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GOTOWANIE JEST PROSTE

Gotowanie zaczyna sie od kupowania

- na co warto zwraca¢ uwage kupujac produkty

Spozywcze

Nie daj soba manipulowagé!

Zawsze na zakupy wybieraj sie z pelnym brzuszkiem.

Przed zakupami zjedz co$ konkretnego - nie wybieraj sie na zakupy

glodny/a - kupisz bowiem wtedy wiece;.

Zaplanuj sobie czas na zakupy, ale bez przesady

Aby kupowaé sprawnie nalezy to robié¢, zreszta jak i wszystkie inne
czynno$ci, w okre$lonym czasie. Jesli bedziesz sie spieszyl z cala pewnoscig
czego$ zapomnisz i bedziesz lapal produkty na lapu capu, czesto pierwsze z
brzegu. Jak masz za$ zbyt duzo czasu na kupowanie, zbyt duzo wlozysz do

koszyka.

Trzymaj glowe do dolu

W czasie zakupéw patrz do dolu. Na poélkach, na wysoko$ci wzroku

znajduja sie produkty najdrozsze, co nie oznacza, ze sq najlepsze. Rozgladaj
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sie uwaznie, a szczegbdlng uwage przykladaj do nizszych poétek - tam zawsze
znajduja sie tansze produkty. W inny sposéb Twoj koszyk zapeli sie

produktami niekoniecznie potrzebnymi, a na pewno drogimi.

Okresl swoje potrzeby

Zeby gotowanie nie bylo ciaglym bieganiem do sklepu po brakujacy
produkt, warto zaopatrzy¢ sie w podstawowy zestaw niezbednych

produktow i stale je uzupeia¢ - zobacz niezbednik.

Przed kazdymi wiekszymi zakupami nalezy sprawdzié¢, czy jakiego$

produktu nie brakuje i ewentualnie dopisa¢ go do listy.

Lista zakupow

Kilka chwil poswieconych na przygotowanie listy zakupéw nie tylko
oszczedzi nasz czas i nerwy w sklepie: "czy czego$ nie zapomnialem???"; ale
przede wszystkim zaoszczedzi nasze pienigdze. Bez listy, spacerujac
pomiedzy potkami sklepowymi na pewno kupicie mnostwo niepotrzebnych

rzeczy, a zdarzy sie Wam zapomnie¢ o najwazniejszych.

Planowanie

Bez sensu jest planowanie jadlospisu na caly tydzien. Skad mozesz
wiedzie¢, na co bedziesz miat ochote za dwa lub trzy dni. Ale robigc zakupy
raz na tydzien mozna sobie mniej wiecej zaplanowaé "ramy zywieniowe" -
np. dwa dni bez miesa, jeden dzien z makaronem, a jeden z kasza. Dzieki
takiemu planowaniu nie bedziesz musiat co chwila czego$ dokupywac, ale
roOwniez bedziesz mial mozliwo$¢ improwizacji i dostosowania dania do

Twoich aktualnego smaku.
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Duze czy male? Luzem czy paczkowane?

Podczas kupowania zwr6¢ uwage na ceny takich samych produktow
wroznych opakowaniach. Czesto jest tak, iz produkty sprzedawane
w duzych opakowaniach i luzem s3 znacznie tansze od paczkowanych

i sprzedawanych w matych porcjach.

Supermarkety maja swoje zalety ale i... wady

Wielkie sklepy kusza cenami i bogactwem wyboru.

Ale jesli chcecie smacznie je$¢, nie kupujcie w nich nigdy warzyw i owocow.
Warzywa i owoce w supermarketach przepieknie wygladaja - ale tylko tam.
W domu, po rozpakowaniu okazuje sie, ze brukselka nie jest taka bardzo

zielona, pomarancze pomaranczowe, a jablka czerwone.

Dzieje sie tak dlatego, iz warzywa w sklepie sa pakowane w opakowania,
ktére poprawiaja ich kolory, jak rowniez wielkie sklepy stosuja sprytne
o$wietlenie, ktore sprawia iz kolory wygladaja znacznie lepiej niz sa
w rzeczywisto$ci. Czesto w supermarketach sprzedawane sg warzywa, ktore
przebyly dluga droge i nie s3 pierwszej SwiezoSci - byly konserwowane

roznymi dziwnymi $rodkami i technikami.

Warto wiec po$wieci¢ kilkadziesigt minut, by powybiera¢ Swieze warzywa
na bazarze - tam zawsze tez mozna sie potargowac - co to za kupowanie bez

targowania...
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Kupowanie i przechowywanie warzyw

Jak sie z nimi obchodzi¢ - jak kupowaé,

jak przechowywag, jak wstepnie przyrzadzac

Wybieranie, kupowanie

Staram sie kupowac jak najwiecej $wiezych warzyw. Mrozonki sa co prawda
bardzo latwe i szybkie do przygotowania, jednak jako$¢ smaku warzyw

mrozonych daleka jest od warzyw Swiezych.

Warzywa $wieze powinny charakteryzowac sie kruchymi lis§émi i zywa
barwa. Nalezy unika¢ takich, ktére maja bragzowe plamy lub pozoikle liscie,

sg zwiedle i wiotkie, w jakikolwiek sposob uszkodzone lub pottuczone.

Najsmaczniejsze sa oczywiscie mlode warzywa - nie nalezy jednak
przesadzaé z wybieraniem tych najmlodszych - chociaz €§licznie sie

prezentuja na talerzu nie maja w pelni rozwinietego smaku.
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Grzyby dziko rosnace

Sam zbieram tylko te, co do ktérych mam 100% pewnoSci, Ze sa jadalne.
Kupuje tez tylko takie, ktore znam - i nigdy nie kupuje nawet lekko

przywiedlych - dzieki temu mam pewnos¢, Ze je rozpoznam!

Pieczarki i boczniaki

Powinny by¢ jedrne i wilgotne. Grzyby zwiotczale i ze zmarszczong skorka
nie zapewnig wspanialych doznan smakowych. Nalezy kupowac takie, ktore
nie sa pakowane w folie - zapakowane wygladaja najczesciej §licznie, ale
bardzo czesto zdarza sie, iz pod wierzchnig warstwa znajduja sie grzyby

zaparzone, czyli niezdatne do jedzenia.

Straki i ziarna

Smakowita fasolka i groszek powinny charakteryzowac¢ sie kruchoscig
i zywa, oszalamiajacq barwa. Kukurydza powinna za$ by¢ lekko wilgotna,
otoczona jasnozielonymi lis§émi. Ziarna po silniejszym naci$nieciu powinny
peka¢, odkrywajac swdj miesisty $rodek. JeSli ziarna sa twarde, nalezy

poszukac innej kolby.

Cebula i pory

Nalezy kupowa¢ sztuki twarde i zwarte - te $redniej wielko$ci sa najlepsze -
latwo sie je obiera i kroi. Cebule kielkujace, pokryte czarnymi plamami lub

bialym nalotem nie nadaja sie do jedzenia.

Pory powinny by¢ jedrne, zwarte o §licznej, zielonej barwie. Jakakolwiek

"Slisko$¢" na porze jest cecha go dyskwalifikujaca.
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Warzywa liSciaste i kapustne

LiScie warzyw powinny by¢ kruche o jasnozielonej, soczystej barwie.
Najlepsze kapusty sa zwarte i ciezkie. Warzywa o liSciach mocno

zwiotczalych, pokrytych brazowymi plamami nie nadaja sie do jedzenia.

Warzywa korzeniowe

Przede wszystkim nalezy wybiera¢ te, ktore sa sprzedawane luzem a nie
w paczkach - dzieki temu mozna je dokladnie sprawdzi¢. Powinny by¢
ciezkie, jedrne, bez zadnych zmarszczek i plam. O tym, ze s3 najlepszej
jako$ci $wiadczg ich liScie [czy moze raczej ich resztki], ktore powinny by¢

zielone i jedrne.

Dynie i kabaczki

Najlepsze s3 te, ktorych skorka jest gladka, bez §ladow peknie¢, pozbawiona
plam i miekkich miejsc. Odmiany zimowe powinny by¢ zdecydowanie

ciezkie.

Ziemniaki

Powinny by¢ przede wszystkim twarde o gladkiej, nie pomarszczonej
skorce. Jesli maja kietkujace oczka lub zielone i czarne przebarwienia to
znak, iz nie sa pierwszej jakoSci. Jakiekolwiek miekkie plamy sga cecha

dyskwalifikujaca.

Pomidory, papryka, baklazany

Przede wszystkim powinny by¢ jedrne. Skérka nie moze mie¢ zmarszczek,

nie powinna by¢ pokryta zadnymi plamami.
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Przechowywanie

Warzywa korzeniowe, koniecznie po odcieciu lici, najlepiej sie
przechowuja w temperaturze pokojowej w papierowych torbach. Powinny
by¢ trzymane w ciemnym, najlepiej przewiewnym miejscu. Tak

przechowywane nie stracg swoich wartosci przez dobrych kilka dni.

Miekkie warzywa i zielenine, najlepiej luzno owiniete w papier, nalezy

przechowywa¢ w lodéwce na dolnej polce.

Zapobieganie ciemnieniu

Niektore warzywa, po obraniu i pokrojeniu szybko ciemniejg. Nie lubie
ciemnych warzyw, wiec by nie tracily swoich §licznych koloréw kroje je
nozem z nierdzewnej stali po kilka porcji i te juz pokrojone wrzucam do

miski z zimng woda i sokiem z cytryny.

Jesli za$ przygotowuje suréwke i warzywa tre na tarce - po starciu kawalka

Sredniej wielko$ci, wrzucam wiorki do miski i od razu spryskuje sokiem

Z cytryny.

Blanszowanie

Dzieki temu zabiegowi warzywa korzeniowe sa bardziej miekkie, a warzywa

zielone [np. brokuly, szpinak, groszek] zachowaja swoja soczystg zielen.

Robie to tak: warzywa wrzucam do wrzacej wody i trzymam na
najwiekszym ogniu - gotuje je 1-3 minuty od momentu ponownego

zagotowania wody.

Aby zachowaly swoja przepiekng barwe, odsaczam je szybko z wody, od

razu zanurzam na moment w mocno zimnej wodzie i ponownie odsaczam.
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Gotowanie na parze

Zdecydowanie najlepszy sposéb na warzywa - zachowuja swdj ksztalt,

jedrnos¢ i kolor. Zachowuja rowniez swoje wszelkie wartoSci odzywcze.

Nie ma zadnego znaczenia, czy sie uzywa siatki metalowej, bambusowej [ta
na pewno §licznie wyglada] czy specjalnego naczynia do gotowania na parze

- efekt jest taki sam.

Wazne jest tylko, by warzywa do gotowania na parze byly ulozone w jedne;j
warstwie i przykryte. Mozna gotowa¢ razem rob6zne rodzaje warzyw -
roOwniez te, o roznym czasie gotowania - po prostu, te, ktére sie szybciej

gotuja nalezy wcze$niej wyjac z garnka.

Nadziewanie warzyw

Wiele warzyw nadaje sie do nadziewania. Nalezy pamieta¢ o tym, by tych,
ktéore beda po nadzianiu zapiekane lub gotowane, nie faszerowaé zbyt
mocno - jeSli bowiem nadzienia bedzie zbyt duzo, moga popeka¢ podczas
tzw. obrobki cieplnej. Bardzo dobrze przed nadzieniem robi takiej papryce

czy baklazanowi podpieczenie - dzieki temu beda duzo smaczniejsze.

Grzyby

Aby byly doskonale i nie stracily swojej jedrno$ci nie nalezy ich my¢, chyba,
ze s bardzo brudne - wtedy nie ma wyjScia. Nalezy je optluka¢ maksymalnie

kroétko pod silnym strumieniem wody.

A jak nie sg bardzo brudne, to wystarczy odciaé koncowki i ewentualne

zanieczyszczenia usunaé szczoteczka lub wilgotna Sciereczka.

Jesli skorka jest malo atrakcyjna, nalezy grzyby jej pozbawié.
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Bez wyposazenia ani rusz

- to po prostu trzeba mie¢ w kuchni - przeglad

podstawowych rzeczy w kuchni

To minimum do gotowania. Jak réowniez... maksimum dla
wielu, co to wola gotowaé, a nie kolekcjonowaé niepotrzebne
przedmioty. Taki komplet "narzedzi" kuchennych pozwoli
wykona¢ znakomita wiekszo$¢é smakowitych  potraw.

Doprawdy, nie jest to skomplikowany i kosztowny zestaw.

No6z

Podstawa podstaw. Bez niego nic sie nie da zrobi¢ w kuchni. Dobry nie jest
tani. W zasadzie wystarczy jeden - dobry, ostry, dobrze ukladajacy sie w
reku. To bzdury, ze prawdziwy kucharz powinien mie¢ komplet 12 nozy - z
cala pewnoscia dobrze sie taki komplet prezentuje, ale... najczeSciej uzywa
sie trzech nozy. Tak wiec lepiej kupi¢ trzy dobre noze, zaoszczedzajac
pienigdze na smaczne jedzenie, niz wykosztowaé sie na "bajerancki"

komplet kosztujacy majatek.
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Trzy noze, ktorymi wszystko mozna zrobi¢:

- maly do obierania,

- wiekszy z dlugim i cienkim ostrzem do wszelkich innych czynnosci (np.
krojenie miesa, czy warzyw),

- duzy no6z z szerokim ostrzem, ktorym mozna kroi¢ w taki sposob, ze
reka trzymajaca trzonek nie dotyka deski. Dzieki temu w prosty sposob

mozna sieka¢ ziola, czy pokroi¢ mieso w cienkie plasterki.

Z cala pewnoScig te trzy, dobre noze beda kosztowac¢ wiecej niz komplet
kilkunastu nozy na bazarze, z cala pewnoscia beda jednak stluzy¢ znacznie
dluzej i co wazniejsze - ich uzywanie bedzie po prostu wielka

przyjemnoscia.

Tarka

Po prostu do tarcia. Moim zdaniem najbardziej funkcjonalne sa tarki
czterostronne, metalowe - lepiej sie na nich trze niz na plastykowych, poza
tym pozwalaja na otrzymanie produktéw w réznym stopniu rozdrobnienia.
Trzeba tylko uwaza¢ by sobie paluszkéw nie zetrze¢ - wymaga to odrobine

uwagi.

Mlynek do pieprzu

Nie kupujcie mielonego pieprzu! Kupcie sobie jakikolwiek miynek do
pieprzu. Swiezo zmielony pieprz to zupelnie inna jakoéé. Nie ma znaczenia
jaki mlynek sobie kupicie - moze tylko sprawdzcie jego funkcjonalno$¢ w
sklepie - takie bardzo odjazdowe, "designerskie", czesto po prostu trudno

uzywac: wsypywac do nich ziarenka, a potem mle¢ bez wysitku.
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Trzepaczka do piany

Maja rozne ksztalty, ale kazda robi sie to samo - trzepie. Nie ma wiec
wiekszego znaczenia jak wyglada. Wazne, by byla odpowiedniego rozmiaru
- tak, by swobodnie mozna nig bylo ubija¢ w naczyniach oraz zeby miala
wygodng raczke. Reszta to kwestia gustu. Ja osobi$cie najbardziej lubie
trzepaczki w ksztalcie gruszki - wygladaja tak... profesjonalnie.

Deska

No c6z. Chyba nie trzeba wiele stow. Musi by¢ i juz. Czy z drewna, czy

z plastiku, czy ceramiki - w zasadzie nie ma znaczenia.

Wazny jest natomiast rozmiar - powinna by¢ raczej wieksza, niz mniejsza -
tak by mozna bylo na niej swobodnie pokroi¢ glowke kapusty. Jesli
drewniana - nalezy pamietaé, by przed pierwszym uzyciem natrze¢ ja
olejem. Zeby szybko sie nie zniszczyla, nalezy my¢ ja w wodzie jak

najkroce;j.

Nie kupujcie desek z wglebieniem na brzegu - to zupeklie bez sensu -

powoduje tylko duzo problemoéw w czasie mycia.

Obieraczka do warzyw

Nie tylko do obierania. Doskonale stuzy do krojenia parmezanu
w cieniutkie wiorki. Za jej pomoca mozna tez kroi¢ warzywa w dlugie
a cienkie, przepieknie prezentujace sie kawalki. Im obieraczka prostsza,

tym lepsza.
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Durszlak i sitko

Czy plastykowe, czy metalowe nie ma poza wrazeniami estetycznymi
zadnego znaczenia. Wazne jest natomiast by bylo duze. Im wieksze
bowiem, tym wieksza pewno$¢, iz makaron dla 8 os6b sie w nim zmieSci,
a nie wyplynie do zlewu. Durszlak stluzy tez Swietnie do robienia lanych
klusek czy odsgczania salaty. Czesto przydatne jest tez w kuchni sitko

z drobnymi oczkami - shuzy do przecedzania zup i sosow.

Szklanka albo kubek

Wazne by miala lub mial jedng ceche - objeto$¢ ¢wieré litra. Taki wladnie

wystarczy za miare do wszystkiego - ptynéw i produktow sypkich.

Otwieracz do konserw

Sprawa jest chyba prosta. A im prostszy otwieracz, tym lepszy. Wiele razy
zdarzylo mi sie walczy¢ z cudenkami za koszmarne pienigdze... a puszke

w koncu otworzylem nozem.

Wyciskacz do cytruséow

Plastykowy kosztuje grosze, a tak ulatwia prace - w koficu nie wszyscy maja
imadla zamiast palcow. Powinien by¢ stabilny i solidny - tak, by go nie

zniszczy¢ podczas wyciskania co bardziej zielonej cytryny.

Mikser

Ulatwia prace. Lepiej kupi¢ mikser o wiekszej mocy i bez przystawek

[gwarantuje, ze uzyjecie je raz, a potem nie bedzie sie Wam juz chcialo].
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Malakser

Hoho - to juz mala fabryka. Trrr i potrawa w mig.

Jesli nie jeste$ jednak gospodynia domowg, doradzam kupno malaksera
bez przystawek - wiecej z nimi problemoéw niz pozytkow w kuchni, gdzie
gotowanie to rados§¢ i zabawa. Zupelnie wystarczy malakser z dwoma

nozami: jednym do siekania i ucierania, drugim do krojenia i szatkowania.

Korkociag

Znam kilka sposobow pozbywania sie korka z butelki, ale nie gwarantuja
one, iz zawarto$¢ butelki po otworzeniu bedzie takiej samej objetosci niz
przed otworzeniem. Najlepszy jest najprostszy - skomplikowane
"wynalazki" najcze$ciej prowadza do uszkodzenia butelek i pokaleczenia

sobie rak.

Garnki
Nie musi by¢ ich od razu cala piramida. Lepiej mniej, a lepie;.

W przecietnej kuchni wystarcza w zasadzie trzy:

- duzy - o pojemnosci 4-5 litréw do gotowania duzych rzeczy,
- §redni do gotowania mniejszych rzeczy,

- rondelek - w ktorym sosy beda pyrka¢ smakowicie.

Jesli gotujesz czeSciej i chcesz by¢ bardziej "profesjonalny” zaopatrz sie
jeszcze w dwa dodatkowe:

- wysoki o pojemnosci 2-3 litry,

- duzy, plaski o pojemnoéci 3 litry - ten bedzie doskonaly do gotowania

ziemniakow.
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Idealne garnki powinny by¢ raczej masywne i mie¢ grube dno - zapobiega
to przypalaniu sie potraw. Wazne by mialy uchwyty z nienagrzewajacego sie
materialu i jeszcze lepiej, by wytrzymywaly wysoka temperature - wtedy

garnki bedzie mozna uzywac rowniez w piekarniku.

A jak garnek to i zamiesza¢ w nim raz na jaki$ czas trzeba - niezbedne sg

wiec duza lyzka oraz lyzka cedzakowa - doprawdy bez znaczenia jakie.

Naczynie zaroodporne

Mnoéstwo ich w sklepach. Jak lubicie soczyste pieczone miesa i zapiekanki,
sprawcie sobie naczynie z przykryciem. Przed zakupem sprawdzcie, czy jest
ergonomiczne - czyli po prostu, czy latwo jest wzia¢ do rak i odkry¢. Kiedy
bowiem bardzo gorace, wazne by bylo je latwo obslugiwa¢, a nie dmuchac

na poparzone palce.

Naczynie do gotowania na parze

Mozna kupi¢ takowe za kupe kasy. Ja jednak polecam sprytne narzedzie -
jest to rodzaj rozety z cienkiego metalu - pasuje do kazdego garnka. Wktada
sie je do niego, a ono samo sie do niego dopasowuje - wystarczy nala¢ do
garnka troche wody, na rozecie polozy¢ produkt, garnek przykry¢ i gotowac.

Dzieki uchwytowi tatwo jest wyja¢ ugotowane produkty z garnka.

Patelnia, a nawet dwie

O, dobra patelnia to skarb. Modne sa ostatnio patelnie teflonowe - sa
jednak bardzo delikatne i majga swoje wysokie wymagania. Nadaja sie raczej

do delikatnego smazenia - ryb, warzywa, nale$nikow czy jajecznicy.
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Dobra patelnia teflonowa nie jest tania - i taniej nie nalezy kupowaé -
zniszczy sie bardzo szybko. Im grubsze ma dno - tym lepiej trzyma cieplo

i jest po prostu trwalsza.

A o dobra za$ nalezy dba¢ i przestrzegac¢ kilku naprawde prostych zasad by

nie uszkodzi¢ jej delikatnej warstwy:

- do mieszania nalezy uzywaé tylko drewnianych lub plastykowych
lopatek,

- do mycia nalezy uzywac tylko delikatnych gabek,

- nie nalezy jej przegrzewaé - patelnie teflonowe nie nadaja sie do

temperatury powyzej 220 stopni,

Niestety - jeSli patelnia teflonowa zostanie zarysowana, nadaje sie tylko do
wyrzucenia - nie do$¢, ze wszystko bedzie okropnie przypalaé, to i bedzie

wydziela¢ bardzo szkodliwe substancje podczas smazenia.

Patelnia zeliwna - przyjaciel na cale zycie

Dobra patelnia zeliwna jest jak mercedes - nawet po 30 latach trzyma
fason, a potrawy na niej udaja sie fantastycznie. Ma tez swoja
"mercedesowa" cene - ale jeSli zdecydujecie sie na zakup dobrej - bedziecie
jej uzywac przez cale zycie. A taki prawdziwy stek to na niczym innym, tylko

na zeliwie moze sie udac.
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Zelazna porcja

- niezbedne produkty w kazdej kuchni - krétki
przeglad

To dodatki i przyprawy powoduja, iz potrawy s smaczne
i wygladaja zniewalajaco.

Warto wiec zgromadzi¢ Kkilka podstawowych produktéw
i przypraw i stale je uzupeklnia¢, tak by w kazdej chwili mozna
bylo przygotowaé¢ wysmienity kawalek miesa, ryby czy jarzyny,
nie myslac podczas zakupow o wszystkich potrzebnych
rzeczach: oliwa extra virgine, cytryny, musztarda, wedzony
losos, parmezan, przyprawy, czosnek, maslo, Smietana, jogurt,

wino.

Oliwa

Moim zdaniem podstawa podstaw. Kilka jej lyzek zmieni kazda, nawet
najprostsza salate w danie z charakterem. Kilka tyzek oliwy z podsmazonym
delikatnie czosnkiem i przyprawami to doskonaly sos do makaronu. Oliwa

to w koncu podstawowy skladnik sosu vinegrette.
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A oliwa smakowa - znaczy sie z czosnkiem, albo ziolami nada kazdemu

kawalkowi miesa czy ryby wielkiego charakteru!

Proponuje, by w szafce poczesne miejsce znalazly co najmniej dwa rodzaje
oliwy: olio extra vergine di oliwa - oliwa najwyzszej jako$ci, czyli
z pierwszego tloczenia. Jako ze najlepsza 1 najsmaczniejsza jest,

rekomenduje do jedzenia na surowo.

Dobra mozna poznaé po... cenie - niestety im lepsza, tym drozsza, ale
rowniez o jakoSci oliwy Swiadczy §liczny, rado$nie zielony kolor. Olio di
sansa di oliva - mieszanka oliwy z pierwszego i trzeciego tloczenia bedzie

idealna do smazenia i gotowania.

Oliwe przechowuje w ciemnym miejscu w temperaturze pokojowej - caly

czas jest klarowna i gotowa do uzycia.

A jak zdarzy mi sie ja czasem niechcacy wlozy¢ do lodéwki i jak zgestnieje,
to wystarczy ja pozostawi¢ w temperaturze pokojowej - dojdzie wtedy do

siebie po kilku godzinach.

Oliwa aromatyczna - najlepiej zrobi¢ ja samemu - po prostu wystarczy do
butelki z oliwa wrzuci¢ czosnek, albo chilli, albo ziota - a jakie - zalezy to
tylko od wyobrazni [moze jednak nie majeranek...]. Oliwe z ziolami lub
warzywami proponuje przechowywac¢ w lodéwce - dzieki temu bedzie dluzej
zachowywaé $wiezo$¢. Oliwa bazyliowa, tymiankowa czy czosnkowa to
wySmienity dodatek do wszelkich potraw, albo jako "samodzielne" danie z
chlebem. A jak ten chleb przez chwile w piekarniku nabierze wyzszej

temperatury, to i oliwa na tym chlebie bedzie bardziej aromatyczna.
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Cytryny

Ich sok wielu potrawom, a szczeg6lnie rybom, dodaje zdecydowania, za$
podgrzany z mastem, to szybki a wykwintny sos do miesa. Inny doskonaty,
orzezwiajacy swoja lekkoScia i taka delikatng nieSmialo$cia, polaczona
z wielka wesolo$cig sos do mies i ryb, to rozpuszczone maslo, sok z cytryny i

duzo, duzo $wiezej kolendry z niewielka odrobing bialego pieprzu.

Musztarda

Najlepsza francuska - bez niej nie obejdzie sie sos vinegrette - ziarenka
gorczycy bowiem jeSli cale, mile sie na podniebieniu rozpadaja na kawalki,
lamigc delikatno$¢ lisci salaty. Lyzeczka musztardy dodana do sosu, ktory
powstal z duszenia miesa, doskonale zaostrzy i wydobedzie z niego nowe

nuty smaku.

Wedzony losos

Kilka jego nawet niewielkich kawalkow, wiele potraw, a zwlaszcza salat,
zamienia w bardzo, ale to bardzo wykwintne dania. Poza tym, ze jest dosy¢
drogi, to ma zalete - dlugo moze leze¢ w loddéwce, nie tracac nic ze swojej

warto$ci w oczekiwaniu na stuszng ku jego spozyciu okazje.

Tak wiec, je$li wpadaja do Ciebie raz na jaki§ czas niezapowiedziani,
a glodni goscie o wysublimowanym podniebieniu, wykosztuj sie na kawalek
lososia wedzonego [niestety, w tym przypadku o jako$ci $wiadczy tylko cena
- znaczy sie im drozszy, tym lepszy]. A jak nie wpadaja za czesto, to tez sie
zaopatrz i zrob sobie raz na jaki$ czas niespodziewanke - kawalek razowego
chleba posmaruj $wiezym mastem, pol6z na niego kawalek lososia, skrop

silnie sokiem z cytryny, ozdob galgzka koperku...

Chwilka niebytu...
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Parmezan

Tak dobry, jak wysoka jego cena. Nie warto jednak niczym innym go
zastepowaé, a juz w szczegOlnosci startym serem, ktéry sprzedaja
w torebkach - jak nie macie kawalka oryginalnego parmezanu, lepiej nic nie

dodawac¢ do potrawy, niz ja zepsu¢ niby parmezanem w proszku.

Ser to jedyny w swoim rodzaju - dodany do makaronu stanowi z nim juz

samodzielne, smakowite danie.

Przyprawy

Oprocz "zelaznego" zestawu: soOl [najlepiej kamienna, oprocz bowiem
stonoSci ma tez swdj smak], pieprzu bialego i czarnego, papryki slodkiej
iostrej, warto mie¢ zawsze w szafce przynajmniej jeszcze nastepujace

przyprawy: bazylie, tymianek, rozmaryn, chilli, czosnek granulowany.

Przyprawy  powinny by¢  przechowywane w  hermetycznych
i nieprzepuszczajacych $wiatlo pojemnikach - bardzo szybko bowiem traca
swoj aromat. Po otworzeniu torebki papierowej nalezy je od razu przesypac

do szczelnego pojemnika.

Jesli za$ chodzi o pieprz - osobiécie zawsze kupuje w ziarenkach i sam miele

go przed jedzeniem - jego smak bowiem wtedy jest silny, a nie tylko ostry.

Czosnek

Ostatnio bardzo modny na talerzach - jednak, kiedy zbyt go duzo, moze
zabi¢ smak innych skladnikow - wiec raczej z umiarem rekomenduje jego

uzywanie.

Czosnek w proszku - warto mieé¢, ale uzywac¢ sugeruje tylko w jednym

przypadku - kiedy ma by¢ uzyty do pieczeni, ktéra bedzie sie dlugo w piecu
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piekla. Czosnek suszony, a raczej liofilizowany, nie spali sie podczas
dlugiego pieczenia. W kazdym innym przypadku nalezy uzywaé czosnku
Swiezego.

Maslo

Thuszez idealny do krotkiego smazenia, lub w polaczeniu z niewielka ilo$cia

oliwy, do dluzszego.
Nic nie zastgpi smaku $wiezego masla!

Idealnie zageszcza sosy, daje im charakterystyczny, delikatny smak - co$
jakby dzwiek gitary basowej w kapeli - w zasadzie basu nie stycha¢, ale jak

go nie ma, muzyka taka plaska i bez wyrazu.

Nie nalezy tez myli¢ masta z margaryng - to sg zupeklie dwie r6zne rzeczy.

Smietana

Wypiera ja coraz czesciej z lodéwek jogurt. Jednak niewielki dodatek thustej
Smietany [tlusta na pewno sie nie zwarzy] do zupy, czy sosu zdecydowanie

wzbogaca jego smak.

Jogurt

Dobry powinien sie "nozem" kroi¢. Doskonale rozwigzanie dla tych, ktorzy
bardzo, ale to bardzo dbaja o swoja linie. Nie obejdzie sie bez jogurtu zaden

chlodnik, a dréb marynowany w jogurcie nabiera nowego wymiaru.

Wino

Kilka lyzek wina zamienia wiele prostych potraw: mies, gulaszy, soséw

w danie niezwykle, o niebanalnym aromacie. Ale... warto trzymac sie jednej
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reguly: nie warto dawa¢ stabego wina do jedzenia - zasada jest prosta: jesli

warto wypi¢, warto i dola¢ do potrawy.
W szafce powinny by¢ dwie butelki: biale wytrawne i czerwone wytrawne.

Na bazie bialego wina, w kilka chwil, powstaje lekki sos: na patelni, na
masle nalezy podsmazy¢ bardzo drobniutko posiekang cebulke [optymalnie
byloby szalotke, ale niestety nie sg jeszcze zbyt popularne w naszym kraju],
dola¢ z pét szklanki wina i pogotowa¢ kilka minut tak, by wino zmniejszylo

swoja objeto$¢ o potowe.

Jeszcze szczypta soli i pieprzu i sosem mozna pola¢ kawal steku.
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CoS$ na zab, czyli szybkie przystawki

Pieczone ziemniaki w folii z boczkiem lub sloninka
i mnostwem kminku

czas: 90 minut
trudno$c: bardzo tatwe
liczba porcji: 4

koszt: tanie danie
kalorie: malo
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skladniki:
12 ziemniakow jednakowej wielkoSci
20-30 dag mocno wedzonego boczku lub wedzonej stoninki
czubata lyzka kminku
s6l

Swiezo zmielony czarny pieprz

sposoOb przygotowania:

1. Ziemniaki obieram, myje, a nastepnie susze.

2. Boczek lub sloninke kroje na cienkie plastry.

3. W kazdym ziemniaku robie glebokie pionowe i waskie naciecia, w nie
wkladam boczek lub sloninke, posypuje duza ilo$cia kminku, soli
i pieprzu, i zawijam do$¢ dokladnie w folie aluminiowa. Ukladam na
blasze zawinieciem folii do gory i wstawiam do piekarnika nagrzanego
do 200 stopni. Pieke do miekko$ci - trwa to od 1 do 1,5 godziny.

4. Wybornie smakuja z zimnym mlekiem lub piwem.

Koreczki z panierowanego camemberta

Piekna, nieskomplikowana kompozycja goracego, aromatycznego sera

i stodkich owocéw. Znika szybciej, niz sie pojawia...

czas: 30 minut
trudno$c: tatwe

liczba porcji: 12-18

koszt: troche kosztuje
kalorie: bardzo duzo

Zlote Myéli


http://gotowanie.zlotemysli.pl/ascomui,1/
http://www.zlotemysli.pl/ascomui,1/

GOTOWANIE JEST PROSTE

skladniki:
6 krazkow camemberta
zurawina
12 plastrow ananasa z puszki
2 jajka
bulka tarta
olej do smazenia

wykalaczki

sposob przygotowania:

1. Jajka rozbijam do miseczki i delikatnie je beltam.

2. Krazki sera kroje wzdluz na pdl, a potem jeszcze kazda poldéwke
w ¢wiartki. Kazda porcje panieruje obtaczajac najpierw w jajku, potem
w bulce, po czym smaze na dobrze rozgrzanej patelni, z kazdej strony
na zloty kolor. Kazdy plaster ananasa kroje na 4 czesci.

3. Na porcji camemberta klade ¢wiartke ananasa, dekoruje odrobing
zurawiny i przebijam wykalaczka.

4. Koreczki ukladam w rzedach, na duzym plaskim naczyniu i podaje.

Kuleczki dwubarwne z mozzarelli i pomidorkéw
koktajlowych owiniete listkami rukoli
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Kolorowy pomysl na przystawke. Lekka, delikatng a zarazem wyrazista.

czas: 10 minut

trudnosé: bardzo latwe

liczba porcji: 4

koszt: troche kosztuje

kalorie: prawie nic
skladniki:

10 malych kulek mozzarelli
10 pomidorkow koktajlowych
peczek rukoli

4 tyzki oliwy

2 lyzki octu balsamicznego

szczypta Swiezo zmielonego czarnego pieprzu

sposob przygotowania:

1. Mozzarelle kroje na polowki.

2. Pomidorki myje, osuszam i réwniez kroje na potowki.

3. Polowki pomidorkéw skladam z poléwkami mozzarelli, owijam
listkiem rukoli i spinam wykalaczka. Ocet mieszam dokladnie z oliwa i
pieprzem.

4. Na talerzu ukladam kilka liSci rukoli, na nich ukladam kolorowe

kuleczki i calo$é polewam sosem. Jest pysznie i kolorowo!
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Bruschetta

Robi wrazenie!

czas:

trudnosé:

liczba porcji:

koszt:

kalorie:

10 minut
bardzo latwe
4

tanie danie

troszeczke

skladniki:
bagietka
pomidory
czosnek
Swieza bazylia
oliwa
$wiezo zmielony czarny pieprz

sol

Sposob przygotowania:

1. Bruschetta - czyli grzanki z pomidorami. Potrawa doskonala na

przystawke, albo jako lekkie danie kolacyjne w goracy wieczor.

2. Bagietke - powinna by¢ czerstwa, ale jak nie jest, to nic nie szkodzi, kroje
na uko$ne kromki. Nacieram je czosnkiem i obficie skrapiam oliwg.
Grzanki wedruja do pieca na kilka minut, by sie pieknie zrumienily. W
tym czasie, albo przed grzankami, jesli goSci jest duzo, przygotowuje
pomidory - obrane ze skory, pozbawione pestek, pokrojone w drobna

kostke mieszam z posiekanym drobniutko czosnkiem i bazylia porwang
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rekoma na duze kawalki. Do pomidoréw dodaje duzo oliwy i troszeczke

soli oraz czarnego pieprzu.

3. Kiedy grzanki sa gotowe, podaje je na stol, obok stawiajac oziebione
uprzednio pomidory z bazylia. GoScie wlasnorecznie nakladaja sobie
pomidory na gorace grzanki. Jest to genialne polaczenie chrupkiego

goracego pieczywa z zimnymi, pachngcymi pomidorami.

Roladki z grillowanej cukinii

Delikatne, przepyszne. Ostra bryndza doskonale komponuje sie z bazylig

i delikatng cukinig.
czas: 25 minut
trudno$c: tatwe
liczba porcji: 4
koszt: niedrogie danie
kalorie: troszeczke
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skladniki:
2 cukinie $redniej wielkoSci - okoto 35 dag
20 dag bryndzy
1 gars¢ calych, $wiezych lisci bazylii
4 tyzki oliwy
s6l
$wiezo zmielony czarny pieprz
0,5 pomidora, obranego i posiekanego na kostke o boku 1 cm (bez soku i

nasion)

sposob przygotowania:

1. Cukinie myje, osuszam, nastepnie kroje razem ze skoérka na cienkie

plastry (doskonale nadaje sie do tego obieraczka do ziemniakéw).
2. Kazdy plaster lekko sole, pieprze i spryskuje polowa oliwy.

3. Plastry krotko grilluje (na grillu lub patelni grillowej, mozna je tez
podsmazy¢ na zwyklej, mocno rozgrzanej patelni). Powinny stracic¢

surowos¢, ale pozostac jedrne.

4. Po lekkim przestudzeniu, kazdy plaster smaruje warstwa bryndzy, na
niej ukladam cale liScie bazylii. Plastry zwijam w roladki, by ser znalazl

sie w Srodku.

5. Roladki ukladam na talerzach, na okolo rozrzucam kawatki pomidora,

dekoruje listkami bazylii i polewam pozostala oliwg.

6. Podaje z grzankami czosnkowymi.
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Frytki kurczakowe do pogryzania

Doskonale na cieplo jak i na zimno. Dla malych i dla duzych. Pasuja do nich

bagietki, suréwki i sosy wszelakie: keczup, sosy majonezowe, musztardowe

1 OWocowe.
czas: 20 minut
trudnosé: bardzo latwe
liczba porcji: 4-6
koszt: tanie danie
kalorie: malo
skladniki:

piersi kurczaka - okolo 0,5 kg

pot szklanki maki

okoto pot szklanki mleka

sol

pieprz szczypta stodkiej i ostrej papryki w proszku
szczypta czosnku w proszku

jajko

olej do smazenia

sposoOb przygotowania:

1. Pier§ kurczaka myje, susze - np. papierowym recznikiem i nacieram

przyprawami.

2. Piersi kroje w cienkie i dlugie kawalki - tak, by przypominaly bardzo
dhugie frytki.
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3. Make mieszam z mlekiem i jajkiem i odrobina soli - mleka dodaje tyle, by

otrzymac ciasto o gesto$ci Smietany.

4. Paski kurczaka zanurzam w cieScie i smaze na rozgrzanym oleju 3-4
minuty. Oleju na patelni powinno by¢ tyle, by frytki w nim swobodnie

plywaly.

5. Kiedy frytki sg zlociste, znak, ze sg gotowe do jedzenia.

Nadziewane pomidory jajecznica z lososiem na goraco

Eleganckie danie o sporym bogactwie smaku. Goracy loso$ i smazone jajka
to kapitalna kompozycja. Kilka galazek Swiezego koperku dodaje potrawie

SwiezoSci i elegancji.
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czas: 20 minut

trudno$c: bardzo tatwe

liczba porcji: 4

koszt: troche kosztuje

kalorie: troszeczke
skladniki:

8 raczej wiekszych pomidorow

6 jajek

kawalek wedzonego lososia - okolo 5 dag

2 lyzki masla

lyzka drobno posiekanego cienkiego koperku
s6l

Swiezo zmielony czarny pieprz

do dekoracji:

kilka todyg koperku

sposoOb przygotowania:

1. Pomidory myje, osuszam i odcinam ich goérng cze$¢ mniej wiecej
w jednej trzeciej wysoko$ci. Wydrazam sok i migzsz ze $rodka za pomoca
lyzeczki. Tak przygotowane pomidory lekko sole w $rodku iklade

otworem do dolu na kilka minut, by odciekt sok.
2. Lososia kroje na cienkie i dlugie paski.

3. Kiedy pomidory odciskaja, na patelni rozgrzewam maslo i smaze na nim
bardzo rzadka jajecznice - wystarczy 1 minuta energicznego mieszania na

silnym ogniu.
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4. Jajecznice zdejmuje z patelni, przekladam do miski, dodaje lososia,

szczypiorek, doprawiam solg i pieprzem, mieszam dokladnie.
5. Tak przygotowanym farszem nadziewam pomidory.

6. Przykrywam odcieta cze$cia i ukladam w zaroodpornym naczyniu
wysmarowanym mastem - jesli sie "hustaja" odcinam maly kawalek od

spodu.
7. Wstawiam do piekarnika nagrzanego do 200 stopni na 10-15 minut.

8. Dekoruje dlugim koperkiem. Podaje z bulka lub bagietka.

Migdaly w skorupce paprykowej

Wykwintna pychotka do piwa i wina.

czas: 20 minut

trudnosé: latwe

liczba porcji: 8

koszt: troche kosztuje

kalorie: malo
skladniki:

dwie garScie migdatow

biatko

lyzeczka stodkiej papryki w proszku
lyzeczka ostrej papryki w proszku
pol tyzeczki soli
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sposoOb przygotowania:

1. Do biatka dodaje szczypte soli i ubijam na zwarta piane. Dodaje do niej
oba rodzaje papryki w proszku i jeszcze duzg szczypte soli. Mieszam

razem z migdalami.
2. Piekarnik rozgrzewam do 200 stopni.

3. Na blache klade papier do pieczenia (bez papieru sie raczej moze nie
udaé¢ - bo migdaly moga sie przyklei¢ do blachy), na nim rozkladam
jedng warstwa migdaly. Pieke 10-15 minut. Studze albo i nie. Na pewno

szybko palaszuje.

Oliwki karnawalowe
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Bardzo wytrawne. Bardzo pyszne i eleganckie. By mialy moc smaku,

najlepiej jest je przygotowac na kilka dni przed podaniem.

czas: 6 minut + kilkana$cie godzin lezakowania
trudno$c: bardzo tatwe
liczba porcji: 6-8
koszt: troche kosztuje
kalorie: mato
skladniki:

dwie szklanki czarnych oliwek bez pestek

dwie szklanki zielonych oliwek bez pestek

dwa zabki czosnku

cytryna

dwie garscie roznych Swiezych ziél: tymianku, rozmarynu, oregano, itp
(lub trzy - cztery lyzki suszonych zi6t prowansalskich)

oliwa z oliwek - okoto szklanki

sposob przygotowania:

1. Oliwki dokladnie odsgczam z zalewy. Cytryne starannie szoruje pod
gorgca woda i Scieram z niej skorke na tarce o drobnych oczkach.

Czosnek i ziola drobno siekam.

2. Wszystkie skladniki: mieszam w duzym naczyniu i zalewam oliwg, tak,
zeby dokladnie wszystko pokryla. Calos¢ przykrywam i wstawiam do
lodéwki. Oliwki przygotowuje przynajmniej na dzien przed przyjeciem.

Podaje w duzej misie, a obok stawiam wykalaczki do nabijania.
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Zapiekane gruszki z boczkiem i rokpolem

A tak raz na jaki$ czas to mozna zaszale¢ i poeksperymentowac z réznymi
smakami, nieprawdaz? To pomyst na taki niezbyt ekstrawagancki
eksperyment, ale zawsze! Pyszna to i nieoczekiwana przystawka! A ze spora

porcja salaty i grzanka - danie na kolacje lekko zwariowana.

czas: 30 minut
trudno$c: bardzo tatwe
liczba porcji: 4-6

koszt: niedrogie danie
kalorie: malo
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skladniki:

4 spore gruszki, raczej twarde niz miekkie

16 cienkich, ale sporych plastrow wedzonego, surowego boczku
20 dag rokpola

$wiezo zmielony czarny pieprz

sok z polowy cytryny

lyzka masta

jako dodatek:

zurawina ze sloika - najlepiej wlasnej produkcji z gruszkami cukréwkami

sposob przygotowania:

1.

Gruszki obieram, przekrawam na poléwki, wykrawam gniazda nasienne.
Natychmiast skrapiam sokiem z cytryny - zachowaja swdj ladny, jasny

kolor.

. Kazda potowke zawijam w 2 plastry boczku, posypuje pieprzem.

. Ukladam jedna warstwe w naczyniu zaroodpornym wysmarowanym

mastem.

. Zapiekam w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez 15-20 minut - az

boczek bedzie chrupigcy, a gruszki miekkie.

. Rokpol kroje na shupki o boku 1 ¢m i dlugosci dowolne. Na 2 minuty

przed konicem pieczenia na kazdej gruszce klade kawalek sera. Gdy sie
rozpusSci i zacznie doprawdy mocno pachnie¢, wyjmuje potrawe
z piekarnika i od razu podaje. A czasem, jak na zdjeciu, zapominam

o rokpolu. I tez jest pysznie!
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Nigiri-zushi z lososiem

czas: 15 minut

trudno$c: tatwe

liczba porcji: 6

koszt: troche kosztuje

kalorie: troszeczke
skladniki:

2 szklanki ryzu shari (przepis ponizej)

15 dag surowego lososia (musi by¢ bardzo $wiezy)
pasta wasabi

SOS SOjowy

tezu do zwilzenia dloni
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sposoOb przygotowania:

1. Rybe kroje cienko w kawalki o boku mniej wiecej 2 x 3 cm.

2. Zwilzonymi tezu dlonmi nabieram niewielkie porcyjki ryzu i lekko
naciskajac nadaje im owalny ksztalt. Na kawalku ryby rozsmarowuje
odrobine wasabi. Porcje ryby i ryzu dociskam do siebie tak, aby wasabi

znalazlo sie w $§rodku, starajac sie nie zniszczy¢ ksztaltu.
3. Nigiri-zushi ukladam na deseczce ryzem do dotu.

4. Podaje z miseczkami wypelnionymi sosem sojowym.

Kappamaki - sushi z ogérkiem
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czas: 25 minut

trudnosc¢: Sredniolatwe

liczba porcji: 6-8

koszt: troche kosztuje

kalorie: troszeczke
skladniki:

2 szklanki ryzu shari, najlepiej cieplego (przepis ponizej)
2 Srednie $wieze ogorki

10 platow wodorostow nori

pasta wasabi

SOS SOjowy

sposoOb przygotowania:

1. Paste wasabi mieszam z sosem sojowym i napelniam tyle malych

miseczek, ilu bedzie biesiadnikow.
2. Ogorki obieram i kroje je w dlugie, waskie paski.

3. Platy wodorostow nori ogrzewam lekko nad ogniem, uwazajac, aby ich
nie przypali¢. Rozkladam plat nori na sudare - macie do sushi,
chropowatg strong do gory. Na nim klade porcje ryzu i rozsmarowuje go
drewniang lopatka na grubo$¢ ok. pdl centymetra, zachowujac pusty
pasek wodorostow u gory. Na ryzu, blizej dolnego brzegu klade paski

ogorka.

4. Lekko naciskajac zwijam sushi, pomagajac sobie matg (lekko ja unoszac),
roOwniez przy jej pomocy, nadaje sushi walcowaty ksztalt. Po usunieciu

maty odkrawam nieréwne boki, a rulon kroje na kawalki "na jeden kes"
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ostrym nozem, optukujac go w zimnej wodzie i wycierajac po kazdym

cieciu.
5. Czynno$ci powtarzam z wszystkimi ptatami nori.

6. Sushi ukladam na drewnianej tacy. Podaje z miseczkami wypelionymi

sosem sojowym wymieszanym z pastg wasabi.

Ryz shari do sushi

czas: 90 minut

trudno$c: Sredniolatwe

liczba porcji: 6-8

koszt: troche kosztuje

kalorie: troszeczke
skladniki:

2 szklanki ryzu krétkoziarnistego

tezu:

5 tyzek octu ryzowego
lyzka cukru

lyzeczka soli

5 lyzek wody

sposoOb przygotowania:

1. Ryz bardzo dokladnie myje pod biezaca zimng woda, przebieram go

i odsgczam na sicie.
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2. Zalewam go zimng wodg i odstawiam na pol godziny - niech w tym czasie
wchlonie wode. Po tym czasie ryz ponownie odsgczam i zalewam w
plaskim garnku woda w proporcji 1 : 1,2 i przykrywam. Wstawiam garnek
z ryzem na silny ogien i doprowadzam do wrzenia. Gotuje tak 3 min., po
czym dwukrotnie zmniejszam sile ognia - na 5 min. i na kolejne 15 min..
Na koniec wylagczam ogien, ale zostawiam ryz pod przykryciem jeszcze na

ok. 10 min. Nie zagladam!

3. Gdy ryz dochodzi przygotowuje tezu, poprzez wymieszanie wody z octem
ryzowym solg i cukrem. Jeszcze goracy ryz rozkladam w dosé plaskim
naczyniu i spryskuje go mieszaning tezu. Mieszam ryz ostroznie, starajac
sie nie uszkodzi¢ ziarenek, jednocze$nie schladzajac go przy pomocy

wachlarza.

4. Lekko schlodzony ryz jest gotowy do uzycia.
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Jak skorzystac z wiedzy zawartej w pelnej
wersji ebooka?

Aby uzyska¢ dostep do pozostalych materialtow zawartych w tym ebooku,
wystarczy ze wejdziesz na strone http://gotowanie.zlotemysli.pl/

Oczywiscie tylko pod warunkiem, ze chcesz nauczy¢ sie szybko i dobrze

gotowac, i aby Twoje dania robily wielkie wrazenie na gosSciach.

Dlaczego z poradnikiem “Gotowanie jest proste”

gotowanie jest takie latwe, a przygotowane potrawy
takie smaczne?
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