SUPER
PROST E

gotowame

NIE WIECEJ NIZ 6 SKEADNIKOW






SPIS TRESCI

PRZYSTAWKI i praekagki ... 8
MAKARONY, 2upy i 2hc2a...... 60
DANIA Z MIESA ..... 160
RYBY i cweee moraa ..... 190
PIZZE i inne stone wypieki ..... 238
WARZYWA i roéliny stracazkewe ..... 282

CIASTA deserq ..... 338
C_ . ©




KUCHNIA PROSTA, A RACZEJ...
SUPERPROSTA

llez to razy, z powodu braku czasu, zmeczenia czy tez po prostu z braku checi,
ograniczamy sie do zamowienia pizzy, podgrzania mrozonej potrawy czy nawet
otwarcia puszki znalezionej gdzies w gtebi naszej spizarni.

Nic w tym ztego, jesli zdarza sie to raz na jakis czas. Jednak gdy staje sie
codziennosciag, uswiadamiamy sobie, ze brakuje nam smaku swiezych owocow
i warzyw, czegos przyrzgdzonego z polotem i pasja. A przeciez ugotowanie
apetycznego positku w krétkim czasie i z niewielkim wysitkiem
jest bardzo proste, jesli wiesz, jak to zrobic.

Proste gotowanie, wedtug naszej ksigzki, oznacza uzywanie niewielu, ale za to
wiasciwych produktéw, i tylko tych. Oznacza takze ograniczanie marnotrawstwa,
wykorzystywanie tego, co nam pozostato, i w koncu oszczedzanie czasu...
Prosta kuchnia to pewna filozofia zycia, ktora przede wszystkim czyni je lepszym.

Czesto uwaza sie, ze prosta kuchnia jest uboga w smaki, monotonna.

Nic bardziej mylnego. Korzystajgc z naszych porad, z doswiadczenia naszych
szefow kuchni, a zwtaszcza z naszych przepisow, mozna uczyni¢ proste gotowanie
najlepszym sposobem nie tylko na to, by odzywiac sie zdrowo,
ale takze po prostu dobrze i smacznie jesc.

KUCHNIA DOBRA, ZDROWA.... SRODZIEMNOMORSKA

Ta ksigzka to zestaw przepiséw opartych wtasnie na kuchni srédziemnomorskie;.
Prostota i praktycznosc¢ sg mocng strong tych potraw, zawsze petnych smaku
i wartosci odzywczych. Co wiecej, zdrowa kuchnia to czesto wiasnie kuchnia
prosta, esencjalna. Tak wiec wszystko sie zgadza. Nie pozostaje nic innego,
jak zacza¢ eksperymentowac z bardzo prostg kuchnia.



zgromadzisz w spizarce nastepujgce produkty, nigdy nie bedziesz...

2 kg maki biatej
i/lub petnoziarnistej
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3 opakowania anchois,

tunczyka, makreli
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2 opakowania
makaronu

bakalie
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1 litr mleka,
250 g smietanki

SPIZARNIA

Czego nie moze zabrakngé, by zorganizowaé, nawet w ostatniej chwili
i w krotkim czasie, obiad czy tez kolacje jak sie patrzy? Podpowiemy ci. Jesli

1 opakowanie drozdzy

1 stoik oliwek, kaparéw
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1 opakowanie kuskusu

1 opakowanie
butki tartej

kawa, dzem

1 torebka proszku
do pieczenia

1 opakowanie pulpy
pomidorowej

=
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1 kg soli drobnej,
1 kg soli grubej

olej do smazenia, oliwa,

ocet balsamiczny

-
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warzywa konserwowe,
przyprawy

0

€

gtodny!

3 puszki strgczkowych
(cieciorka, groszek...)
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1 kg ryzu,
Y2 kg roznych zbo6z

1 kg cukru

a

Ziota aromatyczne,
czosnek, cebula

Yo



o ZtOTYCH REGUE

PODSTAWY DOBRZE ZORGANIZOWANEJ KUCHNI

Miejsce, gdzie gotujemy, jest takZze bardzo wazne. Na nic korzystanie
z superszybkich przepiséw pozwalajgcych oszczedzac czas i sity,
jezeli tracimy je w Zle zorganizowanej kuchni. Oto kilka ztotych regut.

Podstawowe pytanie brzmi: jak czesto tego uzywasz? Rozmies¢ narzedzia

w twojej kuchni wedtug prostego kryterium, jakim jest czestotliwosé uzywania.

Tak wiec ustaw garnki i wszelkie narzedzia do codziennego uzytkowania w miejscach
tatwo dostepnych. Na najwyzszych i trudno dostepnych pétkach umiesc to, czego
uzywasz rzadziej. Ta sama reguta dotyczy szuflad: sztuc¢ce, korkociag, obieraczki

idg do pierwszej szuflady, a obrusy i Sciereczki mogg zaczekac¢ w dolnych szufladach.

Takze w chtodziarce i zamrazarce winien zawsze panowac porzadek.

Na przyktad, jesli w najblizszym czasie bedziesz uzywa¢ warzyw, mozesz

je przechowywacé — wczesniej umyte i poporcjowane — w przeznaczonych do tego
pojemnikach. W zamrazarce zas przechowujemy podzielone na porcje mieso, chleb,
proste sosy na bazie pomidoréw czy tez pesto.

Dobry n6z w kuchni jest niezmiernie wazny; powinien by¢ zawsze naostrzony i tatwo
dostepny. Mozesz go przechowywac na przyktad w specjalnym drewnianym pojemni-
ku, ktéry stanowi takze kuchenng dekoracje. Jesli trzymasz noze w szufladzie, warto
mie¢ na nie futerat.

Sal, pieprz, olej. To niezbedne trio, ktére zawsze winno by¢ w zasiegu reki. SOl i pieprz
najlepiej przechowywac¢ w pojemnikach, ktére mozna tatwo otworzy¢ jedng reka,
znajdujacych sie blisko kuchenki.

Przyprawy i ziota. Jesli jest ich mato, zastosuj wspomniang juz zasade: jak czesto
ich uzywasz. W dostepnym miejscu winny znajdowac sie te, ktérych potrzebujesz
najczesciej. Inne moga sta¢ w drugim rzedzie. Jesli zas jestes ,,uzalezniony”
od przypraw, czemu nie utozy¢ ich na przyktad w porzadku alfabetycznym?

P.S. Rada zdrowotna: pewnie juz to wiesz, ale mozesz zmniejszy¢ uzycie soli,
jesli wtasciwie wykorzystasz ziota aromatyczne i przyprawy, takie jak np. curry.



SZKLANE POJEMNIKI
LEGENDARNE ,, CUDOWNE NACZYNIA”

Myslisz, ze chodzi o jakies drogie przedmioty, za ktére musisz stono zaptacic, by utatwity ci zycie
w kuchni? Nic z tych rzeczy. Mowimy bowiem o zwyktych szklanych stoikach czy pojemnikach,
naszych prawdziwych sprzymierzehcach w walce z chaosem i stratg czasu w kuchni.

Przede wszystkim, kiedy wrocisz do domu z zakupami, przesyp makaron, ryz czy sol
z ich opakowan do wtasciwych pojemnikdw. Moze ci sie to wydawac stratg czasu,
ale w rzeczywistosci zaoszczedzisz cenne minuty za kazdym razem, gdy bedziesz

potrzebowac¢ makaronu, fasoli, ryzu, przypraw itd. Nie musisz wtedy szperac
po opakowaniach, otwierac ich, a nastepnie dokfadnie zamykag, i tak w kétko.

Co wiecej, szklane pojemniki sg praktyczne i czyste, dobrze chronig przed molami
spozywczymi i natychmiast nas informujg, czy dany produkt sie konczy,
lub tez przeciwnie — przypominajg nam, ze mamy nadal spory zapas.

| jeszcze jedno: jesli obawiasz sig, ze zapomnisz, wytnij z opakowania informacje
o terminie przydatnosci do spozycia i czasie gotowania i przyklej ja na szklanym stoiku.
A jesli chcesz nadac troche szyku (ale takze praktycznosci) twojej kuchni,
wsyp produkty podobne do siebie w pojemniki tej samej wielkosci.
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CZEGONIEMA W 6 SKEADNIKACH?
LB &

W szesciu sktadnikach, o ktérych mowig przepisy w naszej ksigzce, nigdy nie podajemy

tych, ktére w kazdej kuchni sie znajduja... albo powinny sie znajdowac!

Po prostu: gars¢ maki, szczypta soli, szczypta pieprzu, pare tyzek oleju.
Kiedy zas te produkty sg fundamentalne dla przyrzadzenia jakiejs potrawy
i trzeba ich uzy¢ w wiekszej ilosci, wtedy mdwi sie o nich wyraznie.
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1 OPAKOWANIE CIASTA
FRANCUSKIEGO

MINIROZK]

¢lone

5-6 PLASTERKOW
SZYNKI WEDZONEJ

1 ZOLTKO

y 4

30 G SERA PECORINO ROMANO

TT 4 osoby

e 10 minut

& 20 minut

ZIARNKA MAKU

Moz2ega tatwo 2amieni¢
¢mak tgch rozkow,
np. 2amieni¢ cer

pecorine na fontine.

Roztozy¢ CIASTO FRANCUSKIE i posypac je startym
serem PECORINO oraz ZIARNKAMI MAKU. Wycigé¢
trojkaty z ciasta i na kazdym z nich potozy¢ porcje SZYNKI.
Zwingc ciasto, aby powstaty rozki, potozy¢ je na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia i posmarowac ubitym

ZOLTKIEM.

Obsypac rozki ziarnkami maku i piec w piekarniku
rozgrzanym do 190°C przez 20 minut.
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CZERWONA CYKORIA

2 S2ynka i sesem 2 malin
C_ . 9
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1 GLOWKA 200 G SZYNKI 2 KISCIE WINOGRON
CZERWONEJ CYKORII DOJRZEWAJACEJ JASNYCH | CIEMNYCH
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1 POMARANCZA 70 G MALIN 15 G MUSZTARDY

Umy¢ CYKORIE i pokroi¢ jg w mate romby. Rozgnies¢

w miseczce MALINY, doda¢ sok z POMARANCZY,

1 tyzeczka szczypte soli i troche oliwy. Wszystko wymieszaé, dodac
czerwonego octu ocet i MUSZTARDE. Umy¢ WINOGRONA, przecigc je na pét
i usungc¢ nasiona. Wymieszac cykorig, winogrona i pokrojong
w cienkie plasterki SZYNKE, przyprawiC szczyptg soli

i sosem malinowym. Udekorowac catymi malinami.

oliwa extra vergine

sOl i pieprz
4 osoby

10 minut

e = 5 B







BAGIETKA Z KURCZAKIEM

200 G BAGIETKI

i grillowana cukinia

350 G PIERSI Z KURCZAKA

2 CUKINIE

1 CYTRYNA
& 4 tyzki oliwy
extra vergine
ﬁa sOl i pieprz
1?4 o0soby
e 15 minut
e=, 20 minut

100 G ROZNYCH SALAT

4 RZODKIEWKI

Przyprawié PIERS Z KURCZAKA solg i pieprzem, skropié
sokiem z CYTRYNY. Owing¢ folig spozywczg i marynowac
przez godzine. CUKINIE i RZODKIEWKI umy¢ i pokroic

w cienkie plasterki. SALATE wymyc¢ i osuszyé. Na rozgrzanej
grillowej patelni zrumieni¢ cukinie, a nastepnie przyprawic
solg i oliwg. Na tej samej patelni grillowac piers z kurczaka,
po czym jg ostudzi¢ i pokroi¢ w plasterki. Przecig¢ na pot
BAGIETKE, wypefnic jg satatg (przyprawiong solg i odrobing
oliwy), cukinia, kurczakiem i rzodkiewkami. Zamkng¢
bagietke i pocig¢ na kawatki dtugosci 8-10 cm.






240 G KOZIEGO SERA

KULECZKI SEROWE

2 210tami

¥

1 CZERWONA CEBULA

1 PECZEK NATKI PIETRUSZKI

1 PECZEK SZALWII

4 tyzki oliwy
extra vergine

[ﬁi sOl i pieprz
TT 4 osoby

Q 10 minut

=> 5 minut

2 LYZECZKI
ZIAREN SEZAMU

Moiec2 wzhogaci¢
to proste danie
mies2anka salat

sezonowqch.

Umyc¢ i drobno pokroi¢ CEBULE, nastepnie dusic

na patelni z odrobing oliwy przez 1-2 minuty. Zdja¢

z ognia i ostudzi¢. W tym czasie doktadnie umyc i osuszy¢
NATKE PIETRUSZKI oraz SZALWIE i drobno je posiekac.
W miseczce rozgnies¢ widelcem KOZI SER, dodac
ZIARNA SEZAMU, szczypte pieprzu i duszong na oliwie
cebule, przyprawi¢ solg do smaku. Z powstatej masy
serowej uformowac kulki o srednicy 2 cm i obtoczyc¢ je

w posiekanych ziofach.






POLENTA SMAZONA

2 S2ynka wedaona i parmezanem

g S

7

:ﬁ.rl E
o

-
;

200 G MAKI KUKURYDZIANEJ

50 G MASLA

12 PLASTERKOW
SZYNKI WEDZONEJ

200 G SMIETANKI 30%

E\i sOl i pieprz
TT 4 osoby

e 15 minut

&, 20 minut

e L
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130 G PARMEZANU

GALKA MUSZKATOLOWA

Do % litra osolonej wrzagcej wody dodawacé porcjami MAKE,
ciggle mieszajgc. Gotowacé na wolnym ogniu przez 10 minut,
nie przestajgc miesza¢. Podgrza¢ w garnku SMIETANKE,
doprawiC startg GALKA MUSZKATOLOWA i zagotowac.
Dodac starty PARMEZAN i mieszajgc, gotowac na wolnym
ogniu przez 10 minut. Wytozy¢ polente i wycig¢ okragte
plastry. Ostudzié je, a nastepnie obsmazyé na MASLE.
Natozy¢ na talerz krem z parmezanem oraz plastry polenty

i zwienczy¢ catos¢ plastrem SZYNKI. Udekorowac listkami
sSwiezej szatwii i podawac.






