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Bob Sloan
‘opatrzona wstepem Maria Batalego

Wszystko, co kazdy ojciec powinien wiedzie¢ o kuchni

* Trening sprawnosciowy z piekarnikiem, mikrofaldwka, blenderem, mikserem
i innymi tajemniczymi sprzetami
 Witaminy, w ktdrych drzemie moc
« Sniadania z jajem, do t6zka i na jednej ndzce
» Kurczaki uciekajace, smazone, pieczone i na zimno
* Wielkie Grillowanie
¢ Dania prawdziwie mistrzowskie
Uzbrojony w chochle tez mozesz hyé meski!
,Nadzwyczajna ksigzka kucharska. Sloan porusza wszystkie podstawowe kwestie,
przedstawiajagc wspaniate przepisy na dania, ktérych jedzenie sprawia prawdziwg
przyjemnoscé. Gdybym miat te ksigzke dwadziescia lat temu, zaoszczedzitbym sobie
mnéstwo frustracji w kuchni”
JIM HARRISON, ,ESQUIRE”

Pokaz w kuchni, kto tu rzadzi

Wyobraz sobie nastepujacy scenariusz - Twoja zona lub dziewczyna przez caty tydzien
jest nieobecna, zbyt zajeta albo po prostu nie ma ochoty na gotowanie. O$wiadcza:
~reraz Ty zajmiesz sie organizowaniem positkéw” albo ,,Ciekawe, czy z Tobg nasze
dzieci nie umartyby z gtodu?”. To wystarczy, by ambicja wzieta gére nad obawa
przed patelnia. Pierwszego wieczoru co$ zamawiasz - wraz z dzieCmi siedzicie
przed telewizorem, zajadacie pizze i ogladacie Killera. Maluchy sa wniebowzigte,

ale Ty czujesz pewien niesmak. Wszakze powinienes by¢ w stanie co$ samodzielnie
przyrzadzic! Przeciez musi istnie€ jakie$ danie, ktdre potrafitby$ ugotowaé; danie,
ktére mogtbys zaserwowac na obiad, nie liczac safatki z tuiczykiem czy przystawki
z mrozonki; co$, co uchronitoby Twoja rodzine przed ,$Smieciowym jedzeniem”.

Nic jednak nie przychodzi Ci do gtowy.

Nadszedt czas, bysS porzadnie nakarmit swojg rodzine!
KSIAZKA NIE TYLKO DLA 0JCOW!
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ALE PyszNE! TATA GOTUJE 43

niadanie to trady-
cyjna domena
Taty. Gdy
bylem do-
rastajacym chlop-
cem, moj tata zwykt
wstawac wczesniej
w niedzielne poran-
ki, aby upichci¢ dla nas stos nalesnikdw, francuskie tosty lub
monstrualnych rozmiaréw omlet. Robit to po czesci dlatego, aby po-
zwoli¢ mamie troche dluzej pospaé, a po czesci po to, aby pokazaé
jej, ze gotowanie nie jest znowu takim przykrym obowigzkiem.

Jednak przygotowywanie $niadan dzien w dzien to zupelnie inna
sprawa. Cudownie jest zacza¢ dzien od miseczki z gorgcg owsianka
albo goracej babeczki lub rogalika z dzemem, lecz wigkszo$¢ z nas
nie ma czasu na jedzenie $niadan, nie wspominajgc nawet o ich
przyrzadzaniu. Niemniej jednak $niadanie uwaza si¢ za najwazniej-
szy positek dnia, ktéry dostarcza nam prawdziwego zastrzyku ener-
gii na caly dzien.

Codzienne wyczarowywanie zdrowego $niadania wymaga ze-
spolenia sil kuchenki mikrofalowej, wysokiego plomienia pod patel-
nig z omletem, madrych zakup6w i od czasu do czasu paru prostych
czynnosci przygotowawczych na wieczdr przed.




44 ALE PyszNE! TATA GOTUJE

ajko, ktore zjadasz jest jednym z okoto

250 jaj, ktore rocznie znosi kura hodowa-
na na fermie kurzej, i jednym z okoto 390 mi-
liardéw jaj produkowanych rocznie na $wiecie.
Jajko to wazy okolo 55 g i dostarcza 6,5 g bialka,
co stanowi okoto 13% zalecanego dziennego
zapotrzebowania. Przecietne jajko dostarcza
80 kalorii i spore ilosci zelaza, fosforu oraz
tiaminy. Jego wada jest to, Ze zawiera duzo cho-
lesterolu, ktéry w calosci znajduje sie w zottku.

Aby zmniejszy¢ jego spozycie, sprobuj przyrzadzac

omlety z polaczenia calych jaj z bialkami. Mozesz tez

serwowac jajka smazone, lecz podawaj je z kilkoma pla-

sterkami pomaranczy lub melona zamiast z boczkiem

czy kielbaskami, a tosta smaruj niestodzonym dzemem, a nie mastem.

Jajka
gotowane

Mozesz zaserwowac jajka na
miekko w skorupkach, lecz wtedy
beda Ci potrzebne kieliszki na
jajka. Prosciej jest wrzuci¢ obrane
jajko na migkko do miseczki

z kawalkami pieczywa tostowego.
Metoda ta sprawdza sie zwlaszcza
w przypadku przezigbionych dzie-
ci, ktére maja problem z przelyka-
niem z powodu bélu gardta.

Skiadniki (dla 2 0s6b)
4 swiezuterikie, ekstraduze
jajka

Sprzet
Sredniej wielkosci rondel
Lyzka cedzakowa

1. Rondel wypelnij w % woda,
a nastepnie zagotuj ja na duzym
ogniu.

2. Zmniejsz ogien na

Sredni i delikatnie, za pomoca
tyzki cedzakowej, wloz jajka

do wody.

Umie$¢ zimne jajka w rondlu
lub garnku, a nastepnie zalej
je zimna woda. Doprowadz
wode do wrzenia; zredukuj
ogien. Gotuj na wolnym ogniu
przez 12 minut. Wrzuc jaja
bezposrednio do zimnej wody,
aby przestaly sie gotowal oraz
by mozna je byto natychmiast
obra¢ ze skorupki.



3. Gotuj na wolnym ogniu przez
3 minuty, aby uzyska¢ zwykte
jajka na miekko, albo przez 4 mi-
nuty, jezeli lubisz, gdy zo6ltko jest
nieco mocniej $ciete.

4. Wyjmij jaja z rondla, po-
stugujac sie tyzka cedzakowa.
Umies¢ gorace jaja na $ciereczce
lub na podwdjnej warstwie recz-
nikéw papierowych, a nastepnie
delikatnie rozbij tylem tyzeczki
skorupke u szczytu jajka. Obierz
jajko na tyle, abys byt w stanie
wlozy¢ do niego tyzeczke. Wydo-
badz zéttko i delikatnie wyskrob
biatko. Podawaj od razu z tostem,
poniewaz jajka gotowane na
miekko szybko stygna.

Jajecznica

Caly sekret polega na tym, aby
patelnia byla odpowiednio roz-
grzana oraz by sprawnie postugi-
wac( sie szpatulka.

Skiadniki (dla 4 0s6b)
8 duzych jaj
1% tyzki masta
lub margaryny

Sprzet
Duza teflonowa patelnia
Sredniej wielkosci miska
Trzepaczka
Krétka szpatutka
1. Wbij jajka do miski i ubij
trzepaczka.
2, Postaw teflonowg patelnie
na duzym ogniu i pozwol jej
rozgrzewac si¢ przez okolo
30 sekund.

3. Rozprowadz masto lub mar-
garyne po powierzchni patelni.
Gdy przestanie skwiercze¢, wlej
jajka. Pozwol dolnej warstwie
$cinac sie przez mniej wiecej

10 sekund. Nastepnie za pomocg
szpatulki zeskrob $ciete jajko

z dna patelni i zamieszaj.

4. Gdy jajka osiagna taka kon-
systencje, jaka lubisz, przenie$ je
z patelni na talerz (w przeciw-
nym razie nadal beda si¢ $cinaly)
i natychmiast podaj.

Wariacje

Jezeli chcesz uatrakcyjni¢ nieco
serwowane przez Ciebie jajka,

a jednoczesnie nie chcesz robi¢
omletéw, dodaj do rozbitych
jajek jakakolwiek kombinacje
ponizszych skladnikéw i postepuj
wedlug powyzszej instrukeji:

Male kawatki szynki lub goto-
wanego boczku.

Tarty ser (cheddar, szwajcar-
ski, Gruyere lub jakikolwiek inny
twardy ser).

Kawatki wedzonego fososia.

Ktérekolwiek z nastepujacych
zi6k ($wiezych lub suszonych):
oregano, bazylia, tymianek, a tak-
ze szczypiorek.

Cienkie plasterki salami, pa-
strami lub peklowanej wotowiny.

Podsmazana cebula pokrojo-
na w kostke, grzyby, papryka
lub cukinia.
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Jajka
smazone

Aby uzyska¢ jajka smazone

z obydwu stron, nie uszkadzajac
z6ltek, postepuj tak, jak posta-
pitby do$wiadczony kucharz
restauracyjny, wiodacy nieustan-
ny wyscig z czasem: wysmaruj
szpatulke odrobing oliwy, wsun
ja pod smazace sie jajka, a na-
stepnie delikatnie oddziel je od
powierzchni patelni i obréc.

Skiadniki (dla 2 0s6b)
1 tyzka masta lub margaryny
4 duze jajka

Sprzet
Duza patelnia
Szpatutka

1. Postaw patelnie na duzym
ogniu i pozwol jej rozgrzewac sie
przez okolo 30 sekund.

2. Rozprowadz masto lub mar-
garyne po powierzchni patelni.
Gdy przestanie skwiercze¢,

whbij jajka, otwierajac je tuz nad
powierzchnig patelni, tak aby

nie uszkodzi¢ ladujacych na niej
26Mtek.

3. Smaz jajka tak dlugo, az ich
bialko sie¢ zetnie, czyli przez oko-
to 2 minuty. Jezeli chcesz uzyskaé
tadne ,,stoneczka’, zmniejsz ogien
na sredni i smaz przez dodatkows
minute. Aby uzyska¢ jajka sma-
zone z obydwu stron, obro¢ je
tak, jak opisano powyzej, smazac
30 sekund dtuzej.
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4. Za pomocy szpatutki delikat-
nie oddziel jajka od patelni, uwa-
zajac na zoltka, ktére weigz moga
sie rozlaé. (W razie konieczno$ci
postuz sie krawedzig szpatulki,
aby oddzieli¢ poszczegolne jajka).

Wskazowka

Umie$¢ pieczywo w tosterze
zaraz po rozpoczeciu smazenia
jajek, tak aby tost byt gotowy
w tym samym czasie, co jajka.

Jajka
w koszulkach

Gotowanie ,,w koszulkach” to
technika kulinarna polegajaca na
gotowaniu w plynie o tempera-
turze wrzenia lub nieco nizszej
pozbawionych skorupki jaj lub
obranych ze skory owocoéw badz
drobiu. Odpowiednio przyrza-
dzone jajka w koszulkach, po-
dane na to$cie, stanowig bardzo
krzepiace $niadanie. Zaserwuj je
Mamusi z dostawg do t6zka.

Skiadniki (dla 2 0s6b)
1 tyzka octu biatego
lub jabtkowego
4 swiezutenkie duze jajka

Sprzet
Duza, gleboka patelnia
4 mate miseczki
Lyzka cedzakowa

1. Patelnie wypelnij w % zimna
woda. Dodaj ocet i doprowadz
do wrzenia na duzym ogniu.

2. Gdy woda zacznie wrze¢,
wbij po jednym jajku do kazdej
z 4 miseczek, uwazajac przy tym,
aby nie rozla¢ z6ttek. Jezeli zott-
ko si¢ rozleje, siegnij po nowe
jajko, zachowujac to rozlane do
czego$ innego.

3. Zmniejsz ogien pod gotujaca
sie woda na Sredni, tak aby ledwie
wrzala. Trzymajac miseczke

w sposdb pozwalajacy krawedzi
styka¢ sie z woda, zsun jajko do
wrzatku. Stosujac te wlasnie tech-
nike, umie$¢ kazde jajko w wo-
dzie, starajac si¢ dziata¢ mozliwie
jak najszybciej, aby wszystkie jajka
byly gotowe w tym samym czasie.
4. Gotuj jajka na wolnym ogniu
przez 3 minuty, czyli do cza-

su, az bialka zaczng sie $cinac.

Za pomocg lyzeczki delikatnie
przenie$ nieco wody na zottka,
tak aby i one si¢ zagrzaly. Jezeli
woda zacznie gwalttownie wrze¢,
zmniejsz nieco ogien. Gotowe
jajka delikatnie wyjmij z wody,
postugujac sie tyzka cedzakows,

i umies¢ je na tostach lub butkach.

Omlety

Jako$¢ omletu zalezy w réwnym

stopniu od wlasciwych proporcji

jajek w stosunku do rozmiaréw

patelni, co od umiejetnosci

kucharza.

3 duze jaja

= patelnia o srednicy 20 cm
(dla 1 osoby)

S duzych jaj

= patelnia o srednicy 25 cm
(dla 2 oséb)

8 duzych jaj

= patelnia o srednicy 30 cm
(dla 3 oséb)

Omlet nie zetnie sie¢ odpowied-
nio, jezeli na patelni znajdzie si¢
zbyt duzo jajek, a jesli bedzie ich
zbyt malo, usmazy si¢ za szyb-
ko. Zawsze lepiej zrobi¢ wigcej
omletéw, anizeli przetadowad
patelnie nadmierng iloscig jajek.
A poniewaz usmazenie omletu
zabiera jedynie okolo minuty,
gdy tylko nabierzesz nieco wpra-
wy, ich przyrzadzenie nie bedzie
wymagalo zadnego wysitku

z Twojej strony.

Skladniki (na jeden omlet)
Okoto ¥ filizanki nadzienia
(patrz ponizej)
3 duze jajka
1 tyzeczka masta
lub margaryny

Sprzet
Patelnia o Srednicy 20 cm,
najlepiej teflonowa
Sredniej wielkosci miska
Trzepaczka
Szpatutka

1. Przygotuj nadzienie (jezeli
masz ochote) i odstaw je na bok.
2. Zapomocy trzepaczki deli-
katnie ubij jajka w misce.



3. Postaw patelnie na duzym
ogniu i pozwdl jej rozgrzewac sie
przez okolo 30 sekund. Roz-
prowadz masto lub margaryne
po powierzchni patelni. Gdy
przestanie skwiercze¢, wlej ubite
jajka. Pozwol dolnej warstwie
$cina¢ sie przez mniej wigcej

15 sekund.

4. Wsun mniej wiecej jedng
trzecia szpatulki pod omlet.
Unies$ jego brzezek przechylajac
jednoczesnie patelnie w taki
sposob, aby niesciete jajko wy-
pelnito zwolniong w ten sposéb
powierzchnie. Powtarzaj czyn-
no$¢ tak dlugo, az jajka zetna sie
calkowicie.

8. Szybkim ruchem rozprowadz
nadzienie w centralnej czesci
omletu, a nastepnie zawin, uno-
sz3c jego grubsza czes¢.

6. Za pomocg szpatulki straé
omlet na talerz.

7. Przetrzyj patelnie do czysta
papierowym recznikiem i sto-
sownie do potrzeb przystap do
robienia kolejnego omletu.

Nadzienie

Tarty cheddar, Monterey
Jack!, mozzarella, ser szwajcarski,
Gruyere, edamski, parmezan lub
bardziej miekkie sery, takie jak
gorgonzola lub feta, pokrojone na
mate kawatki.

Szynka, salami lub gotowa-
ny boczek, pokrojone na mate
kawatki.

Pokrojona w kostke cebula,
papryka, grzyby, pomidor lub
szalotki (bezposrednio z puszki
lub delikatnie podsmazone).

Odgrzane resztki chili,
podsmazanej fasolki albo sos
pomidorowy (o temperaturze
pokojowej).

Szczypta dowolnej kombi-
nacji $wiezych lub suszonych
ziol, takich jak oregano, zielona
pietruszka, bazylia, rozmaryn
lub, oddzielnie, estragon
(okoto 1 lyzeczki na 4 jajka).

! Delikatny w smaku, migkki, dobrze si¢ topigcy ser podpuszczkowy.
Mozna go zastapi¢ dowolnym tagodnym serem z6ttym — przyp. red.
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W przypadku jajek kluczowa
jest ich §wiezo$¢. Zazwyczaj
najlepsze, najbardziej
przesycone smakiem jajka
mozna kupi¢ bezposrednio

od hodowcy. W niektorych
sklepach mozna réwniez dostac¢
jajka z hodowli ekologicznych
lub zniesione przez kury

z chowu wolno wybiegowego.
Nie ma natomiast zadnej
roznicy smakowej ani odzywczej
pomiedzy jajkami o bialej
skorupce a tymi ze skorupka
brazowa (kolor skorupki jajka
zalezy od karmy kury, ktdra je
zniosla). Wazne jest, zwlaszcza
w przypadku pieczenia, aby
jajka mialy odpowiedni rozmiar.
W wszystkich przepisach Taty
wykorzystywane sa jajka duze
lub ekstraduze. Kupujac jajka
sprawdzaj date na pudelku,
starajgc sie wybra¢ mozliwie
najs$wiezsze. Najlepiej spozy¢

je w przeciagu tygodnia

od zakupu, lecz w lodéwce
mozna przechowywac je nawet
do 3 tygodni. Jajka zawsze
przechowuj w kartonowym
pojemniku. Oto prosty sposob
na to, aby sprawdzic¢, czy jajko
jest nadal $wieze: umies¢ jajko
w malej miseczce z woda. Swieze
jajko opadnie na dno, starsze
wyplynie na powierzchnie.
Powietrze zawsze przedostaje
sie do jajka przez jego porowata
skorupke, jesli jednak dostato
sie do niego az tyle powietrza,
ze zaczyna dryfowac po
powierzchni wody, oznacza to,
ze bylo przechowywane zbyt
dlugo i nalezy je wyrzucic.
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Nalesniki

Spektrum smaku nale$nikow jest bardzo szerokie,
poczawszy od wstretnych po wspaniate, w zalezno-
$ci od tego, kto mieszat ciasto i kto obracat je

na patelni. Te sg lekkie i pozywne.

Skiadniki (dla 4 0s6b)

1 filizanka mgki

1 filizanki maki pszennej z petnego przemiatu

3 tyzki cukru

2 lyzki zarodkow pszennych (wedle uznania)

1% tyzeczki proszku do pieczenia

1 tyzeczki sody oczyszczonej

% tyzeczki soli

1 duze jajko

1 filizanka mleka

2 lyzki masta lub margaryny, roztopione
i ostudzone, albo oleju roslinnego

1 tyzeczka ekstraktu z wanilii (wedle uznania)

Dodatkowe masto, margaryna lub olej roslinny
do smazenia nalesnikéw

Sos do nalesnikéw

Sprzet
Duza patelnia
Sredniej wielkosci miska
Mata miseczka
Maty dzbanuszek
Trzepaczka
Drewniana tyzka
Szpatutka

1. Postugujac sie trzepaczka, wymieszaj wszystkie
suche skfadniki w $redniej wielkosci misce.

2. W malej miseczce delikatnie roztrzep jajka,
mleko, roztopione masto lub margaryne (albo olej
roélinny) i wanilie.

3. Plynne skfadniki dolej do suchych i wymieszaj
je drewniang lyzka. Uwazaj, aby nie przesadzi¢

z mieszaniem. W tym momencie by¢ moze zechcesz
przelac ciasto do malego dzbanuszka, aby utatwic¢
sobie jego rozlewanie po patelni.

4. Postaw patelnie na duzym ogniu i pozwdl jej
rozgrzewac si¢ przez okolo 30 sekund. Nastepnie
zmniejsz ogien na Sredni.

8. Rozprowadz masto lub margaryne po po-
wierzchni patelni. Gdy przestanie skwiercze¢, rozlej
troche ciasta po patelni, aby uzyska¢ pozadanych
rozmiar6éw nale$nik, czyli tyle, aby ciasto nie doty-
kato krawedzi patelni.

6. Smaz do momentu, w ktérym na powierzchni
nale$nika zaczng si¢ tworzy¢ kratery. Obrd¢ i smaz
przez 1 - 2 minuty w przypadku cienkich nales-
nikéw lub nieco dtuzej w przypadku grubszych.
Podawaj od razu z mastem lub margaryna albo

z ulubionym sosem.

Wariacje

Do ciasta dodaj nieco jagod ($wiezych lub mrozo-
nych), pokrojonych w cienkie plasterki truskawek
lub pokrojonych w kostke brzoskwin. Jezeli chcesz
dodac¢ jabtka, najpierw pokroj je w cienkie plasterki,
a nastepnie lekko podsmaz.

Banana pokroj w plasterki i podsmaz na $rednim
ogniu z ¥% filizanki prawdziwego syropu klonowego.
Uzyskanym w ten sposdb cieplym sosem polewaj
nalesniki.

Wskazowki

Jezeli masz do wykarmienia caly tabun gtodo-
mordw i nie chcesz zaczyna¢ podawa¢ nale$nikow,
zanim nie zrobisz ich na tyle, aby kazdy mogt dosta¢
po jednym, wldz gotowe nale$niki, ulozone na
blasze do pieczenia, na kilka minut do piekarnika
nagrzanego do temperatury 90°C.

Pierwsza partia nalesnikéw moze nie wyjs¢
dokladnie tak, jak powinna, poniewaz patelnia musi
osiaggna¢ odpowiednig temperature. Jezeli wysma-
zenie Twoich pierwszych nale$nikéw zabrafo Ci
nieco wigcej czasu, niz podano w przepisie, zwigksz
ogien. Zmniejsz ogien, gdy stwierdzisz, ze nalesniki
zaczynajg si¢ przypalad.

Po wysmazeniu pierwszej partii nalesnikéw by¢
moze nie bedziesz musial wcale dodawa¢ masta.
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||
Francuskie
Nieusmazone francuskie tosty doskonale nadaja
IostY sie do zamrazania. Nasacz kromki chleba

W mieszance jajecznej, a nastepnie ul6z jedna

obok drugiej na blasze do pieczenia i wtoz

do zamrazalnika na kilka godzin. ZamroZone

kromki przenie$ do plastikowego woreczka.
Przed podaniem: uldz zamrozone pieczywo

nalezat do mito$nikéw wanilii): na lekko natluszczonej blasze do pieczenia

Skiadniki (dia 4 0s6b) i piecz przez 15 minut w piekarr:iku uprzednio

nagrzanym do temperatury 200°C.

Francuski tost byt jedng z pierwszych rzeczy, ktd-
rych przyrzadzania nauczyt mnie moj tata. Oto jego
przepis z pewnymi drobnymi zmianami (tata nie

6 duzych jaj

¥ lyzeczki ekstraktu z wanilii

Troche mleka )

Szczypta cynamonu (wedle uznania) 4. Rozprowadz masto lub margaryne po po-

8 kromek chleba wierzchni patelni. Gdy przestanie skwiercze¢, pot6z

chleb. Smaz przez 3 - 4 minuty, do momentu, w kt6-

1 tyzeczka masta lub margaryn
7 s rym chleb delikatnie si¢ zarumieni. Obrd¢ i smaz

Sprzet przez kolejne 3 - 4 minuty.
Duza patelnia P
Forma do pieczenia ciasta lub duza miska Wskazowki
Trzepaczka Chleb z maki z pelnego przemialu nadaje si¢ na
Szpatutka francuskie tosty rownie dobrze jak biate pieczywo,
a jest bardziej pozywny.

1. W duzej misce lub formie do pieczenia ciasta
roztrzep jajka, wanili¢, mleko i cynamon (jezeli
lubisz).

2. Zanurz kazda kromke w mieszance jajecznej,
obracajac po kilka razy, tak aby jajko nasaczylto
chleb z kazdej strony.

3. Patelnie postaw na duzym ogniu i pozwdl jej

Dla urozmaicenia mozesz zrobi¢ francuskie tosty
z bagietki pokrojonej w ukosne kromki o grubosci
okofo 2,5 cm.

Mozesz sprobowaé rowniez zrobi¢ francuskie
tosty z grubo krojonej chalki.

Jezeli podczas robienia francuskich tostow nie

rozgrzewac sie przez okolo 20 sekund. Nastepnie korzystasz z pieczywa krojonego, pokr6j chleb

zmniejsz ogien na Sredni. (W przeciwienstwie do
omletéw francuskie tosty wymagaja powolnego
podsmazania).

w 2,5-centymetrowe krombki.
Mozesz réwniez zrobi¢ ciekawe francuskie tosty
z mufinek.
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NA S P E+CJ~R*L*N~B O~ K+ A~Z+J~E

Niektérzy uwazaja, ze nie ma lepszego sposobu na okazanie
swoich uczu¢ ukochanej osobie niz pojawienie si¢ rankiem

w drzwiach sypialni, niosac na tacy $wiezo wycisniety sok, goraca
kawe i wystawne $niadanie. Mozesz to zrobi¢ w Dzien Matki, uro-
dziny, rocznice — kazdego ranka, kiedy chcesz sprawi¢, aby ta szcze-
golna dla Ciebie osoba poczula sie¢ jak krolowa.

Delikaina
jajecznica

z wedzonym
lososiem,
kwasna
smietanka

i kawiorem

Elegancki wyglad, rozkoszny
smak — to $niadanie az prosi si¢
0 szampana.

Skiadniki (dla 2 0s6b)

4 kromki biatego pieczywa

4 jajka

115 g wedzonego tososia,
pokrojonego w drobng
kosteczke

2 tyzki masta

2 lyzki kwasnej Smietanki
o temperaturze pokojowej

Plasterki swiezych owocéw
i amerykariskie boréwki

Sprzet
Specjalny podwdjny garnek
(z dolng czescig do
wypetniania wodg)
Sredniej wielkosci miska
Foremka o Srednicy 10 cm
do wycinania ciasteczek
w ksztalcie serca
(wedle uznania)
Trzepaczka

1. Za pomocy foremki do
wycinania ciasteczek lub matego
nozyka posrodku kazdej kromki
chleba wytnij serduszko. Powsta-
te w ten sposdb serduszka wyrzué
lub zachowaj na inng okazje.
Umie$¢ pozostaly chleb posrod-
ku dwdch talerzy.

2. Jajka roztrzep w $redniej wiel-
kosci misce. Dodaj wedzonego
tososia.

3. Dno podwdjnego garnka wy-
pelnij woda do wysokosci 5 cm.
Na goérze potdz masto i postaw gar-
nek na $rednim ogniu. Gdy masto
si¢ roztopi, rozprowadz je po dnie
garnka, a nastepnie dodaj jajka.
Mieszaj za pomocg trzepaczki do
czasu, az jajka ulegna $cieciu,

czyli przez okolo 2,5 minuty.



4. Zdejmij jajka z ognia i wmie-
szaj kwasng $mietanke. Naloz po
jednej czwartej czesci jajek w wy-
ciete serduszka. Na gore potdz
nieco kawioru, a brzegi talerzy
udekoruj na zmiane plastrami
$wiezych owocow i amerykanski-
mi boréwkami. Podawaj od razu.

Aby przygotowaé dwie mimozy,
wycisnij sok z trzech $wiezych
pomaranczy. Dwa kieliszki do
szampana w polowie wypelnij
sokiem, a nastepnie dopelnij
schlodzonym szampanem.

Cafeé
au lait

Wraz z tym specjalnym $niada-
niem podaj filizanke café au lait.
Zaparz kawe tak, jak to zwykle
czynisz, lecz nieco mocniejsza.
Dodaj tez szczypte cynamonu do
zmielonych ziaren. Jednocze$nie
w malym rondelku zagrzej troche
mleka. Na chwile przed poda-
niem do obydwu filizanek nalej
po rowno mleka i kawy.
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N~A S+ P+E+C+J~AR*L*N~BR O K~A~Z~J*E

Swiezy czarny kawior, jak ten
pozyskiwany z jesiotra czy

z bielugi, zazwyczaj mozna
dostac w specjalistycznych
sklepach. Jezeli nie mozesz
dosta¢ swiezego kawioru,
zawsze mozesz zastapic go
tym pasteryzowanym lub
prasowanym, dostepnym

w supermarketach, cho¢ ich
smak trudno porownywac.
Pamietaj, ze nie wszyscy
lubia intensywny rybi smak,
ktorym charakteryzuje sie ten
delikates. W razie potrzeby
mozesz go zastapic szczypta
drobno posiekanego §wiezego
szczypiorku lub zielonej
pietruszki.

N

2 Nawigzanie do tac. stéw caveat emptor znaczacych: ,niech kupiec strzeze si¢” — przyp. thum.
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Goraca
owsianka

Kiedy bylem 22-letnim mlodzienicem o chaotycz-
nych zwyczajach zywieniowych, a moj dziadek
pelnym zycia 91-letnim staruszkiem, stwierdzi-
fem, ze najlepsze, co moge zrobi¢, to jes¢ to, co on.
A trzeba Ci wiedzie¢, ze mdj dziadek dzien w dzien,
bez wyjatku, jadal goracg owsianke.

Skladniki (na jedng miseczke)
% filizanki zwyktych platkéw owsianych
% filizanki wody
Troche mleka i brgzowego cukru, syropu
klonowego lub miodu (wedtug uznania)

Sprzet
Kuchenka mikrofalowa
Mata miseczka nadajgca sie do uzytku
w kuchence mikrofalowej

1. Do miseczki wsyp owsianke i zalej wodg, a na-
stepnie luzno przykryj folig spozywcza.

2. Umie$¢ miseczke w kuchence mikrofalowe;j

i gotuj na sredniej mocy przez 5 - 6 minut.
Dobrze wymieszaj.

3. Dodaj mleko i ewentualne dodatki.

Przyrzadzajac owsianke na tradycyjnej kuchence,
zagotuj wode w litrowym rondelku. W przypadku
drobniejszych platkow dodaj nieco wiecej wody;
mniej — w przypadku grubszych. Do gotujacej
sie wody wsyp platki i zdecydowanie zmniejsz
ogien. Gotuj bez przykrycia przez okolo 5 minut,
intensywnie mieszajac. Zdejmij owsianke

z kuchenki, przykryj i odstaw, tak aby uzyskala
pozadana konsystencje¢. Dobrze wymieszaj,
nastepnie dodaj mleko i wedle uznania cukier,
syrop klonowy lub mi6d.

Wariacje

Podczas ostatnich 30 sekund gotowania dodaj do
owsianki $wieze jagody, plasterki banana, kawatki
jabtka, rodzynki lub jogurt.

Puszysty
nalesnik

Puszyste nale$niki nalezaly do tych nielicznych
potraw przyrzadzanych przez naszego tate, ktore
uwazaliémy za prawdziwy przysmak. Oto niezawod-
ny przepis na to efektowne danie.

Skiadniki (dla 4 0s6b)
6 duzych jajek
1% filizanki mleka
1 filizanka mgki
3 tyzki cukru
1 tyzeczka wanilii
% tyzeczki cynamonu
6 tyzek masta lub margaryny
Dzem, polewa lub miéd

Sprzet
Zeliwna patelnia o srednicy 30 cm
Iub inne zaroodporne naczynie
Blender

1. Rozgrzej piekarnik do temperatury 220°C.

2. Ustaw blender na $rednig predkos¢ i zmiksuj jaj-
ka, mleko, make, cukier, wanili¢ i cynamon (zajmie
Ci to okoto 15 sekund). Ciasto powinno by¢ nieco
grudkowate.

3. Roztop masto lub margaryne na patelni, umiesz-
czajac ja na okoto 30 sekund w nagrzanym piekarniku.
4. Wyjmij naczynie z piekarnika, rozprowadz
masto po calej jego powierzchni, a nastepnie wlej
ciasto. W16z patelni¢ z powrotem do piekarnika,
ustawiajac ja na srodkowej kratce, i piecz nale$nik
przez okolo 20 minut lub do momentu, w ktérym
nalesnik stanie si¢ puszysty i przybierze ztocisto-
brazowa barwe. (Nie otwieraj piekarnika przed



uplywem 17 minut; po kazdym sprawdzeniu drzwi
piekarnika zamknij powoli i ostroznie).

8. Gotowy nale$nik pokroj na kawatki i natych-
miast podaj z dzemem, polewg lub miodem.

Wariacje

Puszysty nalesnik doskonale komponuje si¢ ze
$wiezymi plastrami jabtek, bananéw z jagodami lub
kawatkami brzoskwini. Jabtka najlepiej przez kilka
minut podsmaza¢ na tyzeczce masta na srednim
ogniu, gdy nalesnik piecze si¢ w piekarniku.

Wskazowki

Jezeli masto na patelni zrobi si¢ brazowe, ozna-
cza to, ze przypalilo si¢ i zZe nie nadaje si¢ do spo-
zycia. W takim przypadku wylej je, oczy$¢ patelnie
i zacznij od nowa.

Srednica patelni musi mierzy¢ doktadnie 30 cm.
W przeciwnym razie nale$nik nie bedzie puszysty.

Jezeli nie posiadasz blendera, skorzystaj z recz-
nego miksera lub trzepaczki, albo z robota kuchen-
nego pracujacego w trybie pulsacyjnym.

Frittata

To klasyczne wloskie danie, serwowane jako zakaska
w wielu trattoriach, jest niczym kisz bez kruchego
ciasta i $mietany, tak proste, ze trudno sobie wy-
obrazi¢ co$ rownie nieskomplikowanego.

Skiadniki (dla 4 0s6b)
8 duzych jajek
4 plasterki szynki parmetiskiej, wloskiego salami
lub pepperoni
1 yzeczka suszonego oregano
1 $redniej wielkosci cukinia
1 czerwona papryka
6 pieczarek lub grzybéw lesnych
2 szalotki lub jedna mata cebula
3 tyzki oliwy
1 filizanki tartego cheddara
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Sprzet
Duza, teflonowa patelnia z nienagrzewajgcg sie
rgczkg
Sredniej wielkosci miska
2 szpatutki
Talerz o srednicy 30 cm (wedtug uznania)

1. Rozgrzej opiekacz; kratke umie$¢ w dolnej czesci
piekarnika, na jednej trzeciej wysokosci.

2. Delikatnie wbij jajka do miski. Pokrdj mieso na
2-centymetrowe kawalki i dodaj do jajek wraz z ore-
gano. Odstaw na bok.

3. Umyj i osusz cukinie i papryke. Obetnij koncow-
ki cukini, a nastepnie przekroj ja wzdluz; uzyskane
w ten sposob polowki cukini pokréj w grube na
centymetr potksiezyce. Usun gniazdo nasienne

z papryKki, a nastepnie pokroj ja w szerokie na centy-
metr paski. Te z kolei pokréj na dwucentymetrowe
kawatki. Grzyby pokroj w cienkie plasterki. Szalotki
lub cebule obierz i pokréj na cienkie talarki.

4. Duzg teflonowa patelni¢ z nienagrzewajaca si¢
raczka postaw na Srednim ogniu i pozwdl jej roz-
grzewac sig przez okolo 30 sekund. Dodaj dwie tyzki
oliwy z oliwek, cukinie, papryke, grzyby i szalotki.
Podsmazaj, czesto mieszajac, tak dlugo, az warzywa
zmieknag, czyli przez okoto 6 minut.

5. Dodaj pozostala tyzke oliwy, rozprowadzajac ja po
dnie patelni. Wlej mieszanke jajeczng. Nastepnie do-
daj tarty ser. Smaz, czesto mieszajac, az spod frittaty
sie zetnie. (Gérna warstwa powinna by¢ ptynna).

6. Zdejmij patelni¢ z kuchenki i umies$¢ ja na dolnej
kratce w goracym piekarniku. Opiekaj przez 3 — 5 mi-
nut, lub do czasu, az frittata spuchnie i zbrazowieje.
7. Wyjmij patelnie¢ z piekarnika i odstaw na chwile,
aby ostygla.

8. Przenie$ frittate z patelni na talerz za pomoca
dwdch szpatulek, albo podawaj bezposrednio z pa-
telni. (Postuz sie tapka, aby nie poparzy¢ sie raczka
patelni, ktéra dlugo jeszcze bedzie utrzymywata
sWoja wysoka temperature).

9. Przed podaniem pokroj frittate w kliny.
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Najlepsze
smazone
ziemniaczki

Czesto zamawiam jajka sadzone albo nawet stek

z poledwicy woltowej tylko po to, aby mie¢ pretekst
do zjedzenia moich ulubionych smazonych ziem-
niaczkow.

Skiadniki (dla 4 0s6b)

4 lub 5 duzych ziemniakow

1 sredniej wielkosci cebula, obrana i pokrojona
w cienkie stupki przypominajgce zapatki

1 zielona papryka pozbawiona gniazda
nasiennego pokrojona w cienkie stupki
przypominajgce zapatki

1 zgbek czosnku, posiekany

2 tyzki oleju kukurydzianego

1 tyzeczka czerwonej papryki

Sol i pieprz

Sprzet
Sredniej wielkosci rondel
Duza patelnia teflonowa
Cedzak

1. Pokréj ziemniaki wzdtuz na ¢wiartki, a nastepnie
w grube na 2 cm stupki. Tak pokrojone ziemniaki

umies$¢ w rondelku i zalej zimng wodg na tyle, aby
wszystkie znalazly si¢ pod jej powierzchnia. Ziem-
niaki wystarczy pokroi¢ na ¢wiartki. Wode dopro-
wadz do wrzenia na duzym ogniu, ktéry nastepnie
zredukuj na $redni; gotuj na wolnym ogniu przez
dalsze 10 minut. Ziemniaki powinny by¢ lekko nie-
dogotowane. Odcedz je w cedzaku i odstaw na bok.
2. Gdy ziemniaki beda juz podgotowane i osuszone,
postaw patelni¢ na duzym ogniu i pozwol jej rozgrze-
wac sie przez okolo 30 sekund. Zmniejsz ogien na
srednio duzy, dodaj cebule i papryke i smaz tak dlugo,
az ta pierwsza zmieknie, czyli przez okoto 6 minut.
Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.

3. Dodaj ziemniaki. Smaz przez okolo 15 minut,
czesto obracajac ziemniaczki, tak aby obrumienity
sie ze wszystkich stron. Dodaj czerwong papryke,
pieprz i s6l do smaku.

4. Smaz jeszcze przez 5 minut, tak aby ziemniaczki
staly sie zlociste i chrupigce.

Aby oszczedzi¢ na czasie
Ziemniaki mozna podgotowa¢ poprzedniego wie-
czoru, dobrze przykry¢ i wstawi¢ do lodowki.

Wskazowka

Aby uzyska¢ jeszcze bardziej chrupigce ziemniaczki,
wystarczy zrezygnowac z czerwonej papryki (przy-
prawy), a zamiast tego na 10 minut przed koncem
smazenia doda¢ do ziemniakéw kolejna tyzke oliwy
i potozy¢ bezposrednio na nich ciezki zaroodporny
talerz lub druga patelnie.



Mufinki

Skladniki (1a 12 mufinek)

2 filizanki mqki

3 tyzeczki proszku do pieczenia

% filizanki cukru

3 tyzki zarodkow pszennych (wedle uznania)

% tyzeczki soli

1 duze jajko

1 filizanka mleka

6 lyzek roztopionego masta lub oleju roslinnego,
plus dodatkowa ilos¢ potrzebna
do wysmarowania formy na mufinki

Sprzet
Forma na 12 mufinek
Mata miseczka
Sredniej wielkosci miska
Drewniana tyzka
Trzepaczka

1. Rozgrzej piekarnik do temperatury 190°C.

2. Natlus¢ forme na mufinki.

3. W éredniej wielkosci misce wymieszaj wszystkie
suche sktadniki.

4. W malej miseczce delikatnie roztrzep mokre
skltadniki.

8. Mokre skfadniki wlej do suchych. Wymieszaj
drewniang yzka. Uwazaj, aby nie przesadzi¢ z mie-
szaniem — ciasto powinno by¢ grudkowate.

Cienka warstwe masla, margaryny, tluszczu
piekarniczego lub oleju roslinnego rozprowadz
po powierzchni (po bokach i na dnie) rondla,
formy do pieczenia mufinek lub blachy do
pieczenia za pomoca papierowego recznika
ztozonego na cztery. Lepiej nie stosowaé w tym
celu masla, poniewaz tluszcz ten szybko sie
przypala. Oleje roslinne w sprayu sprawdzaja
sie podczas pieczenia, a poza tym pozwalaja
oszczedzi¢ nieco kalorii.
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6. Kazda z foremek wypelnij w % ciastem.

7. Piecz na $rodkowej polce przez 20 minut lub
tak dtugo, az mufinki lekko zbrazowiejg, a zapatka
badz wykalaczka wbita w srodek mufinki po wyjeciu
okaze sie sucha.

8. Zanim wyjmiesz mufinki z foremek odczekaj
10 minut, aby mogly nieco ostygna¢.

Wariacje

Do mokrych skfadnikéw, przed wymieszaniem
ich z suchymi, dodaj filizanke $wiezych lub mro-
zonych jagdd, swiezych boréwek lub pokrojonego
w kostke jablka. Jesli robisz mufinki z owocami,
zamiast natluszczac forme, postuz sie specjalnymi
papierowymi foremkami.

Zastgp 1 filizanke maki filizankg maki kukury-
dzianej. Pozwala to na uzyskanie ciekawych efektow
smakowych, zwlaszcza w polaczeniu z jagodami
(i tym razem nie zapomnij o zastosowaniu papiero-
wych foremek).

Zastgp 1 filizanke maki filizanka platkéw
owsianych. Przygotuj ptatki owsiane, zalewajac
je mlekiem w malej miseczce i pozostawiajgc na
minute, aby dobrze nim nasigkly. Nasaczone platki,
wraz z % filizanki rodzynek, dodaj do pozostatych
mokrych sktadnikéw. Dalej postepuj zgodnie ze
wskazéwkami zawartymi w punkcie 5. przepisu.

Aby oszczedzi¢ na czasie

Aby w najprostszy, najszybszy sposob uzyskac
$wieze mufinki z samego rana, wystarczy poprzed-
niego wieczoru przygotowac¢ skladniki. Po prostu
wymieszaj wszystkie suche skladniki w jednej misce,
a mokre w drugiej. Obydwie miski przykryj szczel-
nie folig spozywcza; naczynie z pltynnymi sktadni-
kami wtéz do lodéwki. Rano zacznij od polaczenia
suchych skladnikéw z mokrymi i piecz wedtug
wskazowek podanych w przepisie.
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Kawa

Ziarna kawowca s3 wypalane

w miejscach o cieplym klimacie:

w Afryce, na Jamajce, w Brazylii

i oczywiscie w Kolumbii — oj-
czyznie kawy Juan Valdez. Ziarna
kawowcow wyhodowanych w réz-
nym klimacie i na réznej glebie
rdznig si¢ nieznacznie miedzy soba
pod wzgledem smaku i aromatu.
Ziarna te zbiera sie, gdy sa jeszcze
zielone, transportuje sie je do
miejsca przeznaczenia, a nastepnie
wypala, dzigki czemu zyskuja swo-
ja brazowa barwe. Im dluzej trwa
proces wypalania ziaren kawy,

tym robia si¢ one ciemniejsze

i bardziej intensywne w smaku.
Ziarna palone przez Francuzéw

i Wlochéw przybierajg niemal
czarng barwe i naleza do najbar-
dziej aromatycznych, dzieki czemu
parzong z nich kawe charakteryzu-
je bogaty, lekko cierpki i inten-
sywny smak. Ziarna wypalane
metodg wiedenska sa jasno-
brazowe, dzigki czemu parzona

z nich kawa jest bardziej tagodna

i delikatna, pozostawiajac lekki
posmak. Miedzy tymi dwoma
biegunami istnieje wiele smakow.

Czgsto sklepy z kawa sprzedaja
specjalne mieszanki, stanowigce
polaczenie ziaren o intensywnym
smaku i tych delikatniejszych,

z ktorych uzyskuje sie kawe

o bogatszym i bardziej ztozonym
aromacie niz ta zaparzana z ziaren
jednego typu. Mozesz kupi¢ kawe
mielong na miejscu, w sklepie, lecz
najlepsza kawe uzyskasz, mielac
ziarna w domowym mtynku do
kawy bezposrednio przed ich zapa-
rzeniem. W przypadku prostszej,
codziennej kawy wystarczy puszka
mielonej, mocno wypalonej kawy.

Niezaleznie jednak od
gatunku kawy, ktdérg kupujesz,
ilo$¢ kawy pozostaje taka sama:
jedna miarka kawy (2 tyzki)
na 170 ml wody. Kawe parz,
stosujac ktéragkolwiek z trzech
przedstawionych ponizej metod,
a uzyskasz wspaniale rezultaty.
Oczywiscie najprosciej jest zrobi¢
kawe w ekspresie przelewowym.
W tym przypadku wystarczy
postepowac zgodnie ze wskazow-
kami podanymi w instrukcji.

Kawa z ekspresu
przelewowego
(Srednio zmielone ziarna)

1. Zagotuj wode w czajniku.
2. Umies¢ papierowy filtr
w pojemniku na filtr i odmierz
mielong kawe.
3. Do filtra wlej jedynie tyle
wody, aby zmoczy¢ $cianki filtra
i przykry¢ mielong kawe; pozwdl
wodzie opas¢. Bardzo powoli
wlej reszte wody, zatrzymu-
jac sie co jakis czas, tak aby
mogta swobodnie przejs¢
przez filtr.
4. Wode wlewaj do mo-
mentu uzyskania pozada-
nej ilosci kawy w dzbanku.
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Oczywiscie najlepsza

kawe mozemy uzyska¢

z najéwiezszych ziaren.
Milo$nicy kawy przechowuja
jej ziarna w zamrazalniku

i mielg je bezposérednio przed
zaparzeniem. Mielone ziarna
dluzej zachowaja swoja
$wiezo$¢, jezeli wlozymy je
do lodowki lub zamrozimy.
Mniej wiecej w miesiac po
otwarciu pojemnika mielone
ziarna tracg swoj intensywny

aromat, a po dwdch miesigcach

nasza kawa niemal calkowicie
bedzie go pozbawiona. Wiele
supermarketow i sklepow
delikatesowych oferuje rézne
ziarna kawy sprzedawane

na wage. Trzeba jednak
pamietad, ze jezeli ziarna
byly przechowywane przez
dluzszy czas, prawdopodobnie
utracily swoj intensywny
aromat, w zwiazku z czym
lepiej juz kupi¢ kawe mielona
sprzedawana w puszkach lub

w opakowaniach prézniowych.

Kawa
z kafeterii tlokowej
(Srednio zmielone ziarna)

1. Zagotuj wode w czajniku.

2. W czasie, gdy woda sie gotu-
je, wyjmij tloczek ze szklanego
dzbanka i wsyp kawe na dno
naczynia.

3. Wypelnij dzbanek stosow-
ng iloscig wody. W16z tloczek

z powrotem, tak aby spoczywat
tuz nad poziomem wody, a przy-
krywka ciasno przylegata do
$cianek tworzac proznie.

4. Odczekaj 5 minut, a nastep-
nie powoli przepchnij tloczek
w dol. Kawa gotowa.

Mocca
(Bardzo drobno zmielone
ziarna)

1. Wypelnij dolng czes¢ eks-
presu zimng wodg do poziomu
matego zaworka znajdujacego sie
w bocznej $ciance.

2. Nal6z cze$¢ z filtrem na dolng
cze$¢ ekspresu, wypelnij ja zmie-
long kawg i przykryj specjalnym
sitkiem. (Nie ubijaj jej).

3. Szczelnie skre¢ cze$¢ z wodg

i mielong kawg z pojemnikiem na
gotowa kawe. Tak przygotowany
ekspres postaw na Srednim ogniu.
Gotuj do momentu, w ktérym
stwierdzisz, ze gorna czes¢ wypel-
nifa si¢ kawa, i ustyszysz charakte-
rystyczne skwierczenie.

Herbaly

By¢ moze trudno bedzie w to
uwierzy¢ mito$nikom kawy, lecz
to wlasnie herbata jest najbar-
dziej popularnym napojem
$wiata. Istniejg trzy gtéwne typy
herbaty: czarna (o najsilniejszym
aromacie), zielona (niefermento-
wana, o fagodnym, nieco gorzka-
wym smaku) i oolong (o sub-
telnym, delikatnym smaku).
Herbatki ziolowe nie powstaja

z li$ci herbaty, lecz stanowig na-
par z zi6l, kwiatoéw i przypraw.
Aby zaparzy¢ czajniczek do-
skonalej herbaty, doprowadz
wode w czajniku do silnego
wrzenia. Ogrzej czajniczek na
herbate, przeptukujac go goraca
woda. Wrzu¢ do niego po jednej
tyzeczce lub torebce herbaty na
filizanke wody plus ,jedna dla
czajniczka”. Zalej herbate wrzat-
kiem i pozostaw do zaparzenia
na 3 do 6 minut. Jezeli korzystasz
z herbaty sypanej, jej napar rozle-
waj do filizanek przez sitko

(aby zatrzymac lidcie).
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Sniadanie O jogurcie stéw kilka
‘Z Joguriem
1 owocami

Zwykla miseczka z jogurtem i owocami lub ptatka-

: mi zbozowymi to kolejny sposob na szybki i zdrowy
- poczatek dnia. Ponadto decydowanie o tym, jakie

- skladniki zmiesza¢ z jogurtem, moze stanowi¢ do-
datkowa atrakcje dla dzieci.

: Musli lub zarodki pszenne
Orzechy, rodzynki, nasiona stonecznika
Rézne owoce, takie jak banany, truskawki, jagody,
maliny, ananas, jabtka lub winogrona
Jogurt naturalny lub waniliowy

. 1. Dodatki wyt6z w matych miseczkach.

. 2. Kazdemu uczestnikowi $niadania natéz do mi-
- seczki po filizance jogurtu.

3. Pozwdl, aby kazdy sam dobratl sobie dodatki.





