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Wstep

Studia to doskonaty czas zabawy i (w mnigjszym stopniu) nauki,
ale takze moment usamodzielnienia sie i nabycia kilku zycio-
wych umiejetnosci. Jedna z nich jest gotowanie. Wiem to z wita-
snego doswiadczenia, gdyz sam opanowatem te sztuke na
pierwszym i drugim roku studiow, gdy okazato sie, ze stotéwka
jest dwa razy gorsza i dwa razy drozsza od wszystkiego, co
ewentualnie umiatbym samodzielnie przyrzadzi¢ (do dzis nie
wiem, jak oni to zrobili). Jednak nauczenie sie gotowania samo-
dzielnie z ksigzek nie jest rzecza tatwa. Teoretycznie na naszym
rynku dostepne sa dziesiatki, jesli nie setki pozycji przeznaczo-
nych dla mtodych kucharzy. Jednak wiekszos¢ z nich kierowana
jest do osob, ktore potrafig juz, przynajmniej w minimalnym
stopniu gotowac. Postuguja sie tez bardzo specyficznym jezy-
kiem. Kto, bedac catkowitym laikiem jest w stanie powiedzie(,
czym rozni sie pieczenie od smazenia lub duszenie od gotowa-
nia? Ja sam miatem na poczatku trudnosci ze zrozumieniem
tych terminow. W tej ksigzce wszystko zostanie wyjasnione tak,
aby kazdy poczatkujacy zrozumiat.

W tej ksigzce, oprocz cennych porad, otrzymasz takze przepisy.
Sa to dania, ktore sam przygotowywatem na studiach, po pracy
lub na spotkania ze znajomymi. Dobratem je tak, zeby zarazem
byty proste w przygotowaniu, tanie oraz jednoczesnie zaspoka-
jajace wiekszos¢ potrzeb zywieniowych cztowieka.

Jednoczesnie staratem sig, zeby zamieszczone przepisy byty wy-
rafinowane, posiadaty swoj charakter, byty zréznicowane i skia-
daty sie tatwo dostepnych produktéw. Zdajac sobie sprawe, ze
odbiorcami sag studenci, staratem sie unika¢ kosztownych, egzo-
tycznych i rzadko spotykanych sktadnikow.



Wozigtem tez pod uwage, ze w zyciu mtodego kucharza zdarzaja
sie sytuacje podbramkowe, gdy oszczednosc¢ jest bardzo w ce-
nie, wiec w rozdziale jedenastym zebratem zestaw przepiséw na
takie sytuacje. Nie gwarantuje, ze kazdy z nich wyniesie Cie do-
ktadnie 5 ztotych, ale wszystkie te dania beda tanie i pozwolg
zapetni¢ brzuch wartosciowym i smacznym pokarmem.

W rozdziale dwunastym umiescitem nieco bardziej ekstrawa-
ganckie i wymagajace przepisy. Kazdy z nich jest bardzo tatwy
w przyrzadzeniu i gwarantuje zdobienie dobrego wrazenia na
gosciach.

Zapraszam do lektury!

Przemek



C(ZESC TEORETYCZNA

|. Najwazniejsze sktadniki w Twojej kuchni

Kasza

Kasza to nasiona zbd4z, pozbawione twardej powtoki i czesto
lekko rozgniecione. Przed spozyciem kasza musi zosta¢ ugoto-
wana. W tym celu nalezy zanurzy¢ ja we wrzacej, osolonej wo-
dzie i trzymac w niej okoto 20-30 minut (w zaleznosci od rodza-
ju kaszy), az napecznigje i zrobi sie miekka. Zasadniczo istnieje
kilkanascie gatunkow, przy czym do najwazniejszych naleza:

e gryczana, ktora jest wytwarzana z gryki i posiada duza
wartos¢ odzywcza. Dzieki relatywnie duzej zawartosci biat-
ka jest cenniejsza od kasz zbozowych, dostarcza duzo
energii, zawiera tez sporg dawke mikroelementéw oraz wi-
tamin (gtownie B1 i PP)

e jaglana produkowana jest z ziaren prosa. Ma duzg war-
tos¢ energetyczng oraz niewielkie ilosci biatka, zawiera tez
mato btonnika. W szczegdlnosci nadaje sie dla matych
dzieci, oséb na diecie lekkostrawnej i bezglutenowe).

e jeczmienna jest najczesciej spozywana w naszym kraju.
Spotyka sie jej trzy rodzaje: peczak, kasze pertowa i kasze
tamana. Do jej wyrobu wykorzystuje sie ziarno jeczmienia.
Ma dos¢ duza wartos¢ energetyczng, zawiera tez relatyw-
nie duzo biatka. Stanowi bardzo dobre uzupetnienie dla
gtownego dania.

o kuskus stat sie popularny w latach 90-tych na fali mody
na zdrowe zywienie. Jest to rodzaj kaszy wytwarzanej
z drobno mielonych ziaren pszenicy. Ma dos¢ duzg war-
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tos¢ energetyczng, zawiera tez duzo btonnika. Jednak
w poréwnaniu z innymi kaszami jest bardzo ubogi w biat-
ko. Pochodzi z krajéw arabskich, gdzie tradycyjnie spozy-
wa sie go razem z baraning lub dynia.

V. Sniadania i kolacje

Bruschette wioskie

Sktadniki:

e 1 zgbek czosnku

e 1 tyzeczka oregano

e 4 kromki pieczywa pszennego
e 2 pomidory

o 1 tyzeczka bazylii

e 4 plastry startego sera z6ttego

1) Pomidory pola¢ wrzatkiem i obrac ze skérek. Pokroi¢ w kost-
ke. Czosnek przecisng¢ przez praske.

2) Na suchej patelni potozy¢ kromki chleba. Podpiekac, az
stwardniejg z obu stron i zrobig sie chrupigce.

3) Potozy¢ na nich pomidory, posypac ziotami i czosnkiem, a na
wierzchu utozy¢ po plastrze sera. Trzymac na ogniu, az ser sie
stopi.



Jaja marmurowe

Sktadniki:

o 12 jajek
e 2 litry mocnej, zielonej herbaty
e 2 tyzki sosu sojowego

1) Umiescic jajka w wodzie i zagotowac. Gotowac okoto 1-2 mi-
nuty, zdja¢ z ognia i ostudzic.

2) Rozbic¢ ich skorupki tak, by przerwac btonke, ale zawartos¢
jajek nie wyptyneta. Delikatnie umiesci¢ z powrotem w naczyniu
i zala¢ herbata. Przyprawi¢ sosem sojowym i doprowadzi¢ do
wrzenia.

3) Gotowac okoto poéttorej godziny, od czasu do czasu uzupet-
niajac ptyn.

Wskazowki: Jesli zalezy nam na wyrazistym kolorze jajek,
mozna zastosowac czarng herbate (lepiej barwi) zamiast
zielonej. Z tego samego powodu warto uzy¢ ciemnego so-
Su sojowego.

Petna wersja:

http://escapemagazine.pl/369702-gotowanie-dla-studentow




