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Czes¢!
Grzegorz Ltapanowski

wspoétwitasciciel marki Old Friends Kimchi,
prezes Fundacji "Szkota na Widelcu"

Kimchi jest super! Pyszne, zdrowe, naturalne, polskie...

prawie. ldea jest koreanska, czes¢ sktadnikow importujemy jak np. oryginalng
paprychke gochugaru, ktéra nadaje wyjatkowy smak i aromat naszemu kimchi, ale
warzywa i produkcja odbywajg sie tu, w okolicach Warszawy. W matej manufakturze
Z pasja i atencjg produkujemy dla Was najlepsze kimchi jakie potrafimy.

Z pasji dla zdrowia

Marzyto sie nam, by produkowac z pasjg cos, co bedzie dobre dla zdrowia i pyszne
zarazem. | chyba sie udato. Dziatamy juz jakis czas i wierzymy, ze zostaniemy z Wami na
dtuzej. Powoli i sukcesywnie rosniemy, a kimchi zdobywa nowych fanow.

To intrygujgce, ze w XXI| wieku mozemy uczyc¢ sie od innych nacji, inspirowac, a potem
robi¢ to po swojemu, doktadajgc wszelkich staran by wychodzito jak najlepiej. Ta idea
nam przyswieca - mysl globalnie, dziataj lokalnie.




Postanowilismy ztozy¢ dla Was ten ebook bo intryguje
nas to co za kimchi stoi - ponad tysiagcletniaahistoria -
tradycja i nowoczesnos¢, narodowy, a zarazem globalny
charakter. A przede wszystkim smak! Kimchi jest
pyszne! Solo i takim znamy je najlepiej, ale okazuje sie,
ze jest ono takze sSwietnym punktem wyjscia do
komponowania réznego rodzaju dan.

Oczywiscie kimchi to emblematyczny produkt
koreanskiej kuchni i to w niej znajdziemy catg mase
inspiracji - klasycznych receptur, ktére sprawdzone sg
od dziesigtek lat. Zupa, omlet, ryz, czy makaron,
fistaszki, szczypiorek, boczek i jajo - kimchi ma wielu
kumpli i o tym, miedzy innymi, jest ten ebook. Ale
kimchi to co$ wiecej niz danie, przystawka, czy
kiszonka.

Kimchi to pretekst do spotkania, do rozmowy,
wymiany wiedzy i doswiadczen,

bo przeciez kazdy robi je troche inaczej, a my
bynajmniej nie uzurpujemy sobie prawo do wszech
wiedzy robimy je po swojemu i znamy takich, co robig
je co najmniej rownie dobrze, jesli nie lepiej niz my.

Dlatego do pracy nad naszym ebookiem
zaprosiliSmy nasze Kolezanki i Kolegow - kucharzy i
szeféw kuchni. Aséw w swoim fachu. Todla nas
zaszczyt, ze zgodazili sie wzigé udziat w naszym
projekcie.

Ale i dowodd na to, ze podobnie jak w Korei kimchi jest
czyms dzieki czemu ludzie spotykajg sie w kuchni i przy
stole, podobnie jest u nas i to nas cieszy!

W tym ebooku znajdziecie przepisy na sprawdzone
klasyki takie wtasnie jak omlet czy zupa, ale i autorskie
interpretacje, ktére pokazujg, ze kapusta kiszona moze
by¢ swiethnym punktem wyjscia do komponowania dan
nie tylko o koreanskim charakterze.

Smagzueqo!

Ekipa Old Friends Kimchi

Mira Klepacka
Grzegorz tapanowski
Sebastian Twarogal







Historia

Kazda kuchnia obfituje w charakterystyczne dla siebie produkty, ktére majg
wplyw na diete jej mieszkancow. Kiedy pada hasto Korea, od razu na mysl
przychodzi kimichi, czyli kiszone warzywa.

Towarzyszg one mieszancom Kraju Porannej Ciszy od wiekow. Niektorzy badacze
kulinariow uwazajg, ze mogty by¢ juz one znane okoto IlI-IV wieku n.e. Na
koreanskie wzmianki pisane trzeba byto jednak poczeka¢ do Xll wieku. Dzieki
poecie Seo Geo-jeong (1420-1488) wiadomo, ze poczatkowo kimchi nadawaty smak
gtéwnie imbir, czosnek i szczypior. W XVI wieku przyrzadzano juz jedenascie typow
kiszonek. Wsrod popularnych woéwczas warzyw byty kapusta pekinska, rzodkiew
japonska czy beninkaza szorstka (roslina z rodziny dyniowatych). Do konca XVIlII
wieku wprowadzone dwa dodatkowe sktadniki -gochugaru (mielong suszona
papryke chilli) oraz sos rybny. Wspoétczesnie na Potwyspie Koreanskim robi sie
ponad dwiescie réznych odmian kimchi - z papryka chilli i bez, z warzyw, owocéw,
a takze wersje weganskie (charakterystyczne dla kuchni klasztoréow buddyjskich).

Do najpopularniejszych odmian kiszonek naleza:

e tongbaechu kimchi z kapusty pekinskiej charakterystyczne dla okresu jesienno
zimowego,

e kkakdugi z rzodkwi japonskiej pokrojonej w kostke,

e lekko stodkawe baek kimchi (biate kimchi) przygotowywane bez dodatku
mielonego chilli

e nabak kimchi (wodne kimchi) idealnie pasujgce do letniej kuchni.

Kiszonki sg jednym z fundamentéw kuchni koreanskiej, podaje sie je praktycznie do kazdego
positku. Swietnie pasuja do grillowanego, pieczonego i smazonego miesa. Wzbogacajg smak
dan rybnych i tych z owocéw morza. Wykorzystuje sie je rowniez do przygotowania

rozgrzewajgcego kimchi jjigae - dania jednogarnkowego, ktérego najpopularniejsza wersja
zawiera jeszcze boczek, tofu i warzywa podawanego z miska ugotowanego ryzu.
Koreanczycy chetnie robig tez kimchi bokkeum bap - ryz z kiszonkami przygotowany
metodga stir-fry czy kimchi jeonrodzaj aromatycznych plackéw.

Tak czeste zastosowanie kiszonek w kuchni wynika nie tylko z ich ciekawego smaku, ale
rowniez witasciwosci prozdrowotnych. Kimchi pozytywnie wptywa na uktad trawienny, jest
bogate w witamine C, beta karoten i mikroelementy. Dodatkowo to produkt niskokaloryczny.



Historia

Koreanczycy uwazajg, ze zdrowie cztowieka zalezy w duzej mierze od sposobu w jaki
sie on odzywia. Zbilansowana, zréznicowana dieta jest dla nich gtéwnym filarem
dobrego samopoczucia.

Kimchi w Korei to nie tylko element kultury kulinarnej.

Kazda kuchnia obfituje w charakterystyczne dla siebie produkty, ktore maja

wplyw na diete jej mieszkancow. Kiedy pada hasto Korea, od razu na mysl
przychodzi kimichi, czyli kiszone warzywa.

W 2013 roku na Liste Reprezentatywng Niematerialnego Dziedzictwa Kulturowego
UNESCO zostaty wpisane kiszone warzywa oraz gimjang (inna forma zapisu kimjang) -
charakterystyczny sposob przygotowywania kimchi wraz z cata otoczka. Jak to
wyglada w praktyce? Dawniej w kazdej wiosce w listopadzie lub na poczatku grudnia
ludzie zbierali sie by wspodlnie przygotowac¢ zapasy kiszonek na zime. Kapuste
pekinska pukano w wodzie, macerowano w solance i nacierano sowicie gesta pastg na
bazie mielonego chilli, imbiru, czosnku, jeotgal (stony dodatek powstaty poprzez
fermentacje ryb i owocéw morza) oraz innych dodatkéow. Tak przygotowane gtowki
uktadano w zakopanych w ziemi ceramicznych naczyniach nazywanych onggi. Kilka
dni pracy wienczyta wielka wspodlna biesiada, ktérej gtéwng atrakcjg kulinarng byt
gotowany boczek i swiezo zrobione kimchi. Obecnie kiszonki mozna kupi¢ w sklepie
niemniej jednak zwyczaj kimjang jest ciggle kontynuowany. Ostatnio petni tez forme
atrakcji dla zagranicznych turystow.

Kimchi to ogromne zrédto inspiracji dla szeféow kuchni i smakoszy. Jest przyktadem produktu
z wielowiekowa tradycja, ktéry odnajduje sie w dynamicznie zmieniajgcym sie swiecie
kulinariow. Koreanskie kiszonki mozna tgczy¢ z réznymi kuchniami etnicznymi, tworzac
zupetnie nowe, niebanalne potaczenia smakowe.

Magdalena Tomaszewska-Bolatek -
orientalista, kierownik Food Studies, autorka ksigzek: ,Japonskie stodycze”, ,Tradycje kulinarne Korei”,
.Polish Culinary Pahs”, ,Tradycje kulinarne Finlandii” i ,Deserownik”.






Kimchi a zdrowie

Juz od wiekow kiszonki kojarzone s ze zdrowiem. Wiekszos¢ oséb wie, ze
fermentowane warzywa sa korzystne dla naszych jelit, ale badania wskazuja, ze
konsumpcja kimchi jest powigzana z bardzo szerokim, korzysthym wplywem na
zdrowie.

Skad prozdrowotne dziatanie kimchi?

Po pierwsze warzywa w kimchi sg niskokaloryczne (w 100g produktu znajduje sie
zaledwie niecate 30 kcal), ale geste odzywczo - na kazda dostarczong kalorie przypada
bardzo duzo sktadnikéw odzywczych. Ponadto wysoka zawartos¢ btonnika zwieksza
sytos¢ odczuwang po positku, dlatego moze pomagaé¢ w regulacji masy ciata. Dodatkowo,
gtownymi sktadnikami kimchi sg warzywa kapustne (kapusta, rzepa) i inne produkty
roslinne o wyjatkowych witasciwosciach prozdrowotnych, takie jak czosnek, imbir czy
papryka, nalezgce do jednej z najzdrowszych grup produktéw. Spozycie warzyw
kapustnych i czosnkowatych jest powigzane ze zmniejszonym ryzykiem miazdzycy
(Blekkenhorst i wsp., 2017) i niektérych rodzajow nowotworéw, choréb sercowo-
naczyniowych oraz smierci ze wszystkich przyczyn (Aune i wsp., 2017), a dodatek ostrej
papryki rowniez moze miec¢ dziatanie prozdrowotne, m.in. dzieki zawartosci kapsaicyny.




Zgodnie z rekomendacjami
zagranicznymi (m.in. Swiatowej
Organizacji Zdrowia) jak i Instytutu

Zywnosci i Zywienia w Warszawie,

warzywa powinny stanowic
podstawowa czes¢ naszej diety, jednak
jako populacja wciaz jemy ich za mato.

warzywa powinny stanowi¢ podstawowa
czes¢ naszej diety, jednak jako
populacja wcigz jemy ich za mato.
Szacuje sie, ze tylko w 2013 roku 5,6 i 7,8
miliondw przedwczesnych zgondéw na
catym swiecie mozna przypisac¢ spozyciu
warzyw i owocow ponizej 500 i 800 g na
dobe (Aune i wsp., 2017). Kimchi, jako
smaczny i tatwy do dodania do
codziennych positkdow produkt, mo:ze
pomoéc w zwiekszeniu Twojej dziennej
porcji warzyw.

To co wyroéznia jednak kimchi od innych
form warzyw to zawartos¢ zywych kultur
bakterii. Jest ich tam nie tylko duzo, ale
s3 one bardzo réznorodne - badania
dowodza, ze w kimchi znales¢ mozna
ponad 100 gatunkéw mikroorganizmow!

Co ciekawe decydujg one nie tylko

o prozdrowotnych wtasciwosciach
potrawy, ale takze o jej smaku, a
dodatkowo sg jej naturalnym
konserwantem, dzieki czemu kimchi nie
musi zawiera¢ dodatku chemicznych
substancji przedtuzajacych termin
przydatnosci do spozycia.

Kimchi a zdrowie

Najwazniejsze jednak, ze niektoére
szczepy mikroorganizmow zawarte

w fermentowanych w naturalny sposoéb
warzywach, moga wykazywac korzystny
dla naszego organizmu efekt
probiotyczny (Rhee i wsp., 2011).

Zgodnie z defiincjg FAO/WHO

probiotyki to zywe drobnoustroje, ktére
podane w odpowiedniej ilosci
wywierajg korzystny wptyw na zdrowie
gospodarza.

Aby osigghg¢ efekt prozdrowotny,
bakterie probiotyczne muszg
przynajmniej czesciowo pokonac

odpornos¢ na kolonizacje oraz inne
systemy obronne gospodarza, aby w
formie zywych organizmow zasiedli¢
jego przewod pokarmowy. Badania
potwierdzajg, ze bakterie zawarte w
zywnosci fermentowanej sg w stanie
kolonizowac przewod pokarmowy
cztowieka (Kok i Hutkins, 2018).

Badania sugerujg, ze kimchi moze
wykazywac wtasciwosci
antynowotworowe, probiotyczne,
przeciwulteniajace, przeciwzapalne,
pomagajace redukowac poziom

cholesterolu we krwi, wspierajgce
zdrowie jelita grubego oraz modzgu, a
takze wspierajgce prace uktadu
odpornosciowego (Park i wsp., 2014;
Patra i wsp., 2016).

1






Kimchi w kuchni

Jedz prosto ze stoika lub
podkrec¢ smak i odmien
swoje ulubione dania

s
S

Makarony

Burgery i frytki

®
S

WszYSTKO CO DOBRE




Nasze Old Friends Kimchi

Dla kazdego co$ mitego. Nasze kimchi produkujemy w kilku rodzajach.

/ Klasyczne - na sosie rybnym, ostre, mocne i zdecydowane

/ Vegan na sosie sojowym - rownie pyszne i weganskie jak sama nazwa wskazuje.

/ Mamy tez opcje BIO

/ Mild - wszystkie warianty sg dostepne takze w ciut mniej pikantnej wersji

Do naszej kimchi familii niedawno dotaczyt nasz rodak - burak i ma sie Swietnie. Zyskat
spora rzesze fanow i zostaje z nami na dtuzej. Czekamy na sezon bo zapowiadat sie takze

Pan ogorek i kto wie moze cos$ jeszcze.
Dla naszych Kumpli .. i Kolezanek z gastronomii mamy tez 3 | wiaderka i co$ czuje, ze

wkrotce bedzie tez litrowy stoik.

14



vegan mild BIO
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Sniadania

To moze nie jest pierwsze
I oczywiste skojarzenie
— kiszonki na sniadanie...

Ale uwierz mi to jest super opcja. Kimchi
jako surowka, dodatek do jajek, ryzu czy
Zupy.

Omlet z kimchi to klasyk.
Tak wege, jak i z boczkiem, z ktérym
stanowig idealng pare.

Fajne jest tez jajo sadzone z grzybami
i kimchi - troche jak szakszuka tyle, ze
o innej palecie smakowej.

Bywa, ze na Sniadanie jadam zupy -

czasem lekkie rosoty z makaronem,

a czasem pozywne kapusniaki

z ziemniakami, ktére sycg mnie na
dtuzszy czas. To dobra opcja jesli nie
Mmasz czasu, a Wwczoraj ugotowates
akurat pyszna zupe.
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Kimchi omlet wersja wege.

GRZEGORZ tAPANOWSKI
OLD FRIENDS KIMCHI



https://oldfriendskimchi.pl/

Kimchi omlet wersja wege.

To ekspresowa opcja Sniadaniowa - w wersji
podstawowej. Bo jesli mam w loddéwce,
chetnie dodaje do niej grzyby, szalotke czy
ugotowane ziemniaki. Omlet podaje

z chlebem z satatkg ze swiezych sezonowych
warzyw. Lubie tez prazone fistaszki i ostry
sambal. Zréb go tak jak lubisz. Po swojemu.
Ten jest pyszny!

Sktadniki:

e 2jaja

e 2 duze tyzki kimchi

e odrobina szczypiorku

e tyzka majonezu

e tyzeczka soku z kimchi

e 1/2 tyzeczki sosu sojowego
e olej do smazenia

Jajka lekko podbij, dodaj do nich posiekane
kimchi i sos sojowy. Rozgrzej olej na patelni
O hieprzywierajgcej powtoce.

Dodaj mase i smaz na niewielkim ogniu, az do
sciecia. Mozesz tez przykry¢ jg przykrywka lub
talerzem, zeby omlet tadnie doszedt takze od
gory.

Zsun omlet z patelni na talerz. Udekoruj
majonezem wymieszanym sokiem z kimchi,
drobno siekanym szczypiorkiem

i ulubionymi dodatkami.




Domowy kimchi majo.
MIRA KLEPACKA

OLD FRIENDS KIMCHI, HELLO FOOD



https://oldfriendskimchi.pl/
http://hellofood.pl/

Domowy kimchi majo.

To jest dobry dodatek niemal do wszystkiego.
Tak warzywa, jak i miesa lubiag dodatek
majonezu. Sam w sobie moze by¢ klasyczny
lub weganski, wystarczy, ze dodasz do niego
troche soku z kimchi i gotowe.

Rzecz jasna to dopiero poczatek zabawy. Nie
zaszkodzi odrobina sosu sojowego, cukru, oleju
sezamowego, szczypiorku lub kolendry. Stestuj
takie majo z pieczonymi ziemniakami,

z frytkami, z surowym zielonym i chrupigcym
ogorkiem, z tatarem, z plasterkiem sera lub
ulubionej wedliny albo warzywami

w tempurze. Kosmos.

Sktadniki:

e 1jajko

e szczypta soli

* szczypta pieprzu

e 2 tyzki soku z kimchi

e 1tyzeczka soku z cytryny

e Kkropla sosu sojowego - opcjonalnie

e okoto 200-250 ml oleju o delikatnym smaku,
ja uzywam oleju z pestek winogron, moze
tez by¢ rzepakowy

Do wysokiego, waskiego naczynia (ja uzywam
stoika) wrzu¢ sktadniki: jajko, sol, pieprz, olej
i zmiksuj blenderem recznym nie wyciggajac
koncéwki ponad powierzchnie masy. Na koniec
dodaj sok z kimchi i cytryne, Zmiksuj krétko
tylko do potgczenia catosci w jednolitg mase.




Brioche z kimchi i jajkiem sadzonym.
DAVID GABORIAUD

FRANCUZ O POLSKICH KORZENIACH, @DAVIDGABORIAUD



https://www.instagram.com/davidgaboriaud/

Brioche z kimchi
i jajkiem sadzonym

Brioche:

e 250 g maki pszennej typ 500

* ptaska tyzeczka soli

¢ 100 ml mleka

e 5 g swiezych drozdzy (lub 3 g suszonych drozdze)
e 50 g cukru

e 40 masta

o 1jajko

dodatki:

¢ 20 g masta

e 2 jajka

¢ 1stoik Kimchi Old Friends
 Swieza kolendra do ozdoby
¢ dymka do ozdoby

e olej do smazenia jajek

» sol

Ciasto na brioche:

W rondelku podgrzej mleko razem z mastem az sie
rozpusci, caty czas mieszajgc. Temperatura nie powinna
przekraczaé¢ 40 stopnie C. Dodaj cukier, wymieszaj.
Dodaj drozdze i wymieszaj. Odstaw na kilka minut, aby
pobudzi¢ drozdze. Jesli uzywasz drozdzy suszonych,
zréb ten etap ale nie wrzucaj drozdze do garnka.

W misce wymieszaj make z sola. Jesli uzywasz suszone
drozdze dodaj je wtasnie teraz do maki. Wlej zawartos¢
rondelka do miski z maka i wbij jajka, wymieszaj tak,
aby potaczy¢ wszystkie sktadniki. Przetéz ciasta na blat
i wyrabiaj recznie przez kilka minut, az ciasto bedzie
gtadkie i elastyczne. Mozesz wyrabia¢ ciasto w robocie
kuchennym. Wysmaruj czystg miske olejem i wtéz

do niej wyrobione ciasto. Przykryj wilgotnag sSciereczka
lub folig spozywczg i odstaw na 1-2 godz do wyrosniecie
w cieptym miejscu.

Po tym czasie wyciggnij ciasto z miski. Teraz mozesz
uformowac ciasto w réznych ksztattach. Ja podzielitem
ciasto na mniejsze kawatki. Z kazdego kawatka
uformowatem kuleczki i wtozytem do indywidualnych
naczyniach zaroodpornych wysmarowane olejem. Piecz
W rozgrzanym piekarniku w 180 st C z termoobiegiem
przez 25 - 30 min lub do suchego patyczka.

Wyciagnij z piekarnika i odstaw do ostygniecia.

Brioche przekréj na pét. Potéwki posmaruj mastem

i smaz na patelni na ztoty kolor.

Jajka smaz na patelni na oleju. Dopraw do smaku sola.
Na potéwkach brioche utéz porcje kimchi i przetéz
jajkiem sadzonym. Udekoruj listkami kolendry

i posiekanej dymki. Serwuj od razu.
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Kanapka z roslinnym serkiem i kimchi.
WEGE SIOSTRY

WEGESIOSTRY.PL



http://www.wegesiostry-sklep.pl/

Kanapka z roslinnym serkiem
i kimchi

Sktadniki:

* chleb na zakwasie, z maki pszennej lub zytni
petnoziarnisty

* 1/2 roslinnego serka Toczonego z czarnuszka

e 1 stoik Old Friends Kimchi Mild Vegan

* 4 grzyby szitake lub bragzowe pieczarki

* ] satata mastowa

¢ 1 cebulka dymka

® SOSs sojowy

e olej

e czarne i biate ziarna sezamu

Na patelni rozgrzej tyzke oleju i wrzué¢ pokrojone
w plasterki grzyby. Podsmaz, az sie zrumienia,
na sam koniec podlej sosem sojowym i odstaw
patelnie.

Kromke chleba podpiecz w tosterze, na patelni
lub w piekarniku, az zbrgzowieje. Przetéz na
talerz. Na wierzchu utéz liscie sataty mastowej.
Nastepnie pokrdj Toczony serek z czarnuszkg w

plastry i utéz na kanapce. Na serek dodaj
warstwe kimchi,
a nastepnie podsmazone grzybki. Posyp

posiekang ukosnie cebulkg dymka, czarnymi i
biatymi ziarnami sezamu.







Zupy

Kimchi swietnie tgczy sie z zupami.
Troche jak nasza kapusta kiszona -
kapusniak - rzecz piekna.

Prosta i szybka zarazem.

Wiasciwie wystarczy dobry bulion,
troche kimchi i gotowe. Zaréwno
w wersji wege, jak i miesnej
bedzie smakowat swietnie.

Do kapusniaku pasujg grzyby, tofu,
ziemniaki i jarmuz, szczypiorek,
sezam i olej sezamowy, szalotka,
boczek, pieczone pomidory..

Rozmarzytem sie..
Wyprébuj koniecznie!




Wege kapusniak z kimchi.
GRZEGORZ t APANOWSKI

OLD FRIENDS KIMCH]


https://oldfriendskimchi.pl/

Wege kapusniak z kimchi

Wystarczy kilka chwil, dwa sktadniki

i gotowe. Dobry bulion i dobre kimchi. To takie
proste. Wege kapusniak jest swietny na kazda
pogode! Oczywiscie smak mozna podkrecaé¢ na
dziesigtki sposoboéw. Mozna dodac¢ czosnek lub
imbir, szalotke, grzyby, tofu i szczypior - jesli
chcesz by zupa byta bardziej sycaca, dodaj
ugotowane ziemniaki lub podawaj z ryzem.
Kombinacji jest bez liku. A ponizej jedna

z moich ulubionych wersji.

Sktadniki:

e 11 wege bulionu

e 300 g Old Friends Kimchi

e %2 op. tofu pokrojonego w gruba kostke
e 4 pieczarki lub boczniaki

e 4 ugotowane ziemniaki

e 2 szalotki

e peczek szczypiorku

e peczek kolendry

e tyzka sosu sojowego

e tyzka oleju sezamowego

e 2 tyzki uprazonego sezamu

Na patelni lub w garnku przesmaz szalotke,
posiekang w piorka, dodaj pieczarki pokrojone
w plasterki i podus chwile. Sktadniki podlej
bulionem i dodaj grubo pokrojone kimchi.
Pogotuj 10 min. Dodaj tofu, pokrojone w gruba
kostke ziemniaki i pozostate sktadniki. Dopraw
do smaku solg i sosem sojowym. Czasami do
wypetnienia smaku dodaje tez koncentrat
pomidorowy, mozesz dodac¢ upieczone,
posiekane pomidory.

Podawaj z pokrojonym szczypiorkiem

i Swiezg kolendra.
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Zupa z kaczka, kimchi i jajkiem.
INESSA KIM

NAJLEPSZA KOREANSKA SZEFOWA KUCHNI @INESSA V.KIM



https://www.instagram.com/inessa_cooks/

Zupa z kaczka, kimchi
i jajkiem

Sktadniki:

e 2 nogi kaczki

2 | wody

2 cebuli (lub biate czesci dymki)
1 maty kawatek imbiru (wielkosci kciuka)
e 2-3 zgbki czosnku

e Y2 tyzeczki pieprzu

* sos sojowy i s6l do smaku

e 200 g makaronu soba

e 2-3 jajka

e 1tyzka oliwy

e 300 g Old Friends Kimchi

e dymka - do podania

Gotuj nogi kaczki pod przykryciem przez
minimum 2 godziny na wolnym ogniu. Dodaj
obrang cebule, zmiazdzony czosnek

i pokrojony w plasterki imbir. Gotuj przez
kolejne 30-40 min. Dopraw sosem sojowy, sola
i pieprzem. Ugotuj makaron wedtug przepisu
na opakowaniu. Oddziel zéttka od biatek.
Usmaz ,nalesniki” z zoéttek i biatek na dobrze
rozgrzanej i posmarowanej oliwag patelni. Po
wystudzeniu zwin ,nalesniki” w ruloniki

i pokrdj na cienki makaron. Kimchi pokréj na
mniejsze kawatki.

Do gtebokiej miski wt6z porcje makaronu, zalej
rosotem. Na wierch utéz kimchi, ugotowane
mieso kaczki, makaron 2z zéttek i biatek.
Udekoruj posiekang dymka.
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Azjatycki kapusniak z kimchi.
JAN KILANSKI

NEON STREETFOOD BAR GDYNIA, WWW.NEONDELI.PL
NEON NOODLE BAR



http://www.neondeli.pl/

Azjatycki kapusniak z kimchi

Skoro mamy kapuste kiszona to trzeba zrobié
kapusniak! Ten w mojej wersji jest mocho
azjatycki, przypomina na mi sos do
Singapurskiego dania - chilli krab. Jest mocny

i bogaty w smak, sporo w nim umami i wedzonki,
kwasu ale i stodyczy z suszonych sliwek i miodu
oraz charakteru 2z intensywnych przypraw.
Stowem - mocny smakowy tygiel. Zupa jest dos¢
czasochtonna, ale prosta w przygotowaniu. Raczej
na zimowe obiady, chociaz, kto komu zabroni...

Sktadniki:

e 600 g kosci wieprzowych

e 100 g wedzonki (np wedzone zeberka lub
wedzone kosci)

e 70 g imbiru

e 30 g czoshku

e 500 g cebuli biatej

e 700 g Old Friends Kimchi

e 80 g sliwek suszonych

e 200 g przecieru pomidorowego

e 50 g miodu gryczanego

e 5 g pieprzu syczuanskiego

e 3 g ziaren fenkuta

* olej rzepakowy

e do podania: skwarki lub bekon lub pieczony
boczek oraz liscie melisy
i kolendry

Najpierw przygotuj bulion. Kosci wieprzowe
wrzu¢ do zimnej wody, tak zeby je przykryta,
doprowadz do wrzenia i wylej wode (tak, wylej
to nie pomytka). Ponownie zalej kosci 3 litrami
wody, dodaj wedzonke, przypalong na patelni
cebule pokrojong na poét, czosnek i imbir.
Wywar gotuj na matym ogniu przez minimum 3
godziny, optymalnie bytoby gotowa¢ go 4-5,

a najlepiej 6-8. Nstepnie upraz w suchym
garnku przyprawy przez 1-2 minuty. Dodaj olej,
przecier pomidorowy, miéd oraz Sliwki.
Redukuj na wolnym ogniu do momentu
uzyskania konsystencji konfitury (ok 20 min.)
nastepnie dodaj posiekane drobno Kimchi.
Smazy tak dtugo, az uzyskasz konsystencje
bigosu (gesta i skarmelizowana kapusta). Zalej
wczesniej przygotowanym wywarem, gotuj
przez kolejne 20-30 min na mochym ogniu. Na
koniec zmiksuj na gtadki krem.

Podawaj ze skwarkami/boczkiem lub bekonem
oraz ziotami.




Koreanska zupa z kimchi.
MACIEJ BEDNAREK

OKAMI

.



https://okami-ramen.pl/

Koreanska zupa z kimchi

Sktadniki:

e 0,5 kilo boczku pokrojonego w okoto 1,5 cm
kostke

* 4 zabki czosnku, starte na tarce

e 1tyzka stotowa swiezego imbiru, startego na
tarce

e 2 tyzki stotowe sosu sojowego

e 1tyzeczka oleju sezamowego

e 1srednia cebula, drobno pokrojona w kostke

* 400/450 g Kimchi (odciskamy i kroimy wedle
uznania, sok z kimchi zostawiamy do
pézniejszego uzycia)

e 3 tyzki stotowe koreanskiej pasty gochujang

e 1 tyzka stotowa koreanskiej papryki
gochugaru

e 2 litry bulionu z kurczaka, lub warzywnegoO

e 5 litr wody

e 6/8 makarondéw z koreanskiej zupki instant
(sam makaron, przypraw i olejow nie
uzywamy)

e dodatki: 6/8 jajek na miekko/ jajek w
koszulkach, szczypiorek, kietki fasoli mung

Boczek, czosnek, imbir, sos sojowy oraz olej
sezamowy wymieszaj w misce i marynuj 15/20
min, Jesli masz czas mozesz wstawi¢ do
lodéwki na noc lub kilka godzin. Boczek razem
z marynatg umies¢ w wysokim garnku z
grubym dnem i gotuj na matym ogniu przez 8
do 10 min, co jaki$s czas mieszajgc. Nastepnie
dodaj cebule i gotuj kolejne 5 do 8 min. Po
uptywie tego <czasu Ilub gdy cebula juz
zmieknie dodaj kimchi, paste gochujang oraz
ptatki papryki gochugaru. Zwieksz ogien na
srednio wysoki i ciggle mieszaj przez 2 minuty.
Dodaj sok z kimchi, bulion oraz wode, mieszaj
doprowadzajgc do wrzenia. Nastepnie zmniejsz
ogien i gotuj okoto 20 min, Jesli masz wiecej
czasu to nawet lepiej. Na dwie/trzy minuty
przed koncem gotowania, przygotuj makaron.
Mozna go zala¢ goracg woda i przykry¢ jak
klasyczne "chinskie zupki" jednak makarony z
koreanskich zupek zazwyczaj wymagaja
gotowania. Gotuj wiec makaron okoto 2/3
minut by byt "al dente", gdy zalejesz go gotowg
zupy, dojdzie w niej do odpowiedniej formy.
Porcje makaronu przetéz do miski, zalej zupa,
dodaj jajko oraz szczypiorek i kietki fasoli.
Czes¢ kimchi i boczku z zupy mozemy odtozy¢,
by przed podaniem utozy¢ je na makaronie dla
lepszej prezentacji.







Gtowne

Pamietam - to byto jakis czas temu wybratem
sie do tréjmiasta. Klasycznie postanowitem
odwiedzi¢ kilka znajomych restauracji, rybng,
polska, i azjatycka.. okej Bulaj, Sztuczke

i Neon - wszystkie bardzo lubie i cenie. | co
sie okazato. Kim chi robili w kazdej z nich.
Mimo, iz azjatycki sznyt ma tylko Neon. To
intrygujace jak kuchnia ewoluuje. W XXI
kuchnia polska znaczy juz zupetnie co innego
niz 100 lat temu. Tym bardziej, ze zawsze
bylismy krajem na styku kultur. Zatem jesli
bliska jest Ci kapusta kiszona to juz wiesz jak
obchodzi¢ sie z kimchi w  kuchni.
Analogicznie. Moze stanowi¢ samodzielny
sktadnik, jak i dodatek o zdecydowanym
intensywnym smaku. Dzieki swojej ostrosci,
chrupkosci

i kwasowosci sSwietnie tgczy sie z ciezkimi
daniami. Stanowi co$ w rodzaju przecinka,
oddechu, kontrapunktu. Dla odmiany

w lekkich daniach w zdrowej kuchni takze
jest nieocenione ze wzgledu na liczne walory
odzywcze.

Kimchi jest jak wino kazdy robi
je troche po swojemu, na caltym
swiecie sa dziesigtki odmian

o lokalnym charakterze, ma
wszechstronne zastosowanie

i rzesze fanéw.

W tym mini rozdziale znajdziecie kilka
inspiracji od naszych znajomych szeféw
kuchni na opce vege i miesnej - w mysl
zasady, ze dla kazdego co$ mitego.
Zapraszamy!
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Stir fry z kimchi i warzywami.
GRZEGORZ tAPANOWSKI

OLD FRIENDS KIMCHI



https://oldfriendskimchi.pl/

Stir fry z kimchi
i warzywami

Szybki, lekki, roslinny. Idealny na lunch
kolacje, a nawet sniadanie. Ryz smazony

z kimchi to zawsze dobre potaczenie.
Koniecznie stestuj i baw sie dodatkami. Pak
choi, boczniaki, cukinia, kolendra - dodatki
mozesz modyfikowaé¢ w zaleznosci od
upodobania i tego co masz w lodéwce.

Sktadniki:

e 2 tyzki oleju rzepakowego
1 szalotka

2 zgbki czosnku

e 100 g tofu

e 2 pieczarki

* 5cm pora

¢ 5 cm marchewki

e 2 tyzki sosu sojowego

e 150 g kimchi

e 400 g ugotowanego ryzu
e mata gars¢ fistaszkow

e ew. szczpiorek, nori i prazona cebulka

Zaczynamy od przygotowania WELEAAA
Szalotke siekamy w zapatke, podobnie por

i marchewke, czosnek drobno kroimy. Pieczarki
kroimy w plasterki.

Na mocno rozgrzanej patelni na oleju smazymy
osobno na ztoty kolor tofu i pieczarki,
nastepnie tagczymy je, dodajemy szalotke, a po
chwili, marchew i por, caty czas mieszamy, az
warzywa lekko zmiekng. Nastepnie dodajemy
delikatnie przesiekane kimchi. Chwile dusimy,
dodajemy ryz i catos¢ podgrzewamy.

Danie doprawiamy sosem sojowym, papryczka
gochugaru i szczypiorkiem.

Ryz podajemy posypany pieczonymi
fistaszkami i prazong cebulka.




Koreanskie spaghetti carbonara.
INESSA KIM

NAJLEPSZA KOREANSKA SZEFOWA KUCHNI @INESSA V.KIM
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Koreanskie spaghetti
carbonara

Sktadniki:

e 200 g makaronu spaghetti, ugotowanego

e 120 g wedzonego boczku

e 250 ml kimchi, drobno posiekanego

e 50 g cebuli, drobno posiekanej

* 30 g dymki, drobno posieknej

e 1 tyzka ptatkdw koreanskiej papryki -
gochugaru

e 1tyzka koreanskiej pasty chili - gochujang

e 2 tyzki jasnego sosu sojowego

e 2 tyzki miodu

e 2 zabki czosnku, zmiazdzonego

e 1tyzka oleju sezamowegoz

e 1tyzeczka ziaren sezamu, prazonych

e z6ttka - do podania

Przygotowuj sos. W miseczce wymieszaj
gochugaru, gochujang, sos sojowy, midod,
czosnek oraz olej sezamowy.

Pokrojony w paski boczek witéz na zimna
patelnie i smaz na matym ogniu przez okoto 4
minuty. Po wytopieniu sie ttuszczu dodaj
cebule oraz kimchi.

Po 2 minutach na patalnie wlej sos oraz dodaj
makaron. Doktadnie wymieszaj. Gotowa
carbonare przetéz na talerz. Posyp dymkg oraz
sezam. Na wierzchu utéz surowe zo6ttko.




Kanapka z mostkiem i burakiem.
JUREK SOBIENIAK

SYPKA MAKA | SYPKA MAKA | MAStO



https://sypkamaka.pl/

Kanapka z mostkiem
i burakiem

Sktadniki:

e 4 kromki chleba pszennego

e 2jajka

e 2 zo6ttka

e 2 garsci reszponki

* 100 ml mleka

e 1tyzka masta

e 2 szczypty wedzonej papryki

* pieprz, 30 g soli, tymianek

e 800 g mostku wotowego

* 1 stoik burakéw Old Friends Kimchi

e 3 tyzki miodu

e 4 tyzki sosu sojowego jashego

e 6 plastrow wtoskiego pikantnego salami no
spianaty

Mostek nacieramy solg, pieprzem i tymiankiem
Zawijamy w pergamin i folie aluminiowa

i pieczemy w piekarnikiu nagrzanym do

95 stopni C przez 8 godzin na srodkowej poétce
w brytfance. Gotowe mieso studzimy i kroimy
w plastry.

Salami prazymy na pergaminie w piekarniku
nagrzanym do 180 st C przez okoto 8-10 min.

Sos sojowy mieszamy z miodem do uzyskania
sosu W konsystencji karmelu. Jajka mieszamy

z mlekiem, wedzonag papryka i szczypta soli,
maczamy chleb i smazymy na

rumiany kolor na masle z obu stron. Mostek

w plastrach podgrzewamy w matej

ilosci bulionu lub wody. Chleb przektadamy
mostkiem, roszponka, burakami

kiszonymi i polewamy karmelem sojowym. Dla
podbicia wrazen smakowych podajemy

parzone zo6ttko jajka i plastry prazonego salami.




Bao z panierowanym tofu i kimchi.
JAKUB KAFTANSKI

THE COOL CAT, THE COOL CAT TR

= - SN ¥


https://www.facebook.com/thecoolcatbar/

Bao z panierowanym tofu
i kimchi

Sktadniki:

* 4 butki bao

e 1 stoik Old Friends Kimchi
e 1 zielony ogérek

¢ 1 peczek kolendry

Panierowane tofu :

e 100 g tofu

e 20 ml sosu sojowego

e 2 zabki czosnku

e 10 g imbiru

e 100 g panko

* 2 jajka

e 50 g maki

* 4 tyzki majonezu kimchi (przepis powyzej)
e olej do smazenia

Tofu kroimy na plastry o grubosci okoto 0,5
cm. Sos sojowy blendujemy z czosnkiem i
imbirem, a nastepnie zalewamy nimi
pokrojone tofu i zostawiamy na okoto 3
godziny do zamarynowania. Po tym czasie
odsgczamy i panierujemy tofu, obtaczajac je
najpierw w mace, nastepnie w jajku i w panko.
Smazymy na rozgrzanym, gtebokim oleju do
uzyskania ztoto-brgzowego koloru.

Kimchi odsgczamy, ogérek kroimy na plastry.
Podgrzewamy na parze Dbuteczki bao.
Smarujemy je majonezem, uktadamy w srodku
smazone panko, plaster ogérka, kimchi i
kolendre.
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Kotlety jaglane z kimchi.
INESSA KIM

NAJLEPSZA KOREANSKA SZEFOWA KUCHNI @INESSA V.KIM




Kotlety jaglane
z kimchi

Sktadniki:

1 szklanka kaszy jaglanej

1 szklanka wody

1 szklanka kimchi

Vi tyzeczki soli

domowy kimchi majo - do podania

Przygotowanie:

Ugotuj kasze jaglanag w lekko osolonej
wodzie, wystudz. Kimchi drobno
posiekaj, wymieszaj z kasza. W razie
koniecznosci dodaj troche wody

z kimchi.

Rozgrzej piekarnik do 200 stopni.
Uformuj mate kotleciki, utéz na blaszce,
wytdézonej papierem do pieczenia,
zapiekaj przez ok. 20-25 min.

Podawaj z domowym majonezem kimchi,
Z prepisu powyzej.




Burger z fasoli mung z kimchi.
KORNEL KISALA

KROWARZYWA , VEGAN KEBS



https://krowarzywa.pl/
https://www.facebook.com/pages/category/Vegetarian-Vegan-Restaurant/Vegan-Kebs-104083834582350/

Burger z fasoli mung
z kimchi

Sktadniki:

¢ 140 g fasoli mung (gotowana)

e 60 g bragzowego ryzu (ugotowanego)
e 180 g Old Friends Kimchi Vegan Spice
e 5 g czosnku

e 10 g Swiezej papryczki chili

* 10 g Swiezej kolendry

e 10 g sosu sojowego jasnego

* 10 g soloi morskiej

e 15 g siemienia Inianego ztocistego

e 60 g ptatkow owsianych

e 20 g pestek stonecznika

Ugotowang fasole mung i brazowy ryz rozgnieé
ttuczkiem do ziemniakéw albo krétko zblenduj,
tak, aby w masie pozostaty kawatki ryzu i fasoli.
Potowe kimchi posiekaj dos¢ drobno i dorzu¢ do
fasoli

i ryzu. Druga potowe dodaj bez siekania. Czosnek
przecisnij przez praske . Papryczke chili
posiekaj i dodaj do masy (razem z pestkami).
Kolendre porwij w palcach na duze kawatki.
Pestki stonecznika wsyp na rozgrzang sucha
patelnie i smaz, az sie lekko przyrumienia. Dodaj
do pozostatych sktadnikéw. Dodaj mielone
siemie Iniane i potowe ptatkow owsianych i
catos¢ doktadnie wymieszaj. Masa nie powinna
by¢ bardzo mokra. W razie potrzeby dodaj wiecej
ptatkéw owsianych.

Uformuj burgery. Mozna je usmazy¢ na mocho
rozgrzanym oleju albo upiec w piekarniku
nagrzanym do 200 stopni przez 15 minut.
Burgera najlepiej zjes¢ w dobrej butce ze
sSwiezymi warzywami i ulubionymi sosami.







Inessa Kim

Jakub Kaftanski Kornel Kisala Jurek Sobieniak Maciej Bednarek

Jedna z najpiekniejszych rzeczy w kuchni i przy produkcji zywnosci jest to, ze mozna tam spotkac i
poznac rzesze wspaniatych Ludzi. Cieptych, szczerych oddanych i ciezko pracujacych.

To chyba jedna z najwiekszych wartosci za jakg jesteSmy wdzieczni jako zespdt. Old Friends to Mira,
Sebastian i Grzegorz. To takze Monika i Hania, ktérych nie wida¢ na co dzien, a to one gtéwnie dziatajg na
produkgji.

Do pracy nad tym ebookiem postanowiliSmy zaprosi¢ naszych Kumpli, znajomych, Przyjaciét i Kolezanki;
Inesse Kim - Polke, Kazaszke, Koreanke. Szefowa kuchni. Autorke ksigzki Koreariski Ferment o KIMCHI, zyciu
i gotowaniu. Inessa dziata z nami od poczatku i wspiera nas jak mato kto. Dzieki. Zawsze bedziemy o tym
pamietac!

Zuze i Magde Rzymanek z Wege Sidstr - znamy sie od lat. Dziewczyny produkujg genialne roslinne serki,
ktére uwielbiamy. Podobnie jak my s3 matym mtodym producentem i jak mozemy to dziatamy razem. 5
dla Was!

Skoro Wege Siostry to i Miegsny Brat - Jurek Sobieniak (Sypka Maka), ktérego mozecie réwniez oglagdac jako
1/2 duetu w M jak Migso w Kuchni +. Jurek, wielkie dzieki, ze znalaztes czas dla nas!

Kornel Kisata na co dzien dziata w Krowazywa to najwieksza w Polsce sie¢ wege burgerowni. Kiedy okazato
sie, ze nasze kimchi bedzie w Ich menu cieszyliSmy sie jak dzieci. Mato by¢ na chwile, zostato na dtuzej.
Dziekujemy - to dla nas zaszczyt!

David Gaboriaud francuz, polak, kucharz, sportowa dusza , Pan szeroki usmiech. Regularnie zajada kimchi
na sniadanie. Wiem bo oglagdam InstaStories. Poczagtkowo zapowiadat sie z kulebiakiemm w ciescie
francuskim i kKimchi, a staneto na brioche. Piekne. A na kulebiaka czekamy. Dzieki David!

Bedac w Japonii spotkatem delegacje z Wroctawia na ramenowej podrézy studyjnej. Byli na chwile przed
otwarciem Okami - wroctawskej Ramenowni. Maciek Bednarek byt odpowiedzialny za kuchnie. Pamietam
Z jakim zapatem studiowali japonskie kulinaria. Nasze kimchi goscito chwile w Ich menu. Mamy nadzieje, ze
wroéci, a my spotkamy sie w miescie stu mostoéw. Dzieki Maciek. Super przepis.

Janka Kilanskiego poznatem w Top Chefie, sledzitem pdzniej Jego losy bo zrobit na mnie nie lada wrazenie.
Dynamiczny, kreatywny, precyzyjny, profesjonalista z pozytywnym nastawieniem. Od ponad dwoch lat jest
szefem i wspdtwtascicielem Neon Street Food Baru w Gdyni, ostatnio takze Noodli i Neon Deli. As. Dzieki
Janku! Zdziatamy cos jeszcze wierze!

Jakub ,Kaftan” Kaftanski - jak zrobit BAO z tofu na naszej premierze Old Friends w Food Labie to
zapamietatem je do dzis. | nadal uwazam, ze patent jest to przedni. Gdybyscie zapragneli autorskiej kuchni z
azjatyckim twistem, drineczka lub po prostu sie zrelaksowac¢ na Powislu lub obok Luny - szukajcie Cool Cata
- kultowa skejtowo streetfoodowa miejscéwka z Kaftanem za sterem. Dzieki Chef!
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Na koniec.

W kimchi fajne jest to, ze ma ono niezwyktg ponad tysigc letnia historie. O niej we wstepie opowiada Magda
Tomaszewska Bolatek kierownik food studies, autorka ksigzek, a prywatnie mitosniczka kimchi. Dzieki
Magdzie widzimy w kimchi cos$ wiecej niz tylko produkt. To cos jak kulturowy tgcznik miedzy przesztoscia,

a wspditczesnoscia. Miedzy nami tu w Europie a ludzmi w Azji i wielu innych miejscach swiata. Oby ta
przygoda trwata.

I na deser juz niemalze. Ula Somow - Pani dietetyk sportowa, na zdrowej diecie zna sie jak mato kto.
Zgodzita sie napisac dla nas o kimchi w kontekscie dobrostanu naszego organizmul.
Jestesmy Ci wdzieczni i obiecujemy starac sie gotowac jak najzdrowiej.

Piekne Fotografie zawdzieczamy Agnieszce ,,Baks” Sochal, a takze Anii Kamilowi Masztalerzom
- praca z Wami to przyjemnosc.

Podobnie jak patrze¢ na te ksigzke. Mam nadzieje ze Ci tez sie podoba. Ztozyta ja dla nas Agnieszka
Matuszak z Hello Food.
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Na koniec.

Dzieki Ci jesli dotrwates/as do konca! To nie ostatni e book mam nadzieje. Mam nadzieje, Zze sie podobat.
Bedziemy sie starac i kto wie? Moze do zobaczenia. Najlepiej przy stole z Old Friends Kimchi!

Ps. Jesli zgtodniates/as to zatgczamy liste sklepdw, z ktérymi wspédtpracujemy. Tam nas dostaniesz!
Zapraszamy i dziekujemy, ze nam zaufaliscie.

Ps. 2. Dzieki tez wszystkim naszym Partherom biznesowym dystrybutorom, kupcom, dostawcom,
sklepikarzom i sprzedawcom. Tylko z Wami to ma sens.

OLD FRIENDS KIMCHI
oldfriendskimchi.pl
info@oldfriendskimchi.pl

instagram.com/oldfriends_kimchi
fb.pl/oldfriendskimchi
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Gdzie kupi¢?

Sklepy internetowe:

www.lokalnyrolnik.pl;
wwwi.sklep.nasushi.pl;
wwwi frisco.pl;
Www.ranozebrano.pl;
www.wegesiostry-sklep.pl;
www.bioplanet.pl;
www.pureveg.pl;
WWW.organic24.pl;
www.vegecity.pl;
www.eurocash.pl;
www.makro.pl;
www.masala.com.pl;
www.lokalninaturalni.pl;
www.neondeli.pl;
www.biogo.pl;
www.aleeko.pl;
www.ekosfera24.pl;
www.arkanasmaku.pl;
www.ekolandia24.pl;
www.biolovers.pl;
www.allegro.pl;
www.produktyztradycja.pl;
www.vegebox.pl;
www.zdrowezakupy.eu;
www.ecomania.com.pl;
www.smakiorientuwaw.pl;
www.tastestore.pl;
www.poranapola.pl;
www.organical.pl;
www.eko-familia.pl;
www.delikatesyznatury.pl;
www.zielona-skrzynka.pl;
wWww.hurtownianatura.pl;
www.lilufruits.pl;
www.zasmakujregionu.pl;

Warszawa: Sklep ,Jadfostacja” Ul. Kasprowicza 48, Sklep ,Almatea” Ul. Krokwi 36A / U-1S, klep Smaki Orientu Ul. Modliriska 129B (sklep stacjonarny i
internet.), Sklep .Czar Warzyw Magia Owocéw” Ul. Magiczna 18, Delikatesy Ul. Sobieskiego 102A, Sklep ,Cedzak” Ul. Francuska 25, ,.Sklep na Sushi” Ul.
Putawska 126 (sklep stacjonarny i internet.), Sklep ,Warszawski Cymes” Ul. Kaliny Jedrusik 6, Sklep ,Sarmackie Smakotyki Ul. WHodarzewska 58F, Sklep
,Sarmackie Smakotyki Ul. Sarmacka 10, Sklep ,Chleb z Mastem” UL. Braci Pillatich 3, Sklep ,Vegelabb” Ul. Minska 25C, Piekarnia ,Grzybki” Ul. Ceramiczna
7, Delikatesy ,Wilsonek” Ul. Mickiewicza 30, ,Zielony Bocian®, ul. Mickiewicza 38, Bazar Kabaty, ul. Wawozowa 36, lokal nr 57, Sklep ,Owoce, Warzywa" Ul.
KEN 11, Bazar Okulska Ul. Okulska 12 lok. A5, Organic Farma Zdrowia Ul. Putawska 17 (dawne kino Moskwa), Sklep ,TerraVege” Ul. Kabacki Dukt 4, Sklep
W dobrym smaku” Ul. Skarbka z Goér 65, Piekarnia Piworscy Ul. Jana Pawta Il 38, Piekarnia Piworscy Ul Stowackiego 45 lok. 23 Bazar Marymont,
Piekarnia Piworiscy Ul. Leopolda Staffa 2, Piekarnia Piworiscy tomianki Ul. Warszawska 95A, Bazar przy Hali Mirowskiegj lok. Nr 17, Sklep Ekobazarek Ul.
Mickiewicza 22, Sklep Avokado osiedle Marina, Sklep warzywa, owoce Ul. Obroricéw Tobruku 29, Sklep/Bistro SAM Ul. Twarda 4, Bistro Filmowa UL.
Chetmska 21 bud3, Sklep Przystanek Smakdw Ul. Sowinskiego 25 lok. U10, Delikatesy ,U Romka” Legionowo Ul. Pitsudskiego 1/3, ,Spizarnia Zdrowia” CH
Skorosze Ul. Sktadkowskiego 4, Sklep ,Befsztyk” Ul. Putawska 176/178, Sklep ,Befsztyk” Ul. Dygata 3 lok. U1, ,Boucherie de Varsovie” Ul. Zelazna 83/85, Sklep
Perfect Morning” Ul. Kaliny Jedrusik 5, Sklep ,Warzywa Owoce” Ul. Kazimierzowska rég Ractawickiej, Sklep ,Na Rogu” Ul. Jana Kowalczyka 9C, Sklep
.Trawa" Hala Mirowska, Sklep ,Wasze Zdrowie” Ul. Jana Kazimierza 30 lok. U8, Sklep ,Organic Farma Zdrowia” CH Ztote Tarasy Ul. Ztota 59, Sklep
.Organic Farma Zdrowia” Ul. Jana Pawfa Il 22, Sklep ,Organic Farma Zdrowia” Ul. Stanistawa Herbsta 4, Sklep ,Organic Farma Zdrowia” CH Arkadia Ul.
Jana Pawta 82, Sklep ,Organic Farma Zdrowia” CH Atrium Targéwek Ul. Gtebocka 15, Sklep ,Organic Farma Zdrowia” Galeria Mokotéw Ul Wotowska 12,
Sklep ,Organic Farma Zdrowia” Ul. Chmielna 16, Sklep ,Organic Farma Zdrowia” CH Sadyba Best Mall Ul. Powsiriska 31, Sklep ,Organic Farma Zdrowia”
Ul. Fieldorfa 10A lok. 206, Sklep ,Organic Farma Zdrowia” Ul. Zwyciezcow 32/43, Sklep ,Organic Farma Zdrowia” Ul. Wawozowa 36, ,Dom Sklep” ul.
Stefana Czarnieckiego 55 Warszawa, ,Dziki Trop” ul. Raszyriska 6 Warszawa, ,Korea House” Sarmacka 16/142 (wejscie od Klimczaka) Warszawa, ,Kram” ul.
Duchnicka 3 Warszawa, ,Na rogu” ul. Jana Kowalczyka 9c Warszawa, ,Metr Kartofli’, ul. Warecka 4/6, "Warzywa i owoce $wiata’, Pl. Vogla, ,Zrédto smaku’,
ul. Stowicza 1h; Kooperatywa PD; Sklepy Owoce & Warzywa Filtrowa 81; Browarna; Kazimierzowska; Sklep Wedzonka Marki; Tradycyjne Wyroby Wiejskie
-Berensona; Cedzak Harfowa; Tera Vege Al. Ujazdowskie; Zdrowy Sktad Gréjecka; Zdrowy Sktad Putawska; Rukola Goctawska; Rukola Rehniewskiego;
Emilia Lewandowska Bronisze; Dziki Trop Raszyriska 6; Sklep Chleb Putawska; Delikatesy IQ Technology -Kaliny Jedrusik

Specjaly Regionalne: Nowy $wiat 44; Ptochociriska 195; Zawiszy 16; Gagarina 4; Dabrowskiego 3; Felinskiego 62; Specjat wiejski Wawozowa 36;

Smak Natury: KEN 19; Koszykowa 63; Farbiarska 69;

Frac: Karolkowa 30, Sw. Bonifacego 4; Wiertnicza 88; Putawska 131
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° °
Gdzie kupic?
°
Poza Warszawa:
Izabelin: Sklep ,Butka z Mastem” Izabelin C 3 maja 58

Milanéwek: ,Zielony Stragan” ul.Warszawska 37a Milandwek
Piaseczno: Sklep ,Organic Farma Zdrowia”, CH Auchan, ul. Putawska 46

Konstancin - Jeziorna: Sklep ,Organic Farma Zdrowia” CH Stara Papiernia- Jeziorna, Sklep ,Zieleniak u Piotra” centrum handlowe ,Stara Papiernia”

Konstancin

Radzymin: Sklep ,Witaminka’, ul. Falandysza 6; Robert Kies Reymonta 4;

Ptock: Sklep ,Organic Farma Zdrowia”, CH Auchan, ul. Wyszogrodzka 140

Gdansk/Gdynia: ,Kubek z Przyprawami” ul. Szeroka 119/120 lokal nr 4, ,Zielony spichlerz” ul. B. Chrzanowskiego 38A, ,Warzywniak na Rogu” ul. Wolnosci 5,
Sklep ,Organic Farma Zdrowia” Galeria Battycka; Jaremczuk Wolnosci 5 Gdynia; Lilufruits , M. Reja 3, Gdarsk; Avocado Gdarisk;

tédz: Sklep ,Organic Farma Zdrowia”, Manufaktura, ul. Karskiego 5; Sklep Zdréwko Tatrzarska 109;

Bydgoszcz: Sklep ,Organic Farma Zdrowia” Faktoria, ul. Gdanska 138-140, Sklep ,Organic Farma Zdrowia” Galeria Zielone Arkady

Poznar: ,BIOre” ul. Karpia 25a lok. 74, EkoKram, ul. Mylna 23/12, Lipini, ul. Piasnicka ,Ryneczek’ lol. 9, ,Zdrowy Zakatek’, ul. Rymarkiewicza 5, Sklep
,Organic Farma Zdrowia” Poznan Plaza, ul. Druzbickiego 2, Sklep ,Organic Farma Zdrowia” C.H. Stary Browar, ul. Pétwiegjska 42, Sklep ,Organic Farma
Zdrowia” CH. King Cross, ul. Bukowska 156, Sklep ,Organic Farma Zdrowia” C.H. Posnania, ul. Pleszewska 1, Sklep ,Organic Farma Zdrowia” CH. Kupiec
Poznanski, ul. Wiosny Ludéw 2; WOW KOREA Gwarna 11;

Krakow: ,Eco Cibus” Galeria Serenada, Sklep ,Organic Farma Zdrowia” Galeria Krakowska, Sklep ,Organic Farma Zdrowia”, ul. Kazimierza Wielkiego 43,
Niebanalna Spizarnia;

Katowice: Sklep ,Organic Farma Zdrowia”, CH. Silesia City Center, ul. Chorzowska 107

Gliwice: Sklep ,Organic Farma Zdrowia”, ul. Raciborska 1

Bielsko-Biata: ,Spizarka Deli” ul. Straconki 184

Sulechéw: Sklep ,Salcum Fixum” Ul. Zeromskiego 23

Olesnica: Bazarek u Niny, ul. Okrezna 13

Wroctaw: ,W starej Rzezni” ul. Szewska 63 lok. 1A, ,Wasabi” ul. Swojczycka 82, Urban Vegan, ul. Sw. Antoniego 35, Milejowe Pole, ul. Krakowska 180/k2;
Organic Wroctaw -Nowy Trag 28; Be Muke, ul. Przyjazni 2; Przysmaki Domu Wisniowieckich, CH Magnolia, ul. Legnicka U Progu Natury, ul. Warminska
20; Eko-Mag, Hala Tecza, ul. Bajana 1; Delikatesy EPI, ul. Komandorska 21

Zielona Gora: Sklep ,Przyjaciele Jedzenia” Ul. Jaskdtcza 34C, Sklep ,U Jézka” Ul Budziszyriska 38/11, Sklep ,Kardamon” Ul. Kraljevska 7K, Sklep ,Lemonia”

Ul. Zacisze 5B
Tarnowskie Gory: Sklep ,Organic Farma Zdrowia”, ul. Firska 53

HURTOWNIE:
Sznajder Dolnoslaskie - www.sznajder.agro.pl

Hurtownia Natura - Nadarzyn - www.hurtownianatura.pl;

Hale MAKRO:

Biatystok Al. Jana Pawfa Il 92

Bielsko-Biata Al. gen. Wiadystawa Andersa 545
Bydgoszcz Al. Jana Pawta 11123

Czestochowa ul. Jagielloriska 38/40

Gdansk - Przejazdowo ul. Gtéwna 6

Gdynia ul. Hutnicza 8

Kalisz Al. Wojska Polskiego 7

Katowice ul. Pukowca 25

Kielce ul. Transportowcéw 15

Koszalin ul. Syrenki 1

MAKRO Krakéw - Jasnogodrska ul. Jasnogdrska 2
MAKRO Krakdw - Zakopianska ul. Zakopiarska 70A
Lublin ul. Chemiczna 5

t6dz ul. Kasprzaka 8

Olsztyn ul. Lubelska 26

Opole ul. Partyzancka 84

Poznan All. Solidarnosci 51

Rybnik ul. Zorska 60

Rzeszéw Al. Armii Krajowej 92

MAKRO Pkt Stupsk ul. Jana Kilinskiego 26
Sosnowiec ul Diugosza 80

Szczecin ul. Potudniowa 35

Torun M. Sktodowskiej - Curie 105

Warszawa - Aleje Jerozolimskie Al. Jerozolimskie 184
Warszawa - Bielany ul. Kolumbijska 1
Warszawa - Zabki ul. Wolnosci 50

MAKRO Wroctaw - Bielany ul. Tyniecka 3
Zabrze

Al. Korfantego 17

Zielona Goéra

ul. Gorzowska 2
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