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OWSIANKA ZE SKORKA CYTRYNOWA
I SUSZONYMI SLIWKAMI

ooooooooooooooooo

1 szklanka ptatkéw
owsianych

2V szklanki wody
szezypra soli

2 tyzki miodu

skdrka starta z 1 cytryny
1 tyzeczka masta

Y szklanki mleka
(2% tluszczu)

V2 szhlanki suszonych
Sliwek bez pestek,
posickanych

* 4 PORCIJE -

oooooooooooooooooooooooooooooooooooo

1. W sredniej wielkosci rondelku potacz platki
owsiane z wodg oraz solg i doprowadz do wrze-
nia. Gotuj na matym ogniu 3—4 minuty, co ja-
ki$ czas mieszajac.

2. Dodaj miéd, skérke z cytryny, masto oraz mle-
ko i delikatnie wymieszaj. Gotuj minutg, na-
stepnie wrzud suszone $liwki i ponownie staran-
nie wymieszaj. Podawaj od razu.

UWAGA: 10 danie dziata rozgrzewajqco i w dni ro-
bocze stanowi doskonate sniadanie ,na droge”, mily
alternatywg zimnego jogurtu czy tostu!

OWSIANKA Z MASLEM

ORZECHOWYM I BANANEM

oooooooooooooooo

1 szklanka platksw
owsianych

2V5 szklanki wody

szezypia soli

2 tyzki masta
orzechowego

1 banan, pokrojony
na plasterki

Y5 szhlanki mleka
(2% ttuszczu)

15 byzeczki masta

* 4 PORCIJE -

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

1. W sredniej wielkosci rondelku potacz platki

owsiane z wodg oraz solg i zagotuj.

2. Gotuj 5 minut, co jakis czas mieszajac. Dodaj
masto orzechowe, banana, mleko, masto i deli-
katnie wymieszaj. Gotuj jeszcze minutg i poda-
waj.
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MAGICZNY BULION Z PORA

°* PORCJA DLA 1 OSOBY NA WEEKEND °

To jeden z najpopularniejszych przepiséw z mojej ksiazki Francuzki nie tyjq,
postanowitam wigc umiesci¢ go tu. Kiedy ksiazka wyszta, w prasie rozpisano
si¢ 0 porach, a ja zaczgtam dostawaé wiele e-maili od czytelniczek. Oskarzono
mnie nawet o spowodowanie deficytu poréw w USA. (Stowo daje, nie bujam).
Wyglada na to, ze wiele oséb dzicki mnie dowiedziato si¢ lub przypomniato
sobie o istnieniu pora — jedni zakochali si¢, innych to warzywo odrzuca. Fak-
tem jest, ze trzeba przywykna¢ do przykrego zapachu, jaki wydziela si¢ podczas
gotowania, ale por jest tak wdzigcznym warzywem — na zimno i na cieplo — ze
jestem w szoku, kiedy ludzie nim gardza. Bardzo zdrowy, nalezy do moich
ulubionych warzyw. Magiczny bulion z pora czgsto bywa zrédtem nieporozu-
mien. Jest to elegancka, lekka zupa, $wietnie nadajaca si¢ na lunch, zwlaszcza
w akompaniamencie safatki z polanych oliwg lisci pora.

Nie ogladajac si¢ na nic, zamieszczam ten przepis w niniejszej ksiazce jako
pierwszy krok do odchudzania i dobrego samopoczucia i jako trick stosowany
tradycyjnie przez Francuzki, przynajmniej w moich sferach. Po pierwsze, po-
niewaz por jest tagodnym $rodkiem moczopednym, pomaga oczysci¢ krew
i nerki, wyptukujac z organizmu toksyny. Jestem zwolenniczka tagodnego de-
toksu co jakis czas. A poniewaz picie wytacznie bulionu z pora przez 48 godzin
oznacza gwattowne zmniejszenie ilosci spozywanych pokarméw, ludzie tracg
pot kilo lub kilo dzigki samemu zabiegowi, a dodatkowe pét kilograma wsku-
tek utraty wody. I, voila, w poniedzialek rano wazysz juz kilo lub péttora mniej.
I tyle. Nie jest to dieta, ktdrg stosuje si¢ przez caly tydzieni, czy co miesiac. Po
prostu co jakis czas, gdy poczujesz potrzebg oczyszczenia sig i szybkiego zrzuce-
nia kilograma czy dwéch dla poprawy samopoczucia, zafunduj sobie weekend
(czy chocby tylko 24 godziny) pod znakiem bulionu z pora. Cieszy mnie, ze
wiele 0s6b zaprzyjaznito si¢ z porem (nie tylko z Magicznym Bulionem z Pora)
i z przyjemnoscia odpowiadam w tej ksiazce na czgste prosby o wigcej przepi-
séw na pory, czy to w postaci salatki, czy jako dodatek do ryb, makaronu,
czy — najprosciej — z wody.

1 kg poréw

woda do zalania poréw
w duzym garnku

1. Umyj pory i starannie oplucz, zeby pozby¢ sie
piasku i ziemi. Odetnij korice zielonych czgdci,
pozostawiajac biate w catoéci z odrobing zieleni.
(Zostaw reszte zielonych lisci na wywar do

zup).

2. W16z pory do duzego garnka i zalej woda. Do-
prowadz do wrzenia i gotuj pod przykrywka
20-30 minut. Odlej ptyn i zachowaj na poz-
niej. Pory przetéz do miski.

UWAGA: Wywar (podgrzany lub w pokojowej tem-
peraturze) nalezy pi¢ w szklance co 2, 3 godziny.
Jesli zglodniejesz lub uznasz, ze czas na positek,
mozesz je$¢ same pory, w ilosci V2 szklanki na raz.
Skrop kilkoma kroplami oliwy z pierwszego ttocze-
nia i soku z cytryny. Delikatnie posdl i popieprz.
Mozesz doda¢ siekanej natki pietruszki. To bedzie
twoje jedzenie przez dwa dni az do niedzielnego
obiadu, kiedy wolno ci zjes¢ kawaleczek migsa
badz ryby (10 do 15 dag; nie wracaj od razu do
dawnej wagi!) z dwoma duszonymi na parze wa-
rzywami, przyprawionymi odrobing oliwy i ziét,

i owocu.



ZUPY

ZUPA Z DYNI PIZMOWE]

°* 4 PORCIJE -
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1 Srednia dynia pizmowa 1 Pokréj dyni¢ w kostke o boku 1 cm i odstaw.

(ok. 1 kg migzszu)
obrana,
przepotowiona,
oczyszczona z pestek
i widkien

2 tyzki oliwy

2 tyzki masta

1 duza biata cebula,
grubo posickana

2 zqbki czosnku, obrane
i posickane

15 byzeczki swiezo startej
gatki muszkatotowej

3 galgzki swiezego
tymianku

3 swieze liscie szatwii
plus 4 do przybrania

3 marchewki, obrane
i grubo posiekane

1 jabtko Granny Smith,
obrane, wydrgzone
i posickane

4 do 5 szklanek bulionu
drobiowego

sol i swiezo zmielony

pieprz

2.

3.

Rozgrzej oliwe i masto w duzym garnku posta-
wionym na do$¢ silnym ogniu. Dodaj cebulg
i czosnek i smaz 4 minuty, az zmickng i wy-
puszczg zapach. Dodaj gatke, tymianek, szatwig
i mieszajac, smaz jeszcze minute. Dotéz dynie,
marchew, jabtko i wlej cztery szklanki bulionu.
Doprowadz do wrzenia, zmniejsz ogien i przy-
kryj. Gotuj 20 minut, az warzywa beda migk-
kie.

Wyjmij z zupy gatazki tymianku i szatwie. Prze-
lej zupe do blendera i zmiksuj na gladki krem.
Jesli bedziesz chciata ja rozciericzy¢, dolej ostat-
nig szklanke bulionu. Przypraw do smaku solg
oraz pieprzem i podawaj na cieplo.

UWAGA: Podsmazone na masle liscie szatwii sq do-

skonalym uzupetnieniem naturalnej stodyczy zupy.

Whstarczy na matej patelni postawionej na srednim

ogniu roztopic 3 tyzki masta, krecqc niq od czasu do

czasu, a potem wrzucic cate liscie szatwii i smazyé

1-2 minuty, az zbrqzowiejq i nabiorq chrupkosci.

Rozlej zupe do misek i przybierz kazdg lisémi szal-

wii. Polej mastem.

- -

- -

ZUPA ZIMOWA

°* 4 PORCIJE -
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50 dag ziemniakdw,
obranych
i pokrojonych
w kostke 0 boku 1 cm

25 dag marchwi, obranej
i pokrojonej
na plasterki

25 dag poréw, tylko
biatych czesci,
umytych
i pokrojonych
na plasterki

s6l i swiezo zmielony
pieprz

2 lyzki drobno posiekanej
natki pietruszki

1.

2.

W duzym garnku zalej woda ziemniaki, mar-
chew i pory. Doprowadz do wrzenia, zmniejsz
ogien na $redni i przykryj garnek. Dus jarzyny
20 minut, az beda miekkie.

Zdejmij garnek z ognia i ostroznie przetéz wa-
rzywa do blendera. Miksuj, podlewajac wywa-
rem z warzyw, by osiagna¢ gestos¢, ktéra ci naj-
bardziej odpowiada. Uwazaj, zeby nie zmikso-
waé zupy za mocno, bo uwolniona z ziemnia-
kéw skrobia moze jej nadaé kleista konsysten-
cje. Przypraw do smaku solg oraz pieprzem,
przybierz natka i podawaj na ciepto.
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