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Dlaczego Thermomix zmienia gotowanie
obiadéw w zabieganym tygodniu

Wieczor, w ktorym nie ma sily na gotowanie

Jest siedemnasta trzydziesci. Praca skonczona, dzieci czekaja na odbior
albo juz siedza przy stole i pytaja, co dzi§ na obiad. W lodéwece lezg
warzywa kupione w niedziele z dobrymi intencjami, ale plan na ich wy-
korzystanie gdzies si¢ zgubit miedzy spotkaniami a odwozeniem kogo$
na trening. W takiej sytuacji najlatwiej siegna¢ po aplikacje z dostawg
jedzenia albo odgrzaé co$ z zamrazarki, co niekoniecznie smakuje tak, jak

powinno.

Ta ksigzka powstata z mys$la o dokladnie takich wieczorach. Nie o nie-
dzielnym gotowaniu dla przyjemnosci, kiedy czasu jest duzo i nikt nie
patrzy na zegarek, tylko o zwyklym wtorku, gdy trzeba nakarmié rodzine
w czterdzie$ci minut, liczac od wejscia do domu. Thermomix nie jest cu-
downym urzadzeniem, ktore gotuje samo, ale zmienia rachunek czasu na
tyle mocno, Ze regularne gotowanie w tygodniu przestaje by¢ heroicznym

wysitkiem.

Polacy spedzaja w kuchni przecietnie 6,1 godziny tygodniowo, przy czym
wiekszos$¢ respondentoéw deklaruje, ze na samo gotowanie przeznacza od
45 minut do péltorej godziny dziennie. To duzo czasu jak na dzien, w kto-
rym trzeba jeszcze pracowaé, odrobi¢ z dzie¢mi lekcje i chociaz na chwile

usias$¢. Problemem rzadko jest brak umiejetnos$ci. Problemem jest to, ze



Co Thermomix robi inaczej niz zwykty garnek

klasyczne gotowanie obiadu wymaga jednoczesnego pilnowania kilku
rzeczy naraz: krojenia, mieszania sosu, zeby sie nie przypalil, gotowania

makaronu w osobnym garnku i duszenia miesa w trzecim.

6,1 h

tygodniowo spedzajg Polacy w kuchni, wedtug Wielkiego Badania
Beko

Co Thermomix robi inaczej niz zwykly garnek

Zwykla kuchenka wymaga obecnosci kucharza przy kazdym etapie. Trzeba
staé przy sosie, zeby sie nie zwarzyl, pilnowac miesa, zeby sie nie przypa-
lito, i regulowaé ogien recznie za kazdym razem, gdy co$ zaczyna kipiec.
Thermomix taczy w jednym naczyniu wage, mikser, blender, parowar
i garnek z precyzyjna kontrola temperatury, dzigki czemu wiele czynnosci

dzieje si¢ automatycznie, bez stania nad urzadzeniem.

Model TM6, obecnie flagowy w ofercie Vorwerka, pracuje z mocg 1500
W, osigga do 10 700 obrotéw na minute i utrzymuje temperature wody
z dokladnoscia do jednego stopnia, nigdy nie przekraczajac 100°C przy
gotowaniu w wodzie, a przy pieczeniu czy karmelizowaniu siega do 160°C.
To urzadzenie potrafi jednocze$nie mieszaé¢ sktadniki i podgrzewac je do
zadanej temperatury, wiec sos beszamelowy czy krem z warzyw mozna
zostawi¢ bez obawy, ze si¢ przypali, i w tym czasie pokroi¢ satatke albo

nakry¢ do stotu.
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Gotowanie rownolegte

Sposéb organizacji pracy w kuchni, w ktérym jedna czynno$¢ (np. mie-
szanie sosu przez maszyne) dzieje sie automatycznie, podczas gdy druga
osoba wykonuje kolejny krok przepisu recznie. To wlasnie ono, a nie

sama szybko$¢ silnika, odpowiada za wiekszo$¢ zaoszczedzonego czasu.

Najwieksza roznicg w praktyce jest to, ze nie trzeba my¢ trzech garnkow,
patelni i miski po skoficzonym gotowaniu. Zupa, sos i cze$¢ dodatkow po-
wstajg w jednym naczyniu, ktére od razu mozna umy¢ funkcja czyszczenia
wstepnego. Dla rodziny gotujacej codziennie oznacza to nie tylko krotszy
czas przy kuchence, lecz takze znacznie mniej sprzatania po kolacji, co

w praktyce bywa roéwnie wazne jak sama szybkos¢ przygotowania.

@ Zacznij od jednego dania w tygodniu

Nie préobuj od razu gotowa¢ w Thermomixie wszystkiego. Wybierz jeden
dzien, na przykiad srode, i przygotuj w nim zupe lub danie jednogarnkowe
z rozdziatu trzeciego. Kiedy poczujesz rytm pracy z maszyna, dolaczaj

kolejne dni.

Naczynie o pojemnosci 2,2 litra wystarcza na obiad dla czterech 0séb bez
wielokrotnego gotowania partiami, co dla rodziny z dzie¢mi ma spore
znaczenie. Przy wiekszej liczbie domownikow, na przyktad szesciu, czeséé
przepisow z tej ksigzki wymaga dwoch cykli gotowania albo powiekszenia
porcji dodatku gotowanego osobno na kuchence, o czym wspominam
przy przepisach, gdzie ma to znaczenie. Warto tez wiedzie¢, ze praca
silnika na wysokich obrotach generuje odczuwalny hatas, gtéwnie przy

siekaniu twardych warzyw, wiec jesli gotujesz wieczorem, gdy dziecko



To nie jest chwilowa moda

juz $pi w sasiednim pokoju, lepiej zaplanowac krojenie na wczesniejsza

pore, a wlasciwe gotowanie, znacznie cichsze, zostawic na pdznie;.

To nie jest chwilowa moda

Warto wiedzie¢, ze urzadzenia tego typu majg dtuzsza historie, niz mo-
globy sie wydawac. Firma Vorwerk powstata w 1883 roku w Wuppertalu,
zalozona przez braci Carla i Adolfa Vorwerkow, poczatkowo jako produ-
cent dywanow. Pierwsze uniwersalne urzadzenie kuchenne pod nazwg
VKMS5 trafito do sprzedazy w 1961 roku, a w 1971 roku firma wprowa-
dzita model VM 2000, uznawany za pierwowzor dzisiejszego Thermomixa.
Kolejne generacje, az po obecny TM6, rozwijaly te samg idee: polaczyé
w jednym naczyniu wszystkie etapy gotowania, ktére wczesniej wyma-

galy osobnych sprzetéw.

Dla zabieganej rodziny liczy sie nie tyle marka, ile efekt: mniej naczyn,
mniej pilnowania, wiecej powtarzalnosci. Danie ugotowane wedlug pre-
cyzyjnie zaprogramowanego czasu i temperatury wychodzi tak samo
dobrze w poniedzialek jak w piatek, nawet jesli gotuje je ktos, kto akurat

jest zmeczony i nie ma ochoty mysle¢ nad przepisem.

Na polskim rynku urzadzenie obecne jest od dawna. Vorwerk Polska
dziala w naszym kraju od trzydziestu lat, a w tym czasie kuchnia z jednym
uniwersalnym naczyniem przeszla droge od nowinki pokazywanej na pre-
zentacjach domowych do sprzetu, ktory wiele rodzin traktuje jak zwykty
element wyposazenia kuchni, obok lodéwki czy piekarnika. To wiasnie
ta zmiana pokazuje, ze nie chodzi o chwilowy trend, tylko o narzedzie,
ktore sprawdzilo sie w codziennym uzytkowaniu przez lata, a nie tylko

przy jednorazowym gotowaniu na pokaz.
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Dla kogo jest ta ksigzka

Ten poradnik jest napisany z mysla o kims, kto juz ma Thermomix w domu,
ale wciaz korzysta z niego rzadko, na przyktad tylko do przepiséw z goto-
wej platformy z recepturami, i chcialby wiedzieé, jak wple$¢ urzadzenie
w codzienne gotowanie obiadow. Jest tez dla kogos, kto dopiero rozwaza
zakup i chce zobaczy¢, jak realnie wyglada gotowanie obiadu w $rodku

tygodnia, a nie tylko efektowne demonstracje na pokazach.

Nie zakladam wczesniejszego doswiadczenia w gotowaniu poza podsta-
wami: krojeniem warzyw, obstuga kuchenki i czytaniem przepisu krok
po kroku. Kazdy przepis w rozdzialach trzecim i czwartym jest napisany
tak, zeby dalo sie¢ go ugotowac bez wczesniejszej znajomosci terminéw
kulinarnych, a trudniejsze pojecia, jak tryb odwrotny czy gotowanie war-
stwowe, thumacze przy pierwszym uzyciu i przypominam w kolejnych

rozdzialach.

® Typowy wieczér: rodzina po pracy

Wyobraz sobie rodzine wracajaca do domu okolo siedemnastej. Zamiast
krojenia warzyw na trzech deskach naraz, jedna osoba wrzuca do naczynia
cebule, marchew i bulion, ustawia czas i temperature, po czym idzie pomoc
dziecku z lekcjami. Dwadzie$cia minut pdZniej zupa jest gotowa, a przy

okazji nie trzeba bylo sta¢ przy kuchence ani razu.

Jak korzystac z tej ksiazki

Kolejne rozdziaty prowadza od podstaw obstugi urzadzenia, przez kon-

kretne przepisy na zupy i dania jednogarnkowe, dania gléwne gotowe



Jak korzystac z tej ksigzki

T

Rysunek 1.1: Rodzic pomaga dziecku przy odrabianiu lekcji, podczas gdy obiad
gotuje sie samodzielnie w tle — przyklad gotowania rownoleglego w praktyce.

w pot godziny, az po organizacje calego tygodnia gotowania z wykorzy-
staniem mrozenia i przygotowywania porcji z wyprzedzeniem. Kazdy
rozdzial mozna czyta¢ osobno, ale najwieksza wartosé¢ da ich lektura
po kolei, poniewaz techniki z rozdziatu drugiego wracaja w przepisach

z rozdzialow kolejnych.

Ustaw
czas i tfem-
perature

Wybierz Przygotuyj Podaj obiad
przepis sktadniki

Zréb cos
innego

Nie kazdy przepis w tej ksigzce wymaga najnowszego modelu. Wiekszos¢

technik dziala rownie dobrze na starszych generacjach urzadzenia, cho¢

czasy gotowania moga sie nieznacznie rézni¢ w zaleznosci od mocy silnika
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i pojemnosci naczynia. Tam, gdzie roznica ma znaczenie, bedzie o tym

wyrazna wzmianka przy przepisie.

Przepisy podane sag w gramach i mililitrach, poniewaz wbudowana waga
sprawia, ze mierzenie na oko traci sens. Warto od razu przyzwyczaic si¢ do
wazenia bezposrednio w naczyniu, zamiast wraca¢ do starych nawykow
z osobng waga kuchenng czy miarka. Ta jedna zmiana nawyku, cho¢
wydaje sie drobna, w praktyce najbardziej skraca czas przygotowania
kazdego kolejnego przepisu, bo eliminuje przekladanie sktadnikow miedzy

naczyniami.

A Nie poréwnuij sie do internetowych zdjeé

Zdjecia gotowych dan w mediach spolecznosciowych sg czesto stylizowane
i robione w idealnym $wietle. Twoje danie moze wygladac inaczej, a mimo
to smakowa¢ dokladnie tak samo dobrze. Skup sie na smaku i czasie

przygotowania, nie na estetyce z ekranu telefonu.

RAB Czas, nie doskonato§é

Thermomix nie sprawia, Ze gotowanie staje sie nagle doskonale. Sprawia,
ze staje sie mozliwe do zrobienia w $rodku tygodnia, bez wieczornego

stresu i bez goéry naczyn do umycia po kolacji.

Checklist: zanim zaczniesz gotowaé z tq ksigzkq

[J Sprawdz, czy Twoje naczynie ma pojemnosé¢ co najmniej 2 litréw na

dania dla czterech os6b

[J Przygotuj miejsce na desce do krojenia blisko urzadzenia




Jak korzystac z tej ksigzki

[J Przejrzyj rozdzial drugi, zanim przejdziesz do pierwszych przepiséw
[J Zaplanuj jeden dzien w tygodniu na pierwsza probe

[J Miej pod reka podstawowe przyprawy: sol, pieprz, bulion, oliwe
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Poznaj urzgdzenie: funkcje, ktére
naprawde przyspieszajg gotowanie

Waga, mikser i garnek w jednym naczyniu

Zanim przejdziemy do konkretnych przepiséw, warto poznac kilka funk-
cji, ktoére w praktyce odpowiadajg za wiekszos¢ zaoszczedzonego czasu.
Pierwszg z nich jest wbudowana waga. Zamiast wyjmowac osobne urza-
dzenie i przeklada¢ skladniki miedzy miskami, wsypuje sie je bezposrednio
do naczynia, ustawionego na wyswietlaczu na zero po kazdym dodanym
sktadniku. To drobna zmiana, ale eliminuje jeden z najbardziej czasochton-

nych etapéw klasycznego gotowania, czyli odmierzanie i przektadanie.

Druga funkcja to jednoczesne mieszanie i podgrzewanie. Ostrza w naczy-
niu obracaja sie z regulowang predkoscia, od delikatnego mieszania sosu
po siekanie warzyw na najwyzszych obrotach, siegajacych w modelu TM6
do 10 700 obrotéw na minute. Temperatura jest kontrolowana niezaleznie
od predkosci, wiec mozna na przykltad dusi¢ warzywa na niskich obrotach
przy 100°C, po czym w tym samym naczyniu zmiksowac je na krem, bez

przektadania niczego do blendera.

Gotowanie na parze bez pilnowania garnka

Przystawka Varoma, dolaczona do zestawu, pozwala gotowaé na parze

nad wrzacg zawarto$cia glownego naczynia. W praktyce oznacza to, ze



Gotowanie na parze bez pilnowania garnka

Tablica 2.1: Najczesciej uzywane zakresy temperatury przy gotowaniu obiadow

Zakres Temperatura Do czego

Niska 37-60°C podgrzewanie, rozpuszczanie, sosy delikatne
Gotowanie 90-100°C zupy, sosy, gotowanie makaronu

Para Varoma warzywa, ryby, dodatki bez ttuszczu
Wysoka 120-160°C podsmazanie, karmelizowanie cebuli

zupa gotuje sie na dole, a warzywa lub ryba na parze nad nia, w tym
samym czasie i bez dodatkowego palnika. Para zachowuje wiecej koloru
i tekstury warzyw niz gotowanie w wodzie, poniewaz skladniki nie traca

sktadnikéw odzywczych do wywaru.

Dla zabieganego wieczoru to jedna z najbardziej praktycznych funkcji
w calej maszynie. Podczas gdy sos gotuje sie na dole, na gérze mozna
jednoczesnie przygotowaé brokutly albo filet z tososia, co pozwala podac
caly obiad na raz, zamiast doklada¢ kolejne elementy dania jeden po

drugim.

Gotowanie warstwowe

Technika, w ktorej danie glowne gotuje si¢ w naczyniu, a dodatek (wa-
rzywa, ryba, ryz na parze) jednoczesnie w przystawce Varoma nad nim.
Oba elementy sg gotowe w tym samym momencie, bez osobnego pilno-

wania dwoch garnkow.
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@ Ustaw budzik na sprawdzenie poziomu wody

Przy dluzszym gotowaniu na parze warto raz w trakcie zerkna¢, czy w na-
czyniu wciaz jest wystarczajaco duzo wody. Jesli przepis przewiduje ponad
dwadziescia minut gotowania, dolej wcze$niej odrobine wiecej niz podaje

przepis, zeby nie przerywac procesu w polowie.

Wolne gotowanie i sous vide, czyli technika bez

pospiechu

Nie kazdy wieczér wymaga pospiechu. W weekend albo w dzien, gdy
praca konczy sie wczeséniej, przydaje sie tryb wolnego gotowania, w kto-
rym mieso lub warzywa dusza si¢ godzinami w niskiej temperaturze,
a urzadzenie samo pilnuje procesu. Tryb sous vide idzie o krok dalej:
sktadniki zapakowane prézniowo gotuja sie w kapieli wodnej w stalej
temperaturze, zwykle miedzy 40 a 85°C, z doktadnoscig do jednego stopnia,

przez czas siegajacy nawet dwunastu godzin.

W praktyce dla rodziny gotujacej w tygodniu wolne gotowanie sprawdza
si¢ najlepiej w niedziele, kiedy mozna przygotowac wieksza porcje gulaszu
albo miesa do dania jednogarnkowego, a potem rozdzieli¢ je na kilka
obiadow w kolejnych dniach. O tym, jak zorganizowa¢ taki system, wiecej

w rozdziale pigtym.

® Typowa niedziela: gotowanie na zapas

Wyobraz sobie niedzielne popotudnie, kiedy w naczyniu wolno dusi sie

gulasz wolowy, a w tym czasie cala rodzina zajmuje si¢ swoimi sprawami.



Wolne gotowanie i sous vide, czyli technika bez pospiechu

Rysunek 2.1: Porcje gulaszu wolowego przygotowane w niedziele i roztozone
do pojemnikéw na obiady w ciggu tygodnia.

Po trzech godzinach porcja starcza na dwa obiady w tygodniu, wystarczy

odgrzaé i doda¢ $wiezo ugotowang kasze.



Poznaj urzgdzenie: funkcje, ktére naprawde przyspieszajg gotowanie

Ustawienia, ktore warto zna¢ na pamieé

Kilka funkcji wraca w niemal kazdym przepisie z tej ksigzki, wiec warto

je zapamieta¢ zamiast szukac ich za kazdym razem od nowa.

+ Tryb odwrotny (obroty w przeciwna strone) chroni delikatne sktad-
niki, na przyktad kawatki warzyw w gulaszu, przed rozdrobnieniem

podczas mieszania

« Timer dziala niezaleznie od temperatury, wiec mozna ustawié¢ dugie

gotowanie i zaja¢ sie czyms$ innym

« Funkcja stopniowego zwiekszania predkosci ulatwia siekanie cebuli

bez rozpryskiwania sie po Sciankach naczynia

« Sygnal dZwiekowy po zakonczeniu programu pozwala nie sta¢ caty

czas przy urzadzeniu

Najwiecej czasu oszczedza nie sama maszyna, lecz
to, ze mozna od niej odejsc.

Ekran, ktory prowadzi krok po kroku

Model TM6 ma wbudowany dotykowy ekran o przekatnej 6,8 cala, na
ktérym mozna wyswietli¢ przepis podzielony na kolejne kroki, z automa-
tycznym ustawieniem temperatury, czasu i predkosci dla kazdego etapu.
Nie trzeba wiec pamieta¢ parametrow z tej ksiazki na pamiec¢, wystarczy

przepisaé przepis raz do wlasnej listy w aplikacji albo trzyma¢ ksigzke



Jak skalowac przepisy pod wielkos¢ rodziny

otwartg obok urzadzenia i przechodzi¢ miedzy krokami recznie, ustawia-

jac parametry samodzielnie na pokretle.

Dla kogo$, kto dopiero zaczyna, prowadzenie krok po kroku bywa wy-
godniejsze, bo eliminuje pomylki przy ustawianiu temperatury czy czasu.
Z czasem wiekszo$¢ osob gotujacych regularnie przechodzi na ustawianie
parametréw recznie, bo jest szybsze, zwlaszcza przy przepisach, ktore

gotuje sie co tydzien i zna sie juz na pamiec.

Jak skalowa¢ przepisy pod wielkos¢ rodziny

Wszystkie przepisy w tej ksiazce podane sa na cztery porcje, ale skalowa-
nie w gore lub w dot jest proste, dopoki miesci sie w pojemnosci naczynia.
Przy dwoch osobach wystarczy przepolowi¢ wszystkie sktadniki, zacho-
wujac ten sam czas gotowania, bo mniejsza ilos¢ ptynu osigga temperature
docelowa niemal réwnie szybko. Przy szesciu osobach lepiej powiekszy¢
porcje o polowe niz podwoi¢ jg od razu, poniewaz naczynie o pojemnosci
2,2 litra ma swoje ograniczenia, zwlaszcza przy daniach z duzg iloscia

warzyw w kawalkach, ktore zajmuja wiecej miejsca niz plyn.

A Nie przepetniaj naczynia powyzej oznaczenia maksymalnego poziomu

Wewnetrzna skala na $ciance naczynia pokazuje maksymalny bezpieczny
poziom napelnienia. Przekroczenie go grozi wylaniem goracej zawartosci
podczas mieszania na wyzszych obrotach, szczegdlnie przy gotowaniu zup,

ktore podczas wrzenia zwiekszaja objetosé.




Poznaj urzgdzenie: funkcje, ktére naprawde przyspieszajg gotowanie

Akcesoria, ktore realnie skracaja gotowanie obiadu

Do zestawu dolaczonych jest kilka dodatkow, ktore w tej ksigzce wracaja
regularnie. Koszyczek do gotowania, wkladany bezposrednio do naczynia,
pozwala ugotowac¢ makaron albo ryz w tym samym naczyniu, w ktérym
jednoczesnie gotuje sie sos, bez koniecznosci odcedzania osobno w zlewie.
Motylek, czyli specjalna nasadka na ostrza, chroni delikatne sktadniki, na
przyklad bita $mietane czy piane z jajek, przed przypadkowym posieka-
niem, cho¢ w codziennym gotowaniu obiadow przydaje sie rzadziej niz

przy deserach.

Lopatka z miarka na koncu, dotaczona do zestawu, stuzy zaréwno do
wyjmowania gotowego dania, jak i do wsypywania sypkich sktadnikow
bezposrednio z opakowania, bez brudzenia dodatkowej tyzki. Warto
trzymac ja zawsze w tym samym miejscu obok urzadzenia, zeby nie traci¢

czasu na jej szukanie w Srodku gotowania, kiedy rece sa zajete.

Tablica 2.2: Akcesoria najczesciej uzywane przy szybkich obiadach

Akcesorium Zastosowanie w tej ksiazce

Koszyczek do gotowania makaron i ryz gotowane w naczyniu z sosem

Przystawka Varoma warzywa i ryba na parze, gotowanie warstwowe
Lopatka z miarka wyjmowanie dania, dosypywanie sypkich sktadnikow
Szpatulka silikonowa czyszczenie Scianek naczynia po miksowaniu




Bezpieczenstwo i szybkie mycie

Bezpieczenstwo i szybkie mycie

Naczynie ma blokade, ktora nie pozwala uruchomi¢ ostrzy przy otwar-
tej pokrywie, a wysokie temperatury sa odizolowane od zewnetrznej
obudowy, wiec dotkniecie naczynia w trakcie gotowania nie grozi popa-
rzeniem tak, jak przy goracym garnku na kuchence. Po zakonczeniu go-
towania warto od razu uruchomi¢ krotki program czyszczenia wstepnego
z odrobing wody i ptynu do naczyn, dzieki czemu resztki nie zasychaja

na ostrzach i doktadne mycie zajmuje potem dostownie chwile.

A Nie wkiadaj rgk do naczynia przed zdjeciem ostrzy

Nawet po zatrzymaniu programu ostrza pozostaja ostre. Zawsze zdejmuyj
je przed doktadnym myciem reka, a do wyjmowania resztek z dna naczynia

uzywaj topatki dolaczonej do zestawu, nigdy palcow.

W domach z dzie¢mi warto pamietac, ze blokada pokrywy zabezpiecza
przed uruchomieniem ostrzy, ale nie przed dotknieciem goracej pokrywy
tuz po gotowaniu w wysokiej temperaturze. Dobrym nawykiem jest usta-
wienie urzadzenia w glebi blatu, poza latwym zasiegiem najmlodszych,
i odczekanie kilku minut po zakonczeniu programu, zanim kto$ inny niz

gotujacy dorosty podejdzie zdja¢ pokrywe.



Poznaj urzgdzenie: funkcje, ktére naprawde przyspieszajg gotowanie

Czeste bledy pierwszych tygodni

Wiekszo$¢ poczatkujacych popelnia te same kilka bledow, ktore tatwo
wyeliminowac, gdy juz si¢ o nich wie. Pierwszy to wsypywanie wszyst-
kich sktadnikéw naraz zamiast w kolejnosci podanej w przepisie. Cebula
i czosnek podsmazone jako pierwsze buduja baze smaku, na ktérej opiera
sie caly sos, a wrzucone razem z ptynem od razu gotujg sie, zamiast sie

zeszkli¢, przez co danie wychodzi ptaskie w smaku.

Drugi blad to ustawianie zbyt wysokich obrotow tam, gdzie przepis wska-
zuje niskie. Wysokie obroty przy gotowaniu gulaszu czy zupy z kawatkami
warzyw zamienia je w papke, nawet jesli wlaczony jest tryb odwrotny.
Trzeci czesty problem to niedomykanie miarki na pokrywie podczas go-
towania na wysokiej temperaturze, przez co para ucieka i danie gotuje
sie dluzej, niz przewiduje przepis, a czasem traci czes¢ ptynu potrzebnego

do prawidlowej konsystencji sosu.

@ Czytaj przepis do korca, zanim zaczniesz

Zanim wsypiesz pierwszy skladnik, przeczytaj caly przepis raz od poczatku
do konca. Kolejnoé¢ krokéw w Thermomixie ma wieksze znaczenie niz
przy tradycyjnym gotowaniu, bo cze$¢ czynnosci dzieje si¢ automatycznie

i trudno cofnaé pomytke w polowie programu.

Zajmij sie Odbierz Umyj
czyms innym sygnat wstepnie

. - Ustaw
Waz sktadniki
program




Czeste btedy pierwszych tygodni

R# Trzy funkcje robiq 80% roboty

Waga, jednoczesne mieszanie z podgrzewaniem i gotowanie na parze
w przystawce Varoma odpowiadaja za wiekszos$¢ czasu zaoszczedzonego
w tygodniu. Reszta funkcji, jak sous vide czy fermentacja, przydaje si¢
rzadziej, gtéwnie w weekendy.

Checklist: funkcje do opanowania przed pierwszym tygodniem

[J Sprawdz dziatanie wagi na pustym naczyniu

O Przetestuj gotowanie na parze na prostych warzywach

[J Znajdz w menu tryb odwrotny i zapamietaj, gdzie sie znajduje
[J Ustaw jeden petny cykl gotowania z timerem bez pilnowania

[J Wykonaj krétkie czyszczenie wstepne od razu po pierwszym uzyciu
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Zupy i dania jednogarnkowe na trudny
dzien

Zupa jako ratunek na wieczor bez planu

Kiedy nie ma pomystu na obiad, a lodéwka wyglada na przypadkowy
zbiér warzyw, zupa krem jest najbezpieczniejszym wyjsciem. Prawie
kazde warzywo korzeniowe albo dyniowate da sie zamieni¢ w gesty,
sycacy krem, a proporcje mozna swobodnie modyfikowaé bez ryzyka, ze
danie sie nie uda. W Thermomixie caly proces, od podsmazenia cebuli po
zmiksowanie gotowego kremu, odbywa sie w jednym naczyniu, co skraca

sprzatanie do umycia jednego elementu zamiast garnka, blendera i miski.

Ponizsze przepisy sa bazowe. Warzywa mozna zamienia¢ w zaleznosci
od tego, co akurat jest w lodowce, zachowujac te same proporcje ptynu

1 czas gotowania.

PRZEPIS 1
Krem pomidorowy z bazylia

To danie gotowe od zera do miski w niecate dwadziescia pig¢ minut, liczac

krojenie.
Skladniki na 4 porcje:
+ 1 cebula, przekrojona na ¢wiartki

+ 2 zabki czosnku



Zupa jako ratunek na wieczdr bez planu

+ 800 g pomidoréw z puszki lub §wiezych, sparzonych i obranych

400 ml bulionu warzywnego

1 tyzka koncentratu pomidorowego
« gar$c¢ $wiezej bazylii
+ s0l, pieprz, tyzka oliwy

Sposéb przygotowania:

1. Cebule i czosnek posiekaj w naczyniu na wysokich obrotach przez

kilka sekund.

2. Dodaj oliwe i podsmaz przez 3 minuty w temperaturze 120°C na

niskich obrotach.
3. Dodaj pomidory, koncentrat i bulion, gotuj 15 minut w 100°C.

4. Dodaj bazylie, dopraw sola i pieprzem, zmiksuj na gladki krem na

wysokich obrotach.

@ Zagesé bez Smietany

Jesli krem wychodzi zbyt rzadki, dodaj ugotowanego wczesniej ziemniaka
albo gars¢ ryzu. Skrobia zagesci zupe bez koniecznosci dodawania $mie-

tany, co skraca liste skltadnikéw i obniza kalorycznosé¢ dania.



Zupy i dania jednogarnkowe na trudny dzien

PRZEPIS 2

Krem z dyni i marchewki z imbirem

Sezonowy wariant, ktéry sprawdza si¢ od wczesnej jesieni do zimy, kiedy

dynia jest tatwo dostepna w sklepach.

Skladniki na 4 porcje:

500 g dyni, obranej i pokrojonej w kostke
+ 3 marchewki
+ 1cebula
« kawatek imbiru wielkosci kciuka
+ 500 ml bulionu warzywnego
+ 100 ml mleka kokosowego
Sposob przygotowania:
1. Cebule i imbir posiekaj na wysokich obrotach przez kilka sekund.
2. Dodaj dynie i marchew, gotuj z bulionem 20 minut w 100°C.
3. Dodaj mleko kokosowe, zmiksuj na gladko na wysokich obrotach.

4. Dopraw sola, pieprzem i szczypta gatki muszkatolowe;.



Zupa jako ratunek na wieczdr bez planu

Tablica 3.1: Poré6wnanie czasu przygotowania dan z tego rozdziatu

Zupa Krojenie Gotowanie

Krem pomidorowy 5 min 18 min

Krem z dyni i marchewki 8 min 20 min

Krem z brokulow i sera 6 min 18 min

Rosotowa zupa z kurczakiem 8 min 26 min

Gulasz jednogarnkowy 10 min 30 min
PRZEPIS 3

Krem z brokuldow i sera

Danie, ktore nawet dzieci niechetne warzywom czesto akceptuja, dzieki

wyraznemu smakowi sera.

Skladniki na 4 porcje:

500 g brokutéw, podzielonych na roézyczki

1 ziemniak, pokrojony w kostke

« 1 cebula

500 ml bulionu warzywnego

100 g z0ltego sera, startego

« 50 ml $mietanki 18%

Sposdb przygotowania:



Zupy i dania jednogarnkowe na trudny dzien

1. Cebule posiekaj na wysokich obrotach przez kilka sekund, podsmaz
3 minuty w 120°C.

2. Dodaj ziemniaka, brokuty i bulion, gotuj 18 minut w 100°C.
3. Dodaj ser i $mietanke, zmiksuj na wysokich obrotach do gtadkosci.

4. Dopraw sola, pieprzem i szczypta gatki muszkatotowe;j.

@ Zostaw kilka rézyczek na wierzch

Przed zmiksowaniem odl6z gars¢ ugotowanych rozyczek brokutéw na bok.
Dodane na wierzch gotowego kremu tuz przed podaniem daja teksture
i zachecaja dzieci do sprobowania warzywa, ktore widza w calosci, a nie

tylko w formie puree.

PRZEPIS 4

Rosolowa zupa jednogarnkowa z kurczakiem i makaronem

Klasyczny smak rosotu, ale gotowy w utamku czasu tradycyjnej receptury,

dzieki drobno pokrojonemu miesu zamiast calej kury:.
Skladniki na 4 porcje:

+ 400 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke

« 2 marchewki, pokrojone w plastry

« 1 pietruszka, pokrojona w plastry

+ 1 por, pokrojony w krazki

« 1 litr bulionu drobiowego



Zupa jako ratunek na wieczdr bez planu

+ 100 g drobnego makaronu
« natka pietruszki
Sposoéb przygotowania:

1. W16z warzywa ibulion do naczynia, gotuj 10 minut w 100°C w trybie

odwrotnym na niskich obrotach.
2. Dodaj kurczaka, gotuj kolejne 10 minut w tym samym trybie.
3. Dodaj makaron, gotuj jeszcze 6 minut, az zmieknie.

4. Posyp natka pietruszki tuz przed podaniem.

A Nie dodawaj makaronu za wczeénie

Makaron dodany razem z warzywami na poczatku gotowania rozgotuje sie
do miekkiej papki. Wsyp go dopiero w ostatnich kilku minutach, dokladnie

wedtug czasu podanego w przepisie, zeby zachowat lekka sprezystosc.

PRZEPIS 5

Danie jednogarnkowe: gulasz warzywno-miesny

Gulasz rézni sie od kremu tym, ze skladniki zostajg w kawatkach, a nie
sa miksowane, wigc kluczowe jest ustawienie trybu odwrotnego, zeby

ostrza mieszaly, nie rozdrabniajgc miesa i warzyw.

Skladniki na 4 porcje:
500 g topatki wieprzowej lub udzca z indyka, pokrojonej w kostke

+ 2 papryki, pokrojone w paski
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+ 2 marchewki, pokrojone w plastry

+ 1 cebula, pokrojona w kostke

+ 400 g pomidoréw z puszki

« lyzka stodkiej papryki, sél, pieprz, lis¢ laurowy
Sposob przygotowania:

1. Cebule posiekaj krotko na wysokich obrotach, podsmaz z papryka

w proszku przez 3 minuty w 120°C.
2. Dodaj mieso, ustaw tryb odwrotny, podsmaz 5 minut w 100°C.

3. Dodaj warzywa, pomidory i przyprawy, gotuj w trybie odwrotnym
25 minut w 100°C.

4. Sprawdz miekko$¢ miesa, w razie potrzeby dogotuj jeszcze 5 minut.

A Nie pomin trybu odwrotnego przy gulaszu

Zwykly tryb mieszania rozdrobni migso i warzywa na papke zamiast
zostawi¢ je w kawatkach. Tryb odwrotny obraca ostrza w przeciwna strone
i miesza znacznie delikatniej, co jest kluczowe dla dan jednogarnkowych

z kawalkami skladnikow.

Dodatki, ktore zamieniaja zupe w pelny obiad

Sama zupa krem, cho¢ sycaca, dla cze¢sci domownikéw bywa zbyt lekka
jako jedyne danie wieczorne. Kilka prostych dodatkéw zamienia ja

w pelnowarto$ciowy obiad bez koniecznosci gotowania drugiego dania.



Dodatki, ktére zamieniajg zupe w petny obiad

Grzanki z pieczywa razowego, skropione oliwa i podpieczone na patelni
w kilka minut, dodaja chrupkosci i sprawiaja, ze positek wyglada bardziej
dopracowanie. Ugotowane wczesniej jajko na twardo, przekrojone na pot
i ulozone na wierzchu kremu, wnosi biatko bez dodatkowego gotowania

osobnego dania.

Dla wersji bardziej sycacej dobrze sprawdza sie gar$¢ ugotowanej wcze-
$niej ciecierzycy, podsmazonej krotko na patelni z przyprawami, albo
kawalki grillowanego kurczaka z poprzedniego dnia, odgrzane i pokrojone
w kostke. Taki dodatek wystarczy przygotowac raz w niedziele i trzymac

w lodéwce przez kilka dni, dorzucajac gar$é do kolejnych zup w tygodniu.

Rysunek 3.1: Miska gestego kremu warzywnego z dodatkami — grzankami,
ciecierzycg i kawatkami miesa — gotowa do podania jako pelny wieczorny
positek.
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Tablica 3.2: Dodatki do zup, ktore nie wymagaja osobnego gotowania

Dodatek Czas przygotowania

Grzanki z pieczywa razowego 3 min na patelni

Jajko na twardo 8 min, mozna ugotowaé wczesniej
Podsmazona ciecierzyca z przyprawami 5 min na patelni

Kawalki kurczaka z poprzedniego dnia 2 min, tylko odgrzanie

Jak modyfikowaé¢ bazowe przepisy

Zasada, ktora sprawdza sie przy wiekszosci zup i dan jednogarnkowych,
jest prosta. Zachowaj proporcje ptynu do warzyw z przepisu bazowego
i zamieniaj skladniki na te, ktore akurat sg dostepne. Cukinia, seler,
pietruszka czy brokuly réwnie dobrze nadajg sie na krem, co dynia czy
pomidory, a mieso w gulaszu mozna zamieni¢ na soczewice lub ciecie-
rzyce dla wersji roslinnej, wydluzajac czas gotowania roslin stragczkowych

o kilka minut.

Przyprawianie warto zostawia¢ na sam koniec, juz po zmiksowaniu lub
po zakonczeniu gotowania, poniewaz smak koncentruje si¢ w miare odpa-
rowywania ptynu i to, co na poczatku wydaje si¢ dobrze doprawione, po
ugotowaniu bywa zbyt intensywne albo, przeciwnie, zbyt ptaskie. Kilka
sprobowan tyzeczka w trakcie gotowania, zamiast jednorazowego do-
dania wszystkich przypraw na starcie, daje znacznie wieksza kontrole
nad ostatecznym smakiem, szczegdlnie przy pierwszych podejsciach do

nowego przepisu.



Mrozone warzywa jako baza na frudny tydzien

Dla rodzin z matymi dzieémi dobrym nawykiem jest odtozenie porcji zupy
przed dodaniem ostrzejszych przypraw, jak chili czy duza ilos¢ czosnku,
i doprawienie reszty dopiero po tym kroku. Pozwala to ugotowaé jedno
danie dla calej rodziny, zamiast przygotowywac dwie osobne wersje tego

samego przepisu.

® Typowy wieczor: zupa z resztek

Wyobraz sobie pigtkowy wieczor, kiedy w lodowce zostaly pojedyncze
warzywa po calym tygodniu zakupdéw. Zamiast je wyrzucad, trafiaja razem
do naczynia z bulionem i przyprawami, a dwadziescia minut pdzniej na

stole stoi krem, ktory smakuje tak, jakby byt zaplanowany od poczatku.

Mrozone warzywa jako baza na trudny tydzien

Swieze warzywa nie zawsze s3 pod reka, zwlaszcza w érodku tygodnia,
gdy zakupy odklada sie na weekend. Mrozone mieszanki warzywne,
na przyktad brokul z marchewks albo mieszanka na zupe jarzynowas,
sprawdzaja sie w Thermomixie roéwnie dobrze jak $wieze, a czasem nawet
lepiej, bo sa juz pokrojone w jednakowa wielkos¢, co utatwia rownomierne
gotowanie. Roznica w smaku gotowego kremu jest minimalna, zwlaszcza
gdy zupa jest doprawiona swiezym czosnkiem, ziotami i odrobing soku

z cytryny na koncu.

Jedyna zmiana w przepisie polega na wydluzeniu czasu gotowania o kilka
minut, poniewaz mrozone warzywa trafiaja do naczynia zimne i najpierw
musza sie rozmrozié, zanim zaczng sie wlasciwie gotowac. Nie trzeba

ich wczeéniej rozmraza¢ osobno, wystarczy doda¢ do naczynia bezpo-
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S$rednio z zamrazarki i doliczy¢ te dodatkowe minuty do czasu z przepisu

bazowego.

@ Trzymaj zawsze jedng mieszanke mrozonych warzyw w zapasie

Jedna paczka mrozonej mieszanki warzywnej w zamrazarce to gwarancja,
ze nawet przy pustej lodowce da si¢ ugotowac sensowny krem w dwadzie-
$cia kilka minut. To najprostsze zabezpieczenie na wieczory, kiedy zakupy
si¢ op6znily.

R# Jeden przepis bazowy, dziesigtki wariantéw

Nie trzeba zna¢ dziesieciu osobnych przepiséw na zupy. Wystarczy opa-
nowac jeden schemat: podsmaz aromat, dodaj warzywa i ptyn, ugotuj,

ewentualnie zmiksuj. Reszta to kwestia tego, co akurat jest w lodowce.

Checklist: zupa na trudny wieczér

[J Sprawdz, jakie warzywa wymagaja pilnego zuzycia

[J Przygotuj bulion, $wiezy lub w kostce

[J Wybierz miedzy kremem a daniem jednogarnkowym w kawatkach
[J Przy daniu z kawalkami pamietaj o trybie odwrotnym

[J Dopraw dopiero na koficu, po sprébowaniu
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Dania gtéwne w 30 minut: mieso, ryby
i kuchnia roslinna

Zasada dania kompletnego z jednego naczynia

Prawdziwa oszczedno$é¢ czasu pojawia sie wtedy, gdy danie gtéwne i do-
datek powstaja jednoczesnie, a nie jedno po drugim. W tym rozdziale
wracamy do gotowania warstwowego z rozdziatu drugiego: sos albo migso
gotuje sie w naczyniu, a ryz, kasza lub warzywa réwnoczesnie na parze
w przystawce Varoma. Efekt to pelny obiad na stole w czasie, w ktérym

klasycznym sposobem zdazyloby powstac¢ najwyzej jedno danie.

Rysunek 4.1: Gotowanie warstwowe pozwala przygotowacé sos z kurczakiem
iryz na parze jednocze$nie w jednym urzadzeniu.



Dania gtéwne w 30 minut: migso, ryby i kuchnia roslinna

Danie kompletne

Obiad zlozony z biatka, dodatku skrobiowego i warzywa, przygotowany
w jednym cyklu gotowania dzieki warstwowej pracy naczynia i przy-

stawki Varoma, bez koniecznosci osobnego gotowania kazdego elementu.

PRZEPIS 6
Kurczak w sosie curry z ryzem na parze

To danie, w ktorym na dole gotuje sie aromatyczny sos z kurczakiem, a na

goérze w tym samym czasie paruje ryz.
Skladniki na 4 porcje:
« 500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke
« 1 cebula, 2 zgbki czosnku
+ 400 ml mleka kokosowego
« 2 lyzki pasty curry lub lyzeczka curry w proszku
+ 200 g ryzu basmati
+ gars¢ szpinaku
Sposéb przygotowania:

1. Cebule i czosnek posiekaj na wysokich obrotach przez kilka sekund,

podsmaz 3 minuty w 120°C.

2. Dodaj kurczaka, curry i mleko kokosowe, ustaw naczynie Varoma

z ryzem i wodg na gorze.

3. Gotuj 20 minut w 100°C, w trybie odwrotnym na niskich obrotach.



Zasada dania kompletnego z jednego naczynia

4. W ostatnich 2 minutach dodaj szpinak do sosu, zeby zwiadl, ale nie

stracil koloru.

@ Ry:z na parze bez kleistosci

Przed wlozeniem ryzu do przystawki Varoma optucz go pod zimna woda,
az woda splywajaca z sitka bedzie klarowna. Usuwa to nadmiar skrobi na
powierzchni ziaren i ryz po ugotowaniu na parze zostaje sypki, zamiast

sie sklejac.

PRZEPIS 7
Loso$ na parze z warzywami i sosem cytrynowym

Danie dla dni, w ktorych zalezy nam na lekkim, ale sycacym obiedzie bez

duzej ilosci ttuszczu.

Skladniki na 4 porcje:
+ 4 filety z lososia

+ 400 g brokulow, podzielonych na rézyczki

2 ziemniaki, pokrojone w kostke

« sok z jednej cytryny, 2 tyzki oliwy

koperek, sol, pieprz
Sposdb przygotowania:
1. W naczyniu zagotuj 500 ml wody z odrobing soli.

2. Ziemniaki w16z do dolnej czesci przystawki Varoma, ososia i bro-

kuty do gornej tacki.
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3. Gotuj na parze 20 minut w temperaturze Varoma.

4. W miseczce wymieszaj sok z cytryny, oliwe, koperek i pieprz, polej

gotowe danie tuz przed podaniem.

Tablica 4.1: Czas gotowania na parze najczestszych dodatkow

Sktadnik Czas na parze

Brokuly, kalafior 15-18 min
Ziemniaki w kostce 20-25 min
Filet rybny 15-20 min
Marchew w plastrach 18-20 min

A Nie przektadaj ryby przed gotowaniem warzyw twardszych

Ziemniaki potrzebuja wigcej czasu niz ryba. Jesli oba sktadniki maja by¢
gotowe w tym samym momencie, ziemniaki muszg trafi¢ do naczynia jako
pierwsze, w dolnej czesci tacki Varoma, a ryba dopiero na wierzch po kilku

minutach gotowania, zgodnie z instrukcja przepisu.

PRZEPIS 8

Bolognese roslinne z soczewicy

Wersja bez miesa, ktora sprawdza si¢ w dni bezmiesne albo dla gosci

preferujacych kuchnie roslinna, a smakiem nie ustepuje klasycznej wersji.

Skladniki na 4 porcje:



Zasada dania kompletnego z jednego naczynia

« 200 g czerwonej soczewicy

« 1 cebula, 1 marchew, 1 todyga selera naciowego

400 g pomidoréw z puszki

300 ml bulionu warzywnego
« lyzeczka suszonego oregano, sél, pieprz
«+ 400 g makaronu pelnoziarnistego
Sposéb przygotowania:

1. Cebule, marchew i seler posiekaj na wysokich obrotach przez kilka

sekund.

2. Podsmaz 3 minuty w 120°C, dodaj soczewice, pomidory, bulion

1 oregano.
3. Gotuj 20 minut w 100°C w trybie odwrotnym na niskich obrotach.

4. Makaron ugotuj réwnolegle w osobnym garnku, polacz z sosem

tuz przed podaniem.

® Typowy wtorek bez miesa

Wyobraz sobie wtorkowy wieczor, w ktorym rodzina uméwita sie na dzien
bezmiesny. Sos z soczewicy gotuje sie prawie bez pilnowania, a jedyna
czynnos$ciag wymagajaca uwagi jest ugotowanie makaronu w osobnym
garnku, co zajmuje mniej czasu niz samo krojenie warzyw do klasycznego

sosu bolognese.
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PRZEPIS 9

Wolowina w sosie teriyaki z warzywami na parze

Danie inspirowane kuchnia azjatycka, w ktérym stodko-stony sos §wietnie

rownowazy delikatng parowa teksture warzyw.
Skladniki na 4 porcje:
« 500 g poledwiczki wotowej, pokrojonej w cienkie paski
« 3 lyzki sosu sojowego
« 2 lyzki miodu
« 1tyzka octu ryzowego

« zabek czosnku, kawalek imbiru

400 g brokuléow i marchewki, pokrojonych na kawatki
+ 200 g ryzu
Sposéb przygotowania:
1. Czosnek i imbir posiekaj na wysokich obrotach przez kilka sekund.

2. Dodaj sos sojowy, midd i ocet, wymieszaj 10 sekund na niskich

obrotach.

3. Dodaj wotowine, ustaw naczynie Varoma z ryzem na dole i warzy-

wami na gorze.

4. Gotuyj 15 minut w 100°C w trybie odwrotnym na niskich obrotach.



Zasada dania kompletnego z jednego naczynia

@ Kroj migso w poprzek widkien

Cienkie plastry wolowiny pokrojone w poprzek witdkien miesniowych,
a nie wzdluz, zostaja miekkie nawet po krotkim gotowaniu. To jeden
z najprostszych sposobow, by danie z szybko gotowanego miesa nie wyszlto

tykowate.

PRZEPIS 10
Kotlety z indyka z puree ziemniaczanym

Wersja rodzinnego klasyka, w ktorej puree powstaje w tym samym na-

czyniu co sos do kotletow, jeden po drugim.
Skladniki na 4 porcje:
+ 500 g mielonego miesa z indyka
« 1 jajko, bulka tarta, przyprawy do smaku
« 800 g ziemniakow, obranych i pokrojonych w kostke
+ 100 ml mleka, 30 g masta
« olej do smazenia kotletow
Sposéb przygotowania:

1. Ziemniaki ugotuj w naczyniu z wodg 20 minut w 100°C, odcedz

przez koszyczek.

2. Zmiksuj ziemniaki z mlekiem i mastem na gladkie puree, dopraw

sola.

3. Przeldz puree do miski, w naczyniu wymieszaj mieso z jajkiem,

butka i przyprawami na niskich obrotach.
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4. Uformuj kotlety i usmaz na patelni po obu stronach, po 4 minuty

na strone.

® Typowy pigtkowy obiad

Wyobraz sobie pigtkowy wieczor, kiedy dzieci prosza o co$ znajomego, bez
eksperymentoéw. Puree gotuje sie i miksuje w jednym naczyniu, mieso na
kotlety miesza sie¢ w tym samym miejscu zaraz po oprdznieniu go z puree,
a jedynym elementem wymagajacym patelni pozostaje samo smazenie

kotletow.

Jak dobrac¢ czas gotowania do rodzaju biatka

Najwiekszym wyzwaniem przy wlasnych kompozycjach dan warstwo-
wych jest dobranie czasu gotowania sosu do czasu potrzebnego dodatkowi
na parze, tak zeby oba elementy skonczyly sie w tym samym momen-
cie. Kurczak w kostce potrzebuje zwykle pietnastu do dwudziestu minut
w sosie, wolowina pokrojona cienko znacznie mniej, bo zaledwie kilkuna-
stu, a ryba jest gotowa najszybciej, czesto w dziesie¢ do pietnastu minut,

w zaleznosci od grubosci filetu.

Ryz potrzebuje na parze podobnego czasu co kurczak, wiec te dwa skiad-
niki dobrze sie ze soba laczg bez dodatkowych korekt. Ziemniaki w kostce
gotuja sie dluzej niz wiekszos¢ biatek, dlatego przy daniach z ziemniakami
warto wlozy¢ je do przystawki Varoma na kilka minut wczesniej, zanim
naczynie z sosem zacznie wlasciwe gotowanie, albo pokroi¢ je w mniejsza

kostke, zeby skrocié czas.



Jak dobra¢ czas gotowania do rodzaju biatka

Tablica 4.2: Orientacyjny czas gotowania popularnych biatek w sosie

Bialko Czas w sosie

Kurczak w kostce 15-20 min
Wolowina w cienkich paskach 10-15 min
Ryba, filet 10-15 min
Soczewica lub ciecierzyca 18-22 min

A Nie doktadaj zimnych sktadnikéw w potowie gotowania

Dodanie mrozonego miesa lub lodowatych warzyw w potowie cyklu obniza
temperature calego naczynia i wydluza czas gotowania w sposéb trudny
do przewidzenia. Wszystkie sktadniki najlepiej trzymac¢ w temperaturze

pokojowej albo lekko schtodzone, nigdy prosto z zamrazarki.
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Podawanie i porcjowanie na talerzu

Sposéb podania wplywa na to, jak danie jest odbierane przy stole, nawet
jesli smak jest identyczny. Warstwowe danie z tego rozdziatu warto
naklada¢ w kolejnosci: najpierw dodatek skrobiowy jako baza, potem
biatko z sosem na wierzchu, na konicu warzywa z boku talerza, zamiast
wymieszanego razem stosu. Taki uklad pozwala kazdemu domownikowi
samodzielnie doda¢ wiecej sosu albo pomina¢ element, ktérego akurat

nie ma ochoty je$¢, bez koniecznosci przygotowywania osobnych talerzy.

Dla dzieci, ktore niechetnie mieszaja rézne smaki na talerzu, oddzielne
podanie poszczegdlnych elementéw bywa kluczowe dla tego, czy danie
w ogble zostanie zjedzone. To drobna zmiana w serwowaniu, ktora nie
wymaga dodatkowego czasu w kuchni, a potrafi znaczaco zmniejszy¢

liczbe wieczornych negocjacji przy stole.

Szablon wlasnego dania warstwowego

Wszystkie przepisy z tego rozdzialu stosuja te samg strukture: aromat
podsmazony na dole, biatko lub sos gotujacy sie w naczyniu, dodatek
skrobiowy lub warzywa na parze w tym samym czasie. Ten szablon
mozna zastosowaé¢ do dowolnego zestawu skladnikéw, jakie akurat sg

w loddwece.

Dodaj biatk Ustaw Potgcz
Sele]jleleiie dodatek Gotuj razem . d )
lub sos i podqj

Podsmaz
aromat

na parze



Sosy, ktdre ratujg danie w ostatniej chwili

Sosy, ktore ratuja danie w ostatniej chwili

Nawet najlepiej zaplanowane danie czasem wychodzi zbyt suche albo mdte
w smaku. Kilka prostych soséw, przygotowanych w naczyniu w czasie
krotszym niz minuta, potrafi uratowac obiad bez koniecznosci zaczynania
gotowania od nowa. Sos jogurtowy z czosnkiem i koperkiem, zmiksowany
na wysokich obrotach przez kilka sekund, pasuje niemal do kazdego dania
z kurczakiem albo warzywami na parze. Sos winegret na bazie oliwy,
musztardy i octu balsamicznego ozywia dania z ryba, kiedy brakuje im

wyrazistosci.

Rysunek 4.2: Szybki sos jogurtowy z koperkiem i czosnkiem to prosty sposob
na uratowanie zbyt suchego dania w ostatniej chwili.

Oba sosy powstajg bezposrednio w naczyniu, tuz po wyjeciu gtéwnego
dania, bez mycia go w miedzyczasie, wystarczy szybko przetrze¢ $cianki

szpatulka. To rozwiazanie na te wieczory, kiedy danie z przepisu wy-
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szlo technicznie poprawnie, ale czego$ mu brakuje, a nie ma juz sity na

dodatkowe gotowanie.

® Typowy ratunek: suchy kurczak

Wyobraz sobie sytuacje, w ktorej kurczak z przepisu wyszedt odrobine zbyt
suchy, bo gotowat si¢ o kilka minut za dlugo. Zamiast sie tym martwic,
w tym samym naczyniu w kilkana$cie sekund powstaje sos jogurtowy

z czosnkiem, ktory polany na wierzch catkowicie zmienia odbior dania.

R# Jeden cykl gotowania, caty obiad

Zasada gotowania warstwowego pozwala uzyska¢ kompletny positek w jed-
nym cyklu, zamiast gotowac dodatek osobno po zakonczeniu dania glow-
nego. To wlasnie ta zmiana skraca czas przygotowania obiadu najbardziej,
bardziej niz sama szybko$¢ krojenia czy miksowania.

Checklist: danie gtéwne w 30 minut

[J Wybierz biatko: mieso, rybe lub rosline straczkowa

[J Dobierz dodatek pasujacy czasem gotowania do biatka

[J Podsmaz aromat, zanim dodasz plyn

[J Ustaw przystawke Varoma z dodatkiem na czas gotowania sosu

[J Dopraw i podaj od razu, dopoki dodatek jest ciepty
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Organizacja tygodnia: planowanie, batch
cooking i mrozenie

Planowanie oszczedza wiecej niz szybkie gotowa-

nie

Poprzednie rozdzialy pokazywaly, jak skrocié czas samego gotowania
dzieki wadze, gotowaniu warstwowemu i przystawce Varoma. Najwieksza
przeszkoda w codziennym gotowaniu bywa jednak co$ innego niz tempo
pracy przy urzadzeniu: brak planu, przez ktory kazdego dnia trzeba na
nowo decydowad, co ugotowac, i sprawdzaé, czy w domu sg potrzebne
sktadniki. Pietnascie minut spedzonych w niedziele na rozpisaniu planu
na caly tydzien potrafi zaoszczedzi¢ wiecej czasu niz kazda pojedyncza

sztuczka kuchenna z poprzednich rozdzialow.

Plan nie musi by¢ sztywny. Wystarczy zdecydowacé z gory, ktore dania
z tej ksigzki pojawia si¢ w danym tygodniu, i dopasowa¢ do nich liste
zakupow, zamiast kupowac przypadkowe produkty i szuka¢ dla nich

zastosowania po fakcie.

Dobry plan uwzglednia tez rytm samego tygodnia, a nie tylko liste dan.
Poniedziatek, po weekendowym rozluZnieniu, to czesto dzien z najmniej-
sza iloScig energii na gotowanie, wiec dobrze zaplanowac na niego cos, co
da sie przygotowac niemal bez myslenia, na przyktad zupe z gotowej bazy

warzywnej z rozdzialu trzeciego. Piatek bywa z kolei dniem, w ktérym
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warto siegna¢ po co$ bardziej wymagajacego, bo w weekend jest wiecej

czasu na ewentualne poprawki, gdyby co$ poszto nie tak.

@ Trzymaj plan w jednym statym miejscu

Kartka na lodowece, tablica korkowa albo notatka w telefonie, dowolne
miejsce si¢ sprawdzi, pod warunkiem zZe jest jedno i wszyscy domownicy
wiedza, gdzie go szukaé. Rozproszony plan, czeSciowo w glowie, czesciowo

na karteczkach, ginie rownie szybko jak jego brak.

Batch cooking: co ugotowac¢ w niedziele

Niektore dania z tej ksiazki dobrze znosza przygotowanie z wyprzedze-
niem i odgrzanie kilka dni pdzniej, inne najlepiej smakujg swiezo ugoto-
wane. Gulasz warzywno-miesny z rozdzialu trzeciego oraz sos bolognese
z soczewicy z rozdzialu czwartego naleza do pierwszej grupy: smak po
dniu lub dwdch w lodéwece czesto nawet sie poprawia, bo sktadniki maja
czas sie przegryz¢. Dania rybne i te z delikatnymi warzywami na parze

najlepiej gotowac $wiezo, tuz przed podaniem, zeby nie stracily tekstury.

@ Gotuj podwdjnqg porcje zamiast dwéch osobnych dani

Kiedy gotujesz gulasz albo sos na bazie soczewicy, od razu podwdj ilos¢
sktadnikéw. Naczynie o pojemnosci 2,2 litra zwykle pomiesci podwdjna
porcje bez problemu, a dodatkowy czas gotowania rézni sie nieznacznie,

bo temperatura i tak jest ustawiona na caty cykL




Mrozenie bez utraty ssnaku

Mrozenie bez utraty smaku

Nie wszystko nadaje sie¢ do zamrazania rownie dobrze. Zupy kremowe
i gulasze mrozg sie bardzo dobrze, poniewaz ich konsystencja po roz-
mrozeniu prawie sie nie zmienia. Dania z ryzem czy makaronem lepiej
mrozi¢ bez dodatku skrobiowego, a sam dodatek gotowac¢ $wiezo w dniu
podania, poniewaz ryz i makaron po zamrozeniu i odgrzaniu czesto robig
sie rozmoczone. Warzywa gotowane na parze, zwlaszcza te chrupigce jak

brokuly, traca po zamrozeniu teksture i lepiej ich nie mrozi¢ wecale.

Tablica 5.1: Co dobrze sie mrozi, a co lepiej gotowaé §wiezo

Dobrze sie mrozi Lepiej swiezo

Zupy kremowe Ryba na parze

Gulasz warzywno-miesny  Ryz i makaron
Sos bolognese z soczewicy =~ Warzywa chrupiagce na parze

Sos curry bez ryzu Satatki i surowki

A Nie mroz w szklanych stoikach po brzegi

Ptyny rozszerzaja sie podczas zamrazania, wiec pojemnik wypelniony po
sam brzeg moze pekna¢ w zamrazarce. Zostaw co najmniej dwa centyme-
try wolnej przestrzeni od gory, szczegdlnie przy zupach i sosach z duza

zawarto$cig ptynu.
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Lista zakupow bez przypadkowych zakupow

Plan tygodnia ma sens tylko wtedy, gdy idzie za nim konkretna lista
zakupow. Najprostszy sposéb to zapisanie pieciu wybranych dan na
kartce i przepisanie z kazdego przepisu tylko tych skladnikéw, ktérych
naprawde nie ma w domu. Podstawowe produkty, jak cebula, czosnek,
bulion czy oliwa, warto trzymaé zawsze w zapasie, zeby nie trafialy co

tydzien na liste od nowa.

Zakupy zaplanowane pod konkretne przepisy eliminujg tez najczestszy
powo6d marnowania jedzenia, czyli kupowanie warzyw bez pomystu na
ich wykorzystanie. Kiedy kazdy sktadnik z listy ma juz przypisane danie
i dzien tygodnia, prawdopodobienstwo, Ze co$ zgnije niewykorzystane

w szufladzie lodowki, spada niemal do zera.

@ Kupuj mieso i ryby w dniu gotowania albo dzieri wczeéniej

Swieze mieso i ryba najlepiej smakuja, gdy trafiaja do naczynia maksy-
malnie dzien po zakupie. Jesli plan tygodnia przewiduje danie rybne
w czwartek, lepiej dokupi¢ rybe osobno w $rode, niz trzymac ja w lodowce

od niedzielnych zakupow przez caty tydzien.




Przyktadowy plan na tydzien

Tablica 5.2: Przykladowy plan obiadow na pie¢ dni robocze

Dzien Obiad

Poniedzialek ~ Krem pomidorowy z bazylia, Swiezo

Wtorek Kurczak w sosie curry z ryzem na parze
Sroda Gulasz z niedzieli, odgrzany

Czwartek Loso$ na parze z warzywami

Piatek Bolognese z soczewicy, §wiezo

Przykladowy plan na tydzien

Ponizszy plan laczy dania z poprzednich rozdziatéw w sposéb, ktory
minimalizuje liczbe dni z gotowaniem od zera, wykorzystujac porcje

przygotowane wczesniej.

Sobota i niedziela zostaja wolne od sztywnego planu, co daje przestrzen
na gotowanie dla przyjemnosci albo na przygotowanie porcji gulaszu
czy sosu na kolejny tydzien, zgodnie z zasada batch cookingu opisang

wczesniej w tym rozdziale.

® Typowy niedzielny rytuat

Wyobraz sobie niedzielne popotudnie, w ktorym w ciagu poéttorej godziny
powstaje podwodjna porcja gulaszu i sos bolognese z soczewicy na caly

nadchodzacy tydzien. Reszta wieczoréw wymaga juz tylko odgrzania albo
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krotkiego dogotowania $wiezego dodatku, bez koniecznosci zaczynania

gotowania od zera.

Rysunek 5.1: Niedzielny batch cooking: kilka porcji gotowych dan przygoto-
wanych z wyprzedzeniem pozwala zaoszczedzi¢ czas przez caly tydzien.

Kiedy plan si¢ nie sprawdza

Nawet najlepiej rozpisany tydzien czasem sie rozjezdza. Kto$ zostaje
dluzej w pracy, dziecko choruje, plany sie zmieniajg i danie zaplanowane
na wtorek wcale nie zostaje ugotowane. W takiej sytuacji najgorszym
pomystem jest rezygnacja z calego planu na reszte tygodnia. Lepiej po
prostu przesunaé nieugotowane danie o jeden dzien i zje$¢ je pdzniej,
a sktadniki, ktére miaty by¢ uzyte tego wieczoru, trzymaé¢ w lodéwce

jeszcze przez dobe lub dwie, jesli na to pozwalaja.



Kiedy plan sie nie sprawdza

Warto tez mie¢ w zanadrzu jedno danie awaryjne, ktore mozna ugotowaé
z produktéw zawsze dostepnych w zamrazarce i szafce, na przyktad krem
z mrozonych warzyw z rozdzialu trzeciego. Taki plan B eliminuje pokuse

zamoéwienia jedzenia na wynos w dniu, w ktéorym wszystko poszto nie
tak, jak zakladano.

A Nie planuj wszystkich siedmiu dni z géry

Sztywny plan na caly tydzien, bez zadnego marginesu, peka przy pierwszej
nieprzewidzianej sytuacji. Zaplanuj pie¢ dni robocze, jak w przykladzie
ponizej, i zostaw sobie margines na przesuniecia, zamiast planowac obiad
na kazdy dzien tygodnia bez wyjatku.
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Podsumowanie: mniej decyzji, wiecej gotowych

obiadow

Ta ksigzka zaczela sie od problemu zwyklego wtorkowego wieczoru,
kiedy nie ma sily ani czasu na gotowanie. W rozdziale drugim poznali-
$my funkcje urzadzenia, ktdre realnie skracaja prace: wage, jednoczesne
mieszanie z podgrzewaniem i gotowanie na parze w przystawce Varoma.
Rozdzial trzeci pokazal, jak z tych funkcji korzysta¢ przy zupach i daniach
jednogarnkowych, a rozdzial czwarty rozwinat te zasade o gotowanie war-
stwowe, dzieki ktéremu caly obiad, biatko i dodatek, powstaje w jednym

cyklu.

Ten rozdzial domyka calos¢: zadna technika gotowania nie zastapi planu
na tydzien. Pietnascie minut w niedziele na rozpisanie pieciu obiadéw
i sprawdzenie, co mozna ugotowac z wyprzedzeniem, daje wiecej spokoju

niz jakikolwiek pojedynczy przepis.

Zacznij od jednego tygodnia. Wybierz pie¢ dan z tej ksigzki, zapisz je na
kartce przyklejonej do lodowki i kup sktadniki tylko pod ten plan. Kiedy
przekonasz sie, ze to dziala, kolejny tydzien zaplanujesz juz z automatu,
bez poczucia, ze gotowanie w Srodku tygodnia wymaga heroicznego

wysitku.

Nie oczekuj, ze pierwszy tydzien przebiegnie bez potknie¢. Naturalne
jest, ze pierwszy gulasz wyjdzie inaczej, niz zakladal przepis, albo ze ryz
na parze bedzie odrobine zbyt twardy. Kazda kolejna proba tego samego
dania wychodzi lepiej, bo przybywa wprawy w ocenie, ile faktycznie
trwa krojenie warzyw w Twoim tempie i jak Twoje urzadzenie reaguje

na konkretne ustawienia. Po miesigcu regularnego gotowania wedtug
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zasad z tej ksigzki wigkszo$¢ przepisow przestaje wymagac zagladania
do instrukcji, a caly wieczorny rytuat gotowania obiadu skraca si¢ do

rutynowych, znajomych ruchow.

A# Plan wazniejszy niz tempo

Najszybsze urzadzenie w kuchni nie pomoze, jesli kazdego wieczoru trzeba
dopiero wymysla¢, co ugotowaé. Pietnastominutowy plan na caly tydzien,
polaczony z technikami z tej ksigzki, daje realng, powtarzalng oszczedno$é
czasu, o jaka chodzilo od pierwszej strony.

Checklist: pierwszy zaplanowany tydzien

[J Wybierz pie¢ dan z rozdziatéw trzeciego i czwartego

[J Sprawdz, ktére z nich nadaja sie do batch cookingu w niedziele

[J Zréb liste zakupéw tylko pod wybrane przepisy

[J Zaplanuj niedzielne gotowanie na zapas dla dwéch dni w tygodniu

[J Oznacz mrozone porcje data, zeby nie zalegaly bez korica
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