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Wykaz oznaczeh potraw:

Dieta weganska

Dieta wegetariahska

Ryby

Owoce morza

SPIS TRESCI

WIOSNA. Wszystko rozkwita mitoscig 77
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JESIEN. Dojrzate bogactwo natury 223
ZIMA. W kregu najblizszych 271

BOZE NARODZENIE. Czas mitosci 313

Spis potraw 348



WITAJ, UKOCHANA PRZYJACIOLKO
MOJEGO SERCA!

Pisze¢ do Ciebie te ksigzke niemal jak list, w ktérym prag-
ne si¢ podzieli¢ dobrem i zyciowym do$wiadczeniem. Dzi$
mam pigcdziesigt dwa lata. Chociaz trudno mi w to uwie-
rzy¢, przezytam po6t wieku na tej niezwyktej planecie. Czuje
si¢ mtoda, a jednocze$nie bogata w wiedze i przezycia. Mdj
syn Michat ma dwadzies$cia dziewiec¢ lat, a céreczka He-
lenka dziewie¢. Moim mezem jest Robert, ktéry zawodowo
robi zdjecia - takze do tej ksigzki. JesteSmy ze sobg od 1996
roku. Naszg rodzing tworzy réwniez moja ukochana mama
Wanda, ktéra ma osiemdziesiat pie¢ lat. To ona wszystkiego
mnie nauczyla i pokazata, jak tworzy¢ dom przepetniony
cieptem i mifo$cia. Ponadto do kregu najblizszych naleza
moi dwaj bracia, Andrzej i Krzysiek, wraz z rodzinami.
W ubiegtym roku Robert odnalazt swojego brata, poznat
jego zong oraz rodzing ze strony ojca. Historia jego zycia jest
zawila i skomplikowana, ale ostatni okres byt dla nas cza-
sem zaskoczen i szczes$cia.

Rodzina mojego serca jest liczna, poniewaz tworza ja nasi
przyjaciele i rowniez Ty, moja ukochana Czytelniczko. Po-
jemnos$¢ mego serca zwigksza si¢ kazdego dnia!

Mitos¢ jest niezwykla, daje i podtrzymuje zycie. Ma te
fascynujaca wlasciwos$é, ze im wigcej jej dajemy, tym wig-
cej jej otrzymujemy. Poréwnuje to do ptomienia §wiecy - od
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jednego niepozornego plomyka mozemy zapali¢ nieskoncze-
nie wiele §wiec. Moc §wiatta podobnie jak moc mitosci jest
potezna. Mozna si¢ nig dzieli¢ bez konca, a samej mitosci
podobnie jak $wiatla nigdy nie ubywa. Staje si¢ nieustannie
pomnozona.

Ze wzruszeniem patrze¢ na podr6z mojego zycia. Mam
za soba mnostwo do$wiadczen i przerobionych lekcji, ktore
nauczyly mnie empatii, akceptacji, zrozumienia i ogromnej
wdziecznosci za wszystko, co posiadam i co stalo si¢ moim
udzialem. Spogladam w przyszto§¢ z ufnos$cia i nadzieja.
Widze radosng podro6z posrod pieknych dusz, ktére towarzy-
sz3 mi podczas mojej wedréwki. Dzisiaj zapraszam Cie do
Swiata petnego czulosci i ciepta. Pachnacego cynamonem,
lawenda, rozmarynem i §wiezym chlebem. Kolorowego jak
barwy czterech por roku. Do domu petnego mitosci!

Agnieszka Maciag

Rodzina jest przestrzenia, w ktorej czujemy blisko$¢, wspar-
cie i rado$¢ - cho¢ czasem to posrod najblizszych przycho-
dzi nam si¢ tez mierzy¢ z najwiekszymi i najwazniejszymi
zyciowymi wyzwaniami. Moim zdaniem rodzina to naj-
cenniejszy skarb, o ktory warto walczyc i stale si¢ troszczyc.
Spelniona, kochajaca si¢ rodzina stanowi fundament, z kto-
rego wyrasta szczescie tworzacych ja ludzi. Nie oznacza to
oczywiscie, ze posrod bliskich zawsze wszystko jest idealnie.
Rodzina sktada si¢ z r6znych oséb, o odrgbnych charakte-
rach i osobowosciach: czgsto skomplikowanych, czasem wy-
magajacych. W rodzinie nie wszyscy jesteSmy przeciez tacy
sami, czgsto ogromnie si¢ migdzy sobg r6znimy. Ja jednak
wierze, ze nikt z nas nie jest tu przypadkiem, bez powodu.
Wierze tez, ze kazdy czlonek rodziny jest waznym nauczy-
cielem dla innych. Wtasnie dlatego rodzina jest pierwsza
i najwazniejsza przestrzenia, w ktorej uczymy si¢ wzajem-
nego szacunku i akceptacji, pomimo dzielacych nas réznic.
Nie kochamy siebie nawzajem za to, ze jesteSmy identyczni,
ale pomimo tego, ze jesteSmy rézni, ze mamy odmienne
zdania, upodobania i poglady. Cztonkowie rodziny sg dla
nas najwazniejszymi nauczycielami bezwarunkowej mito-
sci i akceptacji. Dzigki nim rozwijamy si¢, wzrastamy i sta-
jemy sie lepszymi ludZzmi. Lekcje, ktore przepracowujemy
w tym intymnym, kameralnym gronie, czasami nie s3 ta-
twe, ale zawsze sa bardzo wazne i niezwykle pozyteczne.
A jesli uda sie z nimi upora¢ i wyciagna¢ z nich wnioski,
do$wiadczamy szczes$cia i radosci, ktorych nie sposob po-
rownac z niczym innym na §wiecie. To nasze najwazniejsze
i najcenniejsze zwycigstwa.
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Zwierzeta, nasi bracia mniejsi

Moja najblizsza rodzina to osoby, ktére wymienitam we
wstepie do tej ksiazki. Ale waznymi jej czlonkami s3 row-
niez nasze koty! Teraz mieszkaja z nami Tytus i Maurycy, ale
przez lata towarzyszyl nam réwniez piesek, bylo tez kilka
ukochanych kotek. Helenke urodzitam w domu, a jej przyj-
$ciu na $wiat towarzyszyty I$ka, Luska i Dzidka (czyli Zdzi-
stawa). Wiem, Ze w dzisiejszych czasach moze si¢ to wydawac
dziwne, ale przeciez kiedy$ dzieci rodzity si¢ w domach, a ich
narodzinom towarzyszyly domowe zwierzegta. Moze dlatego
Helenka nie ma zadnego uczulenia na sier§¢ zwierzat, po-
mimo Ze ja mam. Ale ja urodzitam si¢ w sterylnym szpitalu,
a mieszkanko, w ktérym si¢ wychowatam, bylo tak mate
i zattoczone, ze nie bylo w nim miejsca dla psa czy kota.

Mdj maz Robert ogladat niedawno film dokumentalny
zatytutowany Szczesliwe koty. Byl poruszony zawartg
w nim wiedza. Pokazano w nim mezczyzne mieszkaja-
cego w Japonii, ktoéry cierpiat na glteboka depresje. W ra-
mach terapii, ktorag zalecit mu lekarz, mezczyzna zaczat
przychodzi¢ do parku zamieszkanego przez koty. Bylo to
miejsce stworzone specjalnie w tym celu: aby ludzie mogli
przebywac¢ w otoczeniu zwierzat, gtaskac je i z nimi obco-
wac. Mezczyzna przyjmowat przepisane leki i przychodzit
do ,,kociego” parku codziennie, ktadt si¢ na trawie i pozwa-
lat, aby otaczaly go przyjacielskie futrzaki. Aby lasity sig¢
do niego, siadaly na nim, przytulaty si¢ i kojaco mruczaty.
Kazdego dnia czut si¢ lepiej, a wkrétce proces jego zdro-
wienia stal si¢ tak szybki, ze opiekujacy si¢ nim psychia-
trzy nie mogli wyjs$¢ ze zdziwienia. Uzdrowienie okazato
sie¢ trwate. Mezczyzna wrdcil do pracy i normalnego zZy-
cia, jednak nadal przynajmniej raz w tygodniu odwiedza

Agnieszka Maciag

w parku swoich kocich przyjaciot, aby przebywac w ich ko-
jacym towarzystwie.

W Japonii mieszkania sg czgsto tak niewielkie, Ze nie spo-
s6b hodowac¢ w nich zwierzat domowych. Dlatego w Kraju
Kwitngcej Wisni popularnoscia cieszg si¢ kocie kawiarnie
czy wlasnie parki, ktére pomagaja ludziom utrzymac we-
wnetrzng harmonie i réwnowage. Obecnos$¢ zwierzat ma
dzialanie lecznicze i otwiera w nas nieprzebrane poktady
mitosci. Czy istnieje co$§ wspanialszego niz do§wiadczanie
tych cieptych, kojacych uczué...?

Pomimo ze mam alergie na kocia sier§¢, w moim sercu
jest tak wiele mitosci, a w mojej gtowie tak niezachwiany
spokdj, ze nie przejmuje si¢ tg diagnoza. Czuj¢ si¢ dobrze,
a raz na jaki$ czas uzywam homeopatycznych granulek na
alergie, ktore skutecznie tagodza objawy i nie daja skutkow
ubocznych. Oprdcz tego istniejg rasy kotéw i psow, ktore sg
odpowiednie dla os6b uczulonych na siersc¢.

Wszystkie nasze kotki byly bezpanskie, przygarneliSmy
je, otoczyliSmy mitoscia i daliSmy im dom. Wyjatkiem jest
Maurycy, ktorego Helenka dostata w prezencie od przyja-
ciotki. Maurycy to pigkny kot syjamski, pierwszy rasowy
w naszej rodzinie. Z charakteru nie jest jednak arystokrata,
ale wiernym towarzyszem o ogromnym sercu.

W rodzinie wszyscy jesteSmy tak samo wazni i kazdy znaj-
dzie w niej miejsce dla siebie: mata dziewczynka, osoba star-
sza, a takze koty, nasi puchaci przyjaciele, ktérych miseczki,
codziennie napetniane przysmakami, stoja w naszej kuchni.
Ponadto kazdego dnia od pdznej jesieni do wczesnej wiosny,
karmimy dzikie ptaki, ktére przylatuja do ogrodu. Obserwo-
wanie ich ekscytuje i daje mi ogromng rado$¢ podczas zimo-
wych dni. Pozwalajg nam pamietac, ze zimg natura wcale
nie zamiera. Jest peina, piekna, r6znorodna i przeobfita.
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Aromatyczna, uniwersalna
mieszanka przypraw domowej
roboty

Cho¢ wywodzi sie z ajurwedy, jest uniwersalng przyprawq, ktéra
sprawdzi sie w niemal kazdej kuchni. Mozesz jej uzywacé do zup,
dan z roslin strqczkowych, dan z ryb czy mies, kasz, gotowanych
warzyw, a nawet ziemniakoéw. Nie tylko wyjgtkowo smakuje, ale
réwniez wspaniale reguluje trawienie i podnosi odpornosé. Prze-
chowujemy jg w duzym stoiku. Swieze, samodzielnie robione mie-
szanki przypraw majq smak nieporownywalnie intensywniejszy
i piekniejszy niz te kupowane w sklepie.

SKLADNIKI

« 30 g nasion kminu rzymskiego
« 30 g nasion kolendry

« 20 g nasion kopru wtoskiego

« 2 tyzki nasion kardamonu

« 1tyzka nasion kozieradki

« 1tyzeczka mielonej kurkumy

WYKONANIE

Na suchej patelni podpraz wszystkie sktadniki (z wyjatkiem mie-
lonej kurkumy), zaczynajac od najwigkszych. Uwazaj, aby si¢ nie
przypality — caty czas mieszaj.

Gdy przyprawy stang si¢ zlociste i zaczng wydziela¢ piekny za-
pach, zdejmij je z ognia. Wciaz cieple, zmiel je na proszek (na
przykiad w mtynku do kawy), a nastepnie dodaj kurkume.
Wymieszaj i przet6z do suchego, szczelnie zamykanego pojem-
nika.

TD@% r)e&’;f milbsci
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CZAS
PRZYGOTOWANIA:

okoto 15 minut

LICZBA PORCII:
na 1 stoiczek
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Oliwa czosnkowa: krélowa przypraw
i dodatkow

O domowej roboty oliwach ziotowych opowiadatam juz
w swojej pierwszej ksigzce kulinarnej, czyli w Smaku Zycia.
Jednak piszac Dom peten mitosci, nie moge nie wspomniec
przynajmniej o tej najbardziej podstawowej w naszym domu.
Jest z nami niezmiennie od lat, uwielbiamy jg wszyscy i nie
wyobrazamy sobie bez niej codziennego gotowania.

Po raz pierwszy posmakowalam oliwy podczas podrdzy
po krajach Morza Srédziemnego. Oliwy uzywa sie tam za-
miast masta i by¢ moze wilasnie za jej sprawa mieszkancy
potudnia Europy ciesza si¢ tak dobrym zdrowiem. Dzi$
w naszej kuchni dobra oliwa z oliwek z pierwszego ttocze-
nia na zimno stoi na zaszczytnym miejscu. Kiedys$ przywo-
ziliSmy ja z podrozy, teraz mozna kupic ja wszedzie, réwniez
ekologiczna.

Oliwy czosnkowej uzywamy do polewania pieczywa,
makaronéw, kasz, warzyw, dan z roslin stragczkowych, se-
row, a takze do robienia wszelkich pesto. Helenka uwielbia
polewac¢ nig kasze gryczana, ryz i kozi ser feta, a takze ma-
cza¢ w niej razowe pieczywo.

Pamigtaj, ze oliwa w wysokich temperaturach staje si¢
szkodliwa, dlatego nie nalezy na niej smazy¢. Mozna ja
tylko lekko i krétko podgrzewac.

Agnieszka Maciag

Za sprawq oliwy czosnkowej potrawa nabiera wyrazistego, obted-
nego smaku. Kiedy nie masz dressingu do sataty, wystarczy, ze
polejesz niq warzywa, dodasz troche soku z cytryny, szczypte soli
i gotowe!

SKLADNIKI

« 6-8 obranych i przekrojonych na ¢éwiartki zabkdédw czosnku

« 250 ml dobrej jakosci oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia
« 1tyzeczka suszonej bazylii lub mieszanki ziét prowansalskich
« sok wyciéniety z 1 dobrze wyszorowanej cytryny

WYKONANIE

Czosnek wi6z do szklanej miseczki, zalej sokiem z cytryny, przy-
kryj i odstaw na 24 godziny. Po uptywie tego czasu przecedz czo-
snek i odstaw do osuszenia.

Do czystej i catkowicie suchej butelki w6z czosnek i ziota. Calo$¢
zalej dobrej jakoSci oliwa z oliwek z pierwszego tloczenia.
Zamknij szczelnie butelke, wstrzasnij nig i odstaw na kilka dni,
aby oliwa przeszta aromatem przypraw. My uzywamy specjalnej
butelki z lejkiem: oliwa tatwo wydostaje sie na zewnatrz, a dodat-
ki zostaja w Srodku.

CZAS
PRZYGOTOWANIA:

2 dni

LICZBA PORCII:
1 buteleczka

41



Szparagi uwaza sie za rosline szlachetng i wykwintng. Znane
i uwielbiane w rogmaitych kuchniach, sq sktadnikiem niezliczo-
nych przepisow. W naszym domu petnym mitosci lubimy je mie-
dzy innymiw tej wtasnie postaci: jako sktadnik pozywnego omletu.

SKLADNIKI

« 4 jajka od kur z wolnego wybiegu

« kilka ugotowanych zielonych szparagéw

« 1tyzka mleka roélinnego niestodzonego (np. ryzowego)

« Y2 czerwonej papryki pokrojonej w kostke

« Y2 pora

« 2-3 obrane zgbki czosnku

« 1tyzeczka zdrowego ttuszczu rodlinnego (lub masta klarowanego)
« do posypania $wieze ziota (np. liécie bazylii)

« sOl morska i $wiezo mielony czarny pieprz do smaku

WYKONANIE

Rozgrzej patelnie i rozpus$¢ na niej odrobine zdrowego ttuszczu.
Drobno pokrojone pory oraz czosnek podsmaz na rumiano.

W misce rozkto¢ jajka, mleko roslinne, s6l morskg i §wiezo mie-
lony czarny pieprz.

Mieszanke wylej na rozgrzane na patelni masto, na wierzchu
uléz ugotowane wczesniej szparagi i cato$¢ posyp posiekanymi
ziolami. Omlet udekoruj kosteczkami czerwonej papryki. Smaz
tak dlugo, az masa jajeczna bedzie zupelnie $cigta — mozesz
w tym celu uzy¢ pokrywki.

e Pe&:f wiilpsci
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CZAS
PRZYGOTOWANIA:

okoto 15 minut

LICZBA PORCII:
dla 2 oséb
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Satatka z mtodych ogorkow,
kietkow, rzodkiewek i awokado

Wspaniata! Czekam na niq catqg zime. Mozesz jadaé jg na przy-
ktad na $niadanie w ciepte dni, z dodatkiem tostowanego, petno-
Ziarnistego pieczywa, co jest zgodne z dietq nietqczenia.

SKLADNIKI

« 2-3 ogdbrki gruntowe

« peczek mtodych rzodkiewek

« 1 dojrzate awokado

« garsé kietkdw koniczyny, lucerny, brokutu lub rzezuchy

« gar$é mtodych listkdw jarmuzu lub rukoli

« gars¢ posiekanych ziét: bazylii, lubczyku lub natki pietruszki
« 2 tyzki lekko podprazonych nasion sezamu

« 1tyzka lekko podprazonych pestek dyni

« 2 tyzki soku z cytryny lub limonki

« odrobina skérki otartej z dobrze wyszorowanej limonki

« oliwa z oliwek (najlepiej czosnkowa, domowej roboty, zob. s. 41)
« 86l kamienna lub himalajska do smaku

WYKONANIE

Awokado przekrdj, usunl pestke, a miagzsz wydraz tyzeczka i po-
kroj na kawatki. Rzodkiewki i ogorki rowniez pokroj na kawatki.
Pozostate rosliny i warzywa umyj i osusz. Wszystkie skladniki
doktadnie wymieszaj i zajadaj na zdrowie.

Dewm pelen) wilbici

%

|

CZAS
PRZYGOTOWANIA:

5-10 minut

LICZBA PORCII:
dla 2-3 0séb
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Kopytka ze szpinakiem i ziotami

Klasyczne, domowe, smakujqce dziecinstwem domowe kopytka
czasami serwuje w wykwintniejszej wersji, ze szpinakiem i aroma-
tycznymi ziotami. Wtedy smakujq jak najlepsza wtoska potrawa.
Najbardziej w naszym domu lubi je Robert i Helenka. Dobrze do-
prawiony szpinak moze staé sie ulubionq potrawg nawet matych
dziewczynek...

SKLADNIKI

« 3-4 porcje domowych kopytek (okoto 10-15 sztuk na osobe; przepis
nas. 107)

« 1 $redniej wielkosci por

« 4—-6 zabkdéw czosnku

« 4 garsci mtodego szpinaku

gar$é mieszanki posiekanych éwiezych ziét (np. natki pietruszki,

x

koperku, szczypiorku, lubczyku, szatwii)

x

1 tyzka zdrowego ttuszczu roélinnego (lub masta klarowanego)

1 tyzeczka soku z cytryny

x

« tarty parmezan

x

sél morska i S$wiezo mielony czarny pieprz do smaku

WYKONANIE
Pora i czosnek obierz i posiekaj. Szpinak umyj i osusz na sicie.

Na patelni podgrzej zdrowy ttuszcz i podsmaz na rumiano po-
siekanego pora i czosnek. Dodaj ugotowane wczes$niej kopytka,
rowniez podsmaz na rumiano i na koncu dodaj szpinak, sok z cy-
tryny oraz §wieze ziota. Calo§¢ wymieszaj i dopraw §wiezo mie-
lonym czarnym pieprzem oraz parmezanem.

TD@% r)e&’;f milbsci
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CZAS
PRZYGOTOWANIA:

okoto 15 minut

LICZBA PORCII:
dla 4 oséb
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CZAs
PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCII:
dla 6-8 oséb

126

Barszcz biaty z kurkumg i kurkami

Lata ptynq, zmieniajq sie mody i obyczaje kulinarne, a klasyczny,
polski barszcz biaty niezmiennie kréluje na wielkanocnych stotach.
Przyrzqdzata go moja babcia, przyrzqdzali rodzice, dzis ja gotuje
te niegrownang zupe z pomocq mojej Helenki. Tu podaje przepis
odswiezony, poniewaz odkrytam, ze barszcz biaty wybornie kom-
ponuje sie z odrobiq zdrowej kurkumy o bajecznej barwie. Dodatek
w postaci kurek przydaje tej potrawie subtelnej wykwintnosci.

SKELADNIKI

« 2 litry bulionu z warzyw

« 250-500 ml dobrego, naturalnego zakwasu

« 2 opakowania mrozonych kurek

« 1tyzka zdrowego ttuszczu rodlinnego (lub masta klarowanego)

« 3-¢4 licie laurowe

« 6 ziaren ziela angielskiego

« 5-10 ziaren czarnego pieprzu

« 1-2 tyzeczki suszonego majeranku

« 1tyzeczka suszonego tymianku

« Va4 tyzeczki mielonej kurkumy

« s6l morska i $wiezo mielony czarny pieprz do smaku

« do podania: jajka na twardo, ugotowane mtode ziemniaki i Swieze
ziota (posiekana natka pietruszki lub koperek)

« opcjonalnie Smietana

WYKONANIE

Kurki rozmroz i osusz na sicie. Podgrzej patelni¢ i podsmaz grzy-
by bez dodatku ttuszczu. Gdy odparuje z nich sok, dodaj zdrowy
ttuszcz i dopraw solg i pieprzem.

Do goracego wywaru dodaj wszystkie przyprawy, a na koncu za-
kwas. Doprowadz do wrzenia i wylacz. Zupe mozesz doprawic
Smietang.

Na talerzach ut6z usmazone kurki, pokrojone kawatki ziemnia-
kéw, obrane i pokrojone jajka. Calo$¢ zalej zupa i posyp Swiezy-
mi ziotami.

Agnieszka Maciag
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CZAs
PRZYGOTOWANIA:

15-20 minut

LICZBA PORCII:
dla 4 oséb

138

Kolorowa satatka pietrowa
z pieczonym tososiem

Gdy bytam dzieckiem, pietrowe satatki przygotowywata na Swieta
moja ciocia Irena. Zawsze zachwycaty mnie niczym piekne torty.
Zajadatam je z ogromngq radosciq i ekscytacjq, obserwujqc, jak tq-
czq sie kolory, smaki i struktury. Ten sentyment pozostat mi do dzis
i stabosciq do pietrowych satatek zarazitam swoje dzieci.

SKELADNIKI

« 4 ugotowane na twardo jajka od kur z wolnego wybiegu

« 1-2 szklanki pieczonego filetu z fososia bez skéry

« 1-2 peczki rzodkiewek

« 1 szklanka posiekanego szczypiorku

« 1-2 szklanki pokrojonych ugotowanych ziemniakéw

« do przybrania $wieze ziota (np. rzezucha, lubczyk, koperek, natka
pietruszki)

« s6l morska do smaku

sos majonezowy

« 1 szklanka domowego majonezu (zob. s. 130)

« 1tyzka soku wyciénietego z dobrze wyszorowanej cytryny

« 1tyzeczka ptynnego jasnego miodu

« 2 tyzki posiekanego koperku

WYKONANIE

Wszystkie sktadniki sosu doktadnie wymieszaj.

Ugotowane jajka obierz i pokrdj w kostke, a nastepnie posdl i de-
likatnie wymieszaj.

To samo zréb z rzodkiewkami. Upewnij sig, Ze toso$ i ziemniaki
rowniez sg odpowiednio doprawione.

W misce lub w czterech mniejszych miseczkach uktadaj pietro-
wo wszystkie skladniki satatki w dowolnej kolejnosci. Udekoruj
Swiezymi ziotami i majonezem.

Agnieszka Maciag




Chlebek owsiany z serem
i Swiezymi ziotami

To bardzo prosty i szybki przepis, z ktorego moZzesz skorzystac na-
wet wtedy, gdy jestes bardzo zapracowana i brakuje ci czasu na cza-
sochtonne wypieki. Chlebek jest pyszny i najlepiej smakuje w dniu
jego przyrzqdzenia. Dobrej zabawy!

SKLADNIKI

« 1 szklanka maki owsianej

« 1 szklanka otrebdw owsianych

« 50 g koziej fety pokrojonej w kostke

« 12 szklanki mleka rodlinnego niestodzonego

« 1 jajko od kury z wolnego wybiegu

« 2-3 tyzki oleju roélinnego

« 3 tyzeczki suszonego czabru

« V2 tyzeczki suszonego czosnku

« 1tyzeczka proszku do pieczenia bez fosforanow

« 1tyzeczka sody oczyszczonej

« 1tyzeczka zdrowego stodzika (np. ksylitolu lub stewii)

« 1tyzeczka soli ktodawskiej lub himalajskiej

« 1-2 garéci posiekanych ulubionych ziét (np. lubczyku, bazylii,
szczypiorku, natki pietruszki)

WYKONANIE

Rozgrzej piekarnik do 200°C.

Forme do pieczenia (klasyczng kekséwke) wysmaruj olejem
i wysyp odrobing buiki tarte;j.

Wymieszaj ze sobg wszystkie mokre sktadniki, a nastgpnie do-
daj suche. Na konicu wmieszaj w masg ser feta oraz ziota. Catos¢
przetoz do foremki i piecz okoto 40 minut lub tak dtugo, az chle-
bek bedzie w Srodku upieczony, a z wierzchu lekko rumiany.

om r}o@f/ wiilpici
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CZAS
PRZYGOTOWANIA:

40-50 minut

LICZBA PORCII:
1 bochenek
(klasyczna
keksdéwka)
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CZAS
PRZYGOTOWANIA:

okoto 40 minut

LICZBA PORCII:
dla 3-4 oséb

Tradycyjnie lisci mtodej kapusty uzywato sie do pieczenia w pie-
cach chlebowych, poniewaz nadajq wypiekom lekko stodkawy
smak. Lubie dodawaé do moich potraw swieze liscie chrzanu, se-
lera lub kapusty. O te ostatnie jest zawsze najtatwie;.

SKELADNIKI

« 4 kawatki filetéw rybnych (np. z halibuta, dzikiego tososia lub dorsza
atlantyckiego)

« 3-4 zewnetrzne liScie mtodej kapusty

x 1cytryna

« 1 gtdwka mtodego czosnku

« 1tyzka masta klarowanego

« sok wyciéniety z 2 cytryny

« kilka gatgzek tymianku lub rozmarynu

« s6l morska i éwiezo mielony czarny pieprz do smaku

WYKONANIE

Dorsza umyj i osusz. Rozgrzej piekarnik do 190°C.

Na brytfance do pieczenia uléz umyte i osuszone liscie kapusty.
Umie$¢ na nich filety, polej roztopionym mastem klarowanym,
skrop sokiem z cytryny, posyp sola oraz grubo mielonym czar-
nym pieprzem. Na rybie rozt6z pokrojone zabki czosnku, kawal-
ki cytryny oraz gatazki ziot. Cato$¢ przykryj duzym lisciem ka-
pusty i wstaw do goracego piekarnika. Piecz okoto 20 minut. Po
wyjeciu ryby z piekarnika usun goérny lis¢, ktéry spetniat funkcje
aromatycznej pokrywki.

Agnieszka Maciag




Jesienna zupa z selera z gruszka
i imbirem

Rozgrzewa, koi, odZywia. Seler i gruszka to jedno z moich najulu-
bieniszych potqgczen. W tej wybornej jesiennej zupie towarzyszy im
orientalny akcent w postaci imbiru. Oryginalna kombinacja sma-
kow.

SKLADNIKI

« 2 pory (tylko biate czeéci)

« 1 bulwa selera

« 1 pietruszka

« 1-2 gruszki (np. klapsy)

« 1tyzka soku z cytryny

« 3-4 cm utartego korzenia imbiru

« 1-1%2 | bulionu z warzyw

« 1 tyzka zdrowego ttuszczu rodlinnego (lub masta klarowanego)

« V2 tyzeczki zdrowego stodzika (np. ksylitolu lub stewii)

« szczypta $wiezo mielonej gatki muszkatotowej

« 86l morska i $wiezo mielony czarny pieprz do smaku

« do posypania prazone pestki stonecznika i dyni, grzanki z razowego
chleba lub kawatki wyrazistego w smaku sera

WYKONANIE

Warzywa umyj, oczy$¢ i pokrdj na kawatki.

Na dnie garnka podgrzej zdrowy ttuszcz, podsmaz na zloto pory,
dodaj gatke muszkatolowa, a nastgpnie seler i pietruszke. Na
konicu dodaj gruszki. Calos¢ zalej 1 litrem wrzgcego bulionu i do-
daj wszystkie pozostate sktadniki.

Gotuj na wolnym ogniu przez mniej wigcej 20 minut. Zmiksuj
catos¢ na gtadki krem i dopraw do smaku. Je$li zupa okaze sie
zbyt gesta, dodaj takg ilo$¢ bulionu, aby otrzymacé idealng kon-
systencje.

Podawaj z prazonymi pestkami, grzankami lub serem.

om r}o@f/ wiilpici
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CZAS
PRZYGOTOWANIA:

okoto 30 minut

LICZBA PORCII:
dla 4-5 oséb

235



e
&

CZAS
PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCII:
12 babeczek

260

Ich smak pomoze przywotaé ostatnie dni gorgcego lata. Doskonate
na energetyczne sniadanie, jako przekqska do pracy lub do poda-
nia na dzieciecym przyjeciu urodzinowym. Szybko znikajq!

SKLADNIKI

« 1¥2 szklanki mrozonych jagdd i jezyn

« 2 szklanki ekologicznej maki gryczanej, owsianej lub pszennej (maki
mozna taczyé)

« 1 szklanka zdrowego stodzika (np. ksylitolu lub stewii)

« 2 jajka od kur z wolnego wybiegu

2 szklanki mleka roélinnego niestodzonego

x

x 100 g prawdziwego masta w temperaturze pokojowej
« 1 opakowanie cukru z prawdziwa wanilig

« skoérka otarta z 1 dobrze wyszorowanej pomaranczy

« 1tyzeczka proszku do pieczenia

« 1tyzeczka sody oczyszczonej

« szczypta soli

WYKONANIE

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Forme¢ do pieczenia muffinkéow
wytoz papilotkami (ewentualnie wysmaruj mastem).

W dziezy miksera utrzyj masto, stodzik, jajka, mleko ro$linne,
make i wszystkie pozostale sktadniki z wyjatkiem jagod. Jagody
delikatnie wmieszaj w ciasto na samym koncu. Forme napelnij
ciastem do wysokosci okoto .

Wstaw do piekarnika i piecz na srodkowej péice przez mniej wie-
cej 30 minut.

Po wyjeciu i ostudzeniu mozesz ozdobi¢ babeczki lukrem (zob.
S. 151), cukrem pudrem lub bita $§mietang i §wiezymi owocami.

Agnieszka Maciag




Pyszny smalec z roslin
z pieczonym czosnkiem

Czasy, kiedy stek byt wytqgcznie z wotowiny, a smalec wytqcznie
wieprzowy, szczesliwie nalezq do przesztosci. Dzis$ kuchnia ro-
slinna cieszy sie coraz wiekszq popularnoscig, a nazwy zarezer-
wowane dla potraw miesnych z powodzeniem okreslajg rowniez
potrawy weganskie i wegetarianskie, ktore odnoszq si¢ do swych
miesnych odpowiednikéw jedynie konsystencjq, smakiem lub spo-
sobem przygotowania. Oto wySmienity roslinny smalec. Na kromce
dobrego ciemnego pieczywa nie ma sobie rownych!

SKLADNIKI

« 400 g ugotowanej do miekkosci biatej fasoli (moze byé z puszki)
« 1 $rednia cebula

« 1 gtéwka czosnku

« V2 tyzeczki suszonego majeranku

« sOl i Swiezo mielony czarny pieprz do smaku

« 1tyzka zimnej wody

« troche oleju roslinnego do smazenia

WYKONANIE

Rozgrzej piekarnik do 190°C. Nieobrang gtéwke czosnku piecz
przez 20-30 minut, az zabki stang si¢ zupeinie migkkie. Posieka-
ng cebule podsmaz na oleju na rumiano.

Wybierz z tupinek upieczone zabki czosnku. Mozesz uzy¢ kilku
z nich lub nawet cata gtéwke. Pieczony czosnek staje si¢ tagodny,
kremowy w smaku i traci wyrazisty zapach.

Dobrze odsaczong fasole przet6z do blendera. Dodaj podsmazo-
na cebulke, czosnek oraz przyprawy. Zblenduj na gtadka mase.
Przetoz do stoika i przechowuj w lodowce.

Dom pelon) wilbici
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CZAS
PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCII:
dla 2-3 0séb
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Kurczak w cynamonie i imbirze
z jabtkami

Jedno z dan, ktore przywodzq mi na mysl zimy mojego dziecinistwa.
Zapach pieczonego kurczaka i jabtek kojarzy mi sie ze Swigtecz-
nym obiadem. Podczas podrozy po Swiecie odkrytam, ze cynamon
wspaniale wzbogaca dania wytrawne. Nadaje im niepowtarzalny
aromat i wyszukany, oryginalny smak. A mnie, gdy czuje jego za-
pach, natychmiast przypomina sie Marrakesz...

SKLADNIKI

« 1 duzy kurczak zagrodowy

« 1%2 kg polskich jabtek (np. antonéwki lub szarej renety)
marynata

« 4-5 zabkdw czosnku, 2 tyzki jasnego miodu

« sok wyciéniety z /2 dobrze wyszorowanej pomaranczy
« 1tyzka masta klarowanego

« 1tyzka majeranku + jeszcze troche do posypania

« 1tyzka soli himalajskiej, 2 tyzeczki mielonego imbiru

« V2 tyzeczki mielonego cynamonu cejlofskiego

WYKONANIE

Kurczaka dobrze umyj i osusz, usun ttuszcz.

Wszystkie sktadniki marynaty potacz ze soba w blenderze. Na-
trzyj marynata catego kurczaka, réwniez w $rodku. Przet6z do
pojemnika, posyp pozostalym majerankiem, przykryj i odstaw
na cala noc. Nastgpnego dnia rozgrzej piekarnik do 190-200°C.
Jabtka umyj i pokrdj na kawalki. Cze$¢ umie$¢ wewnatrz kur-
czaka i zwiaz jego nogi sznurkiem, aby jabtka nie wypadtly. Kur-
czaka umie$¢ w naczyniu do pieczenia, przykryj widrkami masta
klarowanego i wstaw do piekarnika. Piecz okoto 40 minut, od
czasu do czasu polewajac wytopionym ttuszczem. Po tym czasie
przekre¢ kurczaka na drugg strone. Znéw polej ttuszczem. Jesli
jest go zbyt duzo, przelej go do miseczki. Kurczaka obt6z pokro-
jonymi na ¢éwiartki jabtkami i ponownie wstaw do goracego pie-
karnika. Piecz przez kolejnych 40 minut lub tak dtugo, az kur-
czak bedzie rumiany i dobrze upieczony.
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CZAS
PRZYGOTOWANIA:

okoto 1Y2

godziny +
marynowanie

przez noc

LICZBA PORCII:
dla 4-6 0séb
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Ciasteczka zimowe

Do porannej kawy, do pracy, do chrupania na dtugie zimowe
wieczory... Proste i smakowite ciasteczka zimowe zdobedq serca
wszystkich domownikow.

SKLADNIKI

« 3 szklanki ekologicznej maki pszennej, owsianej lub orkiszowej
« 250 g miekkiego masta

« 1 szklanka zdrowego stodzika (np. ksylitolu lub stewii)

« 1jajko od kury z wolnego wybiegu

« 1tyzeczka naturalnego jogurtu

« 2-3 tyzeczki mielonego cynamonu cejlonskiego

« 1tyzeczka przyprawy korzennej

« 1tyzeczka sody oczyszczonej

WYKONANIE

Wszystkie sktadniki umie$¢ w dziezy miksera lub zagnie¢ rekami
na elastyczne ciasto. Owin folig i wstaw do lodéwki na godzine.
Rozgrzej piekarnik do 180°C. Rozwatkuj ciasto na duzej desce
wysypanej maka. Z rozwatkowanego ciasta powykrawaj cia-
steczka. Uloz je na plaskiej blasze wylozonej papierem do pie-
czenia i piecz okoto 15 minut, az stang si¢ lekko rumiane. Wy-
studzone ciasteczka mozesz posypac¢ cukrem pudrem lub ozdobic¢
domowym lukrem (zob. s. 151).
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CZAs
PRZYGOTOWANIA:

1 godzina

LICZBA PORCI:
dla 4-6 0séb
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Mapisatarmn te ksigzke niemal jak list do Cie-
bie, w ktérym pragne podzielic sie dobrem
i zyciowym doswiadczeniem.

Pomyst na te ksigzke zrodzit sie wirdéd mo-
ich czytelniczek i uczestniczek warsztatow.
To one wymarzyty sobie ksigike z przepisa-
mi na cztery pory roku, dla cate] rodziny, na
wszystkie okazje. A ja chciatam spetnic ich
marzenie. Tak oto powstata ksigzka petna
mitosci, ciepta, inspiracji, z przepisami na
dania zardwno dla wegetarian i wegan, jak
i dla tych, ktérzy czasami jedzg drob zagro-
dowy czy dzikie ryby. W naszych rodzinach
sg przeciez osoby w réznym wieku, o roz-
nych preferencjach. To ksigzka stworzona
w domu, ktory jest sercemn mojego wszech-
swiata. Dziele sig zatem z Tobg takze prze-
pisem na stworzenie domowej przestrzeni,
w ktérej mitosé rodzinna bedzie sie rozwi-
jac. Wierze, ze zgodna, ciepta, kochajaca
sie rodzina jest fundamentem szczescia
kazdego z nas.

Z mitoscia
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