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Trendy i nowosci

9 ZCZYMTOSIE JE?
Wiosenna dieta moze by¢
przyjemna

1 2 MILOSE OD PIERWSZEGO KESA
Ciasteczka, ktore przekazg
najczulsze wyznania, gdy
Tobie zabraknie stéw

17 DESER MARZEN
Kremowe mini-puddingi z
mascarpone i bananami

W tym miesigcu

1 8 DORZUC WIOSNE DO GARNKOW
Jednogarnkowe potrawy
do ktérych dodasz mndstwo
wiosennych warzyw, witamin
ismakow!

26 PROSTE PRZEPISY NA JAGNIECINE
Wiasnie jest na nig sezon.
Wyprobowane teraz przepisy,
zachowaj na Wielkanoc

32

CELEBRUJMY DANIA STIR-FRY
Przepiekne i, oczywiscie

- przepyszne wielosktadnikowe
kompozycje, przyrzadzone

w 20 minut

Zdrowo na co dzien

38

44

46

UGOTUJ TO DZISIAJ!

Daniana obiad lub kolacje,
inspirowane kuchniami $wiata,
od Maroka po Skandynawie.
7Znajdz ulubiony przepis

6 NAJLEPSZYCH OMLETOW
Idealny omlet francuski, omlet
alasuflet z karczochami i
pieczong papryks... Na
$niadanie, obiad, kolacje
SLODKIE | LEKKIE

Desery, ktére poprawig
samopoczucie i nie zburza
wiosennych postanowien,
dotyczacych odchudzania

50

52

o4

OBIAD BEZ NABIALU

Sycace i smaczne potrawy

z ro$linnych sktadnikdw.
Przepisy, w ktérych
wykorzystasz wszystko,

co oferuje wiosna
WEGANSKIE CIASTECZKA
Chrupiace batoniki ze stonym
karmelem i czekoladowa,
polews. Nie tylko weganie sie
skusza!

KURCZAK BIRYANI

Klasyczna potrawa w wersji
light, ale tak samo smaczna.
Zréb wiecej, zeby zostato na
jutro



Historie od kuchni

56

PIATKOWY WIECZOR, PO PROSTU

Czasem marzymy, by spedzi¢ go w domu
zrodzina, przyjaciolmi. Warto przygotowac
cos pysznego i podjadaé non stop, bez
wyrzutow sumienia

GF Inspiruje

62

74

86

92

WYTRAWNE WYPIEKI

Paszteciki, tarty, buteczki, placki, calzone.
Farsze i nadzienia na kazdy gust.

Az wspanialych 13 przepiséw!

OGNISTE RYBY

Czyli ryby i owoce morza w wersji na ostro.
Pieczone, duszone, grillowane, wrzucone

do jednego garnka z pysznymi dodatkami
—wybieraj!

WEGETARIANSKA UCZTA

Zjedz jeszcze wiecej wiosennych warzyw

— ZTryzem, w aromatycznym curry

i pikantnym chili

CIASTA, KTORE ZAWSZE WYCHODZA
Sprawdzone przepisy najlepszych kucharzy.
Tu nie ma miejsca naimprowizacje, ale efekt
jest przewidywalnie znakomity

Podroze

98

NALOZ SOBIE PO MEKSYKANSKU
Przystawki, danie gléwne deser

- mozna najesc sie do syna, gotujac,
zgodnie z przepisami jednej z najlepszych
kuchni $wiata

Co numer

102
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KLUB CIAST

Podajemy przepis na ciasto francuskie,
apotem klasyczne Eccles przechodzg
metamorfoze

WSZYSTKO O RYZU

Mate ziarenka majg rézny smak

iprzeznaczenie

ABC SUSZONYCH PRZYPRAW

Jak suszy¢, przechowywad, do czego uzywacé
suszonych listkdw, fodyg, ptatkdw
WYPATRZONE NA BLOGU

Tomasz Kolodziej — podroézuje, gotuje
izaprasza na smakowitego bloga




