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    Wstęp


    Kiedy pragniemy czegoś, to cały wszechświat działa na naszą korzyść.


    Paulo Coelho


    Odchudzanie to bardzo szerokie pojęcie. Jest to zbiór wskazówek, nakazów czy zakazów  jednym słowem dość skomplikowany labirynt, który pokonują tylko najbardziej wytrwali.


    Czy zatem istnieje metoda na pokonanie tej trudnej drogi? Jak przejść przez proces odchudzania, aby skutecznie pozbyć się niechcianych kilogramów? Wjaki sposób nie stracić zoczu głównego celu? Jak postępować, żeby nie zboczyć zgłównej drogi inie stracić motywacji do dalszego działania?


    Wniniejszym poradniku znajdziesz odpowiedzi na te pytania. Moim celem jest, abyś bezboleśnie przeszedł przez wszystkie etapy diety: już od samego początku, czyli od momentu kiedy wTwojej głowie zakiełkuje myśl: „Chcę być szczupły”, po końcową fazę jej trwania, kiedy to przekroczysz linię mety.


    Droga, na którą zamierzasz wkroczyć, nie jest łatwa. Pełno na niej zakrętów iniespodzianek. Dlatego musisz się dobrze do niej przygotować oraz poznać wszystkie ewentualne trudności, które mogą się wczasie odchudzania pojawić.


    Musisz zrozumieć przyczyny swojej nadwagi  tylko wtedy będziesz mógł zmienić swój stosunek do siebie. Istotnym elementem całej układanki jest także prawidłowa wizualizacja celów. To one będą głównym motywatorem Twojego odchudzania.


    Dzięki publikacji Dieta proteinowa zyskasz dużo więcej niż tylko zbiór różnych porad. Przede wszystkim zdobędziesz konkretne, wymierne korzyści, które są bardzo istotne wnaszym codziennym życiu:


    
      	Oszczędność czasu

    


    Zastanawiałeś się może kiedyś, ile czasu tracisz na poszukiwanie potrzebnych informacji? Faktem jest, że wpływają na nas tysiące bodźców. Jednak sztuka polega na tym, żeby ztego miliona możliwości wybrać te właściwe, odpowiednie dla siebie. Ponadto, jeśli nawet bardzo sprawnie iszybko pozyskasz potrzebną informację, to czy aby na pewno ona się sprawdzi? Czy nie będziesz próbować ina sobie doświadczać niesprawdzonych porad, tracąc jednocześnie cenny czas?


    Ten poradnik zawiera sprawdzone metody oraz kompleksowo traktuje temat skutecznego odchudzania, dzięki czemu jedyne, wco powinieneś zainwestować swój czas, to jego lektura oraz przygotowanie się do diety.


    
      	Oszczędność pieniędzy

    


    Zakup odpowiedniej literatury wiąże się zkonkretną inwestycją finansową. Pytanie, jakie się pojawia: czy wtych książkach zawsze znajdujesz odpowiedzi na nurtujące Cię pytania? Pewnie nie każda zakupiona pozycja spełnia Twoje oczekiwania, czyli mówiąc inaczej: czasami zdarza Ci się wyrzucić pieniądze wbłoto.


    Ta publikacja porusza różne zagadnienia: od porad psychologicznych po przykłady, jak postępować wbardzo konkretnych przypadkach. Zapłaciłeś za jedną książkę, która zawiera wsobie materiał zróżnych dziedzin, co oznacza, że prawdopodobnie zaoszczędziłeś pieniądze (bo być może musiałbyś kupić kilka pozycji, żeby zgromadzić podobny materiał). Ażeby ułatwić Ci ewentualne dodatkowe zakupy, na końcu umieściłam bibliografię. Możesz zdecydować się na zakup lektury poleconej wtej publikacji, jeśli będziesz chciał dany temat zgłębić.


    Być może przeznaczasz całkiem duże kwoty na środki wspomagające odchudzanie. Pytanie, jakie się rodzi, jest takie: czy to słuszne posunięcie? Wtej publikacji poznasz proste metody na pozbycie się nadwagi. Najczęściej cały sekret sukcesu tkwi tak naprawdę wTobie, aniekoniecznie wdodatkowych środkach wspomagających dietę. Wystarczy wsłuchać się wsiebie ibyć otwartym na zmiany.


    
      	Uniknięcie wysiłku

    


    Nie musisz tracić swojej energii na poszukiwanie informacji, aco najważniejsze  na sprawdzanie konkretnych porad. Wszystko, co tutaj znajdziesz, można nazwać „sprawdzonymi metodami”. To ja, przygotowując ten materiał, zadałam sobie trud iwysiłek, żeby wszystko, co jest wksiążce, odpowiednio przefiltrować izaproponować to, co gwarantuje najlepszy efekt.


    
      	Zdobycie popularności wśród znajomych

    


    Kto znas nie chce chociaż przez moment grać pierwszych skrzypiec wtowarzystwie? Być przez chwilę wcentrum zainteresowania, amoże nawet obiektem zazdrości innych? Autorytetem wdanej dziedzinie?


    Pozbywanie się kilogramów jest naprawdę przyjemne. Otoczenie szybko zauważy, jak zwieloryba przekształcasz się wmotyla…


    
      	Szeroko rozumiane aspekty zdrowia iurody

    


    Osiągnięcie sukcesu wodchudzaniu to coś więcej niż tylko zrzucenie zbędnych kilogramów. Wraz ze zmianą sposobu odżywiania zmienia się także styl życia. Efekty bywają zaskakujące nawet dla osoby, która przeszła przez cały proces. Nie tylko bowiem osiągamy wymarzoną sylwetkę, ale stajemy się bardziej pewnymi siebie, przebojowymi osobami, którym zaczyna się lepiej wieść wżyciu zawodowym iprywatnym. Bardzo istotne są także aspekty zdrowotne otyła osoba cierpi bowiem na szereg dolegliwości. Eliminując nadwagę, najczęściej pozbywasz się większości znich.


    Zapraszam więc do lektury publikacji.


    Pola Majkowska
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  Wstęp


  Panuje powszechne przekonanie, że dieta proteinowa jest nudna. Wiąże się to prawdopodobnie ztym, że liczba produktów dozwolonych wczasie IiII fazy diety jest ograniczona. Pragnę więc rozwiać ten mit, uważam, że jest zupełnie inaczej. Dieta proteinowa nie jest nudna, awmoim konkretnym przypadku wręcz dzięki niej pokochałam gotowanie.


  Dlaczego akurat teraz? Odpowiedź wmoim przekonaniu jest bardzo prosta. Wcześniej gotowałam odtwórczo, mechanicznie, bez eksperymentów, raczej decydowałam się na sprawdzone już przepisy. Będąc na diecie proteinowej, musiałam trochę zmodyfikować podejście do kuchni. Zastanowić się, wjaki sposób połączyć produkty, jakimi bawić się przyprawami.


  Właśnie przed chwilą użyłam słowa klucza. „Bawić się” idealnie obrazuje moje aktualne nastawienie do gotowania. Inspiracje kulinarne są wszędzie, praktycznie otaczają nas 24 godziny na dobę. Trzeba otworzyć się na nowe iszukać, próbować, smakować…


  Wtej części publikacji znajdziesz moje ulubione przepisy. To są moje indywidualne wybory, zktórymi zrobisz, co zechcesz. To, co mi smakuje, nie musi koniecznie Tobie, pamiętaj więc, że efekt wdużej mierze będzie zależał od Ciebie. Jeśli nie lubisz jakichś polecanych przeze mnie przypraw, zamień je na te, zktórymi Ty czujesz się dobrze.


  Duże zaufanie mam do drobiu, stąd wiele przepisów właśnie na ten rodzaj mięsa. Średnio natomiast lubię ryby ijak się przekonasz za chwilę, przepisów rybnych nie umieściłam tutaj wcale.


  Awięc czytelniku, dzielę się zTobą moimi ulubionymi przepisami. Szukaj, próbuj, smakuj…






  Śniadania ikolacje


  Wprzydrożnym rowie siedzi jeż ije śniadanie. Przykicał zajączek.  Co jesz?  Co, zając?


  Śniadania to podstawa. Ich omijanie jest złudną nadzieją na szybsze zrzucenie wagi. Dzięki energii, którą dostarczymy organizmowi rano wpostaci śniadania, mamy siły iwigor na dalszą część dnia.


  Czy śniadania wczasie diety proteinowej różnią się od tych „normalnych” śniadań? Trochę tak, ponieważ absolutnie nie można skusić się na pieczywo zpiekarni. Ale odrobina zaangażowania, aprzede wszystkim chęci, spowoduje, że możesz sobie sam upiec bułeczki lub chleb. Inne poranne przysmaki możesz komponować do woli. Ogranicza Cię tylko wyobraźnia, zzachowaniem oczywiście podstawowej zasady: poruszasz się wyłącznie wrewirze produktów dozwolonych. Śniadania mogą być przeróżne  wszystko zależy, jak dużo czasu masz rano na przygotowanie. Zupełnie inaczej wyglądają weekendowe poranki od dni powszednich, kiedy sam nie wiesz, wco najpierw ręce włożyć, bo znowu włączyłeś opcję drzemki zupełnie przypadkowo…


  Dlatego moje propozycje są różne: od tych, które można zjeść dosłownie wbiegu, aż po te, którymi można delektować się wweekendowe poranki na balkonie czy na tarasie wblasku słońca, albo przedłużyć sobie leniuchowanie pod kocem czy kołdrą wjesienne deszczowe dni lub mroźne zimy. Jedno jest pewne: śniadanie zjeść trzeba. Jest to naprawdę najważniejszy posiłek wciągu dnia, pozwala na prawidłowy rozruch całego organizmu. Ijakże wieczne są słowa naszych mam: śniadanie zjedz sam, obiadem podziel się zprzyjacielem, kolację oddaj wrogowi…


  No właśnie. Aco zkolacjami? Powinno się jadać czy nie? Mam nadzieje, że przeczytałeś całą publikację iwyrobiłeś już sobie sam swoją opinię na ten temat. Liczba posiłków wczasie diety proteinowej jest ograniczona, więc teoretycznie możesz jeść odowolnej porze nocy lub dnia. Moim zdaniem jednak, jeśli chcesz pozbyć się nadwagi szybko iskutecznie, powinieneś także stosować się do podstawowych zasad jedzeniowych, czyli jeść nie później niż 3 godziny przed snem. Kładąc się nie zpełnym brzuchem, nie będziesz miał problemów zzasypianiem, nie mówiąc już okoszmarach nocnych.


  Pieczywo proteinowe


  Muszę rozwiać mit, że na diecie proteinowej nie można jeść pieczywa. Absolutnie jest to produkt dozwolony, ale oczywiście nie taki gotowy do kupienia wsklepie. Piekarnie nadal musisz omijać szerokim łukiem, apieczywo musisz przygotować sobie sam. Czy kiedykolwiek wcześniej piekłeś chleb albo robiłeś bułeczki? Domyślam się odpowiedzi: raczej nie. Awięc czy dieta proteinowa może być nudna? Zaskakuje już od samego początku dnia…


  Bułeczki


  Potrzebujesz


  
    	2 jajka


    	300g serka homogenizowanego


    	1 szklanka mączki kukurydzianej


    	szczypta soli isłodzika wproszku


    	1 łyżka kminku


    	1 łyżeczka proszku do pieczenia

  


  Sposób przygotowania


  Żółtka oddziel od białek. Wjednym naczyniu zmiksuj wszystkie składniki oprócz białek. Wdrugim naczyniu ubij białka na sztywną masę idodaj do ciasta. Uformuj placki (urosną wczasie pieczenia) lub wypełnij papierowe torebki do muffinek.


  Pieczenie


  Piernik rozgrzej do 160 stopni. Bułeczki piecz przez 30 minut.


  Inne zastosowanie


  Możesz do ciasta dodać otręby owsiane ipszenne (pół szklanki owsianych, pół szklanki pszennych), ale wtedy dodajesz tylko 2 łyżki mączki kukurydzianej.


  Chlebek


  Potrzebujesz


  
    	4 łyżki otrąb pszennych


    	8 łyżek otrąb owsianych


    	4 łyżki mączki kukurydzianej


    	3 jajka


    	1 opakowanie serka homogenizowanego


    	½ małej paczki drożdży (najlepiej takich, które można bezpośrednio dodać do ciasta)


    	3 łyżeczki mleka


    	1 łyżka mleka wproszku

  


  Sposób przygotowania


  Oddziel żółtka od białek. Do żółtek dodaj wszystkie składniki izmiksuj na jednolitą masę. Białka ubij na sztywną pianę idodaj delikatnie do masy. Całość wylej do foremki keksowej


  Pieczenie


  Piekarnik rozgrzej do 220 stopni ipiecz 30 minut.


  Efekt


  Pyszne pieczywo. Idealne na rozpoczęcie dnia! Smakuje rewelacyjnie zdrobiową szyneczką, jajkiem lub serkiem homogenizowanym.


  Śniadaniowy przysmak  granola


  
    (faza I)
  


  Moje ulubione śniadanie. Ratuje każdy poranek, wystarczy dosłownie minuta, żeby wlać do miseczki jogurt igranolę. Jest także idealna na długie poranki, może być jednym zpodanych na przepięknym stole przysmaków. Ajak pachnie przygotowanie granoli…prażone migdały iwiórki kokosowe, spróbuj! (Odrobina do smaku nie zaszkodzi wdiecie…). Poniższy przepis jest na kilkanaście porcji.


  Potrzebujesz


  
    	5 szklanek otrąb owsianych


    	3 szklanki otrąb pszennych


    	1 szklanka migdałów wpłatkach


    	1 szklanka wiórek kokosowych


    	½ szklanki pestek dyni


    	½ szklanka pestek słonecznika


    	½ szklanki syropu klonowego lub miodu


    	trochę soli

  


  Sposób przygotowania


  Na blasze wyłożonej papierem lub folią do pieczenia rozsyp wszystkie składniki, posól delikatnie, polej syropem klonowym, wszystkie składniki dobrze wymieszaj.


  Rozgrzej piekarnik do 200 stopni, co 10 minut wtrakcie pieczenia wyjmij blachę iprzemieszaj. Piecz około pół godziny  aż ziarna będą złotobrązowe ikruche. Ten zapach wtrakcie pieczenia jest niewiarygodny!


  Odstaw do ostygnięcia.


  Wsyp do miseczki ½ szklanki granoli, dodaj owoce, zalej jogurtem naturalnym, na wierzch dodaj trochę (dosłownie 2 krople) syropu klonowego.


  Efekt


  Taka ilość wystarcza na kilkanaście śniadań, jest pyszna ipożywna, dostarcza białka ienergii na start!


  Jajecznice, omlety, jaja


  
    (faza Ilub II)
  


  Nieskończona studnia możliwości, tysiące kombinacji ico najważniejsze: wszystko zależy od Ciebie.


  Amoże tylko jajka na miękko? Pyszne, nieskomplikowane, bardzo szybkie śniadanie. Szczególnie polecam, jeśli jesteś wIfazie diety. Do tego dodaj szczypiorek, plaster chudej wędliny iśniadanie gotowe. Tak samo prosta sprawa jest zjajkami na twardo  zawiń połówki jaj plastrami wędliny, dodaj trochę serka homogenizowanego do środka, udekoruj pietruszką lub szczypiorkiem  imamy pyszne ruloniki. Wracając do omletów ijajecznic  mieszaj różne składniki, komponuj, baw się. Wszystko zależy od Twojej kreatywności.


  Poniżej znajdziesz tylko kilka kombinacji, taki startowy pakiet. Reszta wTwoich rękach…


  Jajecznica zpomidorami iszczypiorkiem


  
    (faza II)
  


  Potrzebujesz


  
    	2 jajka


    	2 małe lub 1 średni pomidor


    	świeży szczypiorek


    	cebulka dymka


    	sól ipieprz do smaku

  


  Sposób przygotowania


  Pomidorki sparz gorącą wodą, obierz ze skórki, pokrój na drobne kosteczki. Na patelni rozgrzej kilka kropli oliwy zoliwek, dodaj pomidory ipokrojoną na talarki cebulkę dymkę. Osól ipopieprz do smaku. Wszklance rozbij 2 jajka, wymieszaj idodaj na patelnię. Na końcu dodaj szczypiorek.


  Omlet zserkiem żółtym


  
    (faza II)
  


  Potrzebujesz


  
    	2 jajka


    	2 łyżki mleka


    	2 plasterki żółtego sera light


    	szczypiorek


    	sól ipieprz do smaku

  


  Sposób przygotowania


  Jajka rozbij wszklance iwymieszaj zmlekiem. Dopraw solą ipieprzem. Taką masę rozlej na patelni teflonowej, smaż, aż omlet się zetnie na powierzchni. Na samym końcu (jeszcze na patelni) połóż na wierzch plastry żółtego sera ipoczekaj chwilę, aż się cudownie roztopią. Na samym końcu na talerzu posyp szczypiorkiem.


  Jajecznica zszynką icebulą


  
    (faza I)
  


  Potrzebujesz


  
    	2 jajka


    	2 plastry chudej wędliny


    	cebulka dymka lub mała cebula


    	szczypiorek


    	sól ipieprz do smaku

  


  Sposób przygotowania


  Na patelni wlej kilka kropli oliwy zoliwek, dodaj pokrojoną wkostkę wędlinę icebulę. Po chwili dodaj jajka. Dopraw do smaku. Podawaj ze szczypiorkiem.


  Dzisiaj sprawdziłam zzegarkiem wręku, ile czasu trwa przygotowanie takiej jajecznicy. Łącznie ze spożyciem  10 minut. Jest to naprawdę błyskawiczne śniadanie, ale absolutnie czas przygotowania nie wpływa na jakość.


  Jeszcze bardziej żółty omlet


  
    (faza I)
  


  Potrzebujesz


  
    	2 jajka


    	1 serek wiejski light


    	1 łyżeczka curry wproszku


    	szczypiorek


    	sól ipieprz do smaku


    	opcjonalnie może być też parówka zdrobiu

  


  Sposób przygotowania


  Serek wymieszaj zjajkami, dodaj curry, sól ipieprz. Jeśli zdecydujesz się na wersje zparówką, pokrój ją na kawałki, podsmaż na patelni zkilkoma kroplami oliwy zoliwek. Do parówki dodaj masę jajeczno-serową, przykryj. Duś tak długo, jak omlet zetnie się na wierzchu.


  Jajecznica zpieczarkami lub kurkami


  
    (II faza)
  


  Potrzebujesz


  
    	kilka oczyszczonych zpiasku kurek (nigdy ich nie myj, bo nasiąkną woda!) lub kilka pieczarek


    	2 jajka


    	1 mała cebula


    	sól ipieprz do smaku


    	1 łyżeczka oliwy zoliwek


    	opcjonalnie szczypiorek do dekoracji

  


  Sposób przygotowania


  Rozgrzej oliwę na patelni, podsmaż kurki lub pieczarki (dosłownie kilka minut), następnie dodaj roztrzepane wcześniej wszklance jaja idopraw do smaku. Podawaj ze szczypiorkiem, ale jeśli nie masz nic zielonego, to nie szkodzi, itak palce lizać


  Jajecznica ze świeżym ogórkiem


  
    (wzależności od ilości ogórków: mniej  fazaI, więcej  faza II)
  


  Potrzebujesz


  
    	średniej wielkości świeży ogórek


    	mała cebula


    	2 jajka


    	kilka kropel oliwy zoliwek


    	sól ipieprz do smaku

  


  Sposób przygotowania


  Ogórek obierz ze skórki, pokrój na drobną kostkę, tak samo cebulę. Najpierw na patelnię wrzuć pokrojoną cebulę, przyrumień, następnie dodaj ogórek. Gdy ogórek zmieni kolor, dodaj jaja.


  Jajecznica „konserwowa”


  
    (faza II)
  


  Potrzebujesz


  
    	6 korniszonków (małe konserwowe ogórki)


    	23 plastry papryki konserwowej


    	opcjonalnie 1 parówka drobiowa


    	1 średnia cebula


    	2 jaja


    	kilka kropel oliwy zoliwek


    	sól ipieprz do smaku

  


  Sposób przygotowania


  Papryki, korniszonki, cebulę pokrój na drobną kostkę, parówkę na plasterki. Najpierw na patelni smaż parówkę, potem dodaj cebulę, na samym końcu ogórki ipaprykę. Podduś chwilę wszystkie składniki ipo kilku minutach dodaj roztrzepane wcześniej jaja. Dopraw do smaku.


  Jajecznica zpapryką ipieczarkami


  
    (faza II)
  


  Potrzebujesz


  
    	6 małych pieczarek


    	1 średnia czerwona papryka


    	2 plasterki chudej wędliny drobiowej


    	1 mała cebula


    	kilka kropel oliwy zoliwek


    	sól ipieprz do smaku

  


  Sposób przygotowania


  Wszystkie składniki pokrój wkostkę, wrzuć na patelnię, smaż, aż wszystkie składniki ładnie się ze sobą połączą izmienią kolor. Na końcu dodaj jaja, dopraw solą ipieprzem. Smacznie ikolorowo!


  Inne pomysły śniadaniowo-kolacyjne


  Niezastąpione na szybkie śniadania czy kolacje są przeróżne serki itwarogi  otym za chwilę trochę więcej. Jedno jest pewne: musisz je mieć wlodówce, są tak samo ważne jak… błyszczyk wtorebce czy scyzoryk wkieszeni. Istotną rolę wTwojej diecie odgrywać powinny także parówki drobiowe. Sprawdzaj zawsze na opakowaniu, ile zawierają mięsa drobiowego; często producenci niestety mylnie nazywają wyrób końcowy, wskładzie bowiem jest także mięso wieprzowe. Ja kupuję parówki drobiowe przeznaczone dla dzieci, mam wrażenie, że jakość takich produktów jest lepsza. Flagowym śniadaniem są oczywiście grzane parówki zwody, uważaj tylko na ketchup, jeśli jesteś wIfazie odchudzania (musztarda jest dozwolona)


  Znajdź swój serek


  Dlaczego poświęcam serkowi aż tyle miejsca? Odpowiedź jest prosta: to najważniejsza zakąska wtrakcie Twojej diety. Może stanowić samodzielne śniadanie, może by dodatkiem, kolacją, przekąską. Przechodząc na dietę, rozpocznij właśnie od tego. Poszukaj swój smak.


  Zanim znalazłam swój ulubiony, przetestowałam ich naprawdę dużo. Półka wmarkecie jest naprawdę szeroka, trzeba więc spróbować kilka, zanim znajdzie się ten, który smakuje najlepiej. Zawsze mam wlodówce: niezawodny serek homogenizowany, serek wiejski itwaróg (najmniej tłuste oczywiście). Wzależności od pory roku dodaję albo rzodkiewki, szczypiorek, ogórek (sama możesz zrobić tzatziki), świeże zioła (świetnie smakuje zlistkami bazylii), albo zimą czosnek.


  Dlaczego serek jest taki ważny?


  Zawiera dużo białka, to już zapewne wiesz. Rano często ratuje sytuację, kiedy się śpieszysz, anie masz ochoty na jogurty. Drugie ważne zastosowanie to przekąska po powrocie zpracy. Jeśli jesteś już po obiedzie, to często nie chcesz jeść kolejnego konkretnego posiłku.


  Dlatego zachęcam do poszukiwań. Wsklepach masz olbrzymi wybór przeróżnych serków itwarogów. Wybierz trzy ulubione izawsze miej je wlodówce. Wrazie napadu wielkiego głodu albo małej zachcianki nie będziesz miał wyrzutów sumienia. Imieszaj zróżnymi dodatkami, to naprawdę wciąga. Kiedyś nikt nie powiedziałby mi, że serek homogenizowany ituńczyk (bez oleju isosu własnego) tak dobrze smakują.


  Awięc zczym można jeść serki? Dodawaj zawsze to na co masz ochotę…


  Wiosna… zaczyna się robić wokół zielono ipięknie, można powiedzieć, że cały świat pachnie inaczej! Poczuj też taką zmianę na swoim talerzu! Dodawaj młode rzodkiewki, szczypiorek, cebulkę dymkę, świeże zioła (ja uwielbiam listki bazylii). Przebieraj nowalijki na straganach wsklepach, dotykaj, wąchaj  na pewno dzięki temu także Tobie udzieli się wiosenny nastrój. Apotem wdomu już samo krojenie rozpala zmysły. Świeży szczypiorek po długiej zimie pachnie tak intensywnie… Arzodkiewka ma tyle smaku iaromatu.


  Lato… rozpalone miasto zjednej strony przeraża swoją bezdusznością, zdrugiej strony wpełnym słońcu nawet stare kamienice wyglądają tak pięknie… Adla wszystkich pań ipanów zuwagą patrzących na swoje wymiary lato ma jeszcze jedną absolutnie najważniejszą dobrą cechę: upalne temperatury nie zachęcają ani do gotowania, ani do wielkiego obżarstwa. Wtakie dni przekąska serkowa to naprawdę coś rewelacyjnego. Spróbuj ze świeżymi kawałkami mięty albo zogórkiem. Schłódź przed podaniem, apóźniej delektuj się latem na talerzu…


  Jesień, apóźniej zima, nie wiadomo, kiedy się pojawiła, skąd przyszła ijak długo znami zostanie. Jak zwykle nas zaskoczyła… Piękny biały puch przykrył parapety, najlepiej nam pod kocem zciepłą herbatą wręku idobrą książką. Azczym serek najlepiej smakuje zimą? Zczosnkiem, solą ipieprzem. Tylko tyle, iaż tyle… Spróbuj.


  Parówki zjajkiem sadzonym


  
    (faza I)
  


  Potrzebujesz


  
    	23 parówki


    	1 średnia cebula


    	1 jajko


    	kilka kropel oliwy zoliwek


    	szczypiorek do dekoracji


    	sól ipieprz do smaku

  


  Sposób przygotowania


  Cebulkę pokrój wkostkę, parówki pokrój na plasterki, smaż na patelni, aż składniki zmienią kolor. Na samym końcu wbij na wierzch jajko ipoczekaj, aż się zetnie. Na talerzu dopraw idodaj szczypiorek.


  Polak  Węgier dwa bratanki


  
    (Ifaza, ajeśli dodasz świeżą paprykę  II faza)
  


  Potrzebujesz


  
    	1 czerwona papryka (jeśli jesteś wfazie I,nie dodawaj papryki)


    	1 opakowanie małych parówek drobiowych dla dzieci (użyj tylko połowę, jeśli opakowanie jest duże)


    	1 średnia cebula


    	2 łyżeczki czerwonej mielonej słodkiej papryki


    	1 łyżeczka ostrej mielonej papryki


    	kilka kropel oliwy zoliwek


    	szczypiorek do dekoracji


    	sól ipieprz do smaku

  


  Sposób przygotowania


  Wszystkie składniki pokrój wkostkę, najpierw na patelnię wrzuć warzywa, później dodaj parówki. Na końcu dodaj mieloną paprykę  słodką iostrą. Wymieszaj wszystko ipotrzymaj kilka minut na ogniu. Przypraw, ale uważaj zpieprzem, danie może być dla Ciebie już ostre! Na talerzu posyp całość szczypiorkiem. Pyszne!







    Drób, czyli kurczak iindyk naróżne sposoby

  Dostępne w wersji pełnej







































    Wołowina, czyli mięso to podstawa

  Dostępne w wersji pełnej




















    Desery, czyli słodkie co nieco

  Dostępne w wersji pełnej
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