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  SPIS TREŚCI


  Wstęp


  ŚNIA­DA­NIA


  Ka­sza ku­ku­ry­dzia­na z orze­cha­mi, sy­ro­pem z aga­wy, żu­ra­wi­ną i bo­rów­ka­mi


  Po­len­ta z mu­sem ja­go­do­wym, mię­tą i se­rem feta


  Sma­żo­ne jaj­ka z zio­ła­mi, z sa­łat­ką z po­mi­do­rów cher­ry, awo­ka­do i czar­nusz­ką


  Ta­lerz roz­ma­ito­ści


  Kok­tajl z gra­no­lą i sie­mie­niem lnia­nym


  Po­ran­na sa­łat­ka ja­jecz­na z jabł­kiem


  Grzan­ki z pa­stą z po­mi­do­rów z mię­tą i orze­cha­mi


  Ryż ja­śmi­no­wy z man­go i orze­cha­mi


  Ko­mo­sa ry­żo­wa z bo­rów­ka­mi i ma­li­na­mi w jo­gur­to­wym so­sie


  Po­ran­na sa­łat­ka z no­wa­lij­ka­mi


  Grzan­ki z se­rem hal­lo­umi z ogór­ka­mi ma­ło­sol­ny­mi, gra­na­tem i mię­tą


  Śnia­da­nio­wa zupa we­gań­ska


  Wi­tal­ny zie­lo­ny kok­tajl


  Ka­nap­ki z pa­stą z wę­dzo­ne­go pstrą­ga


  II ŚNIA­DA­NIA


  Ba­na­no­we plac­ki z ri­cot­tą, brzo­skwi­nia­mi i po­rzecz­ka­mi


  Ja­go­do­wy kok­tajl z na­sio­na­mi chia z do­dat­kiem gra­na­tu


  Sa­łat­ka z ko­zim se­rem i ma­li­na­mi


  Wio­sen­na sa­ła­ta na cie­pło ze szpa­ra­ga­mi, po­mi­dor­ka­mi cher­ry i ko­zim se­rem


  Sma­żo­ne tofu z ka­pu­stą pak choi


  Hum­mus z bia­łej fa­so­li z orze­cha­mi, zie­lo­ną pie­trusz­ką i cy­try­ną


  Ma­ka­ron z ło­so­siem, pe­sto i moz­za­rel­lą


  Pra­żo­ne mig­da­ły z chil­li


  Sa­łat­ka z rzod­kie­wek z orze­cha­mi wło­ski­mi, fi­ga­mi i se­rem feta


  Szyb­ka prze­ką­ska z rzod­kie­wek na cie­pło


  Kre­wet­ki w so­sie win­nym w 10 mi­nut


  Ka­sza ja­gla­na z ko­lo­ro­wy­mi po­mi­do­ra­mi i owczym se­rem


  Ko­mo­sa ry­żo­wa z ka­pu­stą wło­ską, so­sem ostry­go­wym, se­za­mem i mię­tą


  Pie­czo­ne bu­ra­ki z zio­ło­wym dres­sin­giem i pest­ka­mi sło­necz­ni­ka


  OBIA­DY


  So­cze­wi­ca z ka­la­fio­rem i su­szo­ny­mi mo­re­la­mi


  Po­lę­dwicz­ki wie­przo­we pod pie­rzyn­ką z bu­ra­ków i ja­błek


  We­gań­ska bo­twin­ka z mle­kiem ko­ko­so­wym


  Bły­ska­wicz­na zupa ryb­na z do­dat­kiem kre­we­tek


  Wo­ło­wi­na z so­cze­wi­cą, ka­pa­ra­mi i su­szo­ny­mi śliw­ka­mi


  Czer­wo­na fa­so­la w pa­ście Tan­do­ori


  Pen­ne z dy­nią sma­żo­ną na lek­kim ma­seł­ku z cy­na­mo­nem, wę­dzo­nym se­rem i żu­ra­wi­ną


  Le­czo z czer­wo­ną fa­so­lą i dy­nią


  Sa­łat­ka z ziem­nia­ka­mi, awo­ka­do i jaj­kiem w ko­len­dro­wym dres­sin­gu


  Ko­mo­sa ry­żo­wa z wę­dzo­nym pstrą­giem, wi­no­gro­na­mi i czar­ny­mi oliw­ka­mi


  So­cze­wi­ca z pie­czo­ny­mi bu­ra­ka­mi, ka­pu­stą wło­ską i ko­zim se­rem


  Szyb­ki ma­ka­ron so­jo­wy z kre­wet­ka­mi, szczy­pior­kiem i jaj­kiem


  Gu­lasz we­gań­ski z tofu i orze­cha­mi la­sko­wy­mi


  Zupa krem z ko­lo­ro­wych pa­pryk


  DE­SE­RY


  Cia­sto cze­ko­la­do­we z bu­ra­ka­mi i su­szo­ny­mi śliw­ka­mi


  Ma­ka­ron z ri­cot­tą, mio­dem i mig­da­ła­mi


  Cia­stecz­ka gry­cza­ne


  We­gań­skie muf­fi­ny z ma­li­na­mi i bo­rów­ka­mi


  Mig­da­ło­we pra­li­ny


  Ba­ton mocy


  We­gań­skie cia­sto z ba­ka­lia­mi


  Ser­nik z zie­lo­ną her­ba­tą i po­le­wą z bia­łej cze­ko­la­dy


  Sma­żo­ne ba­na­ny w cie­ście z gra­na­tem i orze­cho­wym di­pem


  Cia­sto ra­bar­ba­ro­we z mo­re­la­mi


  Pie­czo­ne jabł­ka z na­dzie­niem orze­cho­wo-owo­co­wym


  Fi­go­we tru­fle


  Ta­pio­ka w mu­sie z man­go z do­dat­kiem gra­na­tu


  Ba­na­no­we lody z cy­na­mo­nem


  KO­LA­CJE


  Sa­łat­ka z bro­ku­łów z czer­wo­ną ce­bu­lą i gra­na­tem


  Ha­li­but pie­czo­ny z do­dat­kiem ko­pru i cy­try­ny


  Zupa krem z bia­łej rzod­kiew­ki ze szpi­na­kiem, ko­zim se­rem i mio­dem


  Pi­kant­ny krem z po­mi­do­rów z cie­cie­rzy­cą


  Mię­to­wy hum­mus z do­dat­kiem oli­wy


  Bur­ge­ry z cie­cior­ki z ku­ku­ry­dzą


  Spa­ghet­ti z cu­ki­nii i mar­chew­ki z do­mo­wym pe­sto bez go­to­wa­nia


  Ma­ka­ron ry­żo­wy ze wstąż­ka­mi z cu­ki­nii, pie­czo­ną dy­nią i sło­necz­ni­kiem


  Zupa krem z pa­pry­ki z do­dat­kiem śli­wek i wo­ło­wi­ny


  Sa­łat­ka z pie­czo­ny­mi ba­ta­ta­mi, bu­ra­ka­mi i dy­nią


  In­dyk z wa­rzy­wa­mi i orze­cha­mi ner­kow­ca


  Fa­sol­ka szpa­ra­go­wa w ciem­nym so­sie chiń­skim z do­dat­kiem tofu i jaj­ka


  Stek z tuń­czy­ka gril­lo­wa­ny lub pie­czo­ny w ma­ry­na­cie im­bi­ro­wo-mio­do­wej


  Krem z pie­czo­nych bu­ra­ków z mle­kiem ko­ko­so­wym i wi­śnia­mi


  Po­dzię­ko­wa­nia
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  WSTĘP


  Po­wsta­je mnó­stwo pu­bli­ka­cji z prze­pi­sa­mi. Po­do­ba mi się, że ich au­to­rzy dzie­lą się swo­ją ku­li­nar­ną in­wen­cją twór­czą, okra­sza­jąc ca­łość pięk­ny­mi fo­to­gra­fia­mi. W mo­jej książ­ce pro­po­zy­cje dań są tyl­ko pre­tek­stem, by za­chę­cić Was do go­to­wa­nia. To ci­che za­pro­sze­nie do kuch­ni, któ­re może stać się szan­są na ży­cie w zdro­wiu i szczę­ściu. Bo je­dze­nie to fun­da­ment na­sze­go zdro­wia, za­rów­no fi­zycz­ne­go, jak i psy­chicz­ne­go. Mo­że­cie ku­po­wać go­to­we da­nia lub za­ma­wiać je z ca­te­rin­gu. Ale sa­mo­dziel­nie przy­go­to­wa­ne po­sił­ki mają mnó­stwo za­let. Po pierw­sze, wie­cie, co je­cie. I to jest fakt – tyl­ko to, co wrzu­ci­cie do garn­ka lub pie­kar­ni­ka, po­tem wy­lą­du­je na Wa­szym ta­le­rzu. Po dru­gie, mo­że­cie sami de­cy­do­wać, na co da­ne­go dnia ma­cie ocho­tę, wy­ko­rzy­stu­jąc pol­skie se­zo­no­we pro­duk­ty (pod tym wzglę­dem szcze­gól­nie okres wio­sen­no-let­ni nas roz­piesz­cza). Po trze­cie, po­ja­wia się ele­ment sa­tys­fak­cji z wła­sno­ręcz­nie przy­go­to­wa­ne­go da­nia dla sie­bie lub ca­łej ro­dzi­ny. Ale jest jesz­cze aspekt fi­nan­so­wy. Cza­sem ta­lerz zupy za­mó­wio­nej w re­stau­ra­cji kosz­tu­je do­kład­nie tyle samo, ile ugo­to­wa­nie ca­łe­go garn­ka je­dze­nia dla ro­dzi­ny. Wiem, o czym te­raz my­śli­cie. Skąd na to wszyst­ko wziąć czas? Po­ka­żę Wam, jak my­śleć o je­dze­niu, by za­wsze mieć pod ręką skład­ni­ki, z któ­rych ła­two i szyb­ko przy­go­tu­je­cie po­si­łek.


  Ta książ­ka jest dla osób, któ­re chcą się od­ży­wiać świa­do­mie, zgod­nie z za­sa­dą 5 po­sił­ków dzien­nie, i któ­re chcą roz­po­cząć swo­ją przy­go­dę ku­li­nar­ną mimo bra­ku cza­su. Jest dla osób ak­tyw­nych, za­pra­co­wa­nych, ale chcą­cych pod­jąć pró­bę sa­mo­dziel­ne­go przy­go­to­wy­wa­nia dań na cały dzień. Przy­rzą­dza­nie każ­de­go z nich nie za­bie­ra wię­cej niż 15 mi­nut. Na­uczę Was go­to­wa­nia „na za­kład­kę”, pie­cze­nia ki­lo­gra­ma bu­ra­ków, eks­pre­so­we­go szy­ko­wa­nia dres­sin­gu do sa­ła­ty. I chcę uru­cho­mić w Was zdro­we na­wy­ki ży­wie­nio­we, któ­re nie po­zwo­lą Wam wy­cho­dzić do pra­cy bez wła­sno­ręcz­nie przy­go­to­wa­ne­go „pu­deł­ka”. Za­cznij­cie od jed­ne­go po­sił­ku dzien­nie. Ten mały krok po­cią­gnie ko­lej­ny i w szyb­kim cza­sie go­to­wa­nie sta­nie się dla Was frasz­ką! Dro­dzy Za­pra­co­wa­ni, Ro­dzi­ce, Dziad­ko­wie, Sin­gle i Stu­den­ci, ja też mam bar­dzo mało cza­su na go­to­wa­nie. Uwierz­cie mi. Ale ro­bię to każ­de­go dnia i za­mie­rzam Wam po­ka­zać, że to moż­li­we! A więc do dzie­ła…
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  JAK TO SIĘ ZA­CZĘ­ŁO?


  Jako dziew­czyn­ka mia­łam za­szczyt po­ma­gać w kuch­ni mo­jej uko­cha­nej bab­ci, któ­ra na za­wsze po­zo­sta­nie dla mnie iko­ną go­spo­dy­ni. W cią­gu dnia przy­go­to­wy­wa­ła po­si­łek nie dla 4, a dla 12 osób. Co­dzien­nie, po pra­cy w kuch­ni, wkła­da­ła su­kien­kę i ka­pe­lusz i od­wie­dza­ła przy­ja­ciół. Gra­ła w kar­ty, była po­god­na i sta­now­cza. To ona na­uczy­ła mnie po­ko­ry w kuch­ni. I mimo że moje prze­pi­sy i styl je­dze­nia zna­czą­co róż­nią się od dań, któ­re pa­mię­tam z dzie­ciń­stwa, to na­uczy­łam się, że wspól­ne po­sił­ki to nie tyl­ko czas kon­sump­cji, ale rów­nież roz­mów, py­tań, od­po­wie­dzi, spę­dza­nia cza­su z bli­ski­mi. Nie le­pi­ły­śmy pie­ro­gów wy­łącz­nie na je­den obiad. Każ­de z jej dzie­ci do­sta­wa­ło po­kaź­ny za­pas dla swo­ich ro­dzin „na czar­ną go­dzi­nę”, czy­li mo­ment, gdy za­brak­nie cza­su na go­to­wa­nie – wy­star­czy­ło wte­dy roz­mro­zić pa­ku­nek od bab­ci. To tak­że jest jed­no ze źró­deł mo­jej teo­rii, któ­ra mówi, że „moż­na my­śleć o je­dze­niu bez my­śle­nia o je­dze­niu”. Bab­cia mia­ła do­sko­na­le opra­co­wa­ne tech­ni­ki, jak każ­de­go dnia na­kar­mić 12 osób. Nie sie­dzia­ła go­dzi­na­mi w kuch­ni. Mia­ła czas dla swo­ich wnu­czek, przy­ja­ciół i ta­jem­ni­cze wyj­ścia. Na za­ku­py oczy­wi­ście. Wszy­scy wie­dzie­li­śmy, że upy­cha pod łóż­kiem nowe zdo­by­cze w se­kre­cie przed dziad­kiem. Do­sta­łam od niej jesz­cze jed­ną bar­dzo waż­ną lek­cję. Ko­bie­ta, któ­ra prze­ży­ła II woj­nę świa­to­wą i kar­mi­ła ziem­nia­ka­mi żoł­nie­rzy w oko­pach Woli, bo na nic wię­cej nie było jej stać, wzię­ła mnie kie­dyś za frak, wi­dząc, jak wy­rzu­cam reszt­kę do­brej śmie­ta­ny. Po­wie­dzia­ła mi wów­czas: „Je­śli zo­sta­nie ci łyż­ka śmie­ta­ny, to rusz gło­wą i wy­myśl da­nie, do któ­re­go mo­żesz ją wy­ko­rzy­stać. Je­śli bę­dzie jej za mało, bie­gnij do skle­pu i kup ko­lej­ną, zrób wię­cej tej po­tra­wy, na kil­ka dni, i nie mar­nuj ani jed­nej łyż­ki. Masz mi to obie­cać!”. Obie­ca­łam i otwo­rzy­łam się na nowe spoj­rze­nie na wszyst­kie skład­ni­ki, z któ­rych go­tu­ję. Są one dla mnie je­dy­nie za­pro­sze­niem do ku­li­nar­ne­go tań­ca. Fi­nal­nie tyl­ko ja de­cy­du­ję o tym, jaki on bę­dzie. Nie szu­kam prze­pi­sów, szu­kam sma­ku i zdro­wia.


  I dla­te­go to mo­jej bab­ci, wspa­nia­łej ko­bie­cie, z któ­rą od naj­młod­szych lat pro­wa­dzi­łam dłu­gie roz­mo­wy, de­dy­ku­ję wszyst­kie moje my­śli, czy­ny i sło­wa.


  Gdy po­szłam do szko­ły, spo­tka­łam ko­le­żan­kę, któ­ra też lu­bi­ła ku­cha­rzyć z mamą. Kie­dy mia­ły­śmy po 10 lat, upie­kły­śmy ra­zem pierw­sze pier­nicz­ki z na­szej ma­łej książ­ki ku­char­skiej. Była to po­zy­cja Ma­rii Ter­li­kow­skiej pod ty­tu­łem „Kuch­nia peł­na cu­dów” wy­da­na w 1988 roku. Dziś mam 34 lata i na­dal co roku pie­cze­my je do­kład­nie z tego sa­me­go prze­pi­su. Moja mama, któ­ra miesz­ka w in­nym mie­ście, też wkrę­ci­ła się w tę za­ba­wę i gdy przy­jeż­dżam do domu na świę­ta, moje dzie­ci je­dzą ta­kie same pier­nicz­ki, ja­kie nie­gdyś dla ka­pry­su upie­kły­śmy z Elą. Lu­bię swo­je wy­pie­ki roz­da­wać bli­skim oso­bom jako pre­zent od ser­ca – choć nie naj­ład­niej za­pa­ko­wa­ny (nie mam ta­len­tu do pa­ko­wa­nia pre­zen­tów), ale za to wła­sno­ręcz­nie upie­czo­ny z my­ślą, że jest wart wię­cej niż ja­ki­kol­wiek ku­pio­ny w skle­pie. Ajur­we­da, czy­li sys­tem fi­lo­zo­ficz­ny po­cho­dzą­cy z In­dii, mówi, że zna­cze­nie ma nie tyl­ko to, co go­tu­jesz, ale też w ja­kim je­steś sta­nie du­cha. Dla­te­go nie­zmien­nie moje da­nia są „szczę­śli­we”, bo go­to­wa­nie to moja wiel­ka pa­sja, któ­ra łą­czy się z wie­dzą, jak kar­mić bli­skich, by cie­szy­li się do­brym zdro­wiem na co dzień. To dla­te­go kuch­nia na­szych mam jest dla nas wszyst­kich tak wy­jąt­ko­wa. Każ­da mat­ka wkła­da całe swo­je ser­ce, szy­ku­jąc po­sił­ki dla dzie­ci. Wy­kar­mić dziec­ko to mi­sja spe­cjal­na nie tyl­ko wśród lu­dzi, ale rów­nież wśród zwie­rząt…


  DLA­CZE­GO TO, CO JEMY, JEST TA­KIE WAŻ­NE?


  Gdy mia­łam 18 lat, za­czę­ły do­ku­czać mi bóle brzu­cha. Skoń­czy­łam li­ceum i prze­pro­wa­dzi­łam się do Wro­cła­wia. Mo­głam sama de­cy­do­wać o tym, co jem. Nie ukry­wam, że ostro sza­la­łam. Ze­rwa­na ze smy­czy do­mo­wych obiad­ków, ja­dłam dużo „śmie­ci”. To była dla mnie prze­pust­ka do wol­no­ści i eks­pre­so­wy bi­let pierw­szej kla­sy do nad­wa­gi. Sko­ro mo­głam de­cy­do­wać o tym, co tra­fi na mój ta­lerz, to wy­bie­ra­łam, nie­ste­ty, naj­gor­szy fast food, bo tego u nas w domu ni­g­dy się nie ja­dło. Moja mama i bab­cia bar­dzo dba­ły, by dzie­ci ja­dły do­bre do­mo­we po­sił­ki. Kró­lo­wa­ły zupy, go­łąb­ki, pie­ro­gi, dłu­go du­szo­ne mię­sa, ko­tle­ty i mnó­stwo su­ró­wek. Tra­fi­łam wte­dy do le­ka­rza, któ­ry po­sta­wił dia­gno­zę i prze­pi­sał leki, za­po­wia­da­jąc, że praw­do­po­dob­nie będę mu­sia­ła brać je do koń­ca ży­cia. Taką miał wi­zję. Nie spodo­ba­ła mi się i wte­dy po raz pierw­szy za­pa­li­ła mi się w gło­wie lamp­ka. Sko­ro brzuch mnie boli od je­dze­nia, to chy­ba z tym je­dze­niem jest coś nie tak. Stu­dio­wa­łam wte­dy w szko­le Ani­ma­to­rów Kul­tu­ry, gdzie na jed­nych z za­jęć sta­nę­ła przed nami ko­bie­ta tak peł­na ener­gii, że na­wet trud­no było jej prze­szka­dzać, jak to mia­łam w zwy­cza­ju. Mó­wi­ła o od­ży­wia­niu. Bar­dzo za­cie­ka­wił mnie jej punkt wi­dze­nia, że je­ste­śmy tym, co jemy. Po­le­ci­ła mi książ­kę Anny Cie­siel­skiej „Fi­lo­zo­fia zdro­wia” i tym sa­mym otwo­rzy­ła mnie na wszyst­ko, co zwią­za­ne ze świa­do­mym ży­wie­niem. To jej za­wdzię­czam „mój pierw­szy raz”, gdy umyśl­nie przy­go­to­wa­łam so­bie po­si­łek dla zdro­wia, a nie dla sma­ku. Je­stem pew­na, że na­uczy­ciel­ka mia­ła mnie do­syć. Cho­wa­ła się przede mną w po­ko­ju dla wy­kła­dow­ców, ucie­ka­jąc przed se­ria­mi mo­ich py­tań. Po­le­ci­ła mi do­dat­ko­wą li­te­ra­tu­rę i tak wpa­dłam po uszy. Za­czę­łam pro­wa­dzić dzien­ni­czek, w któ­rym do­kład­nie za­pi­sy­wa­łam swo­je ob­ser­wa­cje na te­mat od­czuć po da­nym po­sił­ku. Bez ro­bie­nia ba­dań wie­dzia­łam już wte­dy, że ka­sza gry­cza­na mi szko­dzi, a tak­że ar­buz, ba­nan, mle­ko i psze­ni­ca. Nie bę­dąc na żad­nej die­cie od­chu­dza­ją­cej, eli­mi­nu­jąc szko­dli­we pro­duk­ty, schu­dłam 8 ki­lo­gra­mów. Wte­dy na­ro­dzi­łam się na nowo. Od tego cza­su mam inne, lep­sze ży­cie.


  PRAW­DY I MITY NA TE­MAT ZDRO­WE­GO JE­DZE­NIA


  Co ja­kiś czas w In­ter­ne­cie, ma­ga­zy­nach ko­bie­cych lub te­le­wi­zji po­ja­wia­ją się in­for­ma­cje o ko­lej­nym su­per­pro­duk­cie, któ­ry bez­względ­nie po­win­ni­śmy wpro­wa­dzić do swo­jej co­dzien­nej die­ty. W tym mo­men­cie mu­szę Wam ko­niecz­nie coś wy­ja­śnić. Otóż każ­dy z nas jest inny i ma wła­sny kod me­ta­bo­licz­ny. Coś, co słu­ży jed­nej oso­bie, nie za­wsze jest do­bre dla in­nej. Naj­le­piej zo­bra­zu­ję to na wła­snym przy­kła­dzie. Jak wspo­mi­na­łam wcze­śniej, nie słu­ży mi ka­sza gry­cza­na. Po jej zje­dze­niu boli mnie brzuch, za­trzy­mu­je mi się tra­wie­nie i czu­ję się cięż­ka. Mo­gła­bym więc po­ku­sić się o stwier­dze­nie, że ka­sza gry­cza­na jest nie­zdro­wa. Nie uży­ję jed­nak ta­kie­go uogól­nie­nia, po­nie­waż ka­sza ma wie­le cu­dow­nych wła­ści­wo­ści, z któ­rych inni mogą sko­rzy­stać. In­nym przy­kła­dem z mo­ich do­świad­czeń jest sie­mię lnia­ne. Na jed­nym ze zna­nych por­ta­li o zdro­wiu czy­tam: Lecz­ni­cze wła­ści­wo­ści sie­mie­nia lnia­ne­go są sto­sun­ko­wo mało zna­ne. Nie­wie­le osób wie, że sie­mię lnia­ne to sprzy­mie­rze­niec w od­chu­dza­niu. Spa­dek wagi dzię­ki sto­so­wa­niu sie­mie­nia lnia­ne­go, ra­cjo­nal­nej die­cie od­chu­dza­ją­cej oraz ćwi­cze­niom fi­zycz­nym jest gwa­ran­to­wa­ny.


  Sło­wo „gwa­ran­to­wa­ny” na koń­cu wy­po­wie­dzi ma dać nam cał­ko­wi­tą pew­ność. Jed­nak w moim przy­pad­ku jest ina­czej – sie­mię lnia­ne cał­ko­wi­cie blo­ku­je me­ta­bo­lizm. Na­wet dwie por­cje wy­pi­te na czczo po­wo­du­ją spu­sto­sze­nie w moim or­ga­ni­zmie. Tak bar­dzo nie mo­głam w to uwie­rzyć, że na­wet wy­bra­łam się do le­ka­rza, któ­ry ob­wie­ścił mi, że roz­po­czę­łam pro­ces oczysz­cza­nia i po­win­nam kon­ty­nu­ować spo­ży­wa­nie ma­gicz­nych na­sion. Praw­do­po­dob­nie skoń­czy­ła­bym tę ku­ra­cję w szpi­ta­lu. Te przy­kła­dy świad­czą o tym, że trze­ba na nowo okre­ślić, co jest dla nas do­bre. Za­miast ka­te­go­ry­zo­wać, dzie­lić pro­duk­ty na zdro­we lub nie, le­piej sa­me­mu do­trzeć do tego, co nam słu­ży, a co szko­dzi. Ta wie­dza jest po­trzeb­na, bo po­zwo­li Wam unik­nąć wie­lu po­my­łek.
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  Te­raz wszy­scy po­le­ca­ją ka­szę ja­gla­ną – ma ona swo­je przy­sło­wio­we 5 mi­nut. Pod­czas co­achin­gu mam wie­lu klien­tów, któ­rzy roz­po­czy­na­ją de­toks ja­gla­ny, ko­rzy­sta­jąc ze świet­nej książ­ki (bra­wa dla au­to­ra). Ale za tego typu oczysz­cza­nie nie po­win­ny za­bie­rać się oso­by, któ­re mają pro­blem z wa­ha­nia­mi cu­kru lub in­su­li­ny we krwi, po­nie­waż in­deks gli­ke­micz­ny ja­glan­ki jest bli­ski temu, jaki ma glu­ko­za. A to ozna­cza, że prze­pro­wa­dza­jąc taki de­toks, mogą się na­ra­zić się na po­gor­sze­nie sta­nu zdro­wia, ka­sza więc po­win­na na ja­kiś czas znik­nąć z ich ta­le­rzy. Re­zy­gna­cja z kil­ku pro­duk­tów w die­cie może przy­nieść spek­ta­ku­lar­ne efek­ty pod­czas le­cze­nia lub zli­kwi­do­wać do­le­gli­wo­ści.


  Przy­kła­dy tego typu me­cha­ni­zmów moż­na by mno­żyć. Mó­wię o tym, by uświa­do­mić Wam, że nie war­to śle­po po­dą­żać za no­wy­mi mo­da­mi, tyl­ko wsłu­chać się w po­trze­by swo­je­go cia­ła i spró­bo­wać opra­co­wać die­tę, któ­ra bę­dzie Wam słu­ży­ła naj­le­piej. Nie ma jed­nej obo­wią­zu­ją­cej li­sty pro­duk­tów, któ­re gwa­ran­tu­ją zdro­wie. Gdy­by tak było, to każ­dy z nas miał­by do niej do­stęp i był zdro­wy i szczę­śli­wy. Na­ma­wiam Was do po­szu­ki­wa­nia wła­sne­go kodu me­ta­bo­licz­ne­go. Oczy­wi­ście moż­na wy­ko­nać spe­cja­li­stycz­ne ba­da­nia, dzię­ki któ­rym szyb­ciej do­wie­cie się, ja­kie skład­ni­ki mogą Wam szko­dzić. Każ­da me­to­da jest do­bra. Chcę Was tyl­ko uczu­lić na do­nie­sie­nia „z wiel­kie­go świa­ta” na te­mat tego, co jest zdro­we, a co nie! I pa­mię­taj­cie: je­dze­niem mo­że­cie so­bie bar­dzo za­szko­dzić, ale rów­nież bar­dzo po­móc. Od­po­wied­nia die­ta to pod­sta­wa pod­czas le­cze­nia wie­lu do­le­gli­wo­ści. War­to jest za­mie­nić wi­zy­ty w ap­te­ce na wi­zy­ty w wa­rzyw­nia­ku. Ta­niej i przy­jem­niej!


  TY TEŻ MO­ŻESZ TO ZRO­BIĆ!


  Wiem, jak trud­no jest za­cząć, więc nie na­ma­wiam Was do tego, by­ście po­rzu­ci­li te­raz wszyst­kie za­ję­cia i za­miesz­ka­li w kuch­ni. Prze­wra­ca­jąc wszyst­ko do góry no­ga­mi, spo­wo­du­je­cie w Wa­szym ży­ciu re­wo­lu­cję, któ­ra jak każ­da na sa­mym po­cząt­ku przy­nie­sie ofia­ry: brak cza­su na inne spra­wy, ba­ła­gan w kuch­ni, cha­os i mę­tlik w gło­wie. Po kil­ku dniach po­czu­je­cie ogrom­ne zmę­cze­nie i rzu­ci­cie w kąt przy­go­dę z go­to­wa­niem, wra­ca­jąc do sta­rych na­wy­ków ży­wie­nio­wych. Dla­te­go na­ma­wiam Was do za­sto­so­wa­nia me­to­dy ma­łych kro­ków. Oso­by, któ­re w ogó­le nie go­tu­ją, mogą za­cząć od nie­du­żej prze­ką­ski do pra­cy lub wspól­nej ro­dzin­nej ko­la­cji. Dzię­ki temu nie od­czu­je­cie ogrom­nej zmia­ny w Wa­szym co­dzien­nym ży­ciu, a po­ja­wi się ele­ment sa­tys­fak­cji z sa­mo­dziel­nie wy­ko­na­nej pra­cy. To, co zo­sta­nie z ko­la­cji, mo­że­cie za­pa­ko­wać do pra­cy ko­lej­ne­go dnia. Czy­li za­dba­cie już o dwa po­sił­ki. Me­to­da ma­łych kro­ków świet­nie się spraw­dza – przy­po­mi­na tak zwa­ny mar­gi­nes bez­wied­no­ści, któ­ry w co­achin­gu pod­czas te­ra­pii od­chu­dza­ją­cych ozna­cza, że klient nie prze­cho­dzi na dra­stycz­ną die­tę (któ­rej nie­na­wi­dzi, gdyż był już na wie­lu z nich i żad­na mu nie po­mo­gła), tyl­ko wpro­wa­dza drob­ne zmia­ny, któ­re przy­no­szą efek­ty w dłuż­szym cza­sie. On sam nie od­czu­wa uszczerb­ku na zdro­wiu psy­chicz­nym, że zno­wu musi się od­chu­dzać. Taką zmia­ną może być zmniej­sze­nie por­cji je­dze­nia i na­ło­że­nie jej na mniej­szy ta­lerz. Wy­da­je się wów­czas, że po­si­łek jest dużo więk­szy. Nasz umysł czy­ta: mam ogrom­ną ilość je­dze­nia – będę na­je­dzo­ny. A to tyl­ko złu­dze­nie optycz­ne, pro­sty trik, któ­ry po­wo­du­je, że rze­czy­wi­stość na­gi­na się do nas, a nie my do niej – jak to zwy­kle bywa. In­nym przy­kła­dem jest wpro­wa­dze­nie ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej do co­dzien­nych czyn­no­ści. Na przy­kład je­den raz dzien­nie re­zy­gnu­je­my z win­dy. Po kil­ku dniach po­ko­ny­wa­nia kil­ku pię­ter bę­dzie­my go­to­wi wpro­wa­dzić ko­lej­ną ak­tyw­ność.


  PLU­SY I MI­NU­SY GO­TO­WA­NIA


  Nie będę Wam oczy­wi­ście wma­wia­ła, że sa­mo­dziel­ne go­to­wa­nie nie wy­ma­ga cza­su i za­an­ga­żo­wa­nia. Może się jed­nak oka­zać prze­pust­ką do lep­sze­go sa­mo­po­czu­cia, sa­tys­fak­cji i za­osz­czę­dze­nia paru gro­szy. Za­cznę od plu­sów. Przede wszyst­kim sami de­cy­du­je­cie o tym, co zje­cie. Je­śli na­uczy­cie się kil­ku tri­ków, go­to­wa­nie bę­dzie dla Was przy­jem­no­ścią, spo­so­bem na roz­ła­do­wa­nie wie­lu na­pięć. Ma­cie ocho­tę na dy­nię – go­tu­je­cie dy­nię. Przyj­dzie czas na tru­skaw­ki – mogą pod wie­lo­ma po­sta­cia­mi po­ja­wić się na Wa­szym sto­le. To tak­że moż­li­wość wy­eli­mi­no­wa­nia che­mii, któ­ra bar­dzo czę­sto do­da­wa­na jest w róż­nej for­mie do go­to­wych dań lub tych ser­wo­wa­nych w re­stau­ra­cjach (mam na­dzie­ję, że nie wy­wie­szą w nich kar­tek z moim zdję­ciem, by mnie nie wpusz­czać). To rów­nież wiel­ka szan­sa na to, by czer­pać ener­gię z sa­me­go po­ży­wie­nia, a nie z kawy czy do­dat­ko­wej por­cji cu­kru pro­ste­go, czy­li sło­dy­czy. Mo­że­cie do go­to­wa­nia za­an­ga­żo­wać in­nych człon­ków ro­dzi­ny, co jest do­sko­na­łą oka­zją do po­głę­bia­nia wię­zi. Nie ma nic wspa­nial­sze­go od roz­mów i salw śmie­chu, to­wa­rzy­szą­cym obie­ra­niu ziem­nia­ków czy kro­je­niu ce­bu­li. Sa­mo­dziel­ne go­to­wa­nie na­uczy Was or­ga­ni­za­cji i pew­nej dys­cy­pli­ny nie tyl­ko w kuch­ni. Otwo­rzy Wam wro­ta do po­zna­wa­nia no­wych sma­ków. Nie bój­cie się eks­pe­ry­men­to­wać. Na­wet je­śli cza­sa­mi coś się nie uda, to prze­cież błąd w sztu­ce jest wpi­sa­ny w pro­ces twór­czy. Sa­mo­dziel­ne go­to­wa­nie to rów­nież oszczęd­ność. Ty­go­dnio­wy ca­te­ring skła­da­ją­cy się z 5 po­sił­ków jest dość kosz­tow­ny. Je­dze­nie w re­stau­ra­cjach to w ska­li mie­sią­ca spo­ry wy­da­tek. Sto­łów­ki pra­cow­ni­cze są do­brym roz­wią­za­niem, tyl­ko że na­dal nie ma­cie wpły­wu na to, co je­cie. Czę­sto jed­no da­nie zmó­wio­ne w re­stau­ra­cji kosz­tu­je tyle samo, ile trzy po­sił­ki przy­go­to­wa­ne sa­mo­dziel­nie w domu. Oczy­wi­ście nie każ­dy musi oszczę­dzać na je­dze­niu, jed­nak czyn­nik eko­no­micz­ny jest bar­dzo istot­ny. Mi­nu­sem sa­mo­dziel­ne­go przy­go­to­wy­wa­nia pię­ciu po­sił­ków jest oczy­wi­ście fakt, że wy­ma­ga to cza­su i uwa­gi. Ale po wdro­że­niu się we wła­sny, opra­co­wa­ny przez sie­bie sys­tem, po pew­nym cza­sie stwier­dzi­cie, że po­sił­ki tak na­praw­dę ro­bią się same.
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  Jest jesz­cze jed­na waż­na rzecz. Prze­ra­ża­ją­ce jest to, że wsku­tek do­stęp­no­ści go­to­wych po­sił­ków w re­stau­ra­cjach, ba­rach, fir­mach ca­te­rin­go­wych, cier­pi sztu­ka ku­li­nar­na w Pol­sce. Po pro­stu prze­sta­je­my go­to­wać. Za­ni­ka tra­dy­cja prze­ka­zy­wa­nia wie­dzy ku­li­nar­nej z po­ko­le­nia na po­ko­le­nie, po­wo­li sta­je­my się, do­słow­nie, „ka­le­ka­mi” w kuch­ni. Na warsz­ta­tach spo­ty­kam oso­by, któ­re do­sta­ły vo­ucher w pre­zen­cie uro­dzi­no­wym lub imie­ni­no­wym i w ostat­nim wol­nym ter­mi­nie po­sta­na­wia­ją go wy­ko­rzy­stać. To są lu­dzie, któ­rzy nie przy­szli dla­te­go, że chcie­li, tyl­ko ktoś ich do mnie przy­słał z ja­kie­goś po­wo­du. Spo­tka­łam się z oso­ba­mi, któ­re nie roz­po­zna­wa­ły szczy­pior­ku, nie po­tra­fi­ły obrać czosn­ku, nie wie­dzia­ły, jak go­tu­je się ryż, na­wet w to­reb­kach. Wła­śnie dla­te­go w tym miej­scu chcia­ła­bym za­ape­lo­wać do Was: go­to­wa­nie to umie­jęt­ność, któ­rą po­wi­nien po­sia­dać każ­dy. Jak spraw­ność w har­cer­stwie. Ktoś, kto nie po­tra­fi sa­mo­dziel­nie ugo­to­wać so­bie po­sił­ku jest, we­dług mnie, tro­chę upo­śle­dzo­ny spo­łecz­nie. Oczy­wi­ście nie każ­dy musi go­to­wać, ale każ­dy po­wi­nien umieć zro­bić choć kil­ka pro­stych dań. Ta­kie jest moje zda­nie i choć­by­ście mnie kry­ty­ko­wa­li, nie zmie­nię go! Nie go­tu­jąc, nie je­dząc jak po­win­ni­śmy, za­bu­rzy­my je­den z pod­sta­wo­wych aspek­tów bio­lo­gicz­nych na­sze­go funk­cjo­no­wa­nia. Ni­g­dy nie oce­nia­łam ne­ga­tyw­nie osób, któ­re nic nie wie­dzą na te­mat świa­do­me­go od­ży­wia­nia. Bo prze­cież na żad­nym eta­pie na­szej edu­ka­cji od przed­szko­la po stu­dia nie ma przed­mio­tu, któ­ry uczył­by nas, jak jeść, co jeść i dla­cze­go. Nie dzi­wi mnie więc, że więk­szość osób śle­po po­dą­ża za modą lub obie­go­wą opi­nią. Po to wła­śnie pi­sze­my ta­kie książ­ki – by edu­ko­wać i bu­dzić świa­do­mość. Dla­te­go pro­szę Was: za­cznij­cie go­to­wać! To pierw­szy krok do ży­cia w zdro­wiu. Ta­kie umie­jęt­no­ści przy­da­dzą się rów­nież wte­dy, gdy za­ło­ży­cie ro­dzi­nę.


  JAK TO ZRO­BIĆ?


  Je­śli obu­dzi­li­ście już w so­bie świa­do­mość, jak istot­ne jest to, czym się ży­wi­cie, i chce­cie spró­bo­wać sa­mo­dziel­ne­go go­to­wa­nia, to czas na parę in­for­ma­cji prak­tycz­nych i tri­ków, któ­re uła­twią Wam ży­cie. Za­cznę od swe­go ro­dza­ju nie­zbęd­ni­ka, czy­li przy­praw, past i pro­duk­tów, dzię­ki któ­rym szyb­ciej ugo­tu­je­cie po­si­łek w domu. Wiem, Dro­dzy Czy­tel­ni­cy, że zna­cie wie­le roz­ma­itych pro­duk­tów, bo ja­da­cie na mie­ście, lu­bi­cie smacz­ne da­nia – ogól­nie zna­cie sie na kuch­ni, tyl­ko nie ma­cie cza­su zaj­mo­wać się nią we wła­snych do­mach. Nie będę za­tem opi­sy­wa­ła każ­de­go pro­duk­tu z osob­na, tyl­ko wy­mie­nię naj­waż­niej­sze skład­ni­ki ze­bra­ne w gru­py.


  KA­SZE


  Jęcz­mien­na, ja­gla­na, gry­cza­na, pę­czak, ku­ku­ry­dzia­na, man­na, ko­mo­sa ry­żo­wa. Mogą stać so­bie w szaf­ce, gdyż ich ter­min przy­dat­no­ści do spo­ży­cia za­zwy­czaj jest dość dłu­gi. Po otwar­ciu na­le­ży je szczel­nie za­mknąć lub prze­sy­pać do pla­sti­ko­wych po­jem­ni­ków. Gdy uro­dzi­ły się moje dzie­ci, wy­ro­bi­łam w so­bie na­wyk co­dzien­ne­go go­to­wa­nia ka­szy. Za­wsze mam ugo­to­wa­ną jed­ną z nich i na­wet je­śli wra­ca­my z ba­se­nu i nic wcze­śniej nie upich­ci­łam, wy­star­czy, że po­łą­czę pę­czak z orze­cha­mi, mig­da­ła­mi i mio­dem lub ku­ku­ry­dzia­ną z bo­rów­ka­mi i sy­ro­pem z aga­wy i da­nie jest go­to­we. Ja wolę wer­sje wy­traw­ne. Ja­glan­kę uwiel­biam z pe­sto i po­mi­do­ra­mi, a ko­mo­sę z awo­ka­do i zie­lo­ną pie­trusz­ką. Je­śli ma­cie w domu ugo­to­wa­ny pro­dukt zbo­żo­wy, to przy­go­to­wa­nie po­sił­ku za­bie­ra na­praw­dę tyle samo cza­su, ile zro­bie­nie ka­na­pek. Z pew­no­ścią na do­sta­wę piz­zy cze­ka się o wie­le dłu­żej.


  RYŻ


  Umie­ści­łam go w osob­nej ka­te­go­rii, po­nie­waż mam w domu spe­cjal­ny gar­nek do jego przy­go­to­wa­nia, dzię­ki temu uzy­sku­ję świe­ży ryż w cią­gu 8-10 mi­nut. Ugo­to­wa­ny ryż to baza do wie­lu dań. Na Sy­cy­lii łą­czy się go ze szpi­na­kiem lub mię­sem, ob­ta­cza w buł­ce tar­tej i po­wsta­je aran­ci­ni – lo­kal­ny przy­smak. W Taj­lan­dii do ryżu do­da­je się wa­rzy­wa lub mię­so i pod­sma­ża z so­sem ryb­nym i ostry­go­wym z do­dat­kiem jaj­ka, w Pol­sce moż­na po­łą­czyć go z kok­taj­lem i jest to ulu­bio­na prze­ką­ska dzie­ci. Ugo­to­wa­ny ryż to do­bro­dziej­stwo w domu. Moż­na go ze­sta­wiać z roz­ma­ity­mi sma­ka­mi, przy­pra­wa­mi, pa­sta­mi czy po pro­stu so­sem so­jo­wym i zie­le­ni­ną. Przy­sło­wio­wa mi­ska ryżu z do­dat­ka­mi to peł­no­war­to­ścio­wy po­si­łek.


  MA­KA­RON


  Nie je­stem fan­ką ma­ka­ro­nów, ale znam wie­lu jego wiel­bi­cie­li. Wło­ska szko­ła mówi, że moż­na przy­go­to­wać do­brą pa­stę w kil­ka mi­nut. Skład­ni­ka­mi sosu mogą być świe­że po­mi­do­ry, ba­zy­lia, an­cho­is, czo­snek, sar­dyn­ki, sery, pan­cet­ta lub śmie­ta­na. Po­le­cam rów­nież ma­ka­ro­ny ra­zo­we, uży­łam ich do kil­ku prze­pi­sów w książ­ce, by Was z nimi oswo­ić. Po­nad­to czę­sto w mo­jej kuch­ni wy­ko­rzy­stu­ję ma­ka­ron ry­żo­wy, któ­ry przed uży­ciem na­le­ży na­mo­czyć w zim­nej wo­dzie, oraz so­jo­wy, któ­ry zro­bio­ny jest z mącz­ki fa­so­li mung.Ten ostat­ni przed uży­ciem mo­czy­my w go­rą­cej wo­dzie przez 10 mi­nut.


  PE­STO, PRZE­CIER PO­MI­DO­RO­WY, PAS­SA­TA


  Taki ze­staw za­wsze ra­tu­je ży­cie. Je­śli nie ma­cie cza­su la­tem przy­go­to­wać wła­snych prze­two­rów po­mi­do­ro­wych, mo­że­cie sko­rzy­stać z do­brej ja­ko­ści pro­duk­tów ze skle­pów, z któ­rych bły­ska­wicz­nie ugo­tu­je­cie pysz­ne da­nie. Tak­że pe­sto, któ­re ła­two jest zro­bić w domu, moż­na wy­ko­rzy­stać go­to­we. Za­wsze mam w domu zie­lo­ne z ba­zy­lii i czer­wo­ne z su­szo­nych po­mi­do­rów. Do tego sos so­jo­wy ja­sny i ciem­ny, sos ostry­go­wy i ryb­ny. Ta­kie skład­ni­ki po­zwa­la­ją mi szyb­ko wy­cza­ro­wać da­nia orien­tal­ne.


  DO­MO­WE BU­LIO­NY, PRZY­PRA­WY I ZIO­ŁA


  Bez przy­praw sztu­ka ku­li­nar­na nie ist­nie­je. Dzię­ki nim zwy­czaj­ne ryż i ka­szę moż­na ugo­to­wać na wie­le spo­so­bów. Świe­że zio­ła są już do­stęp­ne w więk­szo­ści skle­pów: ba­zy­lia, mię­ta, ko­len­dra, pie­trusz­ka, ko­pe­rek, szczy­pio­rek. Z su­szo­nych wy­bierz­cie ulu­bio­ne sma­ki: ore­ga­no, roz­ma­ryn, zio­ła pro­wan­sal­skie, cy­na­mon, pa­pry­ka wę­dzo­na. Czę­sto w domu przy­go­to­wu­ję do­mo­we bu­lio­ny. Dzię­ki temu nie tra­cę cza­su na go­to­wa­nie wy­wa­rów, i zupy po­wsta­ją w 10 mi­nut. Do garn­ka wrzu­cam zmie­lo­ny par­me­zan, po­mi­do­ry, cu­ki­nię, grzy­by, ce­bu­lę, mar­chew­kę, se­ler – wszyst­kie wa­rzy­wa drob­no po­cię­te, oraz ba­zy­lię, szał­wię, roz­ma­ryn, czo­snek, sól, pieprz i za­le­wam odro­bi­ną wina. Du­szę pod przy­kry­ciem przez go­dzi­nę, a na­stęp­nie mik­su­ję na pa­stę. To moja do­mo­wa kost­ka wa­rzyw­na. Szcze­gól­nie przy­dat­na jest zimą, gdy na moim sto­le kró­lu­ją roz­grze­wa­ją­ce i do­da­ją­ce ener­gii zupy.
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  SU­SZO­NE PO­MI­DO­RY, OLIW­KI, AN­CHO­IS


  To ra­ry­ta­sy, któ­re wzbo­ga­ca­ją smak po­traw i też mogą dłu­żej stać w ku­chen­nych szaf­kach. Czę­sto do­da­ję je do zup, dań jed­no­garn­ko­wych, krót­ko sma­żo­nych, pie­czo­nych, a tak­że do so­sów. Są też cen­ny­mi skład­ni­ka­mi past, któ­re ide­al­nie pa­su­ją do chle­ba na na­tu­ral­nym za­kwa­sie. Pa­sta z czar­nych oli­wek, zwa­na ta­pe­na­dą, to do­słow­nie 30 se­kund pra­cy blen­de­ra do­brej ja­ko­ści. To pro­duk­ty in­ten­syw­ne w sma­ku, nie po­trze­bu­ją więc to­wa­rzy­stwa in­nych wy­ra­zi­stych do­dat­ków. Cza­sem dwie sztu­ki an­cho­is po­tra­fią cał­ko­wi­cie zmie­nić smak zwy­kłe­go sosu po­mi­do­ro­we­go. Nie jest to być może gru­pa skład­ni­ków nie­zbęd­nych, ale dla sma­ko­szy będą moc­nym wspar­ciem pod­czas szyb­kie­go przy­go­to­wy­wa­nia wy­kwint­nych dań lub prze­ką­sek. Moim ostat­nim hi­tem są grzan­ki z sal­są po­mi­do­ro­wą i an­cho­is.


  PAR­ME­ZAN, MOZ­ZA­REL­LA, GOR­GON­ZO­LA


  Je­śli ktoś ko­cha sery, to mi­ło­ścią bez­względ­ną. War­to mieć w lo­dów­ce, za­wsze pod ręką, ulu­bio­ny ser, któ­ry po­łą­czo­ny ze świe­żą ru­ko­lą, pa­ro­ma po­mi­dor­ka­mi i ziar­na­mi jest szyb­ką, zdro­wą i peł­no­war­to­ścio­wą prze­ką­ską. Tar­ty par­me­zan czę­sto sta­no­wi ostat­nie ogni­wo sma­ku w zu­pach, so­sach i sa­ła­tach. Jest to ser typu pod­puszcz­ko­we­go, na­le­ży do se­rów twar­dych i też moż­na go dłu­go prze­cho­wy­wać z lo­dów­ce. Gor­gon­zo­la na­to­miast to mięk­ki, nie­bie­ski, ple­śnio­wy ser doj­rze­wa­ją­cy, któ­ry może być głów­nym skład­ni­kiem so­sów lub do­dat­kiem do sa­łat. Bar­dzo czę­sto w pra­cy wi­dzę oso­by, któ­re nie ma­jąc cza­su na przy­go­to­wa­nie dru­gie­go śnia­da­nia, po pro­stu za­ja­da­ją ser z owo­ca­mi. Na­wet je­śli ktoś nie to­le­ru­je lak­to­zy, może już dziś ku­pić sery, w któ­rych cu­kier ten zo­stał wy­eli­mi­no­wa­ny. Oczy­wi­ście sery nie sta­no­wią pod­sta­wy na­szej die­ty i nie są w kuch­ni nie­zbęd­ne, ale z wła­sne­go do­świad­cze­nia wiem, że cza­sem ra­tu­ją sy­tu­ację.


  ZIAR­NA, PEST­KI, BA­KA­LIE


  To przy­ja­cie­le do za­dań spe­cjal­nych. U mnie gosz­czą na sto­le pod­czas wie­lu po­sił­ków. Pest­ki sło­necz­ni­ka, dyni, orze­chy wło­skie, la­sko­we, pe­kan, mig­da­ły, owo­ce su­szo­ne typu żu­ra­wi­na, mo­re­le, śliw­ki oraz se­zam to cen­ne do­dat­ki, któ­re uroz­ma­icą każ­dy po­si­łek. W sy­tu­acji kry­zy­so­wej jo­gurt z płat­ka­mi mig­da­ło­wy­mi i orze­cha­mi na śnia­da­nie, orze­chy wło­skie z wi­no­gro­na­mi i wę­dzo­ną rybą na prze­ką­skę, su­szo­ne śliw­ki z ka­szą gry­cza­ną i ru­ko­lą na obiad... Przy­kła­dy moż­na by mno­żyć, wy­star­czy tyl­ko użyć wy­obraź­ni. Za­go­spo­da­ruj­cie w domu miej­sce w szaf­ce na sło­icz­ki i za­opa­trz­cie się w kil­ka z wy­mie­nio­nych skład­ni­ków. To praw­dzi­we ku­chen­ne SOS.


  ZA­PRZY­JAŹ­NIJ SIĘ Z WA­RZYW­NIA­KIEM!


  Je­śli po dro­dze z pra­cy do domu mi­ja­cie sklep ze świe­ży­mi wa­rzy­wa­mi i owo­ca­mi, wy­rób­cie w so­bie na­wyk za­glą­da­nia tam na przy­kład co dru­gi dzień. Być może pra­cu­je tam miła oso­ba, któ­ra za­wsze chęt­nie po­le­ci Wam naj­śwież­sze wa­rzy­wa i owo­ce – a one są pod­sta­wą na­szej die­ty. Zwy­kły po­mi­dor z drob­no po­kro­jo­ną ce­bul­ką sma­ku­je fan­ta­stycz­nie, świe­że ogór­ki po­szat­ko­wa­ne na szat­kow­ni­cy to pysz­na mi­ze­ria, a so­czy­ste ma­li­ny w se­zo­nie są ide­al­nym skład­ni­kiem na let­nią sa­łat­kę. Po­nad­to wra­ca­jąc do domu z ta­ki­mi za­ku­pa­mi, ma­cie już bazę na ko­la­cję dla bli­skich lub do po­sił­ku na na­stęp­ny dzień do pra­cy. Mam taki zwy­czaj, że wszę­dzie, gdzie miesz­kam, na­wet tym­cza­so­wo na wa­ka­cjach, za­przy­jaź­niam się z oto­cze­niem. Wa­rzy­wa i owo­ce do po­traw do tej książ­ki do­star­czył mi są­siad, wła­ści­ciel wspa­nia­łe­go wa­rzyw­nia­ka, w któ­rym co­dzien­nie spo­ty­kam się i plot­ku­ję z mi­ły­mi pra­cu­ją­cy­mi tam pa­nia­mi. Gdy ban­ko­mat jest nie­czyn­ny, a pil­nie po­trze­bu­ję ku­pić kwia­ty, dzię­ki uprzej­mo­ści wła­ści­ciel­ki kwia­ciar­ni do­sta­ję bu­kiet, za któ­ry po­tem pła­cę. A kie­dy po­trze­bu­ję do zdjęć ku­li­nar­nych tyl­ko jed­ne­go li­ścia ka­pu­sty wło­skiej, Pani z po­bli­skie­go skle­pu woła: „Da­ria, rwij i się nie wy­głu­piaj z pie­niąż­ka­mi – tyl­ko zdję­cie mi ład­ne zrób”. To, w ja­kie re­la­cje wej­dzie­cie z naj­bliż­szym oto­cze­niem, bę­dzie pro­cen­to­wa­ło rów­nież tym, jak bę­dzie­cie żyć na co dzień. Oczy­wi­ście nie każ­dy chce i po­tra­fi się za­przy­jaź­niać z wła­ści­cie­la­mi oko­licz­nych skle­pi­ków, ale za­chę­cam Was do tego, by przy­naj­mniej spró­bo­wać. Wy­star­czy się ro­zej­rzeć, uśmiech­nąć i na­gle oka­zu­je się, że nasz uśmiech od­bi­ja się w twa­rzach in­nych ni­czym w lu­strze.


  ZA­PRZY­JAŹ­NIJ SIĘ Z PIE­KAR­NI­KIEM!


  To mój fa­wo­ryt w kuch­ni – za­wsze po­wta­rzam to wszem i wo­bec, że to on robi za mnie w kuch­ni po­ło­wę ro­bo­ty. Ja tyl­ko wrzu­cam za­pie­kan­ki, ryby, mię­so, grzan­ki, wa­rzy­wa i na­sta­wiam czas. Jak każ­dy cza­sem nie mam na­tchnie­nia pod­czas go­to­wa­nia. Za­glą­dam wów­czas do lo­dów­ki, spi­żar­ni i sza­fek. Wyj­mu­ję kil­ka pro­duk­tów, kro­ję i na­sta­wiam pie­kar­nik na tem­pe­ra­tu­rę 180 stop­ni. Po­tem rze­czy same się dzie­ją, bez mo­je­go udzia­łu. In­nym sprzę­tem, któ­ry czę­sto ra­tu­je mnie z ku­li­nar­nej opre­sji, jest blen­der. Nie lu­bię żyw­no­ści prze­two­rzo­nej, gdyż jest po­zba­wio­na ener­gii, któ­rej bar­dzo po­trze­bu­ję do spraw­ne­go dzia­ła­nia. I nie jest praw­dą, że cza­sem w sy­tu­acji kry­zy­so­wej moż­na się­gnąć po go­to­wy sos czy pa­stę, by szyb­ko za­spo­ko­ić głód – taką żyw­no­ścią de fac­to się nie naja­da­my. Dla­te­go jemy co­raz wię­cej. Jemy pa­pier lub ta­bli­cę Men­de­le­je­wa, a to nie do­star­cza nam skład­ni­ków, któ­rych or­ga­nizm po­trze­bu­je, i dla­te­go do­ma­ga się ko­lej­nej por­cji. Jemy wię­cej, ty­je­my, a w rze­czy­wi­sto­ści nie od­czu­wa­my sy­to­ści. I tu na ra­tu­nek może przyjść nam blen­der. Wy­star­czy zmik­so­wać nim kil­ka su­szo­nych po­mi­do­rów, świe­że zio­ła i przy­pra­wy, orze­chy lub do­brej ja­ko­ści bia­ły se­rek i w 30 se­kund po­wsta­je pa­sta – do­sko­na­ły do­da­tek do chle­ba na na­tu­ral­nym za­kwa­sie lub do pity. Pró­bu­ję Wam w ten spo­sób uzmy­sło­wić, że cza­sem trud­niej o po­mysł niż jego wy­ko­na­nie. Pre­zen­to­wa­ne tu prze­pi­sy są tyl­ko klu­czem do uru­cho­mie­nia w Was wy­obraź­ni ku­li­nar­nej, a samo go­to­wa­nie to już czyn­no­ści me­cha­nicz­ne, któ­re, je­śli bę­dzie­cie ćwi­czyć. będą spra­wia­ły Wam co­raz mniej kło­po­tu. Kie­dyś za­py­ta­na w pro­gra­mie u Agniesz­ki Szu­lim, ja­kich sprzę­tów po­trze­bu­ję, by coś ugo­to­wać, od­po­wie­dzia­łam: „Noża, de­ski, garn­ka i ognia”. Resz­ta to ga­dże­ty, któ­re uła­twia­ją ży­cie. Ale na pew­no w moim domu nie znaj­dzie­cie obie­racz­ki do czosn­ku czy wy­ci­skar­ki do cy­tryn. No więc jak to zro­bić, by go­to­wać na „za­kład­kę”?


  MYŚL GLO­BAL­NIE, DZIA­ŁAJ LO­KAL­NIE


  Jak już wspo­mi­na­łam, klu­czem do roz­wią­za­nia pro­ble­mów z cza­sem gdy go­tu­je­cie jest prze­wi­dy­wa­nie ru­chów. Nie mam na my­śli spi­su dań na cały dzień, przy­cze­pio­ne­go ma­gne­sem do lo­dów­ki, my­ślę ra­czej o ucze­niu się pew­nych za­cho­wań, któ­re po­zwo­lą Wam przy­go­to­wać da­nie w 15 mi­nut. Je­śli je­ste­ście w kuch­ni i kro­icie po­mi­do­ry na sa­łat­kę, to wrzuć­cie do garn­ka por­cję ryżu, by go­to­wa­ła się na dru­gie śnia­da­nie do pra­cy. Gdy roz­po­czy­na­cie go­to­wa­nie zupy na obiad, po­krój­cie wię­cej wa­rzyw na ko­la­cję i upiecz­cie z rybą. Wy­ko­rzy­staj­cie czas spę­dza­ny w kuch­ni pro­duk­tyw­nie i efek­tyw­nie, sko­ro już i tak tam je­ste­ście. A naj­le­piej do­dat­ko­wo włącz­cie my­śle­nie er­go­no­micz­ne. Jak ma­cie za­miar przy­go­to­wać car­pac­cio z pie­czo­nych bu­ra­ków i w prze­pi­sie na­pi­sa­ne jest: upiecz 3 bu­ra­ki, to od tej pory piecz­cie za­wsze 6! Albo na­wet 9. Wów­czas w jed­nym mo­men­cie w pie­kar­ni­ku pie­cze cie skład­ni­ki na 3 da­nia, a nie tyl­ko jed­no. Oprócz car­pac­cio z bu­ra­ka mo­że­cie przy­go­to­wać prze­róż­ne sa­łat­ki, zupę krem z pie­czo­nych bu­ra­ków lub do­dać je po pro­stu do ka­szy albo mię­sa. To samo zrób­cie z dy­nią, ziem­nia­ka­mi czy ba­ta­ta­mi. Prze­ko­na­cie się, jaka to fraj­da wejść do domu po pra­cy, otwo­rzyć lo­dów­kę, wy­jąć ba­ta­ty, do­dać awo­ka­do ra­zem z ko­len­drą, po­mi­dor­ki kok­taj­lo­we, po­lać oli­wą do­brej ja­ko­ści i mieć po­si­łek go­to­wy. Dy­nię mo­że­cie zmik­so­wać z im­bi­rem i po­ma­rań­czą, pod­grzać i zjeść z grzan­ka­mi, któ­re bły­ska­wicz­nie się upie­ką w pie­kar­ni­ku. A do bu­ra­ków wy­star­czy do­dać kozi ser, odro­bi­nę zia­ren sło­necz­ni­ka z szaf­ki ze skar­ba­mi i świe­żą ru­ko­lę lub rosz­pon­kę. Taki spo­sób my­śle­nia o je­dze­niu spo­wo­du­je, że już ni­g­dy nie wy­rzu­ci­cie mię­sa z ro­so­łu, tyl­ko szyb­ko za­gnie­cie­cie cia­sto i zro­bi­cie mię­sne pie­ro­gi lub wy­ło­ży­cie cia­stem na­czy­nie do tar­ty i upie­cze­cie mię­sną tar­tę z ty­mian­kiem i roz­ma­ry­nem. Gdy zo­sta­ną Wam wa­rzy­wa z zupy, zmik­su­je­cie je na pa­stę, do­da­cie tro­chę zmie­lo­nych mig­da­łów i po­wsta­ną mi­ni­ko­tle­ci­ki wa­rzyw­ne. Sa­tys­fak­cja gwa­ran­to­wa­na i, co naj­waż­niej­sze, od sa­me­go po­cząt­ku pro­ce­su go­to­wa­nia aż do koń­ca to Wy de­cy­du­je­cie, co znaj­dzie się na Wa­szym ta­le­rzu.


  NIE ZA­WSZE SMA­KU­JE


  Czę­sto uczest­ni­cy warsz­ta­tów py­ta­ją mnie, jak to jest, że ich „zdro­we” da­nia są mdłe, bez wy­ra­zu, po pro­stu nie­smacz­ne. Taka jest obie­go­wa opi­nia, któ­ra po­wo­du­je też, że bar­dzo wie­lu męż­czyzn nie jest w sta­nie zre­zy­gno­wać z je­dze­nia tłu­stych po­traw, gdyż te „zdro­we” im zwy­czaj­nie nie sma­ku­ją. Tak się może zda­rzyć. Co mogę Wam do­ra­dzić? Za­przy­jaź­nij­cie się z przy­pra­wa­mi. Za­wsze po­le­cam wi­zy­tę w skle­pie z żyw­no­ścią et­nicz­ną i ku­pie­nie na pró­bę kil­ku mie­sza­nek przy­praw bez che­mii z in­nych za­kąt­ków świa­ta. Wy­rzuć­cie z gło­wy całą wie­dzę, jaką ma­cie na te­mat róż­nych na­ro­do­wych kuch­ni i po pro­stu za­cznij­cie pró­bo­wać. Sprawdź­cie, ja­kie sma­ki są Wam bli­skie. Wą­chaj­cie, sma­kuj­cie, do­pra­wiaj­cie. Praw­dzi­wy smak uzy­sku­je się po­przez po­łą­cze­nie wiel­kiej piąt­ki: sma­ku gorz­kie­go, kwa­śne­go, słod­kie­go, sło­ne­go i uma­mi. Je­śli da­nie jest mdłe w sma­ku, do­daj­cie sok z cy­try­ny i wy­rów­naj­cie mio­dem lub cu­krem trzci­no­wym. Wszyst­kie zie­lo­ne wa­rzy­wa i przy­pra­wy to smak gorz­ki. Je­śli nie uda Wam się roz­po­znać sma­ku sa­mo­dziel­nie, w In­ter­ne­cie znaj­dzie­cie spe­cjal­ne ta­be­le z roz­pi­ską, jaki pro­dukt do ja­kiej gru­py na­le­ży. Jest wie­le wspa­nia­łych aro­ma­tycz­nych przy­praw, jak cy­na­mon, goź­dzi­ki, im­bir, czar­nusz­ka, któ­re nie­ziem­sko po­bu­dza­ją na­sze kub­ki sma­ko­we i po­wo­du­ją, że zwy­czaj­ne, do­brze zna­ne wa­rzy­wa za­czy­na­ją sma­ko­wać ina­czej+. Wiem, że cza­sa­mi ilość do­da­wa­nych przy­praw może Was prze­ra­zić, sko­ro wy­cho­wa­ni je­ste­śmy na soli i pie­przu oraz zie­lo­nej pie­trusz­ce w ro­so­le. Ale wie­rzę, że uda się Wam prze­ła­mać i za­cznie­cie pró­bo­wać. To Wasz czas w kuch­ni. Uwierz­cie w sie­bie! Każ­dy kie­dyś był na po­cząt­ku dro­gi. Za­cznij­cie od ma­łych kro­ków. Każ­dy z nich to do­świad­cze­nie, z któ­re­go zro­dzi się praw­dzi­wa wir­tu­oze­ria w kuch­ni. Je­stem pew­na, że Wam się uda. Je­śli na tej dro­dze na­po­tka­cie pro­ble­my – wie­cie, jak mnie zna­leźć. Po­wo­dze­nia!


  [image: ]

OEBPS/Images/image00027.jpeg





OEBPS/Images/image00026.jpeg





OEBPS/Images/image00025.jpeg





OEBPS/Images/image00024.jpeg





OEBPS/Images/image00023.jpeg
EEEEEEEEE

Moim Przyjaciétkom





OEBPS/Images/image00022.jpeg





OEBPS/Images/image00021.jpeg





OEBPS/Images/image00018.jpeg





OEBPS/Images/image00017.jpeg





OEBPS/Images/image00016.jpeg





OEBPS/Images/cover00019.jpeg
EDIPRESSE

ZDROWE
N 1 5 MINUT !

:

ﬂ é@ 7 PROSTYCH PRZEPISGW!

=4





