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Książ­kę tę de­dy­ku­ję mo­je­mu mę­żo­wi – mi­ło­ści mo­je­go ży­cia, dzię­ki któ­re­mu moje ma­rze­nia sta­ły się re­al­ne.
Dzię­ku­ję, że je­steś przy mnie.








Wstęp

Kil­ka słów o od­wa­dze, po­dą­ża­niu za ma­rze­nia­mi i de­ter­mi­na­cji, któ­ra za­pro­wa­dzi­ła mnie wprost na pierw­sze stro­ny tej książ­ki.

 

Przez ostat­nie czte­ry lata, czy­li od wy­stą­pie­nia w po­pu­lar­nym pro­gra­mie ku­li­nar­nym, moje ży­cie bie­gło w za­wrot­nym tem­pie. W 2013 roku z dnia na dzień zło­ży­łam wy­po­wie­dze­nie w pra­cy. Dziś sama się so­bie dzi­wię, skąd mia­łam tyle od­wa­gi. Byli i tacy, co po­wia­da­li, że to ra­czej czy­sta głu­po­ta. Te­raz już wiem, że to była naj­lep­sza de­cy­zja mo­je­go ży­cia. Po 18 la­tach pra­cy w kor­po­ra­cji po­sta­wi­łam wszyst­ko na jed­ną kar­tę. Wszyst­ko po to, aby spraw­dzić się wśród naj­lep­szych ku­cha­rzy ama­to­rów w pro­gra­mie „Ma­ster­chef”. Pro­gra­mu nie wy­gra­łam, ale wy­gra­łam nowe ży­cie, w któ­rym te­raz mogę ro­bić to, co ko­cham naj­bar­dziej.


Od cze­go się to wszyst­ko za­czę­ło?

Dość ba­nal­nie. Od chę­ci stwo­rze­nia praw­dzi­we­go do­mo­we­go ogni­ska – ro­dzi­ny. Domu, któ­ry pach­nie pie­czo­nym chle­bem. Domu, w któ­rym kuch­nia to naj­waż­niej­sze miej­sce, a w ja­dal­ni gro­ma­dzi się cała na­sza ro­dzi­na. Naj­waż­niej­szy nasz zwy­czaj jest bar­dzo pro­sty, jemy przy wspól­nym sto­le. Nasz jest na­praw­dę duży i so­lid­ny. Po­przez co­dzien­ne go­to­wa­nie, gosz­cze­nie ro­dzi­ny i zna­jo­mych pod­czas uro­czy­sto­ści ro­dzin­nych, prze­ka­zu­ję im swo­ją mi­łość. Do­bre, zdro­we da­nia to spo­sób, w jaki im oka­zu­ję swo­ją tro­skę. To bar­dzo pro­sty gest, któ­ry spra­wia mi wie­le ra­do­ści, a prze­ro­dził się w pa­sję, któ­ra sta­ła się moim naj­waż­niej­szym za­ję­ciem.

Po pro­gra­mie wszyst­ko po­to­czy­ło się la­wi­no­wo. Pierw­sze za­mó­wie­nia, po­ka­zy ku­li­nar­ne oraz warsz­ta­ty. Każ­de­go ran­ka nie mo­głam się na­dzi­wić, że pa­sja może się stać spo­so­bem na ży­cie. Za­do­wo­le­nie na twa­rzach osób, któ­re kar­mi­łam, do­da­wa­ły mi od­wa­gi, aby ma­rzyć wię­cej i wię­cej. Na­stęp­ny etap to moje wy­ma­rzo­ne miej­sce, w któ­rym będę mo­gła przyj­mo­wać go­ści. Dziś to re­al­ne miej­sce na ma­pie Ślą­ska. W sa­mym ser­cu Ka­to­wic w ta­jem­ni­czej bra­mie przy uli­cy Ko­ściusz­ki 12 mie­ści się moja Pra­cow­nia Sma­ku. 


[image: F 9]


Pra­cow­nia Sma­ku 

Pra­cow­nia Sma­ku to pro­jekt, któ­ry jest zwień­cze­niem

mo­ich pa­sji, ma­rzeń i de­cy­zji. Miej­sce, w któ­rym wy­twa­rza­my smak. Pra­cu­je­my nad nim, po­zna­jąc kuch­nie ca­łe­go świa­ta. Tak, jak ro­bi­ły to na­sze bab­cie, czę­sto od pod­staw, z mi­ło­ści do bli­skich i sza­cun­ku do pro­duk­tu, któ­ry dała zie­mia.

 

Pra­cow­nia Sma­ku to mój dru­gi dom, któ­ry stoi otwo­rem dla Was wszyst­kich. Chcia­łam stwo­rzyć miej­sce, w któ­rym każ­dy bę­dzie się czuł wy­jąt­ko­wo, wła­śnie jak w domu. Na lu­zie, bez zbęd­ne­go skrę­po­wa­nia, a z dru­giej stro­ny, bar­dzo wy­jąt­ko­wo.

 

Stwo­rzy­łam to miej­sce dla lu­dzi ce­nią­cych gust, pięk­no i at­mos­fe­rę. Dla ama­to­rów je­dze­nia, go­to­wa­nia i bie­sia­do­wa­nia. Dla tych wszyst­kich, któ­rzy chcą się roz­wi­jać ku­li­nar­nie i czer­pać nowe in­spi­ra­cje. 

 

Za­pra­szam! 
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Wska­zów­ki i po­ra­dy

Je­stem zwy­czaj­na. Tak jak Wy. Może tro­chę za­wy­żam śred­nią kra­jo­wą, bo mam tro­je dzie­ci. Co­dzien­nie zma­gam się z tymi sa­my­mi pro­ble­ma­mi co Wy. Co ku­pić na śnia­da­nie? Czym na­kar­mić moją ro­dzi­nę? Kie­dy zna­leźć czas, aby przy­go­to­wać im pięć po­sił­ków dzien­nie? To nie lada wy­zwa­nie! Sama się uczę, jak temu po­do­łać.

 

Z bra­ku cza­su i tro­ski o swo­ją ro­dzi­nę po­wstał po­mysł na śnia­da­nia w po­sta­ci pysz­nych smo­othie oraz na zdro­we prze­ką­ski i de­se­ry, któ­re mam za­wsze pod ręką w za­mra­żar­ce. A ta, jak przy­sta­ło na pię­cio­oso­bo­wą ro­dzi­nę, jest na­praw­dę duża. 

 

Smo­othie to ide­al­ny po­si­łek. Zbi­lan­so­wa­ny i co naj­waż­niej­sze – do wy­ko­na­nia w kil­ka mi­nut. Naj­więk­sza trud­ność to kwe­stia zde­cy­do­wa­nia, z któ­rych skład­ni­ków je przy­go­to­wać. Z resz­tą na pew­no so­bie po­ra­dzi­cie. Wy­star­czy na­ci­snąć je­den gu­zik, za któ­re­go spra­wą wszyst­ko zo­sta­nie zmik­so­wa­ne na je­dwa­bi­sty kok­tajl.

Zdro­we lody to świet­na al­ter­na­ty­wa dla „śmie­cio­we­go” je­dze­nia z pó­łek skle­po­wych. U mnie w domu to ide­al­ny pod­wie­czo­rek. Za­wsze mam w za­mra­żar­ce kil­ka wo­recz­ków na­szych ulu­bio­nych owo­ców. W se­zo­nie ku­pu­ję je ki­lo­gra­ma­mi, por­cju­ję i za­mra­żam.


[image: F 13]


W każ­dej chwi­li mogę po nie się­gnąć, aby przy­go­to­wać eks­pre­so­we lody. Nie mam wy­rzu­tów su­mie­nia, że zno­wu po­szłam na ła­twi­znę i ku­pi­łam go­tow­ca z su­per­mar­ke­tu. W mo­ich prze­pi­sach są tyl­ko owo­ce z na­tu­ral­nym „sło­dzi­kiem” w po­sta­ci ba­na­nów, dak­ty­li czy też mio­du. Zero sy­ro­pu glu­ko­zo­wo-fruk­to­zo­we­go – jed­ne­go ze skład­ni­ków od­po­wie­dzial­ne­go za epi­de­mię oty­ło­ści XXI wie­ku. W wol­nej chwi­li, prze­czy­taj­cie ety­kiet­kę na pu­deł­ku Wa­szych ulu­bio­nych lo­dów lub sor­be­tów. Za­po­zna­nie się z ich skła­dem może być ni­czym ku­beł zim­nej wody. Ale nie mar­tw­cie się – za­pew­niam, że da się zro­bić lody bez uży­cia cu­kru. Ta książ­ka jest tego przy­kła­dem.

Nie lu­bię wy­rzu­cać je­dze­nia. Choć ni­g­dy nie wiem, ile moja ro­dzi­na po­chło­nie owo­ców ani wa­rzyw da­ne­go dnia, wca­le się tym nie mar­twię. Reszt­ki owo­ców ide­al­nie na­da­ją się do wy­ko­rzy­sta­nia jako skład­ni­ki do zdro­wych lo­dów czy też je­dwa­bi­stych smo­othie. Nie mu­szą być ide­al­ne, i tak je zmik­su­je­my. 

 

Chcę Wam po­ka­zać, że moż­na wy­klu­czyć kla­sycz­ne, nie­zdro­we pro­duk­ty. Bia­ły cu­kier, od któ­re­go je­ste­śmy uza­leż­nie­ni. Wy­so­ko prze­two­rzo­ne je­dze­nie, od któ­re­go ugi­na­ją się pół­ki skle­po­we. Na pierw­szy rzut oka wy­da­je się, że to naj­prost­sza dro­ga do na­kar­mie­nia na­szej ro­dzi­ny. To tyl­ko po­zo­ry. Dla chcą­ce­go nic trud­ne­go. Wiem, że naj­ła­twiej tak po­wie­dzieć. Z wy­ko­na­niem jest o wie­le go­rzej. Mam na­dzie­ję, że moja książ­ka po­mo­że Wam po­że­gnać smut­ne śnia­da­nia, ka­lo­rycz­ne de­se­ry, prze­ką­ski bo­ga­te w cu­kier i nie­zdro­we tłusz­cze. Trzy­mam za Was kciu­ki! 
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Na­rzę­dzia nie­zbęd­ne w mo­jej kuch­ni

Aby po­ra­dzić so­bie z pro­stym smo­othie, po­trze­bu­je­my po­rząd­ne­go blen­de­ra. Naj­lep­szy bę­dzie kie­li­cho­wy. O du­żej mocy, aby w kil­ka se­kund zmik­so­wał na ak­sa­mit wszyst­kie skład­ni­ki. 

Dru­gi sprzęt wy­ko­rzy­sty­wa­ny u mnie w domu to wy­ci­skar­ka do owo­ców i wa­rzyw. Przez cały rok stoi ona na ku­chen­nym bla­cie i co­dzien­nie wy­ci­ska­my przy jej soki. W za­leż­no­ści od se­zo­nu się­ga­my po to, co nio­są nam na­stęp­ne pory roku. Nie wiem, jak Wam, ale mnie naj­więk­szy pro­blem spra­wia osza­co­wa­nie, ile moja ro­dzi­na da­ne­go dnia zje świe­żych owo­ców i wa­rzyw. Pod­ręcz­ni­ki mó­wią jed­nym gło­sem. Pięć por­cji wa­rzyw i owo­ców dzien­nie. Jak spra­wić, aby dzie­ci zja­da­ły aż tyle? Co zro­bić z pro­duk­ta­mi, któ­re zo­sta­ły nie­tknię­te? 

Blen­der i wy­ci­skar­ka to ide­al­ne roz­wią­za­nie w ta­kiej sy­tu­acji. Do wy­ci­skar­ki wrzu­cam reszt­ki owo­ców i sok za­mra­żam w ma­łych po­jem­ni­kach na lód lub nie­co więk­szych po muf­fin­kach. Każ­de­go ran­ka mam pod ręką zmro­żo­ny sok, któ­ry do­da­je sma­ku każ­de­mu smo­othie. 

Za­sta­na­wia­cie się, gdzie ma­szy­na do lo­dów? Nie po­sia­dam ta­kiej. Bez niej też bę­dzie­cie mi­strza­mi lo­dów i sor­be­tów.

Mam za to po­kaź­ny zbiór ły­żek do lo­dów. Nie umiem się oprzeć, gdy wi­dzę na­stęp­ną w skle­pie lub na tar­gu sta­ro­ci.


[image: F 15]


Grunt to świet­nie wy­po­sa­żo­na spi­żar­nia

Za­pew­niam Was, że po­ło­wa ro­bo­ty to do­brze za­opa­trzo­na spi­żar­nia. Mam na my­śli szaf­ki na­szej kuch­ni. Od­kąd pro­wa­dzę Pra­cow­nię, mogę się po­chwa­lić wspa­nia­łą spi­żar­nią. Taką, w któ­rej jest miej­sce na wszyst­ko. To moja duma. Osob­no orze­chy, su­szo­ne owo­ce, na­sio­na. Każ­dy sło­ik jest opi­sa­ny. Moż­na zna­leźć w nich wszyst­kie zbo­ża. W po­sta­ci zia­ren, płat­ków czy też otrąb. Ta­kie wy­po­sa­że­nie spi­żar­ni po­zwa­la mi w kil­ka mi­nut zro­bić co­dzien­nie inne śnia­da­nie. Pa­mię­taj­cie, naj­waż­niej­sze jest, aby do­star­czać na­szym bli­skim zbi­lan­so­wa­ne po­sił­ki. Naj­le­piej każ­de­go dnia z in­nych skład­ni­ków.

Ma­jąc pod ręką zdro­we skład­ni­ki, ogra­ni­cza­cie spo­ży­cie bez­war­to­ścio­wych po­sił­ków. Czy to Was prze­ko­na­ło? To do dzie­ła. Przy oka­zji każ­dych za­ku­pów wrzuć­cie do ko­szy­ka kil­ka zdro­wych pro­duk­tów, któ­re uła­twią ży­cie. Taka spi­żar­nia to wiel­ka oszczęd­ność. Go­to­we da­nia kosz­tu­ją wię­cej niż zdro­we pół­pro­duk­ty.
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OTO PRZY­KŁA­DO­WA LI­STA

 




	PRO­DUK­TY SŁO­DZĄ­CE

	
miód

sy­rop klo­no­wy

sy­rop dak­ty­lo­wy

aga­wa


	
ste­wia

ksy­li­tol

cu­kier ko­ko­so­wy





	ORZE­CHY

	
wło­skie

mig­da­ły

la­sko­we

ma­ka­da­mia

ner­kow­ce


	
bra­zy­lij­skie

pe­kan

pi­nio­we

pi­sta­cje

ziem­ne





	NA­SIO­NA

	
sło­necz­ni­ka

dyni 


	
se­za­mu

maku





	SU­SZO­NE OWO­CE

	
żu­ra­wi­na

ro­dzyn­ki

śliw­ki


	
mo­re­le

figi





	SU­PER­PO­KAR­MY

	
sie­mię lnia­ne

chia


	
owo­ce goji





	ZDRO­WE WĘ­GLO­WO­DA­NY

	
płat­ki owsia­ne oraz otrę­by:

 

żyt­nie

jęczm­nien­ne


	
ja­gla­ne

or­ki­szo­we

gry­cza­ne

ry­żo­we





	PRZY­PRA­WY

	
kur­ku­ma

wa­ni­lia

cy­na­mon


	
kar­da­mon

chi­li

czer­wo­ny pieprz
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Hand made

Za każ­dym ra­zem jak czy­tam ety­kie­ty róż­nych pro­duk­tów do­stęp­nych na na­szym ryn­ku, je­stem nimi prze­ra­żo­na. Trud­no uwie­rzyć, że chleb nie skła­da się już tyl­ko z mąki, droż­dży i wody. Mie­sią­ca­mi może stać za­mknię­ty w to­reb­kach fo­lio­wych. Czy taka żyw­ność jest dla nas zdro­wa? Chy­ba wszy­scy zna­my od­po­wiedź na to py­ta­nie. Czy mo­że­my coś zmie­nić? Ow­szem. Za­chę­cam Was do zro­bie­nia wła­sno­ręcz­nie kil­ku pro­duk­tów, któ­re uła­twią Wam co­dzien­ne przy­go­to­wy­wa­nie po­sił­ków.

U nas w domu naj­więk­szym po­wo­dze­niem cie­szył się skle­po­wy krem cze­ko­la­do­wy. Nie­za­leż­nie od wiel­ko­ści sło­ika koń­czył się pierw­sze­go dnia. Zo­sta­ły mi dwa wyj­ścia. Albo uni­kać go sze­ro­kim łu­kiem, albo wy­ko­nać sa­mo­dziel­nie. Jak my­śli­cie, ile zaj­mu­je wy­ko­na­nie do­mo­wej nu­tel­li? Z do­brym blen­de­rem czy ma­lak­se­rem to kwe­stia kil­ku mi­nut.

Moja mama za­wsze po­wta­rza­ła, że orze­chy są bar­dzo zdro­we i do­brze wpły­wa­ją na pra­cę mó­zgu. Idąc tym tro­pem, przy­go­to­wa­łam moje pierw­sze cze­ko­la­do­wo-orze­cho­we ma­sło.
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MA­SŁO ORZE­CHO­WE

Ma­sło orze­cho­we jest bar­dzo pro­ste do wy­ko­na­nia. Nie wie­rzysz? Spró­buj, a już ni­g­dy nie ku­pisz go­to­we­go. Ja uwiel­biam mig­da­ły, ale naj­le­piej przy­go­to­wy­wać ma­sło za każ­dym ra­zem z in­nych skład­ni­ków. Wy­star­czy upra­żyć orze­chy na zło­to. Mo­żesz to zro­bić na pa­tel­ni lub

w pie­kar­ni­ku (tem­pe­ra­tu­ra 150 stop­ni, czas ok. 20–30 min). Na­stęp­nie

po­zbądź się skó­rek, po­cie­ra­jąc orze­chy o sie­bie. Gdy tro­chę prze­sty­gną, wsyp je do blen­de­ra i za­cznij mik­so­wać. Na po­cząt­ku zro­bi się z nich pro­szek, aż w koń­cu po­wsta­nie ma­sło. Bądź cier­pli­wy, to może po­trwać kil­ka mi­nut. Go­to­we ma­sło prze­łóż do czy­ste­go sło­ika i prze­cho­wuj w lo­dów­ce kil­ka ty­go­dni. Je­śli Two­je dzie­ci ko­cha­ją cze­ko­la­dę, pod ko­niec mik­so­wa­nia do­daj ka­kao w prosz­ku lub ka­rob. Łyż­ka ulu­bio­ne­go ma­sła orze­cho­we­go to ide­al­ny do­da­tek do wie­lu smo­othie. I zdro­wy je­śli przy­go­tu­jesz je wła­sno­ręcz­nie. W do­mo­wym ma­śle orze­cho­wym znaj­dziesz bo­wiem tyl­ko je­den skład­nik. Orze­chy. A w skle­po­wym? Sprawdź przy naj­bliż­szej oka­zji.
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MLE­KO RO­ŚLIN­NE

Nie­to­le­ran­cja lak­to­zy to bar­dzo czę­sty pro­blem wie­lu z nas. Czym za­stą­pić mle­ko od kro­wy? Po­zo­sta­ją nam mle­ka ro­ślin­ne: mig­da­ło­we, so­jo­we, ry­żo­we itp.

Nie każ­de­mu mle­ko ze skle­po­wych pó­łek przy­pad­nie do gu­stu. Spró­buj zro­bić je we­dług mo­je­go prze­pi­su. Wy­star­czy 1 szklan­kę na­mo­czo­nych na noc orze­chów za­lać 3 szklan­ka­mi wody, do­dać 2–3 dak­ty­le i zmik­so­wać na wy­so­kich ob­ro­tach przez kli­ka se­kund. Po­wsta­ły płyn prze­fil­truj przez gazę. Po­rząd­nie od­ci­śnij całe mle­ko. Prze­lej je do bu­tel­ki i wstaw do lo­dów­ki, może tam stać 2–3 dni. Jest świet­nym do­dat­kiem do smo­othie.

Po­wsta­łe po wy­ko­na­niu mle­ka od­pad­ki wy­ko­rzy­stu­ję do zro­bie­nia zdro­wych lo­dów lub po pro­stu ser­ka śnia­da­nio­we­go.

Jak wi­dzisz, nic się nie mar­nu­je.
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Ka­len­darz se­zo­no­wy

Każ­da pora roku szczy­ci się pew­ny­mi owo­ca­mi i wa­rzy­wa­mi. Wszy­scy wie­dzą, że naj­le­piej jeść se­zo­no­wo. Zda­rzy­ło się Wam, że se­zon na tru­skaw­ki był tak krót­ki, że nie zdą­ży­li­ście się ich na­jeść? Ja mam tak co roku. W ta­kim przy­pad­ku za­chę­cam Was do zro­bie­nia za­pa­sów na zimę. Ze­bra­ne w szczy­cie se­zo­nu owo­ce, przy ni­skiej ce­nie za ki­lo­gram, ide­al­nie na­da­ją się do za­mro­że­nia. Naj­le­piej jest je umyć, usu­nąć szy­puł­ki i uło­żyć na de­secz­ce. W ten spo­sób wło­żyć do pierw­sze­go mro­że­nia. Na­stęp­nie prze­ło­żyć do za­my­ka­nych wo­recz­ków i cie­szyć się nimi przez całą zimę. Więk­szość owo­ców i wa­rzyw mo­że­my w ten spo­sób za­mro­zić.

 

Okres zi­mo­wy za­pew­nia nam róż­ne od­mia­ny ja­błek i gru­szek oraz naj­zdrow­sze­go wa­rzy­wa we wszech­świe­cie: jar­mu­żu. Mamy do­stęp­ne wszyst­kie cy­tru­sy. W tych mie­sią­cach pro­po­nu­ję wię­cej zie­lo­nych smo­othie, któ­re do­star­czą tak po­trzeb­nej ener­gii. Przy­da­dzą się do tego szpi­nak, pie­trusz­ka czy też róż­ne od­mia­ny sa­łat. Moja ulu­bio­na to ru­ko­la. 

 

Do­pie­ro wio­sna wno­si wię­cej róż­no­rod­ność i na na­szych sto­łach po­ja­wia­ją się: tru­skaw­ki, agrest, cze­re­śnie, wi­śnie. Lato ugi­na się pod cię­ża­rem sma­ko­wi­tych ma­lin, po­rze­czek, ar­bu­zów, nek­ta­ryn i brzo­skwiń. Ja­go­dy oraz po­ziom­ki przy­po­mi­na­ją mi wa­ka­cje. Ko­niec lata to zbiór wi­no­gron, pi­gwy czy też żu­ra­wi­ny, fig i śli­wek.

Choć naj­smacz­niej­sze są na­sze ro­dzi­me owo­ce, to ni­g­dy nie umiem przejść obo­jęt­nie obok ana­na­sa czy też man­go. Te eg­zo­tycz­ne przy­sma­ki ku­szą nas pra­wie przez cały rok.

Jak wi­dzi­cie, każ­de­go dnia moż­na kom­po­no­wać lody i kok­taj­le z in­nych skład­ni­ków.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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