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Moje przepisy

“The Coobsof”

DOMINIKA WOZNICKA AREZES



COOKBOOK_2

Podziekowanie

Sq ludzie, ktorzy pozostawiajg w nas $lad. Sq ludzie, bez ktérych nigdy nie moglibysmy
by¢ tym, kim jestesmy. Sq ludzie, ktorzy nas inspirujg, rozjasniajg smutne chwile i po-
magajq nam iS¢ naprzéd, nawet gdy zycie staje sie trudne.

Jestem niezwykle szczedliwa, z& mam tych ludzi w swoim zyciu. Jestescie dla mnie
wszystkim, a bez Was nie jestem niczym.

Mojej kochanej rodzinie, moim dzieciom Sofii, Martinowi i Danielowi, mojemu mezowi
Pedro, mojej mamie Halinie (ktéra zawsze wspiera moje szalone pomysty, nawet z dale-
ka), mojej najlepszej przyjacisice Chantal - z catego serca dziekuje. Bgdzcie nadal przy
mnie, bo juz wiem i jestem pewna, ze zawsze bede tu dla was, gdy tylko bedziecie mnie
potrzebowaé.

Dzigkuje.
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Matka tréjki wspaniatych dzieci, zona,
bizneswoman.

Pasjonatka zdrowego i kreatywnego gotowania.

Nigdy nie przywigzywatam duzej wagi do jedzenia. Jadtam wszystko, co popadnie, nie
zastanawiajqge sie nad tym, jak te produkty wptywajg na moje ciato i umyst. Wszystko
zmienito sie cztery lata temu, kiedy waga pokazata trzycyfrowy numer. W tym momencie
pomyslatam: DOSC! Ta zmiana musi by¢ trwata! Pragnienie bycia zdrowa, silna i pet-
na energii sktonito mnie do przeksztatcenia tradycyjnych, wysokokalorycznych potraw
petnych szkodliwych sktadnikow w zdrowsze wersje, ktére odzywiajq i dodajq energi

Dzigkuje za towarzyszenie mi w tej podrozy. Dzisiaj dziele sie z wami czescig mnie. Mam
nadzieje, ze Wam sie spodoba.
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Spis tresci

Podzigkowania

Spis tresci

Stowo od autorki

$niadania i desery

01 Szarlotka zcynamonem

02 Placuszki wysokobiatkowe

03 Portugalskie ciastko (,nata”)

04 Tarta limonkowa

05 Chleb bananowy

06 Owsianka & la Créme bralée

07 Petit-gateau z jabtkami

08 Bananowa owsianka z piekarnika

09 Trufle z czarnej fasolki

10 Pudding Marchewkowo-pomaranczowy

11 Ciasteczko czekoladowe z fasolki Azuki

12 Tosty ze stodkich ziemniakéw z jajkiem w koszulce
13 Jajka “Benedict” wegarskie

Zupy, obiady, kolacje

14 stodki bulion warzywny z li§émi rzepy i nasionami stonecznika
15 Zielony bulion bez ziemniakéw

16 Zupa z dyni “Jesienna rozkosz”

17 Zupa pomidorowa z burakami

18 Gotqbki z sosem pomidorowym

19 Curry z ciecierzycy z komosq ryzowq

20 Placuszki warzywne z pikantnym kurczakiem

21 Nadziewane Ciasto francuskie z zielonqg satatkg
22 Arepas po portugalsku z kurczakiem i ananasem
23 N6zki z kurczaka po jesiennemu

24 Hummus z biatej fasoli z paprykg

25 Kluski ze stodkich ziemniakéw z gulaszem z wotowiny
26Mieszanka z biatej fasoli

27 Pieczona cielecina z kasztanami

Informacje o wartosciach odzywczych

Twoje notatki
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Dziekuje!
Dzigkuje za zakup mojej ksigzki.

Witam was w naszej szczgsliwej rodzinie, w ktorej jemy dobrze i zdrowo.
Zanim zaprezentuje wam nasze ulubione przepisy, chciatabym przedstawi¢ koncepcije odzywi-
ania, ktérq stosujemy w naszym domu.

Tutaj dobrze sie odzywiamy! Jemy duzo! Jemy prawdziwe, nieprzetworzone jedze-
nie, ktére nas satysfakcjonuje i ktére nas odzywia. Nie podgzamy za modnymi dieta-
mi i nie torturujemy sie liczeniem kalorii i ograniczeniami. Tutaj wybieramy to, co jest dla
nas dobre, co nas odnawia i daje nam energie. Skupiamy sie na produktach ekologic-
znych, minimailnie przetworzonych i jak najbardziej naturalnych. Jako mama trojki dzie-
ci, zona i wtascicielka firmy turystycznej, musze skupi¢ sie na tym co tatwe i co najlepiej zad-
ziata dla naszej rodziny - gotujemy na kilka positkéw, zamrazamy i wykorzystujemy resztki.

W naszym domu jeste$my szczesliwi. | jedzenie jest jedng z tych rzeczy, ktéra nas najbardziej
tqczy.

Uwielbiamy wspélne positki. To moment, gdy mozemy spokojnie porozmawiaé, poSmiac sig i
poeksperymentowaé nowych smakéw. Mam najgorszych i najbardziej wymagajgcych krytykow,
ktorzy testujg wszystkie moje przepisy — mojq trojke dzieci. Jak to dzieci, nie przepadajq za
réznymi, dziwnymi dla nich teksturami i krzyczg gto$no, gdy widza warzywa, wiec musimy tro-
che sie nakombinowa¢, aby odzywiaty sig zdrowo, ale jednoczesénie nie zauwazajgc tego. Moja
najmtodsza coérka, Sofia, byta bardzo trudnym dzieckiem. Wszystko jej przeszkadzato. Nie lubita
niczego. Nie chciata niczego prébowa¢, nie chciata wktada¢ do ust niczego, czego nie znata.
Ta jej faza zbiegta sie z mojg wielkg ,zmiang”. Wtedy postanowitam, ze jedzenie nie bedzie mng
rzqdzi¢, ze nie chce juz mie¢ stanéw zapalnych. Zaczetam eksperymentowag¢, gotowag¢, zamie-
nia¢ sktadniki, wprowadza¢ zamienniki. | to zadziatato. Wszyscy w domu zaangazowali sie i
pokochali nowe przepisy, a moja najmtodsza cérka nagle stata sie ciekawa nowych smakow.

Dzisiaj jest mojg ulubionqg ,klientkq”, ktéra z radosciq zjada wszystko, co dla niej przygotowuje.

W naszym domu przestrzegamy prostej zasady — wszystkie nasze dania muszq sktada¢ sie z
trzech podstawowych czesci. Musimy mieé zrédto biatka, dobrego (nienasyconego) ttuszczu
i btonnika, ktéry znacznie wspomaga trawienie. Biatko jest niezbedne we wszystkich naszych
potrawach - $niadaniach, obiadach, kolacjach czy deserach. Jest ono niezbednym sktad-
nikiem budulcowym i jest wazny dla wszystkich - a juz szczegélnie dla kobiet po czterdzi-
estce. Nasze hormony bardzo sie zmieniajq i potrzebujemy wystarczajgcej ilosci biatka, aby
nasze ciata dobrze funkcjonowaty i miaty energie do stawiania czota codziennym wyzwaniom.

Aby utatwi¢ niektdre procesy i zaoszczedzi¢ czas, zawsze mam w domu nastepujgce produkty:
FMrozony bulion warzywny/miesny

Kiedy przygotowuje zupe warzywnq lub gotuje mieso (cielecing lub kurczaka), zazwyczaj zach-
owuje czes¢ bulionu. Istnieje kilka sposobéw jego przechowywania. Czasami uzywam tacki

na kostki lodu i zamrazam bulion w pojedynczych porcjach. Je§li bulion jest mniej intensywny,
zamrazam go w wigkszych porcjach — 100 ml lub 200 ml. Dzigki temu, kiedy tylko potrzebuje,
mam pod rekq domowg, zdrowq przyprawe bez konserwantéw. Jest ona znacznie smaczniejsza
niz intensywne kostki petne sztucznych sktadnikéw, ktére tylko szkodzq naszym jelitom.



