
Przygotowanie:

Pokrojong butke opiec na rozgrzanej patelni przez ok. 1-2
minuty na strone, az kromki stang sie chrupigce. Melon
obrac¢ i pokroi¢ na cienkie plasterki lub w kostke. Kromki
posmarowac kozim serkiem, na kazdej utozy¢ plasterki
szynki oraz kawatki melona. Pola¢ miodem, posypa¢
listkami miety, doprawi¢ solq i pieprzem.

Wskazowka!

W tym przepisie mozesz wykorzystac¢ rézne rodzaje pie-
czywa m.in.: Chleb Pasterski, Chleb Szwajcarski, Chleb
Jogurtowy z Zurawing, Bagietke Szefa.

Skladniki:

» 1/2 Chatki lub 2 Mini Chateczki

» 1 szklanka mleka

» 2 jaja kurze

» 125 g biatego chudego sera

» 1 opakowanie cukru wanilinowego
» 2 tyzeczki cukru

» cynamon do smaku

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki wymiesza¢ lekko rozdrabniajgc widel-
cem, a nastepnie zmiksowa¢ na bardziej jednolitq mase.
Mozna pozostawi¢ na noc w lodéwce. Placuszki smazy¢ na
patelni posmarowanej delikatnie olejem lub uformowane
zapieka¢ na blaszce przez okoto 30 minut (do zrumienienia).
Wskazéwka!

W tym przepisie mozesz wykorzysta¢ rowniez Ciasto
Drozdzowe.

Sktadniki | na 2 porcje:

» 2 kromki Chleba ProBody (pokrojonego w poprzek)

» 2 czubate tyzki ziotowego pesto z suszonych
pomidoréw

» 75 g koziego sera plesniowego (roladka)

» 80 g szynki parmenskiej (prosciutto)

» 4—6 pomidorkéw koktajlowych

» 2 tyzki posiekanych orzechéw wioskich

» listki bazylii do dekoracji

Przygotowanie:

Ser pokroi¢ na plasterki, a pomidorki na ¢wiartki. Kromki
chleba pokry¢ pesto z suszonych pomidordw, a nastepnie
utozy¢ na nich porwang na mniejsze kawatki szynke,
plastry sera oraz pomidorki. Cato$¢ posypaé orzechami.
Utozy¢ na blaszce i piec okoto 10-12 minut w nagrzanym
do 180 °C piekarniku (grzanie géra-dét). Gotowe pizze
udekorowac bazylig.

informacje, ze dzien najlepiej rozpoczyna¢ od dan jedynie
biatkowo-ttuszczowych, czyli wtasnie bez pieczywa, maki,
a nawet naturalnych ptatkéw.

Niekiedy tez styszymy, ze lepszym wyborem jest pieczywo
chrupkie, bo jest mniej kaloryczne. W rzeczywistosci,
owszem ma mniej kilokalorii niz to tradycyjne, ale co$
za co$ i kosztem czego$ innego. Chrupkie pieczywo ma
mniejszq kaloryczno$é, ale tez czesto mniej wspomnia-
nego wyzej btonnika pokarmowego, jest uszczuplone
w wode, witaminy i sktadniki mineralne, w efekcie jest
mniej sycgce. W kontekscie dbania o linie, przynosi czesto
skutek odwrdcony do zamierzonego, sprzyja bowiem
napadom szybszego gtodu i podjadaniu.

Bywa, ze stronimy od pieczywa z uwagi na sol, ktérg
zawiera. W procesie technologicznym pieczywa jest ona
konieczna, poniewaz korzystnie wplywa na proces fermen-
tacji i wyrastanie ciasta. Tu jednak takze najwazniejsze
jest dobre zbilansowanie naszej diety ogdtem. Jesli ograni-
czymy mocne dosalanie potraw w trakcie gotowania ina
talerzu, solenie warzyw na kanapce, spozywanie stonych
sosow, duzej ilosci wedlin czy przekgsek typu chipsy, to
odrobiny soli w pieczywie, nie musimy sie ba¢.

Dlaczego warto siega¢ po wypieki BIO?

Wypieki BIO powstajg w ramach upraw i hodowli ekolo-
gicznych, w ktérych zakazane jest stosowanie pestycy-
dow, sztucznych nawozéw oraz srodkoéw ochrony roslin.
Produkty BIO sq takze wolne od organizmoéw genetycznie
modyfikowanych. To wszystko czyni pieczywo BIO war-
to$ciowym wyborem zywieniowym i sprawia, ze Klienci
coraz czesciej po nie siegajg. Tu warto zwrdci¢ uwage na
oznakowanie produktu, czy jest certyfikowany znakiem
europejskiego rolnictwa ekologicznego. Eurolis¢, ktory
widniej na banderolach pieczywa z linii BIO Piekarni
Cukierni Putka, to gwarancja nie tylko wyjgtkowego smaku
i profitéw dla naszego zdrowia, ale takze uniwersalnych
korzysci dla otoczenia. Uprawy ekologiczne przyczyniajq
sie bowiem do zminimalizowania zanieczyszczenia gleby
i wod gruntowych oraz zachowania bioréznorodnosci.
Oznaczajqg takze dbatos¢ o dobrostan zwierzqt.

Filozofia zero waste na talerzu - jak mgdrze gospo-
darowac pieczywem?

W Polsce marnujemy okoto 5 mln ton zywnosci rocznie,
z tego 60 proc. dotyczy naszych indywidualnych gospo-
darstw domowych. Najczesciej marnowanym rodzajem
jedzenia jest pieczywo. A chleby i butki, nawet te czerstwe,
mozna przeciez wykorzysta¢ na milion sposobéw i ogra-
nicza nas tu tylko wyobraznia!

Czerstwe pieczywo $wietnie nadaje sie na chrupigce
bruschetty, tosty francuskie czy grzanki do zupy lub satatki.
Mozna z niego zrobié¢ chlebowy pudding z owocami, zapie-
kanke z warzywami na obiad, chlebowq pizze, delikatne
placuszkiiwiele innych. Nie tylko my konsumenci mozemy
by¢ w tym temacie kreatywni, ale takze nasza ulubiona pie-
karnia. Warto zwrdci¢ uwage, ze wtaénie w trendzie ,,zero
waste” produkowany jest Kwas Chlebowy z putkowego
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Chleba Razowego. Gdy chleb ma np. nieprawidtowg wage
iz tego powodu nie moze trafi¢ do sprzedazy, drugie zycie
zyskuje w kadzi fermentacyjnej. Na jego bazie powstaje
wyjatkowy, naturalny napéj. Kwas Chlebowy to $wietny
produkt, kto jeszcze nigdy nie miat okazji, to polecam
sprobowac! Oprécz waloréw smakowych, jest Zrédiem
cennych witamin oraz sktadnikéw mineralnych, wykazuje
takze dziatanie probiotyczne. Do tego dobrze nawadnia
i orzezwia, szczegdlnie w ciepte dni.

Nie taki chleb powszedni - jaki jest Pani ulubiony
przepis na niestandardowe wykorzystanie czer-
stwego pieczywa?

Jakis czas temu moim odkryciem byta wspomniana chle-
bowa pizza z patelni. Ten przepis podatam juz wielu znajo-
mym irodzinie. Czerstwy chleb wystarczy pokroi¢ w kostke,
wilozy¢ do blendera, zala¢ odrobing mleka i odstawi¢ na
okoto 10 minut, by zmiekt. Po tym czasie trzeba go zmikso-
wac, dodaé jajko, przyprawy i ulubione pokrojone w kostke
warzywa np. papryke, kukurydze, cukinie czy pieczarki.
Potem tq mase chlebowo-jajeczng wylewamy na patelnie
z odrobing oliwy, smazymy na matym ogniu okoto 5-10
minut i przewracamy na druggq strone. Gdy pizza bedzie
juz przewrdcona na drugg strone, na gorze ktade plasterki
mozzarelli i przykrywam pokrywkq, aby mogta sie rozpu-
$ci¢. Chlebowq pizze wystarczy zsungé na talerz i gotowe!
Mozna zajada¢ z radoscig. Ja dodatkowo lubie posypaé
jg odrobing rukoli i podawa¢ z sosem czosnkowym przy-
gotowanym z jogurtu naturalnego, odrobiny musztardy
i przecis$nietego przez praske czosnku.

Pieczywo to nie tylko kanapki, warto z nim eksperymen-
towad, bo stanowi $wietng baze do dan wytrawnych,
stodkich, tych bardziej wykwintnych i przygotowanych na
szybko, ale zawsze ze smakiem. Przyprawione sezonowymi
owocami i warzywami oraz wzbogacone inspiracjami
z kuchni catego $wiata, nigdy sie nie przeje.

Dziekuje za rozmowe

mgr Monika Hajduk

Dietetyk kliniczny. Wtascicielka Centrum Dietetycznego
MonVita. Absolwentka kierunku Dietetyka na
Warszawskim Uniwersytecie Medycznym. Ekspert wielu
projektéow edukacyjnych zachecajqgcych do zdrowszego
stylu zycia i zmieniajgcych nawyki zywieniowe Polakoéw
na lepsze. Autorka licznych publikacji naukowych i popu-
larnonaukowych umieszczanych w prasie i Internecie.
Zacheca do przechodzenia na te zdrowszq strone mocy,
tgczqgc zdrowie i smak.

WIECEJ PRZEPISOW
ZNAJDZIESZ
W KSIEDZE INSPIRACJI




Putwory przezywajqg je w wakacje.

Czekajq na nie uczniowie.

W nim zabierasz przysmaki na piknik.

Rozkladasz go na trawie. 3
Mieszkajg w niej Putwory. 4
Letni, orzezwiajgcy napéj z cytryng.

Zjadasz jg w szkole lub na wycieczce. °

Rozstawiasz go na biwaku.

Lubiany, zdrowy owoc z lasu.

W najblizszej Piekarni Cukierni Putka pochwal
sie rozwigzang krzyzéwkq i wypelniong i S—
kolorowankag, a otrzymasz Mini Jagodzianke.

Zabawa trwa do konca czerwca 2024 r. Hasto:




