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Spis tre­ści

Kar­ta re­dak­cyj­na

 

(Li­te­rą W ozna­cza­my prze­pi­sy na da­nie we­gań­skie)

 

Dla­cze­go na­pi­sa­łem tę książ­kę 

 

I. SZPA­RA­GI, BÓB, GRO­SZEK

1. Du­szo­ny gro­szek z sa­ła­tą i po­rem 

2. Mi­ni­frit­ta­ta ze szpa­ra­ga­mi 

3. Sa­łat­ka ze szpa­ra­gów, grosz­ku cu­kro­we­go, ja­jek i dzi­kie­go ryżu 

4. Bób z du­szo­ną cu­ki­nią, oliw­ka­mi i po­mi­do­ra­mi ma­li­no­wy­mi 

5. Sa­łat­ka z grosz­ku cu­kro­we­go, fen­ku­łu, mo­re­li i pro­sciut­to 

6. Sa­łat­ka ze szpa­ra­ga­mi, wi­no­gro­na­mi i doj­rza­łym se­rem 

7. Naj­lep­sza zie­lo­na sa­łat­ka (W)[1] 

8. Plac­ki z bobu 

II. CU­KI­NIA I KWIA­TY CU­KI­NII 

1. Kwia­ty cu­ki­nii z ry­dza­mi i jaj­kiem 

2. Plac­ki z cu­ki­nii 

3. Du­szo­ne wa­rzy­wa w po­mi­do­rach z ja­jem sa­dzo­nym 

4. Chłod­nik z cu­ki­nii z gra­ni­tą po­rzecz­ko­wą (W) 

5. Zupa ba­zy­lio­wa z cu­ki­nią (W) 

III. PO­MI­DO­RY 

1. Pa­sta al po­mo­do­ro fre­sco 

2. Sa­łat­ka z po­mi­do­rów ma­li­no­wych, bobu i fety 

3. Zupa krem z pie­czo­nych po­mi­do­rów ma­li­no­wych (W) 

4. Sa­łat­ka z ko­lo­ro­wych po­mi­do­rów z do­mo­wym se­rem z gor­czy­cą 

5. Du­szo­ny fen­kuł z po­mi­do­ra­mi (W) 

6. Ko­lo­ro­wa sa­łat­ka z wę­dzo­nym tre­wa­lem 

7. Sok z po­mi­do­rów ma­li­no­wych (W) 

IV. TRU­SKAW­KI, MA­LI­NY, JA­GO­DY, WI­ŚNIE...

1. Pu­cha­ty omlet z owo­ca­mi se­zo­no­wy­mi 

2. Du­szo­ne owo­ce se­zo­no­we z crème fra­îche 

3. Pla­cusz­ki z mąki kasz­ta­no­wej z tru­skaw­ka­mi 

4. Sa­łat­ka z moz­za­rel­lą i ma­li­na­mi 

5. Smo­othie z wi­śni, ja­gód i ma­lin (W) 

6. Sor­bet tru­skaw­ko­wy (W) 

7. Tru­skaw­ko­wa owsian­ka z pie­ca (W) 

V. DY­NIA 

1. Pie­czo­na dy­nia piż­mo­wa z oscyp­kiem 

2. Zupa z dyni i mo­re­li (W) 

3. Dy­nio­we krąż­ki za­pie­ka­ne z fi­ga­mi, śliw­ka­mi i se­rem 

4. Sa­łat­ka z pie­czo­nej dyni, cho­ri­zo gla­zu­ro­wa­ne­go z wi­no­gro­na­mi i ri­cot­tą 

5. Za­pie­kan­ka z ja­błek i dyni piż­mo­wej 

6. Zupa krem z dyni, kasz­ta­nów i im­bi­ru 

7. Figi w pro­sciut­to z so­sem cze­ko­la­do­wym i dy­nią 

VI. JABŁ­KA I GRUSZ­KI 

1. Dutch baby z jabł­kiem 

2. Ca­mem­bert z pie­ca z sa­ła­tą rzym­ską, grusz­ką, ty­mian­kiem i orze­cha­mi 

3. Ri­sot­to z jabł­kiem i ri­cot­tą 

4. Ko­rzen­ne grusz­ki za­pie­ka­ne pod kru­chym cia­stem 

5. Sa­łat­ka z ja­błek, cy­ko­rii i gor­gon­zo­li 

6. Zie­lo­ny kok­tajl z se­le­rem na­cio­wym (W) 

VII. MAR­CHEW I BU­RA­KI 

1. Mar­chew­ko­we pap­par­del­le z kre­wet­ka­mi 

2. Pie­czo­ne ziem­nia­ki i bu­ra­ki z pi­kant­ną sal­są ver­de (W) 

3. Sa­łat­ka z pie­czo­nych bu­ra­ków, szpi­na­ku i fety 

4. Mar­chew­ko­we plac­ki z fetą 

5. Zupa krem z pie­czo­nych bu­ra­ków 

VIII. ZIEM­NIA­KI I BA­TA­TY 

1. Fryt­ki z bru­kwi i ba­ta­ta (W) 

2. Mło­de ziem­nia­ki z kur­ka­mi w lek­kim so­sie musz­tar­do­wym 

3. Pu­rée z ba­ta­tów z żu­ra­wi­ną 

4. Sa­łat­ka z gril­lo­wa­nych ziem­nia­ków i ba­ta­tów (W) 

5. Za­pie­ka­ne pa­prycz­ki pi­qu­il­lo na­dzie­wa­ne wę­dzo­nym dor­szem 

6. Hisz­pań­ski omlet ziem­nia­cza­ny 

IX. PORY 

1. Ma­ka­ro­no­wa za­pie­kan­ka z kieł­ba­są i po­rem 

2. Dorsz miso z po­rem, bro­ku­łem ga­łąz­ko­wym i fio­le­to­wy­mi ziem­nia­ka­mi 

3. Zupa z po­rów i grzy­bów 

4. Za­pie­kan­ka ryb­na z du­szo­ny­mi po­ra­mi i ama­ran­tu­sem 

X. SZPI­NAK I JAR­MUŻ 

1. Kre­mo­we ta­glia­tel­le ze szpi­na­kiem i sar­dyn­ką 

2. Bób du­szo­ny z jar­mu­żem, szpi­na­kiem i man­gol­dem (W) 

3. Gril­lo­wa­ne szpa­ra­gi ze szpi­na­kiem, kasz­ta­na­mi i fetą 

4. Fi­zo­ły, czy­li fa­so­la z jar­mu­żem i su­szo­ny­mi śliw­ka­mi po gó­ral­sku 

5. Ma­ka­ron z jar­mu­żo­wym pe­sto i zie­lo­nym chil­li (W) 

6. Zie­lo­ny sor­bet ba­na­no­wy | Zie­lo­ny kok­tajl szpi­na­ko­wo-ba­na­no­wy 

XI. SO­CZE­WI­CA 

1. Czar­na so­cze­wi­ca z do­mo­wym twa­ro­giem 

2. Pie­czo­ne prze­piór­ki z cho­ri­zo i so­cze­wi­cą 

3. Du­szo­ne zie­lo­ne wa­rzy­wa z so­cze­wi­cą (W) 

4. Zupa z czer­wo­nej so­cze­wi­cy 

5. Cu­ki­nie za­pie­ka­ne z so­cze­wi­cą i po­ra­mi (W) 

XII. KA­SZE 

1. Cia­sto cze­ko­la­do­we z ka­szy ja­gla­nej bez pie­cze­nia 

2. Za­pie­kan­ka z cu­ki­nii i ka­szy gry­cza­nej 

3. Tab­bo­uleh z ka­szy ja­gla­nej (W) 

4. Pie­czo­ne pa­pry­ki z ka­szą ja­gla­ną i szpi­na­kiem 

5. Za­pie­ka­na ka­sza ja­gla­na na trzy spo­so­by 

XIII. RYŻ I KO­MO­SA RY­ŻO­WA

1. Ko­mo­sa ry­żo­wa z pie­czo­ny­mi wa­rzy­wa­mi ko­rze­nio­wy­mi (W) 

2. Słod­ko-kwa­śny kur­czak z ry­żem ba­sma­ti i ana­na­sem 

3. Sma­żo­ne prze­grzeb­ki z ko­mo­są ry­żo­wą 

4. Ri­sot­to z fi­ga­mi i orze­cha­mi 

XIV. MĄKA

1. Na­le­śni­ki z cze­re­śnia­mi 

2. Kru­che cia­stecz­ka z orze­cha­mi 

3. Dutch baby z ja­go­da­mi 

4. Ciac­ci z ri­cot­tą 

5. Ba­to­ni­ki sło­necz­ni­ko­we ze śliw­ka­mi (W) 

6. Ry­żo­we tor­til­le z ja­ja­mi prze­piór­czy­mi i ru­ko­lą 

7. Za­pie­ka­ne na­le­śni­ki na­dzie­wa­ne pa­stą z bobu i su­szo­nych po­mi­do­rów 

XV. JAJA 

1. Spa­ghet­ti alla car­bo­na­ra 

2. Ka­iser­sch­marrn z po­rzecz­ka­mi 

3. Frit­ta­ta z grosz­kiem cu­kro­wym 

4. Pie­czo­na dy­nia piż­mo­wa z jaj­kiem i pro­sciut­to 

5. Omlet z bia­łek z ma­li­na­mi i cze­ko­la­dą 

6. Sma­żo­ne żółt­ka z kwia­ta­mi cu­ki­nii, ma­li­na­mi i szyn­ką par­meń­ską 

7. Omlet z pie­trusz­ką i do­mo­wym se­rem 

8. Frit­ta­ta z zie­lo­nym chil­li i pie­trusz­ką 

XVI. SERY 

1. Le­ni­we pie­ro­gi z so­sem tru­skaw­ko­wym 

2. Plac­ki twa­ro­go­we z ja­go­da­mi 

3. Mio­do­wo-li­mon­ko­we ser­nicz­ki z ri­cot­ty 

4. Sma­żo­ny ser z po­mi­do­ro­wą sal­są i kre­wet­ka­mi 

5. Gril­lo­wa­ny brie z so­sem fi­go­wym i sa­łat­ką 

6. Ser­nik wa­ni­lio­wy z owo­ca­mi na zim­no 

7. De­ser z ri­cot­ty, jo­gur­tu i ma­lin 

8. Do­mo­wy ser twa­ro­go­wy 

XVII. RYBY I OWO­CE MO­RZA 

1. Pie­czo­ny dorsz z pa­stą z pie­trusz­ki i szyn­ką par­meń­ską 

2. Pstrąg pie­czo­ny z fen­ku­łem i szpi­na­kiem 

3. Stek z tuń­czy­ka z ba­ka­lio­wym ri­sot­to 

4. Ba­cal­hau à Brás z sa­łat­ką z fen­ku­łu 

5. Zio­ło­wa sa­łat­ka z ko­mo­są ry­żo­wą i ło­so­siem 

6. Pi­kant­ne kre­wet­ki z pa­pry­ką i ka­pu­stą pak-choi 

7. Cy­try­no­wa pa­sta z dor­sza 

8. Dorsz w mat­chy z jar­mu­żem, szpa­ra­ga­mi i grosz­kiem cu­kro­wym 

9. Frit­ta­ta ze szprot­ka­mi i an­cho­is 

10. Gra­vlax z gril­lo­wa­ny­mi szpa­ra­ga­mi 

XVIII. MIĘ­SO 

1. Stamp­pot z jar­mu­żem i do­mo­wym pie­czo­nym bocz­kiem 

2. Kró­lik du­szo­ny w cy­drze 

3. Wo­ło­wy gu­lasz z po­len­tą 

4. Sa­łat­ka z ru­ko­li, in­dy­ka i dak­ty­li 

5. Bre­sa­ola z cze­re­śnia­mi na sa­ła­cie 

6. Sa­łat­ka z szyn­ki, ru­ko­li i po­ma­rań­czy z ka­ka­owym dres­sin­giem 

7. Stir-fry z in­dy­ka, bru­kwi i pa­pry­ki 

8. Com­ber z je­le­nia z bu­ra­ka­mi i szpa­ra­ga­mi w so­sie win­no-ma­li­no­wym 

XIX. BA­KA­LIE 

1. Ciast­ka brow­nie z ka­szy ja­gla­nej (W) 

2. Naj­lep­sza do­mo­wa gra­no­la 

3. Lok­shen ku­gel 

4. Pla­cek ba­ka­lio­wy bez pie­cze­nia (W) 

5. Ba­to­ny mu­sli z na­sio­na­mi chia i pra­żo­ną ka­szą ja­gla­ną (W) 

6. Chleb ba­ka­lio­wy bez mąki 

7. Po­ma­rań­czo­wa owsian­ka z przy­pra­wa­mi ko­rzen­ny­mi 

XX. CZE­KO­LA­DA I KA­KAO 

1. Do­mo­wa wy­traw­na nu­tel­la 

2. Tru­fle cze­ko­la­do­we z ma­li­na­mi 

3. Ca­lien­te – hisz­pań­ska go­rą­ca cze­ko­la­da (W) 

4. Bo­net 

5. Na­le­śni­ki cze­ko­la­do­we z do­mo­wą nu­tel­lą i po­rzecz­ka­mi 

6. Tif­fin – cze­ko­la­do­we ba­becz­ki z ba­ka­lia­mi bez pie­cze­nia (W) 

7. Cze­ko­la­do­wy kok­tajl z brzo­skwi­nia­mi 
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Wstęp

Książ­ka, któ­rą trzy­masz w ręku, po­wsta­ła po to, by po­ka­zać, jak smacz­ne, zdro­we, róż­no­rod­ne, uroz­ma­ico­ne i ko­lo­ro­we mogą być da­nia bez glu­te­nu. Wie­le osób nie wy­obra­ża so­bie co­dzien­nych po­sił­ków bez tra­dy­cyj­ne­go pie­czy­wa i po­traw opar­tych na mące pszen­nej, żyt­niej czy ra­zo­wej. War­to jed­nak uświa­do­mić so­bie, że re­zy­gna­cja z psze­ni­cy za­my­ka tyl­ko jed­ną z fur­tek w świe­cie sma­ków, jed­no­cze­śnie otwie­ra­jąc cały sze­reg in­nych, z któ­rych ist­nie­nia nie wszy­scy zda­ją so­bie spra­wę.

Die­ta bez­glu­te­no­wa to do­sko­na­ła oka­zja, by za­in­te­re­so­wać się mnó­stwem no­wych, zdro­wych i war­to­ścio­wych pro­duk­tów spo­żyw­czych, któ­re być może do­tąd znaj­do­wa­ły się poza two­imi ku­li­nar­ny­mi za­in­te­re­so­wa­nia­mi. 

Po­trze­ba wy­eli­mi­no­wa­nia z je­dze­nia glu­te­nu po­bu­dza kre­atyw­ność, spra­wia, że ina­czej za­czy­na­my pa­trzeć na je­dze­nie i zwra­ca­my bacz­niej­szą uwa­gę na to, co lą­du­je na na­szych ta­ler­zach. Ra­cjo­nal­na die­ta bez­glu­te­no­wa mo­ty­wu­je do sta­ran­nej lek­tu­ry ety­kiet i świa­do­mych za­ku­pów, a tak­że do re­zy­gna­cji z go­to­wych słod­kich i sło­nych prze­ką­sek oraz wie­lu wy­so­ko prze­two­rzo­nych pro­duk­tów (rów­nież tych opa­trzo­nych zna­kiem prze­kre­ślo­ne­go kło­sa, bo prze­cież nie wszyst­ko, co nie za­wie­ra glu­te­nu, jest zdro­we) oraz za­stą­pie­nia ich do­brej ja­ko­ści je­dze­niem, a zwłasz­cza świe­ży­mi pro­duk­ta­mi se­zo­no­wy­mi. 
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Czym jest glu­ten? To biał­ko ro­ślin­ne, obec­ne mię­dzy in­ny­mi w psze­ni­cy, ży­cie, jęcz­mie­niu, a tak­że w owsie – któ­ry choć z na­tu­ry jest bez­glu­te­no­wy, z uwa­gi na współ­cze­sne pro­ce­sy prze­twa­rza­nia żyw­no­ści wy­stę­pu­je w han­dlu w sta­nie tak za­nie­czysz­czo­nym, że za­li­cza się go do gru­py zbóż za­wie­ra­ją­cych glu­ten (z wy­jąt­kiem cer­ty­fi­ko­wa­ne­go owsa ozna­czo­ne­go jako glu­ten-free). War­to pa­mię­tać, że glu­ten nie jest w na­szej die­cie nie­zbęd­ny, a w glu­te­no­wych zbo­żach nie ma żad­nych skład­ni­ków od­żyw­czych, któ­rych nie mo­gli­by­śmy do­star­czyć or­ga­ni­zmo­wi za po­śred­nic­twem in­nych grup pro­duk­tów.

Po­ję­cie „die­ta” ko­ja­rzy się zwy­kle z wy­rze­cze­nia­mi, ma­ją­cy­mi pro­wa­dzić do jed­ne­go celu: utra­ty zbęd­nych ki­lo­gra­mów. Die­ta tym­cza­sem to nic in­ne­go jak spo­sób od­ży­wia­nia – czy­li co­dzien­ne menu w do­wol­nym wy­da­niu, nie­za­leż­nie od tego, co wcho­dzi w jego skład. Die­ta bez­glu­te­no­wa ro­zu­mia­na bywa czę­sto jako „na­rzę­dzie” do od­chu­dza­nia, cho­ciaż bar­dzo nie­słusz­nie. To po pro­stu me­to­da od­ży­wia­nia, któ­ra rzą­dzi się okre­ślo­ny­mi pra­wa­mi, prze­zna­czo­na przede wszyst­kim dla osób cho­rych na ce­lia­kię oraz nie­to­le­ru­ją­cych glu­te­nu, ale nie tyl­ko dla nich. 

Zgro­ma­dzo­ne w książ­ce prze­pi­sy do­bra­łem w taki spo­sób, by oka­za­ły się atrak­cyj­ne tak­że dla tych, któ­rzy nie­ko­niecz­nie za­mie­rza­ją cał­ko­wi­cie wy­klu­czyć glu­ten z die­ty. Nie jest to więc książ­ka wy­łącz­nie dla osób, któ­re z przy­czyn me­dycz­nych bez­względ­nie mu­szą wy­eli­mi­no­wać żyw­ność glu­te­no­wą z co­dzien­ne­go ja­dło­spi­su, ale też dla wszyst­kich, któ­rzy chcą zro­bić dla sie­bie coś do­bre­go i zmie­nić spo­sób od­ży­wia­nia. Na­wet bo­wiem je­śli nie cier­pisz na nie­to­le­ran­cję glu­te­nu, die­ta opar­ta na mące i mącz­nych pro­duk­tach, za to ubo­ga w wa­rzy­wa, owo­ce, ryby czy ka­sze, wca­le nie jest zdro­wa.
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Kil­ka za­sad, któ­re sta­no­wią fun­da­ment zdro­wej, ra­cjo­nal­nie skom­po­no­wa­nej die­ty w każ­dym wy­da­niu:

– po­święć czas na sa­mo­dziel­ne przy­rzą­dza­nie po­sił­ków w domu ze świe­żych pro­duk­tów do­brej ja­ko­ści;

– wa­rzy­wa i owo­ce mogą być pod­sta­wą po­sił­ku, a nie je­dy­nie skrom­nym do­dat­kiem czy barw­ną ozdo­bą ta­le­rza;

– nie się­gaj po fast food i wy­so­ko prze­two­rzo­ne prze­ką­ski (za­rów­no słod­kie, jak i sło­ne) oraz pół­pro­duk­ty ani nie sto­suj wy­mó­wek w ro­dza­ju „od cza­su do cza­su moż­na”;

– ogra­nicz cu­kier, zre­zy­gnuj z go­to­wych sło­dy­czy: ciast, cia­stek, cia­ste­czek, cu­kier­ków czy ni­skiej ja­ko­ści po­pu­lar­nych cze­ko­lad, w któ­rych jest co­raz wię­cej nie­po­trzeb­nych do­dat­ków, a co­raz mniej czy­ste­go, war­to­ścio­we­go ka­kao – po­staw na ja­kość kosz­tem ilo­ści;

– świa­do­mie kom­po­nuj zróż­ni­co­wa­ne po­sił­ki, opar­te na nie­prze­two­rzo­nych skład­ni­kach.



 

Pa­mię­taj rów­nież, że die­ta bez­glu­te­no­wa nie musi spro­wa­dzać się do opra­co­wy­wa­nia wol­nych od glu­te­nu od­po­wied­ni­ków pie­ro­gów, chle­ba, piz­zy czy tra­dy­cyj­nych ciast. War­to spoj­rzeć na nią kre­atyw­nie, sko­ro do dys­po­zy­cji mamy sze­ro­ki wy­bór świet­nych i pysz­nych pro­duk­tów, ta­kich jak ro­śli­ny strącz­ko­we, ka­sze, ryż, ko­mo­sa ry­żo­wa, sery, ryby, jaja, mię­so, owo­ce mo­rza, przy­pra­wy, wa­rzy­wa i owo­ce, orze­chy, miód, ka­kao czy ziar­na i ba­ka­lie. Moż­na je łą­czyć na wie­le spo­so­bów – licz­ba kom­bi­na­cji jest nie­ogra­ni­czo­na. Do tego do­cho­dzi jesz­cze bo­gac­two bez­glu­te­no­wych mąk o róż­nych wła­ści­wo­ściach i sma­kach, a tak­że co­raz więk­szy wy­bór go­to­wych bez­glu­te­no­wych ma­ka­ro­nów z róż­nych ty­pów mąki, któ­re są nie tyl­ko smacz­ne, ale też bar­dzo do­brej ja­ko­ści. To wła­śnie dla­te­go od­po­wied­nio skom­po­no­wa­na die­ta bez­glu­te­no­wa nie jest, a na­wet nie może być nud­na, ubo­ga ani nie­smacz­na. To fe­eria sma­ków, aro­ma­tów, ko­lo­rów i fak­tur. Je­stem prze­ko­na­ny, że nie tyl­ko zdro­we, ale przede wszyst­kim peł­ne sma­ku po­tra­wy, na któ­re prze­pi­sy wy­bra­łem do tej książ­ki, w peł­ni to po­twier­dza­ją. 


[image: Fot 5]


Znaj­dziesz tu 130 prze­pi­sów na śnia­da­nia, da­nia głów­ne, przy­staw­ki, sa­łat­ki, zupy, de­se­ry czy kok­taj­le, opar­te na naj­lep­szych, war­to­ścio­wych, świe­żych i ku­szą­cych pod­nie­bie­nie skład­ni­kach. Pa­mię­taj, że ja­kość pro­duk­tów za­wsze prze­kła­da się na smak go­to­wej po­tra­wy. 

Prze­pi­sy po­dzie­li­łem na 20 roz­dzia­łów, od­po­wia­da­ją­cych pro­duk­tom albo gru­pom pro­duk­tów, po któ­re w kuch­ni się­gam naj­czę­ściej i któ­re uwa­żam za war­te włą­cze­nia do co­dzien­ne­go menu. Po­ło­wa roz­dzia­łów sku­pia się na wa­rzy­wach i owo­cach (m.in. po­mi­do­ry, pory, cu­ki­nia, szpi­nak, jar­muż, dy­nia, ziem­nia­ki, mar­chew, bób, szpa­ra­gi, jabł­ka, tru­skaw­ki), któ­re moim zda­niem po­win­ny sta­no­wić pod­sta­wę do­bre­go go­to­wa­nia. Osob­ne roz­dzia­ły po­świę­ci­łem so­cze­wi­cy, ka­szy, ry­żo­wi i ko­mo­sie ry­żo­wej oraz róż­nym ro­dza­jom mąki, a tak­że ja­jom i se­rom. Nie za­bra­kło też ryb i mię­sa. Bo­ha­te­ra­mi dwóch ostat­nich roz­dzia­łów są ba­ka­lie oraz cze­ko­la­da i ka­kao. 

Na ko­niec naj­waż­niej­sze: nie trak­tuj tych prze­pi­sów jak in­struk­cji. Ża­den z nich nie jest ze­sta­wem sztyw­nych re­guł. Wręcz prze­ciw­nie – po­szcze­gól­ne re­cep­tu­ry to bar­dziej źró­dło in­spi­ra­cji, punkt wyj­ścia do stwo­rze­nia ta­kiej po­tra­wy, któ­ra bę­dzie zgod­na z two­imi upodo­ba­nia­mi, pre­fe­ren­cja­mi sma­ko­wy­mi i ocze­ki­wa­nia­mi. Je­śli nie od­po­wia­da­ją ci ja­kieś skład­ni­ki, zio­ła czy przy­pra­wy albo nie masz do nich do­stę­pu, po pro­stu za­stąp je in­ny­mi, we­dług wła­sne­go uzna­nia. Prze­cież da­nie, któ­re przy­go­tu­jesz, bę­dzie two­im dzie­łem, a ono po­win­no sma­ko­wać przede wszyst­kim to­bie i tym, dla któ­rych je przy­rzą­dzisz. Pró­buj, kom­bi­nuj, eks­pe­ry­men­tuj, łącz sma­ki, ciesz się go­to­wa­niem i dziel się swo­ją ra­do­ścią z bli­ski­mi. 
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