


Mój przepis

- uniwersalny

- powtarzalny

- zrozumiały

- zbilansowany

- złota rada

- własna historia z nim związana

- Dodanie zdjęcia wykonanej potrawy



Mój przepis
• podanie składników wraz z ich gramaturą,
• liczby porcji,
• orientacyjny czas przygotowania,
• stopień trudności przepisu,
• dodatkowa porada co do jego

• przygotowania,
• dekorowania
• serwowania.

• zadbajmy o powtarzalność przepisów oraz atrakcyjną stronę wizualną
• dodanie zdjęć,
• własne historie
• porady



Jak może to wyglądać?



Szklanka szklance nierówna,
czyli…

jak sprawić by miary domowe były jednak
owe w kuchni babci, mamy i wnuczki?

• Ile waży.pl odpowie na :
• Kostka masła

• Jajko

• Kromka chleba

• Plaster sera

• Łyżka mąki

• Szklanka wody

• Makaron do zupy

• Łyżeczka miodu

• Szczypta soli

• Parówka

• Jabłko

• Liść sałaty

• Pomidor

• Tabliczka czekolady

• Kotlet schabowy



Jak przeliczyć miary domowe na metryczne?



Części przepisu

• Nazwa 
• Makaron z kurczakiem i pesto

• Pieczone udka kaczki z pomarańczami

• Kurczak w kremowym sosie pomidorowo-koperkowym

• Zupa curry z dynią, szpinakiem i krewetkami



Części przepisu

• Uniwersalność – miary domowe lub gramatura
• Co lepsze?

• Podanie liczby porcji









Części przepisu
Składniki - produkty



Części przepisu
sposób przygotowania

• Metoda krok po kroku

• Obierz cebulę. Posiekaj, Pokrój w piórka.

• Im bardziej szczegółowo tym przepis 

bardziej odtwarzalny.



Części przepisu
zdjęcie

• Atrakcyjność przepisu

• Własne wykonanie i doświadczenia



Części przepisu
moja rada, wspomnienie, historia rodzinna

• Składniki dobrze utrzyj w moździerzu by nie zostały grudki.

• Najlepiej smakuje posypane ziołami. 

• Podawaj tuż po przygotowaniu. Smakuje najlepiej.

• Dziadek Stefan w ten sposób piekł świeżo złowione szczupaki i 
podawał je z ziemniakami z ogniska.



Części przepisu

• Warto uwzględnić:
• Ilość porcji

• Stopień trudności

• Czas przygotowywania



„mniej soli, cukru, tłuszczu”



Nowe plemiona w kuchni?

• Nowe plemiona w kuchni – wegetarianie, weganie, fleksitarianie, freeganie, locavore – trzymać się z daleka 
czy warto ich podpatrywać?

• Kto jest kim? 



Nowe plemiona w kuchni

• Laktoowowegetarianizm (owolaktarianizm) 
• najbardziej rozpowszechniona odmiana wegetarianizmu. 

• rezygnacja z potraw mięsnych. 

• dopuszczone niektóre produkty pochodzenia zwierzęcego: nabiał, miód.

• Laktowegetarianizm
• popularna odmiana wegetarianizmu, 
• wyłączenie z jadłospisu jaj.

• dopuszcza mleko i przetwory.

• Fleksitarianizm
• elastyczny wegetarianizm – dieta roślinna polegająca na okazjonalnym spożywaniu posiłków zawierających np. 

poza domem, na przyjęciach, w domach przyjaciół lub rodziny.

• Owowegetarianizm
• z produktów zwierzęcych dopuszcza jedynie jaja.

• Weganizm
• Rezygnacja ze wszelkich pokarmów odzwierzęcych.

• bez mleka, serów, jaj i miodu. 
• określenie proekologicznego stylu życia - niekorzystanie z produktów, w których powstaniu brały udział zwierzęta, 

takich jak skórzane ubrania, futra czy testowane na zwierzętach kosmetyki. 



Nowe plemiona w kuchni

• Witarianizm
• wyłącznie produkty świeże
• odrzuca jakiekolwiek potrawy gotowane.
• rezygnacja z wszelkich napojów typu kawa, herbata.

• Frutarianizm
• najbardziej radykalna forma wegetarianizmu.
• Poza mięsem i produktami odzwierzęcymi wyklucza

• owoce i warzywa, których zerwanie uśmierciłoby roślinę (np. sałaty).
• Dozwolone są ogórki, kabaczki, pomidory, bakłażany, jabłka, banany, pomarańcze etc.

• Liquidarianizm
• spożywanie witariańskiego pokarmu pod postacią soku.

• Sprautarianizm
• spożywanie w większości kiełków (skiełkowane nasiona roślin-zbóż, warzyw, 

owoców).


