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/Zarazamy mitosciq do pieczenia

Kazdy smaczny i zdrowy dzien Klientow Piekarni Cukierni Putka jest
wspolnym dzietem naszych pracownikow i rodziny, kRtorej Rolejne pokolenia

zarzqdzajq firmq z poszanowaniem najlepszych piekarskich tradycji

i otwartoscig na nowe pomysty oraz potrzeby zmieniajgcego sie rynku.
Rodzinnos¢ u Putkéw ma wielowymiarowe znaczenie, a mitos¢ do pieczenia
przekazywana jest nie tylko w genach.

iekarnia zatrudnia obecnie ponad tysigc oséb.

Wsréd nich wiele moze poszczyci¢ sie kilkuna-

stoletnim, a nawet kilkudziesiecioletnim stazem

pracy i historiq kariery osiggnietej przez zapat
do pracy, ktérego nie ostudzity poparzone palce i kolejne
kryzysy.

— Piotrek, ktéry smazyt razem ze mnq pqczki, dzisiaj jest
brygadzistq dziennej cukierni. Jarek, pracownik dziatu
pszennego awansowat na stanowisko gtéwnego techno-
loga. Marcin, przed laty piekarz piecowy, aktualnie jest
kierownikiem produkcji, a kolega, ktéry byt pomocnikiem
piekarza, zostat kierownikiem ds. transportu i logistyki.
Jola, niegdys prawa reka cukiernika, dzis kieruje deserow-
niq i planowaniem produkcji zaktadu w Wesofej, ktérego
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Zarzqd Piekarni Cukierni Putka

fot. Michat Radwanski

dyrektorem jest Joanna — wczesniej nasza technolozka.
Ja natomiast od trzech lat jestem dyrektorem produkcji
w Jawczycach, zasiadam réwniez w zarzqdzie firmy —
moéwi Marcin Puchalski, ktdry tak wspomina poczqgtki pracy
w Piekarni Cukierni Putka: Bytem wtedy studentem ostat-
niego roku na wydziale Technologii Zywnosci SGGW. Prezes
Zbigniew oprowadzit mnie po piekarni i cukierni, gdzie
miatem odby¢ pétroczny staz na produkcji. Zaczynatem
od odktadania blach z butkami do wézka, krecenia chatek,
wypieku jako pomocnik piecowego. W cukierni odbieratem
usmazone pqczki. Byty strasznie gorqce, co kilka minut
trzeba bylo wkiadac palce do zimnej pomady, Zeby prze-
stato parzyé. Wyrzucanie gorqcych chlebéw z formy tez
wspominam jako czas, kiedy miatem nie jeden kryzys.
Cigg dalszy wspomnien mozna przeczytac na str. 2

NN

CENNY T4
w

N Putka online

www.putka.pl/sklep

v v

CHLEB ZYTNI Z ZURAWINA,

Delikatnie stodki, na naturalnym zakwasie chleb
zytni nie tylko pysznie smakuje, lecz rowniez stuzy
zdrowiu i urodzie.

Pieczywo z mgki zytniej stanowi Zrddto mikro-
imakrosktadnikow odzyweczych, o ktére warto zadba¢
w codziennej diecie. Zawartos¢ zelaza, magnezu,
wapnia czy potasu i cynku oraz bogactwo witamin
z grupy B jest prawdziwym dobrodziejstwem dla
organizmu, wplywajqgc m.in. na prawidtowe funkcjo-
nowanie uktadu nerwowego, naczyniowego, a takze
na kondycje skéry i sprawnos$¢ miesni.

Suszona zurawina znana jest natomiast ze swych
antybakteryjnych oraz przeciwgrzybicznych wias-
ciwosci. Jej uzdrowicielskg moc poznata niejedna
osoba zmagajgca sie z chorobami drég moczowych,
nerek, a takze infekcjami w obrebie jamy ustnej. Warto
wiedzie¢, ze owoc ten nalezy réwniez do straznikow
urody — przyspiesza oczyszczanie organizmu z toksyn,
a dzieki wysokiej zawartosci antyoksydantéw chroni
go przed przedwczesnym starzeniem sie.

Sktadniki:

» mgka ZYTNIA

» naturalny zakwas ZYTNI
» zurawina (12%)

» sol

» drozdze

» serwatka (z MLEKA).




Od pomocnika do cztonka zarzgdu

O dwdch dekadach pracy w Piekarni Cukierni Putka, trudach rzemiosta
piekarskiego i inwestycjach w przysztos¢ opowiada Marcin Puchalski.

oje doswiadczenia pomogty i wcigz poma-

gajg mi w poszukiwaniu nowych pomystow

i tworzeniu rozwiqzan przydatnych na pro-

dukcji. Zalezy mi na takich usprawnieniach,
ktére mogq uczynic prace choc troche lzejszg. Mam wielki
szacunek do pracownikdw, za ich codzienny wysitek, bo
dobrze pamietam kolejne etapy swojej pracy w piekarni
— chociazby nauke wyrabiania ciasta. W czasie jednej
nocnej zmiany trzeba byto przenies¢ z piwnicy do windy
towarowej 4 tony maqki. Poza ciezarem, dodatkowym
utrudnieniem byta wysokos¢ windy wynoszqca 140 cm,
co przy moim wzroscie 191 cm byto nie lada wyzwaniem.
Potem te 4 tony musiatem roztadowac z windy, a nastepnie
przesypac do dziezy na zakwas. To byt naprawde dobry
czas, zeby poczuc trud pracy piekarza.

Pgczki i blachy juz nie parzq

Po obronie pracy magisterskiej i pétrocznym doswiad-
czeniu w pracy zmianowej, zaczqtem pracowac w biurze
i zajgtem sie wdrozeniem systemow jakosci ISO 9001
i HACCP. Dzisiaj sq one standardem, wtedy byliSmy
pionierami. Bytem mtody, tuz po studiach, a jednak sze-
fostwo zaufato mi. Wdrazajqc systemy jakosci musia-
tem zapoznac sie z dotqgd nieznanymi mi obszarami
funkcjonowania piekarni, jak ekspedycja czy logistyka.
Prezes Zbigniew miat zawsze tatwosé¢ podejmowania
trafnych decyzji, cho¢ czesto wydawaty sie ryzykowne.

To m.in. jego odwaga zaowocowata rozwojem firmy.
W 2003 roku wybudowalismy nowq pracownie produkcji
chleba i zainstalowalismy silosy na mgke — juz nie trzeba
nosi¢ workéw z mqgkq! Pézniej udato sig uruchomic,
kupionego z austriackiej piekarni, uzywanego robota do
odktadania blach. Pqczki juz nie parzg, bo zamin trafig
do opakowar stygnq na transporterze, a chleby formowe
z forem wyrzuca specjalny transporter obrotowy. To
tylko niektére z inwestycji.

Nowoczesna piekarnia, tradycyjne fundamenty
Firma rozwijata sie bardzo szybko i wymagata powigksze-
nia przestrzeni produkcyjnej. Doszto do tego, Ze musieliSmy
sig rozbudowa¢ dwa razy w ciggu jednego roku. Wszystkie
inwestycje osobiscie nadzorowatem, stqd na jednym z pik-
nikdw firmowych dostatem od pracownikéw w ramach
zartu koszulke z napisem ,,Bob Budowniczy”. To byt czas,
kiedy czesciej niz obracajqce sie dzieze oglgdatem pra-
cujgce betoniarki. W koricu, przy zaangazowaniu olbrzy-
mich srodkéw i pracy wielu ludzi pod przewodnictwem
Grzegorza, syna prezesa Zbyszka, udato sig wybudowac
piekarnie w Jawczycach. Nowoczesna siedziba firmy
nie oznacza odejscia od tradycji. Maszyny majq jedynie
usprawnié¢ produkcje. Dbatos¢ o tradycyjng technologig
wypieku pozostata niezmienna, podobnie jak gotowos¢
do wystuchania i wspierania pracownikéw. Mysle, ze to
jeden z fundamentdw i kluczy do sukceséw firmy.

Sktadniki

» 3 kromki Chleba Zytniego z Zurawing

» 1 duza gars$¢ mixu satat

» 1-2 tyzKki oliwy z oliwek

» 30 g parmezanu

» 80 g szynki dojrzewajgcej w plastrach np.
serrano

» 1duza brzoskwinia

» 6 suszonych pomidoréw w oleju ziolowym

» 3—4 tyZzKi oleju z suszonych pomidoréow

» sl himalajska

» $wiezo mielony pieprz kolorowy

» 2 lyzki orzeszkéw piniowych

Wykonanie

Sktadniki

» 3 kromki Chleba Razowego z Miodem BIO
» 1 duza gars¢ mixu satat

» oliwa z oliwek

» 2-3 lyzki oliwy z oliwek

» 1lyzeczka suszonego tymianku

» 1 gruszka

» 2 lyzki soku z cytryny

» 1 korzen pietruszki

» 11yzeczka miodu

» 1 garé¢ rézowych winogron rodzynkowych
» 50 g gorgonzoli

» 35 ml Smietanki kremdéwki 30%

Wykonanie

Kromki chleba kroimy na tréjkqciki, parmezan $cieramy na tarce. Kawatki chleba
ukladamy na blasze wylozonej papierem do pieczenia, nattuszczamy odrobing oliwy
z oliwek i obsypujemy parmezanem. Pieczemy w piekarniku nagrzanym do 180 stopni
(grzanie géra-dét) az ser zacznie sie rumienié. Orzeszki prazymy na suchej patelni.
Brzoskwinie kroimy na kawatki. Suszone pomidory wyjmujemy z zalewy i kroimy
w paseczki. Na pétmisek wyktadamy liscie satat, suszone pomidory, brzoskwinie oraz
porwane na mniejsze kawaltki plastry szynki. Cato$¢ polewamy olejem z suszonych
pomidoréw doprawiamy solg i pieprzem. Na koniec ukladamy grzanki i wszystko
dekorujemy prazong pinig.

Kromki chleba kroimy w kosteczke, smazymy na oliwie z oliwek przez 3—4 minuty, od
czasu do czasu mieszajgc. Pod koniec smazenia dodajemy tymianek i przesypujemy
do miseczki. Pietruszke obieramy, kroimy na cienkie plasterki (ok 3 mm), wrzucamy na
rozgrzang patelnie z odrobing oliwy z oliwek. Po ok. 4 minutach dodajemy szczypte soli
oraz midd. Cato$¢ smazymy jeszcze przez kolejne 4—6 min, az plasterki zarumieniq sie.
Smietanke i gorgonzole podgrzewamy na malym ogniu do uzyskania sosu o jednolitej
konsystencji. Gruszke przekrawamy na pét, srodek wydrgzamy. Potowki kroimy w pét-
ksiezyce i skrapiamy skokiem z cytryny. Winogrona przekrawamy na pé6t. Na péimisek
wykladamy li$cie satat oraz pozostate sktadniki satatki. Cato$é¢ polewamy cieptym sosem.

Wiecej informacji na temat pieczywa, jego zastosowania w codziennym jadtospisie znajdziesz w naszej Ksiedze Inspiracji na www.Kksiega-inspiracji.pl.

fot. i przepisy (2) Just a SALAD



Chleb — fakty i mity
Odzywia caty organizm, wzbogaca codzienny jadtospis w niezbedne

sktadniki odzywcze, a przede wszystkim syci — chleb towarzyszy
cztowiekowi od tysiecy lat.

a przestrzeni wiekéw zmieniat sie jak ludzie i ota-

czajqcy ich swiat. Chleb stat sie pokarmem nie

tylko pozywnym, ale réwniez zdrowym. Krqzy

na jego temat wiele informacji. Oto niektére
fakty i mity na temat chleba:

Chleb na diecie odchudzajqcej— czy mozna go jes¢?
Popularne diety biatkowe przyzwyczaity nas do myslenia,
zenie da sie schudngé jedzqgc pieczywo. Dlatego chleb jest
jednym z tych produktow, ktére odstawiamy w trosce
o sylwetke. Czy stusznie?

MIT: By schudnq¢, trzeba catkowicie zrezygnowaé
z chleba.

Pieczywo jest Zrodtem nie tylko weglowodanéw, ale tez
wielu witamin, mineratéw i substancji, ktére mogg pomoc
w utracie wagi. Przyktadowo chleb (szczegdlnie pelno-
ziarnisty i razowy) zawiera niezwykle istotny w procesie
odchudzania btonnik, ktéry m.in. wspomaga trawienie
i przedtuza uczucie sytosci.

FAKT: By schudng¢, nie trzeba catkowicie eliminowac
chleba z diety, a jedynie mqdrze wybiera¢ te rodzaje,
Rtére pomogq w utracie wagi.

Dla naszej diety istotne jest przede wszystkim to, po jakie
pieczywo siegamy na co dzien. Chleb z biatej, oczyszczonej
mgki pszennej z niskq zawartosciq btonnika oraz stodkie
butki i wypieki cukiernicze nie przyczyniq sie do zrzucenia
kilogramow. Jesli chcemy, by odchudzanie byto skuteczne,
wybierajmy pieczywo:

« Zytnie, razowe, pelnoziarniste (np. Chleb Razowy, Chleb
Pelnoziarnisty, Chleb Zytni, Chleb Bielaniski) — zawierajq
duzo btonnika, a takze dzikie drozdze i szczepy bakterii
mlekowych, ktére poprzez stymulacje perystaltyki jelit,
oczyszczanie organizmu z toksyn i pobudzanie trawienia
korzystnie oddziatujg na uktad pokarmowy;

+ z dodatkiem ziaren (np.: Grahamka Stonecznikowa,
Butka Rustiko, Chleb Magnat) — sq Zrédtem kwasow
omega-3 i omega-6 wspierajgcych uktad nerwowy
i krwiono$ny. Mézg i serce bedg pracowaly wydajniej
i sprawniej.

 bogate w blonnik (np.: Chleb Gruboziarnisty, Chleb
Hetman, Chleb ProBody) — zapewniajq uczucie syto-
$ci na dtuzej, dzieki czemu pomagajq uwolni¢ sie od
nawyku podjadania. Szczegdlnie cenny dla organizmu
jest beta-glukan. Ten rodzaj btonnika rozpuszczalnego
w wodzie wystepuje m.in. w ziarnach owsa, a wérdd
jego wtasciwosci wymienia sie redukcje poziomu
cholesterolu we krwi, stymulacje uktadu immu-
nologicznego, usprawnienie perystaltyki jelit oraz
obnizenie indeksu glikemicznego potrawy. Zrédtem
beta-glukanu jest Butka Beta o obnizonej wartosci
kalorycznej, ktéra tqczy w sobie walory smakowe
kajzerki ze zdrowotnymi wtasciwoséciami ciemnego
pieczywa.

Czy pieczywo chrupkie jest zdrowe i dietetyczne?
Wiele os6b na diecie siega po chrupkie pieczywo. Czy
jednak suche i lekkie ptatki chlebowe sq tak dietetyczne,
jak sie powszechnie uwaza?

MIT: Chrupkie pieczywo jest mniej kaloryczne niz zwykte.

To prawda, ze jedna kromka chrupkiego pieczywa ma
mniej kalorii niz kromka chleba (np. razowca). Jednak
nalezy pamieta¢, ze chrupki sq znacznie 1zejsze niz zwy-
kly chleb. W przeliczeniu na 100 g okazujq sie bardziej
kaloryczne (okoto 360 kcal/100 g) niz Chleb Razowy
(201 kcal/100 g) czy Chleb Wieloziarnisty (262 kcal/100
g). Majq tez wyzszy indeks glikemiczny. Oznacza to, ze
po kromce chrupkiego chleba poziom cukru w naszym
organizmie szybko sie podniesie, ale réwniez szybko
opadnie. Predzej odczujemy gtdd i szybciej siegniemy
po kolejny positek.

FAKT: Chrupkie pieczywo nie jest odchudzajgce.

Chleb tego typu moze wspomoc diete jedynie jako
przekgska, zamiast bardziej kalorycznego ciastka czy
chipséw. Catkowite zastgpienie nim tradycyjnego pie-
czywa nie ma wiekszego sensu i nie bedzie korzystne dla
odchudzania.

Czy diabetycy moggq jesc¢ chleb?

Dieta diabetykdéw i 0s6b zagrozonych cukrzycq bardzo
czesto kojarzona jest z konieczno$ciq catkowitego wyklu-
czenia weglowodanéw. Nie chodzi jednak o wszystkie
cukry, ale o te proste, ktdre mozna znalez¢ w stodyczach,
ciastkach, miodzie, konfiturach i innych owocowych
przetworach.

Wéréd produktow niebezpiecznych dla diabetykdw jest tez
biate pieczywo — bulki i chleb pszenny z wysoko oczysz-
czonej, ubogiej w btonnik i sktadniki odzywcze mgki.

MIT: Chorujgc na cukrzyce, nie mozna je$¢ chleba.

Diabetycy nie powinni catkowicie rezygnowa¢ z pie-
czywa. Potrzebujg btonnika, ktdry reguluje glikemie.
Jest on istotny takze przy trawieniu. Ponadto normuje
cholesteroli pomaga w utrzymaniu statej wagi. Utatwia
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wiec zachowanie kontroli nad chorobg. Diabetycy i osoby
zagrozone cukrzycg muszqg jednak pamietaé, by wybierac
pieczywo o niskim wskazniku IG, zawierajgce weglo-
wodany ztozone, wypiekane z mqgki: razowej, zZytniej,
pelnoziarnistej, owsianej. Takie produkty zapewniajq
powolne uwalnianie glukozy (a wiec sq bezpieczne dla
cukrzykdéw).

FAKT: Diabetycy mogg jes¢ pieczywo o niskim indek-
sie glikemicznym.

Indeks glikemiczny (IG) to wskaznik klasyfikujgcy pro-
dukty na podstawie tego, jak wplywajq na poziom glu-
kozy we krwi w 2-3 godziny po ich spozyciu. Im wyzszy
poziom glukozy, tym wyzszy wskaznik i tym gorzej dla
cukrzyka.

Diabetycy powinni unikaé pieczywa o IG wyzszym niz 55.
Najnizszymi parametrami cechujq sie m.in.: Chleb
Czystoziarnisty (wypiekany z samych ziaren, bez udziatu
mgki, o wartosci IG 21,3), Chleb Pelnoziarnisty (38,6 IG)
oraz te, ktére majqg duzo biatka i btonnika pokarmowego
np. Chleb ProBody (33,5 1G). Niskim ideksem glikemicznym
wyrdznia sie rowniez Butka Beta (49 IG).

Czy mozna mrozi¢ chleb?
Mrozenie to jeden z najpopularniejszych sposobdw prze-
dtuzania $wiezosSci produktdéw spozywczych. Zapobiega
rozwojowi pleéni i czerstwieniu. Pozwala takze unikngé
marnowania zywnosci. Ale czy chleb poddany takiemu
procesowi nadal jest zdrowy?

MIT: Mrozenie chleba jest niezdrowe.

Mrozenie pozwala na zachowanie zaréwno warto$ci
odzywczych, jak i witamin oraz mineratéw zawartych
w pieczywie.

FAKT: Chleb mozna mrozi¢ bez utraty jego warto-
$ci odzywczych.

Pieczywo najlepiej rozmraza¢ w temperaturze pokojowej.
Kajzerki rozmrazajq sie okoto p6t godziny. Chleb (caty
bochenek) potrzebuje na to okoto 3—4 godzin.

Chleb a dieta bezglutenowa

Z roku na rok wzrasta $wiadomo$¢ spoteczna na temat
celiakii i nietolerancji glutenu. Wcigz mozna jednak spot-
ka¢ sie z powielaniem nieprawdziwych informacji na
temat chordb tego typu i samego glutenu.

MIT: Osoby chore na celiakie nie mogg jes¢ pieczywa.

Czym wtasciwie jest gluten? To substancja zbudowana
z dwoch typow biatek — gliadyny i gluteniny. W potaczeniu
z wodg gluten nadaje ciastu elastycznos$¢, a wypieki sq
dzieki niemu pulchne. Gluten wystepuje np. w pszenicy,
jeczmieniu, zycie i owsie. Powoduje on reakcje alergiczng
m.in. u 0s6b cierpigcych na celiakie (chorobe autoim-

munologiczng o podlozu genetycznym). Nie znaczy to
jednak, ze osoby z nietolerancjq glutenu i chore na celiakie
muszq catkowicie zrezygnowac z pieczywa. W niektdrych
piekarniach dostepne sqg specjalne produkty bezglute-
nowe wypiekane z mgki niezawierajqcej szkodzqcego
biatka, np.: gryczanej, ryzowej, kukurydzianej, jaglanej
czy kokosowej.

FAKT: Mozna kupi¢ pieczywo bezglutenowe bezpieczne
dla chorych na celiakie.

Piekarnie Cukiernie Putka oferujg wiele takich produk-
toéw, np.: Bezglutenowe Buiki z Ziarnami, Bezglutenowy
Chleb Rustykalny, Bezglutenowy Chleb Owsiany czy tez
nowo$¢ w ofercie Bezglutenowy Chleb ze Stonecznikiem.
Wielbiciele takoci oraz wytrawnych smakéw moggq tez
zakupi¢ bezglutenowe ciasta, ciasteczka i przekgski.
Wszystkie bezglutenowe wyroby Piekarni Cukierni Putka
oznaczone sq licencjonowanym znakiem Przekres$lonego
Klosa nadanym przez Polskie Stowarzyszeni Oséb
z Celiakig i na Diecie Bezglutenowej, a kupi¢ mozna je
zaréwno w piekarniach stacjonarnych, jak i online na
www.putkabezglutenu.pl



Krzyzowka z nagrodq

1. Chleb z oferty Piekarni Cukierni Putka o niskim
wskazniku IG, wypiekany z samych ziaren, 1
bez mqki;

2. Pieczywo chrupkie jest mniej kaloryczne niz 2.
tradycyjne. Mit czy Fakt?

3. Pokrojone na kawatki oraz podsmazone kromki
chleba;

4. Osoby chorujgce na te chorobe powinny jeéé¢
pieczywo bezglutenowe; c

5. Smak jednej ze stodkich nowosci od Putki;

6. Osoby, ktére wykluczajg ze swojej diety mieso oraz
produkty pochodzenia zwierzecego, w tym jaja
i nabiat;

7. Buitka, ktéra tgczy w sobie walory smakowe kajzerki 8
z wlasciwosciami zdrowotnymi ciemnego pieczywa; :

8. Im nizszy jest ten wskaznik, tym chleb zdrowszy jest 9.

dla diabetykéw; L
9. Wzmaga uczucie sytosci, poprawia perystaltyke

jelit;

10.

10. Wysokobiatkowy chleb z oferty Piekarni Cukierni

Putka o obnizonej zawartosci weglowodanoéw; 1

11. Imie jednego z prezeséw Piekarni Cukierni Putka;

12.

12. Owoc ten posiada niezwykle wiadciwosci
przeciwzapalne i nazywany jest straznikiem urody;

13.

13. Na diecie odchudzajgcej nie trzeba rezygnowac
z pieczywa. Mit czy fakt?

Podpowiedzi do rozwigzania znajdziesz Pochwal sie prawidtowo rozwigzang krzyzowkq w najblizszej stacjonarnej
w tredci gazetki. Piekarni Cukierni Putka i w nagrode odbierz Butke Bete.
Akcja trwa do 16 maja 2020 r.
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Poznajcie dobre z natury T" CZEKO[ADOWE

stodkie nowosci od Putki

Coraz wiecej 0s6b na calym $wiecie rezygnuje z jedzenia miesa i produk-
tow odzwierzecych. W jadlospisie wegan znajduje sie zywno$¢ wylgcznie
pochodzenia roslinnego, wykluczony jest jakikolwiek nabiat. U podstaw
piramidy zywieniowej tej diety znajdujq sie produkty na bazie zbdz m.in.
pszenicy, ryzu, zyta czy owsa, a takze owoce i warzywa. Piekarnia Cukiernia
Putka stara sie sprosta¢ potrzebom wspétczesnych Klientéw, tym bardziej
cieszymy sie, ze w naszym asortymencie znalazly sie kolejne produkty dla
0s0b, ktore wybraty styl zycia w zgodzie z naturg.

WEGANSKIE CIASTO CZEKOLADOWE

z dodatkiem zurawiny, orzechéw, stonecznika, pestek
dyni i skérki pomaranczowej

WEGANSKIE CIASTO KOKOSOWE

z delikatnym kremem na bazie mleczka kokosowego
i wiérkéw kokosowych

cmsm KOKOSOWE
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