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TWOJA KUCHNIA
Podstawowe przepisy
1 proporcje

Kuchnia bez zgadywania.

Kuchenne sSciggi, ktére warto miec¢ zawsze pod reka.
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. Jak korzystac z poradnika

Kuchnia codzienna — podstawowe miary i przeliczniki
|dealne proporcje do ciasta naleSnikowego
Proporcje do idealnej kaszy

Proporcje do idealnego ryzu

|dealne puree ziemniaczane

Proporcje do idealnego rosotu

lle soli do zupy?

. 4 przyprawy, ktére zmieniajg smak zupy
. 4 zasady balansu smaku
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4 zasady idealnego winegretu

Proporcje do dressingu miodowo-musztardowego
Proporcje do sosu czosnkowo-jogurtowego
Proporcje do domowego majonezu

Proporcje do domowego pesto

Domowe pesto w 5 minut

Proporcje do beszamelu

Proporcje do panierki

Proporcje do marynaty jogurtowej

Proporcje do zalewy coleslaw

4 proporcje do ciasta drozdzowego

4 proporcje do idealnej owsianki

Tabela: ile ugotowac na osobe

Tabela: zamienniki sktadnikow

Tabela: przyprawy do najczestszych dan

Tabela: sosy do baz obiadowych

Tabela: orientacyjne porcje dla dzieci i dorostych
Co mie¢ zawsze w kuchni

Awaryjne obiady z szafki

. Jak budowac talerz: biatko, baza, warzywa, sos



TWOJA KUCHNIA
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Twoja Kuchnia powstata z mysSlg o codziennym gotowaniu — takim
zwyczajnym, domowym, praktycznym. Nie chodzi tu o skomplikowane
techniki ani wymysine sktadniki, ale o sprawdzone przepisy, dobre
proporcje i proste rozwigzania, ktére naprawde przydajg sie w przecietnej
kuchni,

To poradnik dla tych, ktorzy chcg mie¢ pod rekg najwazniejsze bazy:
obiady, zupy, satatki, sSniadania, kolacje, sosy, napoje, marynaty,
przeliczniki i tabele. Zamiast za kazdym razem szukaC w internecie,
poréwnywac przepisy i zastanawiac sie ,ile czego dodacd”, mozesz wroci¢ do
jednego miejsca i szybko znalez¢ to, czego potrzebujesz.

Misjg tego poradnika jest uporzgdkowac codzienne gotowanie. Pokazac,
ze dobra kuchnia zaczyna sie od prostych sktadnikéw, jasnych proporc;ji
i spokojnego podejscia. Bo w domu najwazniejsze nie jest gotowanie
idealne — tylko takie, ktore jest smaczne, mozliwe do zrobienia i pasuje do
zwyktego dnia.

Twoja Kuchnia to domowa baza przepiséw, proporcji i pomystow, do ktérej
mozesz wracac zawsze wtedy, gdy chcesz ugotowac cos prostego, pewnego
i dobrego.




1 Jak korzystac z poradnika

W kuchni najwazniejsze sg proporcje

Ten poradnik powstat po to, aby codzienne gotowanie byto prostsze,
spokojniejsze i bardziej przewidywalne. Znajdziesz tu przepisy, ktére mozna
wykorzysta¢ w zwyktej domowej kuchni — bez szukania po kilku stronach
internetowych, bez zgadywania ilosci sktadnikow i bez zastanawiania sie, czy
dana porcja wystarczy dla jednej, dwdch, trzech czy czterech osob.

Kazdy przepis zostat przygotowany tak, aby mozna byto szybko zobaczy¢,
co ugotowad, czego potrzebujesz i w jakich proporcjach. Dzieki temu poradnik
moze stuzyc nie tylko jako zbidér pomystow, ale tez jako codzienna Scigga do
gotowania.

Jeden przepis — jedna strona

Wiekszos¢ gtownych dan, zup, Sniadan i kolacji znajdziesz
w uktadzie:

jedna strona = jeden konkretny przepis.

Na takiej stronie zobaczysz:
nazwe dania

Krotki, jasny tytut, ktory od razu mowi, co przygotowujesz.
zdjecie lub ilustracje dania

Dzieki temu tatwiej wyobrazi¢ sobie efekt koncowy i sposob
podania.

liste sktadnikow

Wypisane prosto i czytelnie, bez zbednych dodatkow.
Sposo6b przygotowania. Krotkie kroki, ktore prowadzg od sktadnikow
do gotowego dania.
tabele proporcji dla 1-4 oséb

Najwazniejsza czeS¢ poradnika. Pokazuje, ile sktadnikéw uzy¢, gdy
gotujesz dla jednej, dwoch, trzech albo czterech oséb.




4 pomysty na jednej stronie

Niektore tematy sg krétsze i praktyczniejsze w formie

zestawu. Dlatego sosy, napoje, koktajle, marynaty, pasty,
szybkie satatki i mate dodatki

czesto pojawiajqg sie jako:

4 koktajle owocowo-warzywne

4 propozycje na jednej stronie R e

Na takich stronach znajdziesz cztery _gu
krétkie przepisylub warianty, |
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4 sosy jogurtowe =
4 domowe lemoniady (gl )

4 pasty kanapkowe of !
4 marynaty do miesa

. Koktajl marchewkowy Koktajl z awokado
4 satatki do pracy i T
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. szpinak
« mleko kokosowe

To szybkie strony do codziennego uzycia — wtedy, gdy nie

potrzebujesz petnego przepisu krok po kroku, tylko gotowe;
inspiracji i wtasciwych proporgji.

Tabele proporcji

W wielu przepisach znajdziesz tabele, ktéra pomaga szybko dopasowacd
ilos¢ sktadnikéw do liczby porcji. Nie musisz liczy¢ wszystkiego w gtowie ani
zastanawiac sie, czy podwojenie sktadnikéw nadal da dobry efekt.

Tabela najczesciej wyglada tak:

Sktadnik 1o0soba 2o0soby 3o0soby 4osoby

ryz / kasza / makaron mata porcja Srednia porcja wieksza porcja rodzinna porcja
mieso / jajka / nabiat ilos¢ bazowa podwojona dopasowana rodzinna
warzywa wedtug porcji  wedtug porcji  wedtug porcji  wedtug porgji
sos / dressing mata ilos¢ Srednia ilos¢  wieksza ilos¢  petna porcja

T W gotowych przepisach zamiast ogdlnych opiséw pojawig sie konkretne
M wartosci: gramy, sztuki, tyzki, szklanki albo porcje.



Jak najlepiej korzystac z tej ksigzki?

Nie musisz czytac jej od poczatku do konca. Mozesz traktowac jg jak
praktyczny domowy zeszyt:

Gdy nie wiesz, co zrobi¢ na obiad — zajrzyj do dziatu obiadowego.

Gdy masz tylko jajka i warzywa — sprawdz Sniadania, kolacje i szybkie
dania z jajkiem.

Gdy gotujesz dla wiekszej liczby os6b — uzyj tabeli proporgji.

Gdy potrzebujesz sosu — znajdz dziat z dressingami i sosami.

Gdy zostaty Ci ziemniaki, ryz albo makaron — wybierz przepis z
bazowych sktadnikdw.

To poradnik do uzywania, nie do odktadania na pétke.

Nie musisz gotowac idealnie

Ten poradnik nie jest po to, zeby w kuchni wszystko byto
perfekcyjne. Jest po to, zeby byto tatwiej. Mozesz zamieniad sktadniki,
dopasowywac smaki i korzystac z tego, co masz w lodowce.

Jesli nie masz jednego warzywa — uzyj innego.

Jesli nie lubisz ostrego — pomin chili.

Jesli gotujesz dla dzieci — dopraw tagodnie;.

Jesli chcesz Izejszg wersje — zamien Smietane na jogurt.

Jesli chcesz bardziej sycagce danie — dodaj jajko, mieso, fasole,
soczewice albo twarég.

Najwazniejsze sg baza, proporcje i prosty schemat. Reszte mozesz
dopasowac do siebie.



3 Idealne proporcje do ciasta
nalesnikowego

Cienkie, grubsze, stodkie i wytrawne

Dobre ciasto naleSnikowe opiera sie na prostych proporcjach: maka +
mleko + jajka + odrobina ttuszczu + szczypta soli. W zaleznosci od tego, czy
chcesz uzyskac¢ nalesniki cienkie, bardziej puszyste, stodkie albo wytrawne,
wystarczy delikatnie zmienic ilos¢ ptynu, jajek lub dodatkdéw.

Najwazniejsza zasada jest prosta: im rzadsze ciasto, tym ciensze nalesniki.
Jesli ciasto jest gestsze, nalesniki bedg bardziej miekkie, grubsze i sycace.
Po wymieszaniu warto odstawic ciasto na 10-15 minut. Mgka lepiej
wchtonie ptyn, a nalesniki bedg bardziej elastyczne i tatwiejsze do smazenia.

Podstawowa porcja ciasta nalesnikowego

Sktadnik

maka pszenna

mleko

woda

jajka

olej lub roztopione masto
o]

llos¢ podstawowa

1 szklanka / ok. 150 g

1 szklanka / ok. 250 ml
1/2 szklanki / ok. 125 ml
2 szt.
1 tyzka

Wychodzi okoto
8-10 srednich
nalesnikow.

1 szczypta




Tabela proporcji do réznych rodzajow nalesnikow

Rodzaj nalesnikéw Maka Mleko Woda Jajka Dodatek
cienkie nalesniki 1 szklanka 1szklanka 3/4 szklanki 2 szt. 1 tyzka oleju
grubsze nalesniki 1 szklanka 1 szklanka 1/4 szklanki 2 szt.  1tyzka oleju
nalesniki na stodko 1szklanka 1 szklanka 1/2 szklanki 2 szt. e ST

waniliowego lub miodu
nalesniki wytrawne* 1 szklanka 1 szklanka 1/2 szklanki 2 SZt.  wiecejsoli, ziota, pieprz

*neutralne, dobre do farszu miesnego, warzywnego lub serowego

Krotki sposéb przygotowania
1.Do miski wsyp make i szczypte soli.
2.Dodaj jajka, mleko, wode i olej.
3.Wymieszaj trzepaczkg lub blenderem na gtadkie ciasto.
4.0dstaw na 10-15 minut.
5.Smaz cienkie porcje ciasta na dobrze rozgrzanej patelni.
6.Podawaj z ulubionymi dodatkami

Jak rozpoznac dobra konsystencje?

Ciasto powinno byc¢ gtadkie, lejgce i troche gestsze niz
mleko. Po zanurzeniu tyzki powinno cienko jg oblepia¢, ale
swobodnie sptywac.

Jesli ciasto jest za geste — dodaj troche wody lub mleka.

Jesli jest za rzadkie — dodaj 1-2 tyzki maki i ponownie
wymieszaj.

Jesli nalesniki pekajg — odstaw ciasto na kilka minut
albo dodaj jeszcze jedno jajko.

Jesli przywierajg — dodaj odrobine oleju do ciasta albo
mocniej rozgrzej patelnie.

Dobre dodatki

Na stodko: twardg, jogurt, owoce, mus jabtkowy, cynamon, dzem, midd.
Wytrawnie: ser, szpinak, pieczarki, kurczak, warzywa, sos pomidorowy, ziota.



