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DZIEN DOBRY

SNIADANIA Z MALGOSIA MINTA






Skrzypienie schoddw. A wtasciwie tylko jednego
stopnia, przedostatniego — to ono zdradzato, ze ktos
juz sie obudzit i zszedt do kuchni. Do pierwszych
porannych odgtosow wkrotce dojdg kolejne — szum
wody wlewanej do czajnika, klekot sztuccow
wytawianych z szuflady, sciszone mamrotanie ,Trojki”.

— Co zjesz dzisiaj na sniadanie?

Byto w tym wszystko: ,dzien dobry”, ,mito cie widziec”,
.kocham cig".

To pytanie witato mnie kazdego ranka, gdy wchodzitam

do kuchni. Zaspana, w pizamie, ze sterczgcymi wtosami.

W kuchni byta juz Mama, jeszcze domowa, bez szpilek
i makijazu. Rozktadatam talerze, a ona, pijac pierwsza
kawe, kroita pomidory.

— Wyjmiesz jeszcze biaty ser? Potdz na stole. Dziekuje.
Rano w kuchni zbierali sie wszyscy. Niewazne, co miat
przynies¢ nowy dzien, zawsze znajdowalismy czas

na tyk kawy i rozmowe, chocby na trzy zdania.

W kuchni dom budzit sie do zycia, w kuchni uczytam
sie doceniac chwile spedzone z najblizszymi, nawet te
najkrotsze, poranne. To byt czas dla nas. | za to zawsze
bede Mamie wdzieczna. Za to — i za dobre $niadanie.
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Wstep

Wrylaczam budzik, nim $émie zadzwonié. Wstaje, na bo-
saka podchodze do okna, otwieram je; zimne powie-
trze szczypie w policzki, budzi.

Dalej wszystko dzieje si¢ jak na autopilocie. Jedng
reka wyjmuje kubek z szafki, drugag wiaczam czajnik.
Prysznic w biegu, wrzatek do kawiarki, wiadomosci
z komérki. Mieszam w miseczce jogurt z granolg.
Albo rozgniatam twarég z miodem, zjem go z kromka
przypalonego razowca. Okruchy spadajg na podloge,
a pospiesznie tykana kawa zaczepnie parzy usta. Na-
wet nie siadam przy stole, dzi§ wystarczy mi kuchen-
ny blat. Ale co tam, te kilka minut mam tylko dla sie-
bie. Codzienna gonitwa i tak mnie dopadnie. Jeszcze
nie teraz, dopiero za chwile. Dopijam kawe, naczyn nie

sprzatam, szkoda czasu. Zycie.

A gdyby tak przeciggna¢ ten poranek choéby o kwa-
drans? Pomedytowac przy pyrkajacej w garnku ow-
siance. Ugotowac¢ jajko dokladnie tak, jak lubie, ani
na twardo, ani na miekko, tak w pét drogi. Zjem je
z solg i mastem, z kawatkiem jasnej, pszennej ba-
gietki. Usigde przy stole, opukam skorupke tyzeczka
i zdejme ja, kawalek po kawateczku. Whije tyzeczke,
ostroznie, by nie uroni¢ ani kropli kremowego zéttka.
Do torby schowam jabtko i kawatek wczoraj upieczo-
nej brioszki. Na potem, na drugie $niadanie, na do-

bry dzien.

Naprawde najbardziej lubie poranki, ktére trwajg az do
popoludnia. Moge wtedy bezkarnie poleze¢ w 16zku
dtuzej, o wiele dtuzej, niz to wypada powaznej, doroslej
osobie. Telefon wyciszony, kalendarz gleboko w szu-
fladzie. Pierwszy kubek kawy zabieram do 16zka, pije



powoli, czytajac albo po prostu zwyczajnie leniuchu-
jac. I obmyslam, co by tu zjes¢ na $niadanie. Moze ru-
mianei tluste od masta tosty z syropem? Albo pachna-
cg arabskim targiem szakszuke? Wstaje niespiesznie,
podlewam ziola na parapecie, wsiadam na rower, jade
po $wiezy chleb i wcigz ciepla drozdzéwke. Te droz-
dzéwke, jak znam siebie, zjem juz po drodze, gubiac
na ulicy kawatki kruszonki i lukru. Moze tez urwe
pie¢ minut na post6éj w kawiarni, na gazete i wygrza-
nie sie w sloricu.

Tylko pie¢ minut, bo jeszcze nie jadtam éniadania. Kta-
de na stole ulubione talerze, sztucce przecieram, aby
fadnie blyszczaly. Myje rzodkiewki, siekam szczypio-
rek. Jeszcze dobry chleb i masto, sery z wloskiego skle-
piku i galaretka z jablek, kt6ra podestala mi znajoma.
Moze wpadnie kto$ jeszcze i przyniesie pomidory
z dzialki?

Chcesz jeszcze kawy? A moze nale$nika? Na pewno
znajdzie sie kto$, kto usmazy je dla wszystkich przy
stole. Ja sobie posiedze, popatrze, tulac kubek, tapigc
strzepy rozméw i wesoly brzek sztuécow.

Bo $niadanie to méj ulubiony positek. Niewazne, czy
jem je w domu, czy w knajpce po drodze do pracy.
Niewazne, czy trwa pie¢ minut, czy pot godziny — to
zawsze czas tylko dla mnie, dla mojej przyjemnosci.
Dlatego musi by¢ dokladnie takie, jak lubie: smaczne,
proste, z dobrych skltadnikéw. Nawet jesli to tylko tost
z domowym dzemem i kawa — tak tez mozna dobrze

zaczaé dzien.

W tej ksigzce znajdziesz pomysty na moje ulubio-
ne $niadania. Szybkie albo leniwe, takie na wynos
do pracy i takie dla znajomych, ktérzy wpadli wezo-

raj na chwile i zostali na noc.

Dzierr dobry!

Co zjesz dzisiaj na $niadanie?
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Witaj w moje]
kuchni!

Choc mito jest pojsc rano po Swieze
pieczywo i chrupigce rzodkiewki,

wpasc¢ po drodze do pobliskiej
kawiarni i pogadac

ze znajomg o pogodzie,
to w tygodniu raczej

nie ma na to czasu.
Dlatego staram sie

mie¢ w domu wszystko,
co konieczne, aby szybko
przygotowac smaczne e
Sniadanie. Nie gromadze

za duzo, jem na biezgco, staram

sie, zeby wszystko byto Swieze

I w petni wartosciowe.
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W lodowce mam zawsze:

MAStO

Nie moge bez niego zyc, ale musi byc
naprawde dobre. Czyli takie, ktore ma
min. 82 proc. ttuszczu i nie zawiera nie-
potrzebnych dodatkow. Mojg staboscia
jest francuskie masto z krysztatkami soli
morskiej, jem je z dobrym chlebem. Do
wypiekdw uzywam tylko masta nieso-
lonego.

JAJKA

Jesli sg dobrej jakosci, nie potrzebujg
zadnych dodatkow, nawet soli czy ma-
sta. Kupuje te oznaczone cyfrg O lub
1, czyli pochodzace od tak zwanych
,szczesliwych” kur, z hodowli ekolo-
gicznej lub z wolnego wybiegu. Gotuje
je na miekko, smaze jajecznice i omle-
ty, robie ciasto na nalesniki.

MLEKO

Uzywam zwykle krowiego pasteryzo-
wanego. Jesli nie tolerujesz laktozy,
sprobuj mleka roslinnego, np. migdato-
wego, z nerkowcdw, owsianego lub ja-
glanego.

JOGURT NATURALNY

Jego sktad zawsze sprawdzam na opa-
kowaniu. Nie macie pojecia, czym nie-
ktorzy producenci ,wzbogacajg” swoje
wyroby! Staram sie wiec nie kupowac
jogurtow zawierajgcych substancje
zageszczajace, np. skrobie. Poza tym
jogurt mozna tez zrobi¢ samodziel-
nie — przepis znajdziesz w rozdziale
.Na zapas”.

BIALY SER (ttusty lub potttusty)
Jem go z miodem i Swiezymi ziotami
albo przyrzagdzam z niego rézne pasty
na kanapki.

PARMEZAN LUB PECORINO

Pikantne wtoskie sery sSwietnie spraw-
dzajg sie rowniez jako przyprawa,
np. do posypania omletu czy jajecznicy.

KONFITURY

Z maksymalnie wysokg zawartoscig
owocow i minimalng iloscig cukru.

SRIRACHE,

Sriracha to ostry, azjatycki sos na bazie
papryczek chili — moim zdaniem pasuje
do wszystkiego, a zwtaszcza do twaro-
gu ijajek.

DUZO ZIELENINY

W zaleznosci od sezonu moze to byc
rukola, roszponka, mtody szpinak. Uzy-
wam ich do dan wytrawnych i zielonych
koktajli.

WARZYWA

Tylko te, na ktore akurat jest sezon,
np. rzodkiewki, gruntowe ogorki, mto-
dziutkie cukinie.

SWIEZE ZIOtA

Pietruszka i koperek. Dodatkowo ja-
dalne kwiaty, np. fiotki rogate lub bratki
— nie tylko pieknie wygladaja, ale tez
wybornie smakujg!
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W zamrazarce przechowuje:

POSIEKANA NATKE PIETRUSZKI
I MIETE

Umyte, osuszone na papierowym recz-
niku ziota mroze na ptaskiej tacce,
potem przektadam do szczelnego po-
jemnika. Zamrozone traca strukture,
dlatego uzywam ich jedynie do koktajli
lub omletow.

JAGODY LUB MALINY

Robie z nich koktajle, dorzucam do
ciasta na placuszki. Uduszone bez do-
datku wody idealnie pasujg do owsian-
ki lub tostow.

DWA BAJGLE LUB KAWALEK
DOBREGO CHLEBA
NA ZAKWASIE

Na tak zwane sytuacje awaryjne. Pie-
czywo trzymam zawiniete w papierowa
torebke oraz szczelny foliowy wore-
czek. Staram sie przechowywac w lo-
dowce nie dtuzej niz trzy tygodnie.

Przyprawy, ktore zawsze mam pod reka:

SOL MORSKA

Do gotowania uzywam soli miatkiej lub
srednioziarnistej; do koncowego do-
prawiania potraw, takich jak szakszuka,
tosty z awokado czy choc¢by gotowane
jajka, uzywam zwykle kwiatu soli mor-
skiej (fr. fleur de sel, port. flor de sal),
np. soli Maldon lub Halen Mén, ktdra
ma dekoracyjne krysztaty.

PLATKI CHILI

Dodaja charakteru wielu prostym sktad-
nikom, takim jak biaty ser czy jajka na
twardo.

WEDZONA PAPRYKA

Ma bardzo ciekawy gteboki aromat
dymu; dodaje jg np. do past kanapko-
wych i tortilli.

ZAATAR

Mieszanka ziot (oregano, tymianku,
czabru) oraz sezamu, charakterystycz-
na dla kuchni potnocnej Afryki i Bliskie-

go Wschodu.

CZARNY | CZERWONY PIEPRZ

Zawsze w catych ziarenkach; zmielony
szybko traci moc i aromat.
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W szafce trzymam:

OLIWE EXTRA VIRGIN

Czyli te z pierwszego ttoczenia, kto-
ra ma najwiecej wartosciowych sub-
stancji odzywczych. Uzywam jej cza-
sem do pieczywa zamiast masta oraz
do krotkiego smazenia w niskiej tem-
peraturze.

OLEJ RZEPAKOWY
Z PIERWSZEGO TtOCZENIA

Ma wyjatkowy orzechowy smak. Uzy-
wam go na zimno, gtownie do dressin-
gow satatkowych.

SUSZONE OWOCE

Daktyle, sliwki (bardzo lubie polskie
wedzone), figi, jabtka, gruszki. Suszone
owoce to swiethe zrédto soli mineral-
nych i btonnika pokarmowego, ktory
wspomaga trawienie.

ORZECHY WLOSKIE, MIGDALY,
PESTKI DYNI

Dodaje je do jogurtu, owsianki lub ka-
szy. Robie tez z nich domowe masto
orzechowe.

PLATKI OWSIANE

Przygotowuje z nich rozmaite wersje
owsianek i granoli.

OTREBY

Owsiane, pszenne, zytnie... Kazdy ro-
dzaj ma nieco inny smak. Dodaje je do
kasz lub muesli.

KASZE

Lubie rdzne: orkiszowg, jeczmienna,
owsiang, gryczang (najchetniej niepalo-
ng), peczak. Niektore kasze, np. owsiang
Czy gryczang, przyrzadzam tak samo
jak owsianke. Gruby peczak wykorzy-
stuje do satatek.

PUSZKE, SARDYNEK
LUB SZPROTEK

Przygotowuje z nich pasty, np. kultowg
awanturke z biatego sera i wedzonych
ryb (przepis na stronie 24).

MAKE PSZENNA TORTOWA
| PELNOZIARNISTA

DROZDZE INSTANT

Tak, wiem, co sobie o mnie myslisz
— ale naprawde, z uwagi na wygode,
wole korzysta¢ z drozdzy suszonych.
Jesli jednak wolisz Swieze, pamietaj:
1 saszetka (7 g) drozdzy instant to 25 g
Swiezych.

PROSZEK DO PIECZENIA
MIOD

Wybieram miody o wyrazistym smaku,
np. gryczany lub wrzosowy.

CUKIER

Do wypiekéw zwykle uzywam cukru
biatego lub jasnobrazowego; jesli zale-
zy mi na mocnym karmelowym smaku,
siegam po ciemny i lepki cukier musco-
vado.












Bladym switem




Gdzie s3 klucze?! Znowu sie spoznie!
Nie wiem, co na to fizycy, ale o poranku
czas zdaje sie biec szybciej. Na szczescie
mam kilka sprawdzonych pomystow

na sniadania, ktorych przygotowanie

nie wymaga wiele czasu.
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Zrobitam rekonesans wsrod znajomych. Wiekszos¢ z nich je

na $niadanie jogurt. Mam sposob na to, by jogurt z kubeczka
sprawiat frajde nie tylko podniebieniu, ale takze oczom.

A jednoczesnie, by dostarczyt nam wszystkiego, czego potrzeba
rano: biatka, weglowodandw oraz witamin.
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G Fa ﬂOla Z owocami

1 PORCJA

1banan
sok z % pomarariczy

100 g owocéw jagodowych swiezych lub mrozonych

200 g gestego jogurtu
50 g granoli (przepis na domowa granole znajdziesz
w rozdziale ,,Na zapas”)

2 tyzki migdaléw lub orzechéw laskowych,
uprazonych na suchej patelni i grubo posiekanych

kilka owocéw do dekoracji

1. Obierz banana, pokréj
w plastry, skrop tyzka

soku z pomaranczy.

2. Owoce jagodowe lekko
rozgniec¢ z pozostalym

sokiem.

3. Na dno szklanki
naléz porcje jogurtu,
rozgniecione owoce,
potem pokrojonego
banana, potowe porcji
granoli, znéw jogurt,
granole, migdaty.
Udekoruj catymi

owocami.
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Birchermuesli

To stynne danie sniadaniowe zostato wymyslone na poczatku XX wieku
przez szwajcarskiego dietetyka Maksymiliana Birchera-Bennera,

oredownika zdrowej diety, bogatej w warzywa, owoce i nieprzetworzone

ziarna zbdz, co w owych czasach wiele osob uznawato niemalze

za herezje. Oto jedno z dan, ktdére doktor Bircher opracowat dla swoich
pacjentow i dzieki ktéremu przeszedt do historii — nie tylko dietetyki,
ale takze kulinariow. Birchermuesli najlepiej przygotowac wieczorem

i wstawic¢ na noc do lodowki. Rano dodajemy jogurt oraz swieze owoce

i Sniadanie gotowe!

2 PORCJE

1 twarde jabtko 1. Jabtko przekréj na pét. Potowe obierz, usun gniazdo
100 g platkéw owsianych nasienne, zetrzyj na tarce o grubych oczkach.
gorskich

2 tyzki otrebéw 2. W misce polacz ptatki owsiane, otreby, rodzynki,
owsianych cynamon, starte jabtko i sok. Wymieszaj, przel6z

2 tyzki rodzynek do zamykanego pojemnika i odstaw na noc

szczypta cynamonu

200 ml soku z jabtek
(niefiltrowanego)

200 g gestego jogurtu
naturalnego

do podania:

2 lyzki orzechéw
laskowych, grubo
posiekanych

do lodéwki, by ptatki zmiekly.

3. Rano dodaj jogurt, wymieszaj z drugg poléwka

jabtka pokrojong na kawatki. Posyp orzechami.

RADA
Zamiast soku z jabtek mozesz uzy¢ pomaranczowego,
brzoskwiniowego lub wisniowego.
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Awanturka
dziadka

To byt nasz maty rytuat, moj i dziadka. Dziadek wyjmowat z szafki puszke
wedzonych szprotek, z lodowki ttusty twardg i cebulke, najlepiej dymke

z drobniutkim szczypiorkiem. Podziat obowigzkow byt jasny: on siekat
cebulke w drobniutka kosteczke, ja rozdrabniatam w misce twardg

i dziabatam widelcem ze szprotkami. Potem mogtam jeszcze wymieszac
sktadniki, ale doprawianie nalezato juz do Mistrza. Ciut soli, sporo pieprzu.
Jeszcze raz wymieszac widelcem. A potem wcinalismy te awanturke,
siedzgc razem przy stole. Zawsze z razowcem nha zakwasie, nigdy

Z pszennym pieczywem — awanturce nie mozna tego robic.

2-4 PORCJE

1 puszka (lub 150 g kupowanych na wage) 1. Szprotki wyjmij

wedzonych szprotek z oliwy, odetnij gtéwki

100 g ttustego, niekwasnego twarogu i ogonki.

1 drobno posiekana dymka (cebulka)
2. Przetéz do miski, dodaj
2 lyzki drobno posiekanej natki pietruszki ) B
) twardg, rozdrobnij
t .
szczypla soll widelcem.

duza szczypta Swiezo mielonego czarnego pieprzu
3. Dodaj cebulke

i natke, dopraw solg

i pieprzem.

RADA
Wedzone szprotki mozesz zastgpic¢ sardynkami
lub wedzong makrela.
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Podziekowania

Nie wiem, jak to bywa w przypadku innych ksigzek,
ale ta nie powstataby, gdyby nie dobrzy ludzie,
ktorymi otoczyt mnie los. Jest ich wielu i wszystkim
chciatam bardzo podziekowac.

W szczegolnosci:

Joannie — za wsparcie zdalne i miejscowe. Oraz
za szampana i drozdzowki, gdy byty potrzebne.
Katarzynce — za Instagramy, okno i mobilizacje.
Paulinie — za post-ity.

Michatowi — za szturchance.

Wszystkim, z ktorymi chetnie siadam do sniadania
— za czas. Mam nadzieje, ze takich $niadan bedzie
wiele.

Matgosi, Joannie i Ince — za cierpliwosc¢. Oby
problemy ze mna byty jedynymi problemami w ich
Zyciu.

Mojej Mamie Dorocie — za to, ze nie musiatam jesc¢
w dziecinstwie zupy mlecznej.
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EE“’UIUI“:'_T_ Ksigzka, ktorg nabytes, jest dzietem tworcy i wydawcy.
Prosimy, abys$ przestrzegat praw, jakie im przystuguja. Jej zawartosc¢
mozesz udostepni¢ nieodptatnie osobom bliskim lub osobiscie
znanym. Ale nie publikuj jej w internecie. Jesli cytujesz jej fragmenty,
nie zmieniaj ich tresci i koniecznie zaznacz, czyje to dzieto.

A kopiujac ja, rob to jedynie na uzytek osobisty.

Szanujmy cudzg wtasnosc¢ i prawo!
Polska Izba Ksigzki

Za pomoc techniczng w realizacji ksigzki dziekuje: Piotrowi i Sony Polska, Amice,
Karolinie ze Spieku Ceramicznego (www.facebook.com/pracowniaspiek),
Makutrze (www.makutra.com.pl), ekipie Napengo (facebook.com/napengo),
Coffedesk.pl, Panu Ziétko i Mlecznej Drodze, wszystkim z Fortecy Kreglickich.





