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WSTEP

Najwazniejszy pierwszy krok juz za nami. Jesli ksigzka ta trafita do Waszych rak, to znaczy, ze
zainteresowanie wzbudzit tytut. To wiasnie Wam, singlom, proponujemy: dos¢ juz chodzenia
nn barach, jedzenia byle czego, na jednej nodze. Wiadomo 7e to niezdrowe,

a sposobem i jakoscig odzywiania zarahiamy na cafe swoje Zycie. Zasada( Bstes tym, co jesz

jest prawdziwa, nawet jedli na co dzier nie zawsze o niej pamigtamy.

Warto wiec sprobowat zmienic sposob i styl odzywiania. | weale nie musi to oznaczac rewolu-
cji w codziennym zyciu. Przekonajcie sig, 2e samemu mozna przygotowac co$ do jedzenia
szybko | w bardzo prosty sposch. | nie wymaga to wielkich umiejgtno$ci.
Mamy nadzieje, Ze uda sig Wam pokonaé strach przed nieznanym, przezwycigzy¢ obawy, 7e
nie wy|dzie | upichcicie co$ niejadalnego. Wystarczy, ze gotujgc, bgdziecie pamigtac o trzech
FAIE podstawowych zasadach:

{ po pierwsze - uwierzy¢ w siebie;

2 podrugie - zaufac sobie;

2 pu trzecie - przyrzadzic swaj pierwszy positek tak, 13%{53&38{9 szykﬂwaﬁ géna przyjscie gosci

I... Zjes¢ samemu.

A z czasem w wigkszym gronie.
0 tym jest ta ksigzka.
Ksigzka skfada sig z dwdch czgsei: |
czg$t pierwsza - teoretyczna - zawiera podstawowe wiadomosci o tym, co powmméme ::‘;_
mie¢ w kuchni | loddwce na state, a co kupowac w razie potrzeby. Znajduje sie tu 1akzg";
kulinarne ABC, czyli informacje o ppdstawowych czynnosciach zwigzanych z gmcwanier}%
i porady dotyczace podstawowych produktow;
czesc druga - praktyczna - zostata pudzielana na cztery dziaty tematyczne. W kazdym z nich
sq przepisy bardzo tatwe i tatwe, a przy kazdym przepisie podano czas wyknnama [ hczbg

porcii. Pewenzen,a/



SPIS POTRAW
Sataly, satatki...iinne warzywa

Zielona salata sosem winegret do wszystkiego 26
Safatka z kalarepki 21
Satatka kartoflana z kaparami 23

Wiosenna satata ze szpinakiem | kozim serem 31
Salatka z kuskusem 32

Satatka makaronowa 34 _

Safatka szpinakowo-truskawkowa 38

Satata lodowa z owocami i kozim twarogiem 38
Pieczane cukinie blyskawiczne 39

Salatka z cukinii i pomidorow na ciepto 40
Curry 2 marchewek 42

Kalafior lub brokuty z ostrym sosem 43

Duzo chiriskiej safatki 49

Risotto warzywne 47

Wegetariariska satatka ryzowa 48

Wariacje  brukselka 9

Satatka krewetkowa 83

Placki meksykariskie z dodatkami §9

Tapiskanki, kasze, makarony i potrawy 2 jaj
Szynka zapiekana ze szparagami 90

Zapiekanka z twarogu 2 szynka 9

Grahamka zapiekana B0

Zapiekanka z indyka z pomidorami 62

Zsiadte mleko lub kefir z dodatkami B4
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Makaron z fososiem i mozarella B8
Makaron z pesto i innymi dodatkami 88

Sosy do spaghetti i innych makarondw i kasz
pomidorowy podstawowy 1
2 wriczyka 12
serowy 13
pieczarkowy do kaszy 14
Chlebki pitaala pizza T8
Jajecznica na magle 17
Pasta jajowa do kanapek 79
.Jajowa patelnia” §0
Umlet podstawowy na dwa sposoby 82
Omlet ziemniaczany 84
Omlet z pomidorami i mozzarella 86
Zapiekanka z fasolkq szparagowg 87
Makaron zapiekany z wedzong makrelg 89
Tarta z warzywami na ciescie francuskim 80
Razowa tarta ze szpinakiem 92
Leniwe kluski blyskawiczne 95
Szybka pizza na patelni 98
Placki jableczne wytrawne 98
Nalesniki do wszystkiego 99
Omlet deserowy 101



Lupy. migso, ryby

Lupy

Wywar z warzyw {04

Zupa ogorkowa 105

Krem 2 brokutow 107

Zupa cytrynowa 108

Zupa jarzynowa 110

Zupa pomidorowa 111
Puszysty mus z awokado 112
Kapusniak 114

Zupa z cukinii z dodatkami [16
Zupa zwana meksykariska 118
Rosdt z migsa wotowego 120

Migso

Udka kurczaka na dwa sposaby 123
w majonezie i miodzie 123
w piwie  rodzynkami 124
Pieczone piersi kaczki na sposcb francuski 126
Pier$ kurczaka na parze w sosie musztardowym 128
Kotlety z szynki mielonej w ciescie 7 warzywami 128
Kotlety schabowe w musztardzie 131
Parcwki w sosie pomidorowym |32
Poledwiczka wieprzowa z cebulg i ziemniakami purée 133

Hamburger luksusowy 135
Kurezak po chirisku 137

Zeberka z ananasem 138
Poledwica wieprzowa z zielonym pieprzem i korniszonami 140
Gulasz wotowy 142

Ryby
toso$ zapiekany na dwa sposoby 145
26 szpinakiem 145
zfeta 146
Pstrag pieczony w piekarniku 147
Dorsz z brokutami 148
Ryba w sosie cytrynowym 150
Kotlety 7 tososia 151
Sola pieczona z pomidorami 153

Przyjmujemy gosci - do wina i piwa
Tortz pumpernikla 156
Grzanki 7 kozim serem 157
Camembert przektadany 190
Camembert z warzywami 159
Przekaska ananasowa na ciepto 160
Podpfomyki wykwintne 161
Tosty zapiekane 163

7 sardynkami 163

2 pasta warzywng 165
Polenta 167

Pieczony ziemniak z twarozkiem 169 y &
Chrupiace skrzydetka 170 ‘\\\\\%
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Desery

Deser pomarariczowy 174
Zapiekane brzoskwinie 174
Letnia wariacja owocowa |75
Indyjski” jogurt IT8

Gorace banany 117

Ciasto mandarynkowe 179
Gora grejpfrutowa 180

Deser jogurtowy 18]

Wioski deser panna cotta 183
Ciasto owocowe 185

Ciasto czekoladowe 167
Andruty kajmakowe 108
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Andruty kajmakowe 188

Camembert przekiadany 158
Camembert z warzywami 198
Chlebki pita 3 la pizza T8
Chrupigce skrzydetka 170
Ciasto czekoladowe 187
Ciasto mandarynkowe 179
Ciasto owocowe 185

Curry 2 marchewek 42

Deser jogurtowy 181
Deser pomarariczowy |73
Dorsz z brokutami 149
Duio chifiskiej satatki 49

Gorace banany 11T

Gora grejpfrutowa 180
Grahamka zapiekana B0
Grzanki z kozim serem 157
Gulasz wotowy 142

Hamburger luksusowy 135



Indyjski“ jogurt 176

J

Jajecznica na masle 11
.Jajowa patelnia” 80

K

Kalafior lub brokuty z ostrym sosem 43
Kapugniak 114

Kotlety schabowe w musztardzie 131
Kotlety z fososia 151

Kotlety z szynki mielonej w ciescie z warzywami 129

Krem z brokutow 107
Kurczak pa chifisku 137

L

Leniwe kluski blyskawiczne 85
Letnia wariacja owocowa 175

t

toso$ zapiekany na dwa sposoby 145
zfetg 145
ze szpinakiem 146

Makaron z lososiem i mozarellg 6
Makaron z pesto i innymi dodatkami 68
Makaron zapiekany z wedzong makrelg 89

Nalesniki do wszystkiego 39

Omlet deserowy 101

Omlst podstawowy na dwa sposoby 82
Omlet z pomidorami | mozzarellg 86
Omlet ziemniaczany 04

Par6wki w sosie pomidorowym 132

Pasta jajowa do kanapek 79

Pieczone cukinie blyskawiczne 39

Pieczone piersi kaczki na sposb francuski 126

Pieczony ziemniak z twarozkiem 169

Piers kurczaka na parze w sosie musztardowym 128
Placki jabteczne wytrawne 38

Placki meksykariskie z dodatkami 99

Podptomyki wykwintne 161

Polenta 167

Poledwica wieprzowa z zielonym pieprzem i korniszonami 140
Poledwiczka wieprzowa 2 cebula i ziemniakami purée |33
Przekgska ananasowa na ciepto 160

Pstrag pieczony w piekarniku 147

Puszysty mus z awokado 112

Razowa tarta ze szpinakiem 82
Risotto warzywne 47



Rosot z migsa wotowego 120
Ryba w sosie cytrynowym 150

Satata lodowa z owocami i kozim twarogiem 38
Satatka kartoflana z kaparami 28
Salatka krewetkowa 53
Safatka makaronowa 34
Salatka szpinakowo-truskawkowa 36
Salatka z cukinii i pomidordw na cieplo 40
Salatka z kalarepki 27
Satatka z kuskusem 32
Sola pieczona z pomidorami 153
Sosy do spaghetti i innych makarandw i kasz {1
pieczarkowy do kaszy T4
pomidorowy podstawowy 1
serowy 19
z wiiczyka 12
Szybka pizza na patelni 36
Szynka zapiekana ze szparagami 98
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Tarta 7 warzywami na ciescie francuskim 90
Tort z pumpemnikla 156
Tosty zapiekane 163

z pasta warzywng 165

z sardynkami 163

Udka kurczaka na dwa sposoby 124
w majonezie i miodzie 123
w piwie z rodzynkami 124

W

Wariacje  brukselkg ol

Wegetariariska salatka ryzowa 49

Wiosenna satata ze szpinakiem | kozim serem 3l
\Wioski deser panna cotta 183

Wywar z warzyw 104
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Zapickane brzoskwinie 174
Zapiekanka  fasolkq szparagowa 81
Zapiekanka z indyka z pomidorami 62
Zapiekanka z twarogu z szynkg 99
Jielona selata sosem winegret do wszystkiego 26
Zsiadte mieko lub kefir z dodatkami B4
Zupa cytrynowa 108

Zupa jarzynowa 110

Zupa ogérkowa 105

Zupa pomidorowa 111

Zupa z cukinii z dodatkami 116

Zupa zwana meksykariskq |18

1

7eberka 7 ananasem |38



