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WSTEP

Czy dobrze styszatam? Chyba wiasnie zaburczato ci w brzuchu! To znak, ze najwyzsza pora
na obiad! Dzien chyli sig ku koAcowi, wiec raczej czujesz zmeczenie, a mysl o koniecznosci
przygotowania positku zapewne cig przyttacza. Dokonujesz pobieznej analizy i nagle okazuje
sig, ze lista powoddw, by nie gotowad, jest dtuzsza niz kolejka do lodziarni w upalny dzieA: nie
masz w domu produktéw spozywczych koniecznych do przygotowania positku; na gtowe spadt
ci nawat pracy; musisz odrobi¢ z dzie¢mi cata gére pracy domowej; z powodu ich zajeé poza-
lekeyjnych wrécisz do domu zbyt pézno, zeby przyrzadzi¢ sensowng potrawe; kazdy cztonek
twojej rodziny bedzie chciat zje$¢ cos innego... a jakby tego byto mato, prawdopodobnie i tak
wszyscy beda krecili nosem na to, co przygotujesz. Tak czy inaczej, chce ci sie je$¢ i musisz
koniecznie wrzuci¢ co$ na ruszt! Najlepiej co$ zdrowego i sycacego, a jednoczesnie szybkie-
go oraz prostego w przygotowaniu.

Brzmi znajomo? C&z, taki scenariusz jest znany zapewne wigkszosci z nas. A ja chciatabym
cie przekonaé, ze wcale nie musi tak by¢ — gotowanie nie musi by¢ stresujace! Prawda jest taka,
ze ta czynno$é moze sig staé wrecz przyjemnoscia — czyms, na co czekasz i co pomaga ci sie
zrelaksowad. Nie ma potrzeby sie podémiewaé, usmiechaé pod nosem ani przewracaé oczami...
Méwie serio! Jesli zaczniesz postrzegaé gotowanie jako rytuat, a nie nuzaca rutyne, zmienisz swo-
je nastawienie i przeksztalcisz te czynno$é w codzienng forme dbania o siebie i swoje zdrowie.

Mozesz mie wrazenie, ze to nie lada wyzwanie, ale uwierz mi — w czasach, w kiérych tak
duza wage przywiazuje sie do wygody, ten cel wcale nie musi by¢ tak trudny do zrealizowania,
jak mogtoby sie wydawaé. Kazdy z nas dazy do tego, by maksymalnie uprosci¢ i zoptymalizowaé
zycie codzienne, a producenci na wyscigi staraja sie nam fo utatwi¢. Do dyspozycji mamy cate
mndstwo sprytnych rozwiazar: od gotowych, juz pokrojonych $wiezych warzyw czy produktéw
mrozonych, az po inteligentne gadzety do gotowania (niekiére nawet zdalnie sterowane przy
pomocy smartfona... genialne!). Mozesz na przyktad powiedzie¢ Aleksie’, aby dodata skfad-
niki danej potrawy do listy zakupdw, ktére zostang dostarczone wprost pod twoje drzwi dzigki
ustudze dostawy artykutéw spozywczych do domu. Mozna chyba $miafo stwierdzi¢, ze w ostat-
nich latach zyskalismy wiele nowych narzedzi, ktére pozwalaja przygotowywaé zdrowsze positki
i zdecydowanie upraszczaja proces gotowania, czyniagc go jednoczesnie szybszym. Jesli chodzi
o mnie, bardzo mnie fo cieszy — tym bardziej ze mogtam sie do tego przyczynié, piszac niniejsza
ksiazke, petna przystepnych przepiséw na naprawde smaczne dania, kiére z pewnoscia przy-
padna do gustu catym rodzinom. Gdy szukatam inspiracji, przeprowadzitam ankiete wsréd moich
obserwatoréw na Facebooku. Trzy pierwsze miejsca na stworzonej przez nich ligcie zajmowaty
proste przepisy na positki przygotowywane z wyprzedzeniem, fatwe przepisy na potrawy, ktére
mozna mrozié, i bazy gotowych positkéw robionych na zapas. Stowem kluczem jest tutaj okresle-
nie ,proste”, postanowifam wiec napisa¢ ksigzke spetniajaca wszystkie te trzy kryteria.

Przyjrzyjmy sie teraz, w jaki sposdb te oszczedzajace czas strategie wpisuja sie w twdj na-
piety grafik i pozwalaja ci sie pozegnad z byciem wiecznie skazana na kupna mrozona lasagne
czy pizze i $mieciowe jedzenie na wynos!

*  Asystent z ustuga gtosowa oferowany przez firme Amazon, pozwalajacy m.in. wyszukiwaé informacje i kontro-

lowaé liczne urzadzenia gospodarstwa domowego (przyp. ttum.).
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Meal prep — positki
przygotowywane na zapas

Dzieki tym przepisom zaplanujesz pefnowar-
todciowe positki, kidre przyrzadzisz z wyprze-
dzeniem, schowasz do lodéwki i bedziesz

sie nimi cieszy¢ przez kilka nastepnych

dni — a nawet przez caly tydzieri. Co powiesz
na przyktad na grecki pilaw z kurczakiem

(s. 109), bowl z satatkg larb” z kurczakiem

(s. 105) czy bowle z farro, brokutami i pe-
corino (s. 133)? Brzmi smakowicie, prawda?
Mozesz réwniez przygotowac po prostu
poszczegdlne elementy positku z wyprzedze-
niem, aby usprawnié proces przyrzadzania
dan. Moze to by¢ wstepne pokrojenie warzyw
na potrawke lub do smazenia metodg stir

fry albo weczesniejsze ugotowanie ryzu lub
komosy ryzowej, tak aby mozna byto ich uzy¢
do przygotowania jedzenia w ciagu tygodnia.
Wiesz juz chyba, o co w tym wszystkim mnigj
wigcej chodzi? W skrécie: sprowadza sie to
do przygotowania poszczegdlnych sktadnikéw
dania, gdy masz akurat wolng chwile, tak aby
nie marnowa¢ czasu, gdy ci sig spieszy.

Dania zdatne do zamrozenia

To positki, ktére mozesz przygotowad

z wyprzedzeniem i zamrozi¢. Zupy, potrawki

i zapiekanki idealnie nadaja sie do przygoto-
wania wczesniej i zapakowania w pojemniki,
aby wykorzysta¢ je w dogodnym momencie
w pdzniejszym terminie. Posréd moich propo-
zycji z tej kategorii znalazty sie m.in. lasagne
z pieczonymi warzywami (s. 187), burrito z kur-
czakiem i czarng fasolg (s. 198), cheeseburge-
rowe roladki z indykiem (s. 229) czy taquitos
z indykiem (s. 225). Mozesz przygotowad
dania z dwéch réznych przepiséw naraz —
jedna porcje do zjedzenia od razu, druga do
zamrozenia i spozycia innego dnia — albo

tez zrobi¢ w wolny weekend kilka dari we-
diug podanych przepiséw, aby zaopatrzyé

*  Pikantna satatka typowa dla kuchni laotaiskiej
(przyp. ttum.).

sie w mrozone zapasy na jaki§ czas. Zawsze
mozesz tez zamrozi¢ 1o, co zostato — jesli
gotujesz na przyktad dla jednej czy dwéch
0s6éb — lub zrobié¢ podwdjna porcje dowol-
nego przepisu i zamrozi¢ potowe na pézniej.
Masz nieograniczone mozliwosci!

Duze porcje i dania z resztek

Nie myli¢ z resztkami wczorajszego obiadu,
ktére odgrzewasz! Dania z resztek w tej ksigzce
to fantastyczne propozycje wykorzystania tego,
co zostafo z ostatniego positku! Wyobraz
sobie, ze przygotowujesz ziotowego pieczone-
go fososia z broccolini i pomidorkami (s. 264)
na niedzielny obiad... a potem wyczarowujesz
Z niego smazony ryz z fososiem i szparagami
(s. 267) na wiorek! A moze... zamiast piec
jednego kurczaka na rodzinny obiad, przy-
gotujesz dwa (zajmuje fo tyle samo czasu!),

aby jednego popotudnia zje$¢ pieczonego
kurczaka paprykowego (s. 248), a nastepnego
dnia przygotowaé letnie bowle z pieczonym
kurczakiem i aioli z wedzona papryka (s. 255)?
Na kolejnych stronach zawartam mndstwo
przepisdw, ale nie musisz koniecznie na nich
polegaé — jasna sprawa! Baw sie, opracowujac
wiasne pomysty — i réb zdjecia, aby koniecz-
nie podzieli¢ sie nimi ze mna w mediach spo-
tecznosciowych (tag #skinnytaste)! Uwielbiam
patrze¢ na to, co tworzycie w kuchni!

Opisane przeze mnie wyzej triki oszcze-
dzaja mndstwo czasu i wysitku. Jesli przygoto-
wujesz danie z jednego z przepiséw, mozesz
fatwo podwoié porcje i zachowaé nadmiar,
aby wykorzysta¢ go pdzniej! Planowanie
positkéw z wyprzedzeniem to dobry spo-
séb na wykorzystanie wolnych chwil, dzieki
czemu nie musisz sie goraczkowo miotaé
w porze przyrzadzania obiadu. WyobraZ so-
bie, ze otwierasz lodéwke i wyjmujesz z nigj
juz gotowa, pokrojong satatke (po prostu
dodaj swdj ulubiony dressing!), ugotowany
wczedniej makaron i sos, kiéry wystarczy
podgrzaé, by gotowy positek podaé na stét
w ciagu kilku minut!
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Sekrety skutecznego planowania positkéw

Oprécz ponad 120 przepiséw na przepysz-
ne dania w te] ksigzce znajdziesz réwniez
wiele przydatnych rad i pomystéw, ktére
pomoga ci sie poczué pewniej w kuchni.
Wstepne przygotowywanie positkéw okaze
sie dziecinnie fatwe, gdy zaznajomisz sie

7 tajnikami gotowania. Wszystko sprowadza
sie tak naprawde do poswiecenia na to
odrobiny czasu, gdy akurat nie przyttacza
cie nadmiar innych obowiagzkéw. Dzieki temu
szybko zapetnisz lodéwke zdrowymi, przy-
gotowanymi wczesniej $niadaniami, takimi jak
kanapki z omletem z kietbasa i serem (s. 51),
jogurtowy bowl & la pifia colada (s. 35) czy
cytrynowe pieczone pankejki z boréwkami
na maslance (s. 45). Dowiesz sie réwniez, jak
wstepnie przyrzadzié proste lunche, miedzy
innymi wegariskie jarmuzowe wrapy z hum-
musem (s. 90), bowle z ryzem i kurczakiem
a la enchilada (s. 106) lub bowle z kurcza-
kiem chili-limonkowym, czarna fasolg i kala-
fiorem (s. 110), po kiére mozesz siegnaé do
lodéwki, gdy tylko poczujesz gtéd. Mozesz
mi tez wierzy¢ na stowo: nie ma nic lepszego
niz $wiadomo$¢, ze istnieje szereg zup, na
przyktad zupa z kurczakiem i makaronem ca-
vatelli (s. 195), kidre — wstepnie przygotowa-
ne i zamrozone — wystarczy tylko rozmrozi¢,
aby sie cieszy¢ ich smakiem, a takze réznego
rodzaju zapiekanki, na przykfad musaka

w nowej odstonie (s. 233) czy zapiekanka

z sycylijskimi kulkami ryzowymi (arancini,

s. 226), gotowe do upieczenia i podania na
stét — wystarczy, ze po powrocie do domu
wrzucisz je do piekarnika! Witasnie tego

typu przepisy znajdziesz w te] ksigzce. Samo
opowiadanie o tym jest dla mnie niesamowi-
cie ekscytujace — i bardzo licze na to, ze ty
réwniez cieszysz sie na mysl o mozliwosci
przeksztatcenia systemu przygotowywania
positkéw w twoim domu! Planowanie i wstep-

8 SKINNYTASTE MEAL PREP

ne przyrzadzanie usuwa catg troske zwigzang
z my$leniem o tym, co podaé i zje§é. Aby
opanowad te sztuke, wystarczy tylko nieco
sprytu i przedsiebiorczosci.

Dobre wyobrazenie o tym, jakie to proste,
da ci informacja, ze nie musisz nawet $cisle
trzymac sie przepisdw ani zawartego w tej
ksigzce planu positkéw! Na stronie 94 znaj-
dziesz cze$é Mieszaj i fgcz, zawierajaca liste
warto$ciowych sezonowych warzyw, fatwych
w przygotowaniu baz zbozowych, wstep-
nie przygotowanych dodatkéw biatkowych,

a takze szeroki wybér smacznych dodatkéw.
Nie potrzeba przepisu — wystarczy, ze wy-
bierzesz swdj smak i juz za chwile bedziesz
sig cieszy¢ pysznym, zdrowym positkiem.
Znajdziesz tez osobny rozdziat dla mitogni-
kéw smakowitych przekasek (tak, tak — glosy
tasuchéw réwniez wzietam pod uwage!). Jesli
najdzie cie ochota na co$ chrupiacego, ale
zdrowego, mozesz sprébowaé pieczonego
zielonego groszku BBQ (s. 146). Ostrzegam:
jest niesamowicie uzalezniajacy! Jesli za$ szu-
kasz przekaski o niskiej zawartosci weglowo-
dandw, zawsze mozesz przyrzadzié ogérki
nadziewane safatka z tuficzyka (s. 142) (nigdy
nie mam ich dos¢!).

W ksigzce zawartam réwniez specjal-
ny plan positkéw — dla tych, ktérzy lubia
sobie wszystko z géry zaplanowad (s. 26),
wskazdwki dotyczace przygotowywania dan,
podstawy zamrazania, a takze przydatne
informacje na temat wartoéci odzywczych
dla kazdego z przepiséw, jak réwniez czytel-
na legende. Zaufaj mi: opanujesz te sztuke
w mgnieniu oka! Gotowanie juz wkrétce
stanie sie szybsze, prostsze i przyjemniej-
sze, niz mogtoby sie wydawaé! Zapraszam

do kuchni!
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UWAGA NA TEMAT SOLI i informacji o warto$ciach odzywczych — do

Rozmaite rodzaje soli oferowanej przez przyrzadzenia opisanych w tej ksigzce potraw
poszczegdlnych producentéw réznig sie nie uzytam soli koszernej marki Diamond Crystal.
tylko zawarto$cia sodu, ale i smakiem. Aby Jesli uzywasz innego rodzaju, pamietaj, aby
zachowad spdjnosé w obrebie moich prze- w trakcie doprawiania sprébowaé dania
pisdw — zaréwno w ujeciu smakowym, jak i w razie potrzeby zmodyfikowaé ilo$é soli.
LEGENDA
Dla utatwienia przepisy zostaty opatrzone ponizszymi symbolami:
Szybkie danig @ Danie bezglute- Danie do przygo- @ Danie do przygo-
(gotowe w 30 minut lub nowe towania w szybko- towania w wolno-
mniej)
o . .. @ Danie bezmleczne warze warze
Danie wegetarian- (lub innym dowolnym @ Danie do przygoto-
skie @ Zdatne do zamra- elektrycznym garnku przyg

wania we frytkowni-

Zania ci$nieniowym)
cy beztluszczowej

Kup ksigzke
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(szczegdlnie gdy pracujesz) to nie lada

wyczyn. Dowozenie dzieci na zajecia
pozaszkolne, nieregularne godziny pracy, ko-
nieczno$¢ odrabiania z dzie¢mi prac domo-

P rzygotowywanie obiadu kazdego dnia

wych, nauka i inne zajecia sprawiaja, ze przy-

rzadzanie codziennie pefnowarto$ciowego
positku wydaje sie sporym wyzwaniem. Nie
bede owijata w bawetne: to moze byé wrecz
niemozliwe bez odrobiny zmyslnosci! Klucz
do sprawienia, by w twojej kuchni wydarzyta
sie magia, kryje sie wlasnie w tej ksigzce! To
w zasadzie dwa proste stowa: meal prep,
oznaczajace sztuke przygotowywania posit-
kéw lub pétproduktéw z wyprzedzeniem i na
zapas. Dzigki zawartym tu wskazéwkom po-
zwalajacym zaoszczedzié czas i przygotowad
dania, ktére wystarczy pézniej tylko odgrzaé,
szybko nauczysz sie przyrzadzaé zdrowe

i smaczne positki dla cafej rodziny.

Jako matce dwdjki dzieci nie jest mi obcy
stres zwiazany z koniecznoscia dopilnowa-
nia, by kazdy zjadt wiedy, kiedy trzeba, i nie
napychat sie $mieciowym jedzeniem. Bywajg
takie dni, gdy najlepiej sprawdzaja sie u mnie
potrawy, kidre przyrzadza sie btyskawicznie.
Innym razem wybieram positki, kiére moge
wrzucié¢ do piekarnika albo szybkowaru (lub
innego elekirycznego garnka cisnieniowego)
wprost z zamrazarki, dzieki czemu sg gotowe
w ciagu kilku minut. W tej ksigzce znajdziesz
przepisy na dania, kiére fatwo przygotowad
z wyprzedzeniem, a jeszcze fatwie] podad
na stét, gdy nadejdzie pora positku.

Wstepne przygotowywanie positkéw
wymaga odrobiny rozwaznego planowania,
ale nie zniechecaj sie! Kilka minut przygo-
towart w weekend pomoze ci zaoszczedzi¢
wiele godzin spedzonych w kuchni w ciagu
pracowitego tygodnia. Podziele sie z toba
wszystkimi moimi sekretami, dzigki ktérym
dowiesz sie, jak sprawié, aby fe weekendowe
przygotowania byty tak proste i bezbolesne,
jak to tylko mozliwe. | nie, nie oznacza to
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kupowania przetworzonej zywnosci! Jestem
wielka fanka zdrowych, nieprzetworzonych,
petnowartoéciowych produkiéw, wiec kazdy
przepis w tej ksiazce opiera sie wiasnie na
takich sktadnikach. Positki, ktérych przygoto-
wanie ci proponuje, bedziesz przyrzadzad
ze $wiezych produktéw i skfadnikéw.
Pomoge ci zaskakiwaé rodzine pyszny-
mi daniami w i$cie btyskawicznym tempie.
Oto kilka wskazéwek, jak zacza¢ przygode
z przygotowywaniem positkéw metoda meal
prep:
KROK 1

Wybierz przepisy

Pierwszym krokiem jest wybdr przepiséw,
ktére ci sie spodobajg. Moim zdaniem to naj-
lepsza cze$¢ catej zabawy! Mozesz wybrad
przepisy z te] ksiazki kucharskiej lub zdecy-
dowad sie na ktéras$ z propozycji dostep-
nych online. Zajrzyj do spizarni i sprawdz,
co chcesz wykorzystaé jako baze twojego
positku. Lubie w to angazowad swojego
meza i dzieci, dzigki femu wybieramy dania,
ktére beda smakowaé kazdemu z nas.
Mozesz réwniez przejrzeé gazetke ze swoje-
go marketu spozywczego i sprawdzié
aktualne oferty, skupiajac sie na produktach
sezonowych, aby uzyskaé najlepszy stosunek
ceny do jakosci. Swoje pomysty zapisuje

w planerze positkéw Skinnytaste (dostepnym
na stronie internetowej), ale réwnie dobrze
sprawdzi sie zwykty notatnik.

KROK 2

Zréb liste zakupdw

Udanie sie do sklepu bez listy to jak wyprawa
do bankomatu bez karty bankomatowej: réw-
nie daremne, co frustrujgce. Dzieki dzisiej-
szym technologiom tworzenie takiego spisu
jest bardzo proste. Wystarczy, ze powiem:
,Alexa, dodaj do mojej listy zakupdw mle-
ko!”, i dany produkt pojawia sie w aplikacji na
moim telefonie. Réwnie dobrze sprawdzi sie
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jednak stary, wyprébowany sposéb: spisywa-
nie listy na kartce.

KROK 3
Zakupy

Krok trzeci to zrobienie zakupéw. Mozesz
ufatwi¢ sobie zadanie, zamawiajac produkty
online z dostawa do domu (tutaj ponownie:
wybierz sposéb, ktéry najbardziej ci odpo-
wiada). W przypadku przepiséw z wykorzy-
staniem $wiezych owocédw morza lub warzyw,
ktére moga szybko sie zepsué, zazwyczaj
kupuje je dzieri wezesniej lub w dniu, w kté-
rym planuje gotowaé dana potrawe.

KROK 4

Gotowanie!

Teraz wybierz dzien, kiéry najbardziej odpo-
wiada ci na przyrzadzanie positkéw. Dla wie-
lu 0séb bedzie to niedziela, ale kazdy z nas
ma inny grafik. Gdy znajdziesz odpowiedni
moment, przygotyj kilka dan, ktére dobrze
zniosa przechowywanie w lodéwce i ktére
odgrzejesz w tygodniu. Do tej kategorii na-
leza miedzy innymi zupy, potrawki i gulasze,
potrawy jednogarnkowe takie jak chili.

Nie bdj sie tez dan z resztek ani wiekszych
porcji — idealnie nadadza sie na lunch!
Ugotuj wezesniej jajka na twardo, ryz, komose
ryzowa, platki owsiane i inne produkty. Prze-
chowuj je w szczelnych pojemnikach. Z reguty
mozna je trzymaé w lodéwce od 4 do 5 dni.

Podpisz kazdy pojemnik i opatrz go data. Pla-
stikowe pojemniki mozesz oznaczaé markerami
suchoscieralnymi lub notkami zapisanymi na
tagmie klejacej.

Nie poprzestawaj na obiedzie
Planujac przygotowanie positku, nie zapomnij
o potrawach na $niadanie, lunch i przekas-
kach! Ktére positki sa zrodtem najwiegkszego
stresu w twoim domu? Moze nie masz nic
przeciwko gotowaniu obiadu na ostatnia
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chwile, ale denerwujesz sie na samg mys|

o koniecznosci spakowania lunchu i szyko-
wania $niadania dla kazdego domownika?
Zaden problem! Zacznij od przepiséw takich
jak btyskawiczne bowle $niadaniowe (s. 32)
lub bowle a la bédnh mi z ryzem i indykiem
(s. 118), a w przypadku obiadu zostaw sobie
nieco elastycznosci. Przygotowywanie lunchu
nie sprawia ci problemu, ale nigdy nie
wiesz, co przekasi¢? Doskonale cie rozu-
miem! Zacznij od ktérej$ z moich ulubionych
przegryzek, na przykfad selera naciowego
faszerowanego kurczakiem buffalo (s. 141)
albo popcornu z sola morska z frytkownicy
bezttuszczowej (s. 149).

Niezaleznie od tego, czy przygotowujesz
jeden obiad w tygodniu, czy tez zapetniasz
lodéwke $niadaniami, lunchami, przekaskami
i daniami obiadowymi, oszczedzisz nie tylko
mndstwo czasu i pieniedzy, ale tez stresu!

Przygotuj tyle, ile zdotasz,
ale nie wypruwaj sobie zyt

Podobnie jak w zdrowym odzywianiu,

w przygotowywaniu positkéw kluczowe jest
zachowanie réwnowagi i umiaru. Zacznij ma-
tymi krokami i badz dla siebie wyrozumiata.
Zapomnij o zasadzie ,wszystko albo nic” —
tu sie nie sprawdzi!

Zarezerwuj czas w weekend na wstepne
przygotowanie positkdw. Jesli jednak nie masz
catego dnia na siekanie, gotowanie na wol-
nym ogniu i pieczenie, nie musisz ze wszyst-
kiego rezygnowad! Istnieje wiele sposobdw
na to, aby ustali¢ sobie tygodniowe menu.
Oto kilka pomystéw, od tych najmnigj wy-
magajacych az po te wymagajace najwiece;
wysitku.

* - Przygotuj z wyprzedzeniem nie-
ktére sktadniki do przepiséw, aby
przyspieszy¢ proces gotowania. To
moze by¢ cos tak prostego, jak posieka-
nie warzyw, odmierzenie przypraw czy
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wymieszanie sosow. | to wystarczy — $mia-
to mozesz na tym poprzestaé! Zapakuyj
produkty, tak aby byty gotowe do uzycia
w odpowiednim momencie. Wykorzystuje
te metode w niektérych moich ulubionych
przepisach dari do zamrozenia — zajrzyj
do przepisu na toskariska zupe ribollita

(s. 160) albo zupe krem z kurczakiem

i dzikim ryzem (s. 201).

Przygotuj czes¢ przepisu teraz,

a reszte zostaw na pozniej. Mozesz

przygotowaé z wyprzedzeniem domowy
sos do makaronu, aby potem tylko pod-

grzaé go z makaronem i warzywami.

Przygotowuj przepisy partiami.
Podwdj iloé¢ sktadnikéw i zamroz potowe
na nastepny tydzier — to pozwoli ci zyskad
jeszcze wiecej czasu!

Przygotuj jedno lub wiecej daii na nad-
chodzacy tydzien, a nastepnie wyciagaj

z lodéwki czy zamrazarki to, na co akurat
masz ochote. Ta metoda jest najbardziej
czasochfonna, ale opfaca sie! Dzieki niej
wysitek wlozony w przygotowanie positkéw
w ciagu tygodnia jest minimalny!

Zostaw kilka rzeczy na ostatnia
chwile
Chociaz prawie wszystkie potrawy zawarte
w niniejszej ksiazce mozna przygotowad
z wyprzedzeniem, przed przystapieniem do
gotowania przeczytaj doktadnie wskazéwki do-
tyczace danego przepisu. Niekiére sktadniki —
takie, kidre na przyktad szybko brazowieja,
wiedna lub nasiakaja — nalezy zawsze przy-
gotowywaé w ostatniej chwili. Naleza do nich
awokado i inne owoce, takie jak jabtka czy
gruszki — ktére sciemnieja, jesli pokroisz je za
wczesnie. Aby zapobiec brazowieniu, mozesz
je skropi¢ sokiem z cytryny lub limonki, ale
samo krojenie zachowaj w miare mozliwosci
na ostatnia chwile. Jesli zbyt wczesnie wymie-
szasz lidcie safaty z sosem, namokna i zwiot-
czeja. Trzymaj dressing w osobnym niewielkim
pojemniku i dodaj go tuz przed spozyciem.
W kanapkach, kiére beda lezaty diuzej niz
jeden dzier, rozmieknie pieczywo. Jesli wiec
planujesz na przyktad zje$é na lunch kanapke
z satatka z turiczykiem i biata fasola (s. 77),
przetéz satatke do osobnego pojemnika
z pokrywka, a chleb lub pite zawin w papier
woskowany badZ wiéz do drugiego pojemnika,
tak aby pieczywo zachowafo $wiezoé¢ i walory
smakowe do czasu, az nadejdzie pora positku.
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Pojemniki do wstepnego przygotowywania

positkdéw i zamrazania

Nie ma sensu przygotowywaé positkéw z wyprzedzeniem, jesli nie bedziesz mie¢ gdzie ich
przechowaé! Zgadza sie: musisz zwolni¢ miejsce w lodéwce i zamrazarce, a takze zaopatrzyé
sie w pojemniki do przechowywania zywnosci. Bedziesz réwniez potrzebowaé szczelnych
pojemnikéw, ktére nadaja sie do podgrzewania w kuchence mikrofalowej oraz mycia w zmywar-
ce. Przydadza sie do pakowania potraw, ktére planujesz zabiera¢ na przyktad do pracy. Moje
szafki kuchenne petne sa pudefeczek niezbednych do przygotowywania positkéw z wyprzedze-

niem i ich zamrazania.

Pojemniki do przygotowywania
positkéw z wyprzedzeniem

® SZKLO to moje ulubione tworzywo, bo
najtatwiej sie je myje. Ma jednak minusy: jest
ciezkie. Szklane pojemniki do przechowywa-
nia positkéw mozna kupi¢ w zestawach po
cztery lub pieé sztuk, z jedna, dwiema lub
trzema komorami. Mam je w kilku réznych
ksztattach i rozmiarach — uzywam zaréwno
tych prostokatnych, jak i okragtych, w zalez-
nosci od rodzaju jedzenia, jakie musze akurat
zapakowa¢ ($wietny osiemnastoczesciowy
zestaw ma w swojej ofercie firma Pyrex).

PLASTIK Plastikowe pojemniki sa o wiele |zej-
sze. Mozna ich uzywa¢ w kuchence mikrofalo-
wej, zamrazarce i my¢ w zmywarce. Wystepu-
ja w réznych ksztattach i maja przegrodki do
segregowania zywnosci. Zazwyczaj mozna

je wkiadac¢ jedne w drugie, dzieki czemu
oszczedza sie migjsce w szafkach. Pamietaj,
aby wybieraé pojemniki wykonane z plastiku
niezawierajacego BPA".

*  Bisfenol A (BPA) — organiczny zwiazek chemiczny
z grupy fenoli, stosowany do produkgji niektérych two-
rzyw sztucznych. Uznawany jest za substancje mogaca
mie¢ negatywny wptyw na zdrowie (przyp. thum.).

Pojemniki do przechowywania
i zamrazania duzych porgji

® Szklane, przeznaczone do mrozenia pro-
duktéw naczynia o wielkosci 20 x 20 cm
i 22 x 30 cm do zamrazania matych i duzych
zapiekanek. Pamietaj, ze nie zaleca sie pod-
grzewa¢ produktéw zamrozonych. Najlepiej
rozmrozi¢ je w lodéwce w ciagu nocy przed
planowanym podaniem.

® Jednorazowe foremki aluminiowe o wielkosci
20 x 20 cm i 22 x 30 cm do matych i duzych
zapiekanek, przygotowanych do pieczenia.

® Duze, przeznaczone do mrozenia produkiéw
i uzywania w kuchence mikrofalowej pojem-
niki na zywno$¢ z pokrywkami (o pojemnosci
okoto 2—2,5 |) idealnie nadaja sie do zamraza-
nia takich produktéw jak makarony czy dania
gféwne.

UWAGA! Nie wkfadaj pojemnikéw na zyw-
no$¢ prosto z zamrazarki do nagrzanego pie-
karnika, chyba ze w przepisie podano inaczej.
Jesli planujesz podgrzewad je w piekarniku,
zostaw je w lodéwce na noc do rozmrozenia.

Sredniej wielkosci (0,5—0,75 I) pojemniki na

zywno$é (z pokrywka) beda idealne do pako-
wania lunchéw, resztek lub wstepnie przygo-

towanych warzyw.
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® Mate (100—250 ml) pojemniki na zywnos¢
(z pokrywka) beda idealne do przechowywa-
nia przekasek, dressingéw, soséw i dipdw.

® Plastikowe torebki strunowe o pojemnosci
3,8 | s wykonane z grubszej, mniej podatnej
na przebicie folii, ktéra zmniejsza ryzyko
oparzeliny mrozowej". To sprawdzony sposéb
na przechowywanie wstepnie przygotowanych
potraw w zamrazarce!

* Litrowe i pdtlitrowe stoiki beda idealne miedzy
innymi do przygotowywania safatek czy prze-
chowywania ptatkéw owsianych.

*

Skutek utraty wilgoci przez produkty podczas
nieodpowiedniego przechowywania w zamrazarce,
negatywnie wptywajacy na ich jakos¢ (przyp. thum.).

Folia spozywcza

® |stnieje wiele rodzajéw folii i arkuszy (na przy-
kfad pergaminowych), kiére $wietnie nadaja
sie do pakowania i mrozenia zywnosci. Czy
znasz juz woskowijke? Jest doskonata naturalna
alternatywa dla folii spozywczej. To idealne
rozwiazanie, gdy musisz schowa¢ do lodéwki
reszte sera, potéwke cytryny lub przykryé
miske, a nie masz wolnych pojemnikéw.
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otowanie w weekend to niejedyny

sposdb na przygotowanie positkdw,

tak aby cieszy¢ sie gotowymi dania-
mi w tygodniu! Jedno z najbardziej przydat-
nych narzedzi w twojej kuchni ufatwiajacych
przygotowywanie dan na zapas to zamrazar-
ka. W tej ksiazce znajdziesz wiele przepiséw
na dania, kiére mozesz przygotowaé wczes-
niej i z powodzeniem zamrozi¢. Dla uprosz-
czenia zostaly oznaczone skrétem Z7Z (zdatne
do zamrazania).

Zamrazanie zywnosci nie tylko pozwala
przygotowywaé positki z duzym wyprzedze-
niem. Pamietaj, ze mozesz zamrazaé réwniez
niezjedzone resztki potraw. To $wietny spo-
s6b na ograniczenie marnowania zywno$ci,
dzieki ktéremu dbasz o $rodowisko i wias-
ny portfel. Mrozenie gwarantuje réwniez
oszczedno$é, poniewaz mozesz sie zaopa-
trzy¢ w wieksza ilo$¢ danego produktu, gdy
jest on akurat w promocyjnej cenie.

Do dzieta! Ponizej znajdziesz kilka moich
najlepszych rad dotyczacych przygotowywa-
nia positkéw na zapas, madrego wykorzysty-
wania resztek, jak réwniez nadmiarowych lub
wstepnie przygotowanych skfadnikéw.

Schtodzi¢ przed zamrozeniem
Bez wzgledu na to, co zamrazasz, upewni]
sig, ze catkowicie wystygnie, nim trafi do
zamrazarki. Goragca zywno$¢ paruje.

Gdy zostanie ona uwieziona w zamknigtym
szczelnie pojemniku w zamrazarce, wytworza
sie krysztatki lodu, od kiérych po rozmro-
zeniu zywno$¢ moze zbytnio rozmiekaé.
Gorace potrawy nalezy catkowicie wystu-
dzi¢ przed zamrozeniem. Nie oznacza to
jednak przechowywania positku przez caty
dzieri w temperaturze pokojowej! Najpierw
przenies jedzenie do lodéwki, aby szybko
je schtodzi¢ i uniknaé szkodliwych bakterii,
ktére rozwijaja sie w cieple, a potem przetéz
produkty do zamrazarki.
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Zostaw nieco wigcej miejsca

na ptyny

Czy zdarzyfo ci sie kiedy$ zostawi¢ w zamra-
zarce butelke wody, ktéra rozsadzita pojem-
nik, gdy zrobit sig z niej 16d? Kt6z z nas tego
nie zna! Zwykle nie musisz sie martwié, ze
zywnos$¢ wybuchnie w twojej zamrazarce
(mrozone owoce i warzywa z pewnoscia nie
rozerwa forebki, w kitérej zostaty zamrozone),
ale zamarzajac, woda powigksza objetosé.
To samo dotyczy na przykfad bulionu dro-
biowego lub warzywnego. Dlatego torby

lub pojemniki nalezy wypetnia¢ ptynami tylko
w trzech czwartych — w ten sposéb zapobie-
gniesz otwieraniu sig pojemnikéw i pekaniu
toreb w zamrazarce.

Podpisane, szczelnie zamknigte
i zamrozone
Dwa najwazniejsze kroki podczas zamrazania
gotowych positkéw to opisywanie pojemni-
kéw i szczelne ich zamykanie.

Kazdy mrozony produkt opatruje data
i opisem. W zalezno$ci od tego, co zamra-
zam, lubie dodawaé tez inne informacje.
Co mozesz dopisac?

* Liczbe porgji lub kawatkdw.

* Wskazdwki dotyczace podgrzewania lub
przygotowywania.

* Jesli mrozisz zestawy do komponowania
positkdw (s. 24), umie$é na pojemniku
liste pozostatych sktadnikéw potrzebnych
do przygotowania catego dania. Do opi-
sywania zywno$ci mrozonej w torebkach
wystarczy marker permanentny. Zawsze
mam fez pod reka tasme klejaca ($wietnie
sprawdza sie na przyktad malarska) lub ety-
kiety listowe, ktére doskonale nadaja sie do
oznaczania pojemnikéw (zaréwno plastiko-
wych, jak i szklanych). Instrukcje dotyczace
zamrazania | podgrzewania znajduja sie na
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koricu kazdego przepisu na danie zdatne
do zamrazania.

Pamietaj, ze opatrywanie etykietami nie
ogranicza sig jedynie do tego, co zamrazasz!
Naklejanie etykiety z datg na produktach, kié-
re trafiaja do lodéwki, moze pomdc wyelimi-
nowac¢ sytuacje, gdy dokopujesz sie do jej
dna i zadajesz sobie pytanie: ,Hmm... ile lat
to tutaj lezy?".

Kolejny wspomniany przeze mnie wczes-
niej wazny szczegdt to dopilnowanie, by
pojemnik lub torebka byty szczelnie zamkniete.
Jesli kiedykolwiek zdarzyto ci sie znalezé w za-
mrazarce otwarta paczke fasolki szparagowe,
7 pewnosciag wiesz, ze kontakt z powietrzem
to najgorszy wrdg zamrazanej Zywnosci.
Réwnanie jest proste: powietrze w zamrazarce
+ produkt = gwarancja oparzeliny mrozowej.
Lepiej jej unikad.

Jak to zrobi¢? Wystarczy, ze dopilnujesz,
by twoja zywnos¢ byta odpowiednio zapako-
wanal Przed dostepem powietrza doskonale
chronig bezpieczne torebki strunowe i pojem-
niki o szczelnie przylegajacych pokrywkach.
Jesli planujesz zamraza¢ migsa i pieczywo
(sa szczegdlnie podatne na oparzeline
mrozowa), opakowuj je warstwami: najpierw
zawif produkt w folie spozywcza, potem
zapakuj w folie aluminiowg, a nastepnie w fo-
rebke strunowa.

Kupuj w sezonie (i na
wyprzedazach!) i mroz!
Korzystanie z produktéw uprawianych
lokalnie i sezonowych to najlepszy sposéb
na przygotowywanie pysznych, petnowarto-
$ciowych positkéw. Gdy owoce i warzywa sa
idealnie dojrzate i zebrane tuz przed spozy-
ciem, masz gwarancje produktu o najwyzsze;
jakosci i najlepszym smaku, a wiec doskonaty
punkt wyjscia do uzyskania najsmaczniejszych
potraw. A co, jesli najdzie cie ochota, by
zrobi¢ cytrynowe pieczone pankejki z boréw-

kami na maslance (s. 45) w samym $rodku
zimy? Céz, wiasnie wiedy do akgji wkraczaja
mrozone owoce!

Mozliwo$¢ kupienia zamrozonych owo-
céw i warzyw to wygodne, sprytne rozwia-
zanie. Produkty sg zbierane, gdy dojrzeja,

a nastepnie zamrazane i dostepne na wyciag-
niecie reki przez caty rok. Zero utraconych
warto$ci odzywczych! Staram sie zamrazad

w miare mozliwosci moje ulubione $wieze
owoce i warzywa. Gdy tylko na bazarze
pojawiaja sie stodkie, dojrzate owoce jagodo-
we lub boskie szparagi, lubie zamrozi¢ ich
zapas, aby méc po nie siegna¢ w dowolnym
momencie przez caty rok.

To samo dotyczy zaopatrywania sie w pro-
dukty podczas promocji. Gdy na przyktad
widze piersi kurczaka w dobrej cenie, kupuje
wieksza ilo$¢ i mroze w catosci lub pokro-
jone. Niezaleznie od tego, czy zamrazasz
owoce, warzywa, migso czy resztki, oto kilka
wskazéwek dotyczacych mrozenia.

Jak mrozié migso i ryby

* Owin produkt w kilka warstw, starajac sie
podczas tego procesu usunaé nadmiarowe
powietrze. Zacznij od folii spozywczej,
nastepnie zawir zywno$¢ w folie aluminio-
w3 lub zapakuj w torebke strunowa. Jedli
zamierzasz wyjmowac¢ kawatki produkiu
osobno (na przyktad jedna piers kurczaka,
kotlet itp.), mroZ je oddzielnie.

* Wiekszo$¢ ryb mozesz przechowywaé
W zamrazarce przez 3 miesiace, mieso mie-
lone — przez 4 miesiace, a miesa w cafo-
$ci — przez rok.

Jak mrozié owoce i warzywa

* Mozesz zamrozi¢ prawie kazdy owoc lub
warzywo z wyjatkiem selera naciowego,
rukwi, endywii, satat, kapusty, ogérkéw
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i rzodkiewki (ze wzgledu na duza zawar-
to$é wody wiotczeja po rozmrozeniu).
Niektére warzywa mozna zamrozi¢ na
surowo, ale wiekszoéci z nich dobrze
zrobi krétkie zblanszowanie przed zamro-
zeniem.

* Nim zamrozisz owoce | warzywa, upewnij
sie, ze sg suche — w przeciwnym razie
zbija sie w lodowa bryte.

® Jedli chcesz zapobiec przymarzaniu do
siebie poszczegdlnych kawatkéw (albo
delikatnych owocdw, na przyktad jago-
dowych), rozt6z jedna warstwe na blasze
wytozonej folig spozywcza. Gdy beda
catkowicie zamrozone, przetéz je do
pojemnika i natychmiast przenie$ do za-
mrazarki. W ten sposdb lodowa otoczka
utworzy sie wokét kazdego kawatka, a nie
wszystkich naraz.

Pakuj owoce i warzywa w torebki struno-
we lub szczelne pojemniki, dbajac o fo,
by w $rodku znalazto sie jak najmniej
powietrza.

* Wigkszosé owocdw i warzyw mozna
przechowywaé nawet do roku.

® Zamrazanie sprawdza sie réwniez dobrze
w przypadku $wiezych zidt, takich jak na
przyktad bazylia, szczypiorek, oregano,
migta czy estragon. Zawijaj mafe peczki
w folie spozywcza lub torebki do mroze-
nia zywnosci i siegaj po nie, gdy przepis
wymaga uzycia $wiezych ziét. (W przy-
padku przepiséw, ktére wymagaja uzycia
rozdrobnionych lub zblendowanych
ziét — na przyktad na sosy i dressingi —
mozesz odpowiednio przygotowad $wie-
ze ziota i przechowywad je w zamrazarce
juz poporcjowane).
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Jak mrozi¢ gotowane zboza
(kasze, ryze i in.)

* Krok 1. Ugotuj wieksze porcje dodatku
zbozowego. Roztéz na duzej blasze lub
tacy i zaczekaj, az catkiem ostygna. Powin-
ny przeschnaé, aby nadmiarowa wilgo¢ nie
spowodowata, ze podczas zamrazania sie
zbryla. Kilka minut po roztozeniu przemie-
szaj je widelcem, aby uwolni¢ pare.

* Krok 2. Odmierz odpowiednie porcje
i przetéz do mniejszych torebek do za-
mrazania zywnosci, uktadajac je w zamra-
zarce pflasko, jedne na drugich.

* Krok 3. Opisz torebki, opatrujac je
szczegStami takimi jak nazwa, data i wiel-
ko$¢ porcji — tak aby wiedzie¢, ile pro-
duktu rozmrozi¢, gdy bedziesz przygoto-
wywaé lunch lub obiad.

* Krok 4. Wstaw do kuchenki mikrofalowej
na mniej wiecej 3 minuty lub gotuj na
matym ogniu w rondlu z grubym dnem
przez 4—5 minut, az ziarna sie zagrzeja,
dolewajac w razie potrzeby nieco ptynu.
Przed podgrzewaniem mozesz zostawié
ziarna do rozmrozenia na noc w loddéwce.

ZIARNA, KTORE DOBRZE ZNOSZA
ZAMRAZANIE

* kasza jeczmienna

® ryz czarny

* ryz bragzowy

* kasza bulgur

* farro

® ryz jaSminowy

* komosa ryzowa (quinoa)

® pszenica

* biaty ryz

Wigkszo$¢ ugotowanych dodatkéw zbozo-
wych mozna przechowywaé w zamrazarce
przez rok.

Kup ksigzke
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Jak mrozié zupy i sosy

* Dopilnuj, aby przed zamrozeniem zupy
i sosy catkowicie ostygty.

* W torebkach strunowych do mrozenia
zywnosci: napetnij torebki w trzech czwar-
tych, a nastepnie wycisnij jak najwiece;
powietrza i szczelnie zamknij. MroZ torebki
ufozone na ptasko jedne na drugich, tak
aby optymalnie wykorzystaé przestrzen
W zamrazarce.

* W szczelnych pojemnikach: napetnij
pojemniki w trzech czwartych i szczelnie
zamknij.

* Doskonale sprawdza sie réwniez Souper
Cubes, silikonowe pojemniki do zamra-
zania z pokrywka (przypominaja duze
foremki do lodu), umozliwiajace doktad-
ne poporcjowanie ptynéw (dostepne na
Amazonie).

* Wigkszo$¢ zup mozna przechowywaé
w zamrazarce przez 6 miesiecy.

* Pamigtaj, ze zupy zawierajace mleko lub
$mietanke nie znosza zbyt dobrze za-
mrazania | zazwyczaj rozwarstwiaja sie po
rozmrozeniu. Aby tego uniknaé, dodawaj
nabiat do zupy lub sosu po rozmrozeniu.

Jak mrozié zapiekanki

® Zamrazaj skomponowane z nieprzetworzo-
nych produktéw (lub tylko czesciowo prze-
tworzonych). Inaczej nalezy postepowad
podczas mrozenia zapiekanek gotowych,
a inaczej skomponowanych i przygotowa-
nych do upieczenia. Przepisy na potrawy
takie jak indyjska zapiekanka pasterska
(s. 230) czy zapiekane muszle makaronowe
nadziewane szpinakiem (s. 170) fo pyszne
propozycje na mrozone dania, gotowe do
upieczenia.

* Komponuj zapiekanki w naczyniach prze-
znaczonych do mrozenia i zaroodpornych
(najlepiej sprawdzaja sie naczynia szklane
i ceramiczne). Owin je kilkoma warstwami
folii spozywczej i zapakuj w folie alumi-
niowa lub szczelnie przykryj pokrywka,
tak aby w $rodku zostato jak najmnigj
powietrza.

* Wiegkszo$¢ zamrozonych zapiekanek przed
upieczeniem najlepiej rozmrazaé przez noc
w lodéwce. Oczywidcie, jesli zdarzy sie,
ze o tym zapomnisz, mozesz piec zamro-
zone danie — pamigetaj tylko, aby upewnié
sig, ze pieczesz w odpowiednim naczyniu
(na przykfad jednorazowej foremce alumi-
niowej; wiekszo$¢ pojemnikéw szklanych
lub ceramicznych moze nie wytrzymaé
kontaktu z wysoka temperatura).

* Nie zapomnij usuna¢ folii spozywczej

przed pieczeniem (tak, zdarzyfo mi sie
to! Od tamtej pory zapisuje odpowiednie
notatki na opakowaniu).

PODSTAWY GOTOWANIA | ZAMRAZANIA 23

Kup ksigzke
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Skomponuj wlasne zesta
do mrozenia

Wiele dan mrozonych, na kiére przepisy zawarto w tej ksiazce, mozna przygotowaé czescio-
wo z wyprzedzeniem i zamrozié, aby tworzy¢ wiasne zestawy. Przygotuj sktadniki i dopraw
odpowiednio produkt biatkowy. Jezeli przepis wymaga uzycia smazonego migsa mielonego
lub cebuli, usmaz produkt, a nastepnie zamroZ w matych pojemnikach lub torebkach, pomija-
-_jac skfadniki takie jak fasola, pomidory itp., kidre zajetyby zbyt duzo miejsca w zamrazarce

lub ktérych nie mozna mrozié, a takze nabiat, wszelkie dodatki i cytrusy, ktére najlepiej spraw-
dza sie $wieze. Opisz pdtprodukty: podaj nazwe przepisu, date, sktadniki i liste produktéw,
ktére nalezy dodaé pdzniej. Gdy przyjdzie pora na gotowanie, wrzué zamrozony pdtprodukt do
garnka lub szybkowaru, aby przygotowaé btyskawicznie petnowartosciowy positek. Jesli przepis
wymaga gotowania w wolnowarze lub pieczenia w piekarniku, zostaw pdtprodukt na noc w lo-
déwce do rozmrozenia. Pamietaj réwniez, aby sprawdzi¢ wczesniej, czy zamrozone jedzenie
zmiesci sie w garnku, w ktérym zamierzasz je gotowad, tak aby uniknaé koniecznosci jego <=
odmrazania lub dzielenia na kawatki.
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TYDZIEN 1

TYDZIEN 2

Plany positkéw Skinnytaste

Na ponizsze plany sktadaja sie positki o wartosci energetycznej okoto 1500 kcal dziennie.
Mozesz je dowolnie modyfikowaé, tak aby byty jak najlepiej dopasowane do twoich potrzeb.
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$niadanie

Przekaska

Kasza owsiana na biatkach

(s. 59)

Bowle z makaronem
i grillowanym kurczakiem
ala ramen (s. 66)

30 g serai 1 gruszka

Lasagne z pieczonymi
warzywami (s. 181) (upiecz
dodatkowe warzywa na
srodowy i czwartkowy lunch)

Kasza owsiana na

biatkach (s. 59)

Budda bowl
z peczakiem
i warzywami

(s. 126)

Rozmaitosé
orzechéw (s. 150)
i 1 pomarancza

RESZTKI

Lasagne

z pieczonymi
warzywami (s. 181)

Kanapki $niadaniowe
z omletem z kietbasa
i serem (s. 51) (zamroz
reszte) i 1 pomarancza

RESZTKI

Bowle z makaronem

i grillowanym
kurczakiem a la ramen
(s. 66)

Rozmaitosé orzechéw
(s. 150) i 1 jabtko

Szarpana wieprzowina
w stylu wloskim (s. 272)
ze 150 g petnoziarnistego
spaghetti

i 120 g pieczonych
szparagow

I T e N

$niadanie

Przekaska

RESZTKI

Cytrynowe pieczone
pankejki z boréwkami
na maslance (s. 45)

z 1tyzka syropu klonowego
i 1 pomarancza

Satatka z komosa
ryzowa (s. 89) (ugotuj
dodatkowa porcje quinoi na
poniedziatkowy i wtorkowy
lunch)

6 krakerséw z 30 g sera
i 1 szklanka winogron

Pieczony kurczak
paprykowy (s. 248)

z % szklanki brazowego
ryzu i 1 szklankg mieszanych
pieczonych warzyw (upiecz
2 kurczaki — drugiego
przeznacz na $rodowy

i czwartkowy lunch)

Jajecznica

z 2 jaj, 1 kromka
petnoziarnistego
pieczywa tostowego
i 1 gruszka

Zimowe bowle

z komosa ryzowa

i pieczonymi
warzywami (s. 134)

6 krakerséw
z 30 g sera
i 1 szklankg winogron

Zapiekanka

z dynia pizmowa

i czarna fasola

(s. 185) z V4 szklanki
kukurydzy

Kup ksigzke

Jajecznica z 2 jaj,

1 kromka petnoziarnistego
pieczywa tostowego

i 1 gruszka

Zimowe bowle

z komosa ryzowa
i pieczonymi
warzywami (s. 134)

Pieczony zielony
groszek BBQ (s. 146)
i 1jabtko

Pita z suwlakami

z kurczaka (s. 256)

z V5 szklanki pieczonych
frytek
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Kanapki
$niadaniowe

z omletem

z kietbasa i serem
(s. 51) (mrozone
resztki) i 1 banan

RESZTKI

Budda bowl
z peczakiem
i warzywami (s. 126)

Ogérki nadziewane
safatka z tuiczyka
(s. 142)

Ragoiit z fopatki
wieprzowej

z polenta
kalafiorowa (s. 275)
i zielona satata

z lekkim winegretem

Jogurtowy bowl & la
pifna colada (s. 35)

Letnie bowle

z pieczonym
kurczakiem i aioli

z wedzona papryka
(s. 255)

Pieczony zielony
groszek BBQ
(s. 146) i 1 jabtko

Zupa zimowa

z kasza jeczmienna
i mostkiem (s. 238)
z 60 g bagietki
wieloziarnistej

180 g odttuszczonego
jogurtu greckiego

z 1 szklanka jagéd

i V4 szklanki niskottuszczowe;j
granoli

RESZTKI

Budda bowl z peczakiem
i warzywami (s. 126)

Ogérki nadziewane
safatka z tuiczyka (s. 142)

Gumbo z kurczakiem
i krewetkami (s. 206)
z ¥% szklanki brazowego ryzu
(przygotuj dodatkowa porcje
ryzu na piagtkowy lunch)

Jogurtowy bowl & la pifia
colada (s. 35)

Letnie bowle z pieczonym
kurczakiem i aioli

z wedzong papryka

(s. 255)

30 g mieszanych orzechéw
i 1 szklanka krojonych
truskawek

Paluszki rybne z sosem
tatarskim z koperkiem
(s. 242) (zréb podwdjna
porcje, aby zamrozié

na pézniej), 1 szklanka
pieczonych ziemniakéw

i 1 szklanka brokutéw
gotowanych na parze

180 g odttuszczonego
jogurtu greckiego

z 1 szklanka

jagéd i V4 szklanki
niskottuszczowe;j
granoli

RESZTKI

Gumbo z kurczakiem
i krewetkami (s. 206)
z % szklanki brazowego
ryzu

30 g sera i 1 gruszka

Taquitos z indykiem
(s. 225) z V2 szklanki
smazonej fasoli

Jogurtowy bowl & la
pifia colada (s. 35)

RESZTKI

Zupa zimowa

z kasza jeczmienna
i mostkiem (s. 238)
z 60 g bagietki
wieloziarnistej

30 g mieszanych
orzechéw i 1 szklanka
krojonych truskawek

Musaka w nowej
odsfonie (s. 233)

z zielong satatg i 1tyzka
lekkiego winegretu

Kup ksigzke
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Cytrynowe
pieczone pankejki
z boréwkami na
maslance (s. 45)

z 11tyzka syropu
klonowego

RESZTKI

Taquitos z indykiem
(s. 225) z V2 szklanki
smazonej fasoli

Zdrowe ciasteczka
owsiane z mastem
orzechowym

i dzemem (s. 153)

Obiad na miescie!

N T TR B

Smazony ryz
$niadaniowy (s. 39)
i 1 pomarancza

RESZTKI

Musaka w nowej
odstonie (s. 233)

Hummus dyniowy
(s. 157) z 10 stupkami
marchewki

Obiad na miescie!
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TYDZIEN 3

TYDZIEN 4
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$niadanie

Przekaska

$niadanie

Przekaska

Ciasto jogurtowe z malinami
(s. 63) i 1 jabtko

Torta pasqualina (s. 178)

i 1 pomarancza

30 g sera i 1 szklanka winogron

Pollo asado (s. 257) ze smazona
fasola po kolumbijsku (s. 276¢),
60 g awokado i 1 szklanka ryzu

z kalafiora (przygotuj 2 kurczaki —
drugiego przeznacz na wtorkowy
i sSrodowy lunch)

Nadziewane kulki bajglowe

(s. 42) i 1 szklanka mieszanych jagéd

Satatka grecka z ciecierzyca
(s. 78)

Seler naciowy faszerowany
kurczakiem buffalo (s. 141)
z 30 g migdatéw

Bakfazan zapiekany

z parmezanem (s. 174) z 1 szklanka

makaronu petnoziarnistego

i pieczonymi brokutami (upiecz
dodatkowa porcje brokutéw na
poniedziatkowy i wiorkowy lunch)

RESZTKI

Ciasto jogurtowe
z malinami (s. 63)
i 1 banan

RESZTKI

Torta pasqualina
(s. 178) i 1 pomarancza

RESZTKI

Hummus dyniowy
(s. 157) z 10 stupkami
marchewki

Pomidorowe curry
ze szpinakiem

i ciecierzyca (s. 173)
z % szklanki ryzu
basmati

Blyskawiczne bowle
$niadaniowe (s. 32)

Bowle z farro,
brokutami i pecorino
(s. 133)

Seler naciowy
faszerowany
kurczakiem
buffalo (s. 141)
z 30 g migdatéw

RESZTKI

Bakfazan zapiekany
Z parmezanem

(s. 174) z 1 szklanka
makaronu
petnoziarnistego

i zielona satatg

Kup ksigzke

RESZTKI

Ciasto jogurtowe
z malinami (s. 63)
i 1 banan

Wrapy

z kurczakiem

i rapini (s. 252)

i 1szklanka
mieszanych jagéd

RESZTKI

Hummus dyniowy
(s. 157) z 10 stupkami
marchewki

Kurczak
srédziemnomorski
z pieczonymi
warzywami (s. 113)

I S = =

Btyskawiczne bowle
$niadaniowe (s. 32)

Bowle z farro,
brokutami
i pecorino (s. 133)

1 $redni banan
i 1tyzka masta
orzechowego

Ziotowy pieczony
tosos z broccolini
i pomidorkami
(s. 264) i % szklanki
brazowego ryzu
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RESZTKI

Kanapki $niadaniowe
z omletem z kietbasa
i serem (s. 57)
(mrozone resziki)

i 1jabtko (przygotowane
z zamrozonych [resztki

z tygodnia 2])

Wrapy z kurczakiem
i rapini (s. 252)

i 1 szklanka
mieszanych jagéd

Popcorn z sola
morska (s. 149)

i 30 g mieszanych
orzechéw

Zupa z soczewicy
z boczkiem (s. 247)
i 60 g bagietki
wieloziarniste]

Jajecznica

z 2 jaj, 1 kromka
petnoziarnistego
pieczywa tostowego
i 1gruszka

Pikantne hawajskie
bowle z fososiem
(s. 268)

30 g migdatéw
i 1 szklanka winogron

Domowe tacos
z kurczakiem (s. 217)
z 30 g awokado

RESZTKI

Kanapki $niadaniowe
z omletem z kietbasa
i serem (s. 51)
(mrozone resztki)

i 1jabtko (przygotowane
z zamrozonych

[resztki z tygodnia 2])

RESZTKI

Zupa z soczewicy
z boczkiem (s. 241)
i 60 g bagietki
wieloziarniste]

Popcorn z sola morska
(s. 149) i 30 g mieszanych
orzechéw

Wioskie faszerowane
papryczki jalapeiio

(s. 218) z 2 szklankami sataty
rzymskiej, 1tyzka swiezo
startego parmezanu i 1tyzka
lekkiego dressingu cezar

Jajecznica z 2 jaj, 1 kromka
petnoziarnistego pieczywa
tostowego i 1 gruszka

Pikantne hawajskie bowle
z fososiem (s. 268)

1 $redni banan i 1tyzka
masta orzechowego

Indyjska zapiekanka
pasterska (s. 230)

z V5 szklanki szpinaku (zréb
2 placki; jeden zamrozZ na
pdzniej)

180 g bezttuszczowego
jogurtu greckiego

z 1tyzeczka miodu,

1 szklanka jagéd

i 2 tyzkami orzechéw
pekan

RESZTKI

Zupa z soczewicy
z boczkiem (s. 241)
i 60 g bagietki
wieloziarnistej

6 krakerséw z 30 g sera
i 1 szklanki winogron

Chili z kurczakiem

i biata fasolg (s. 213)
z 1tyzka kwasnej
$mietany, 2 tyzkami
sera pepper Jack,

30 g awokado

i 30 g pieczonych
chipséw tortilla

180 g odttuszczonego
jogurtu greckiego

z 1 szklanka

jagéd i V4 szklanki
niskottuszczowej granoli

RESZTKI

Indyjska zapiekanka
pasterska (s. 230)
z V4 szklanki szpinaku

30 g migdatéw
i 1 szklanka winogron

Nadziewany kurczak
w parmezanie

ze szparagami

(s. 114) z % szklanki
petnoziarnistego orzo

Kup ksigzke
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Frittata z wloska
kietbasa i ricotta
(s. 55) i 1 pomarancza

RESZTKI

Chili z kurczakiem

i biata fasola (s. 213)
z 11tyzka kwasnej
$mietany, 2 tyzkami
sera pepper Jack,

30 g awokado

i 30 g pieczonych
chipséw tortilla

Jajka faszerowane
z wedzonym fososiem
(s. 138)

Obiad na miescie!
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Sniadaniowe
quesadille (s. 52)

RESZTKI

Paluszki rybne

z sosem tatarskim

z koperkiem (s. 242)

i 10 stupkéw marchewki
(przygotowane

z zamrozonych;

resztek z 2 tygodnia)

Zdrowe ciasteczka
owsiane z masfem
orzechowym

i dzemem (s. 153)

Obiad na miescie!
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To niestety koniec bezptatnego
fragmentu. Zapraszamy do zakupu
petnej wers;ji ksigzki.

Kup ksiazke
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