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Wytaczenie odpowiedzialnos$ci wydawcy

Materiaty zawarte w tej ksiazce maja charakter czysto informacyjny. Zwazywszy na
specyfike indywidualnej sytuacji stosowanie wszelkich diet czy technik omawianych
w tej ksigzce nalezy starannie przemyslec i skonsultowac ze specjalista do spraw
ochrony zdrowia. Autor i wydawca wyraZnie zrzekaja sie odpowiedzialnosci za
wszelkie niekorzystne skutki stosowania lub wykorzystania w praktyce informacji
zawartych w tej ksigzce.

Informacja na temat postepowania z zywnoscia

Ta ksiazka dotyczy gotowania, nie jest to jednak podrecznik postepowania

z Zywnoscig czy jej przetwarzania. Jezeli chodzi o postepowanie z Zywnoscia

i jej przetwarzanie, autor stanowczo zacheca do zapoznania sie z wytycznymi
opracowanymi przez USDA, FDA oraz Department of Health and Human Services,
w tym z materiatami dostepnymi na stronach:

foodsafety.gov

fsis.usda.gov

fda.gov/food/foodsafety

Uwagi dotyczace zasob6w internetowych

Niniejsza ksigzka opisuje kompleksowy program. Dla os6b zainteresowanych
tresciami nadprogramowymi autor podaje linki do Zrédet internetowych. Wspdlnie
z zespotem starat sie zweryfikowac te odnosniki pod katem rzetelnosci, aby w chwili
publikacji tej ksiazki wszystkie cytowane Zrédta byty dostepne. Niemniej tresci

w internecie czesto sie zmieniaja, zaistnie¢ moga tez rézne inne czynniki, na ktére
autor nie ma wplywu. W zwigzku z powyzszym podane w ksigzce odnosniki moga
nie prowadzi¢ do Zrédet, ktére autor zamierzat w ten sposéb wskazac. W wielu
przypadkach uda sie odnalez¢ odpowiedni link za pomocg wybranej przegladarki
internetowej. Jesli odnosniki do dobrych materiatow przestang dziatac, a autor dowie
sie o tym od gorliwego czytelnika, to podejmie starania na rzecz ich aktualizacji,

a stosowna informacja znajdzie sie na stronie fourhourblog.com.

Uwagi dotyczace mycia rak

W razie watpliwosci nalezy myc¢ rece. Dotykates migsa? Umyj rece. Ptukates szpinak?
Umyj rece. Widziates spadajaca gwiazde? Tez umyj rece. R6b to czesciej, niz wydaje ci
sig konieczne.

Wydanie zmienione, w nowej szacie graficznej. Warszawa 2018
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Dla moich rodzicéw, ktorzy uczyli mnie od matego, ze warto
chodzi¢ wtasnymi drogami. Kocham Was oboje i zawdzigczam
Wam wszystko. Mamo, przepraszam Cie za te wszystkie
absurdalne diety i eksperymenty.

Dla Marka Twaina, ktory miat najwspanialsze wasy i absolutna
racje, méwiac:

»Gdy zauwazysz, ze znajdujesz sie w wiekszosci, to znaczy, ze
przyszta pora, by sie zatrzymac i zastanowic”.

Dla leekspin.com, najbardziej nonsensownej strony
w internecie. Pomogliscie mi skonczy¢ te ksigzke.

Dla wszystkich tych, ktérzy bronia koncepcji
zrownowazonego rolnictwa i promuja naprawde dobre
jedzenie. Dziesie¢ procent catego honorarium autorskiego
zostanie przekazane na konta najlepszych organizacji non
profit, takich jak American Farmland Trust (farmland.org) czy
Careers through Culinary Arts Program (ccapinc.org).



SZESC POWODOW, DLA KTORYCH
WARTO PRZECZYTACTE KSIAZKE,
NAWET JESLI NIENAWIDZI SIE
GOTOWANIA (TAK JAK JA KIEDYS)

Whbrew temu, co mogtoby sie wydawaé, 4 godziny, by zosta¢ mistrzem
nie tylko w kuchni nie jest typowa ksigzka kucharska, podobnie jak na
przyktad ksigzka Zen i sztuka obstugi motocykla' nie traktuje tylko

i wytacznie o zmianie oleju w motorze. Pozory moga mylié.

Ponizej przytaczam szes¢ powoddw, dla ktérych warto przeczytaé
przynajmniej kilka pierwszych rozdziatéw tej ksigzki, nawet jesli ktos
nie lubi gotowac.

#1 #2
DOWIESZ SIE, JAKW REKORDOWYM TEMPIE ODTAD BEDZIESZ JESC (1 ZYC) W WYSOKIE)
0SIAGNACWYSOKI POZIOM UMIEJETNOSCI ROZDZIELCZ0SCI.

W DOWOLNEJ DZIEDZINIE.

W Chinach ludzie witaja sie slowami: Chi le,

By¢ moze potrzebujesz nauczy¢ si¢ nowego mei you?, czyli: Jadles cos? To uniwersalna
jezyka w ciagu trzech miesiecy albo chcesz forma powitania. Zatem teraz zapytam cie-
w weekend opanowac technike rzutu za trzy bie: Czy naprawde co$ kiedy$ jadles? Teraz
punkty w koszykéwce. A moze chcialbys juz wiem, ze przed napisaniem tej ksigzki
zapamietywac uklad talii kart w niespelna sam nie mialem takiej okazji. Jedzenie bylo

minute. Wlasnie o to tak naprawde chodziwtej  dla mnie tylko dobre albo zle, cieple albo
ksigzce — o umiejetnoéé uczeniasie. Srodkiem  zimne, pikantne albo lagodne. Teraz widze

do tego celu jest gotowanie. Na przykladzie je wmilionach koloréw i potrafie wychwyci¢

14 strategicznie wybranych dan - zlozonych przerdzne subtelnosci. Odrézniam kolendre od
z conajwyzej 4 skladnikéw i wymagajacych estragonu, wyczuwam brak octu, rozpoznaje
od 5do 20 minut pracy (to sa doslownie te smak umami (jeden z pieciu podstawowych

4 godziny, by zostaé¢ mistrzem kuchni) —bede smakéw, oprocz stodkiego, stonego, kwasnego,
sie staralpokazaé najbardziejelastyczne tech-  gorzkiego, odpowiedzialny za rozpoznawanie
niki sztuki kulinarnejoraz — przede wszystkim  kwasu glutaminowego — przyp. red.). To tak, jak
—sposdb, jak biegle opanowaé sztuke uczenia gdybym zamienilsiedmiocalowy czarno-bialy
sie jako taka. odbiornik na telewizor HD. Przed napisaniem

'Robert M. Pirsig, Zen i sztuka obstugi motocykla, tham. Tomasz Bieron, Zyski S-ka, Poznari 1999.



4 godzin, by zostaé mistrzem nie tylko w kuchni
moje zycie bylo w duzej mierze czarno-biale.
Przekonasz sie, ze §wiadomosé, ktérej nabywa
sie podczas pracy w kuchniipod wplywem
zwiazanych z tym przygdd, rzutuje na wszyst-
kie nasze doswiadczenia. Czlowiek zaczyna zy¢
w wysokiej rozdzielczosci.

#3
OSIAGNIESZ FORME, JAKIEJ W ZYCIU NIE MIALES.

Pomijajac desery na ,dzieri oszustwa”, dania,
ktore nauczysz sie przyrzadzaé, spelniaja kry-
teria stawnejna calym $wiecie Slow-Carb Diet®
(por. s. 78). Dzigki tej diecie wielu osobom udaje
sie zredukowac tkanke thuszczowa i schudna¢
prawie 10 kilograméw w ciaggu miesiaca. Jesli
zdecydujesz si¢ postepowac zgodnie z zale-
ceniami przedstawionymi w tej ksiazce, nie
bedziesz musial mysle¢ o przestrzeganiu diety,
poniewaz zostala ona tu uwzgledniona. Jezeli
kiedykolwiek postanowisz zastosowac inng
diete, mozesz liczyé na dwukrotnie lepsze
rezultaty dzieki temu, ze bedziesz lepiej rozu-
mieé, jak umiejetnie dobiera¢ i maksymalnie
wykorzystywaé pozywienie.

#4
WCALE NIE TRZEBA DUZ0, ZEBY ZROBIC WRAZENIE.

W ciagu pierwszych 24 godzin pokonasz
droge od przypalonejjajecznicy do osso buco,
jednego z najdrozszych darn w menu restau-
racji calego $wiata. Zwazywszy, ze 28 procent
Amerykanéw w ogéle nie potrafi gotowaé?,
akolejnajednatrzecia zadowala sie jakas
odmiana makaronu z serem, to umiejetno$é
przygotowaniajednego pozornie wyszuka-
nego positku gwarantuje miejsce w gronie
wybranych. Jesli nauczysz si¢ przyrzadzaé
dwa dania, bedziesz mégl do konica zycia
wyprawiaé¢ naprawde niesamowite przyjecia.

#5
GOTOWANIE ZWIEKSZATWOJE SZANSE NA UDANY
IWIAZEK.

Jezeli szukasz sposobu na poprawe jakosci
swojego zycia seksualnego albo chcesz zna-
lez¢ i zatrzymac przy sobie te jedyna wlasciwa
osobe, gotowanie bedzie twoim dodatkowym
ibardzo istotnym atutem. Jedzenie odgrywa
kluczowa role w procesie skutecznego uwodze-
nia przedstawicieli plci obojga — bez wzgledu
nato, czy chodzi o zwigzek dlugoterminowy
(pieczeri rzymska Ayako, s. 242), czy o pierwsza
randke (stek sexy-time, s.192). Dodatkowo, aby
zapewnic sobie supermoc, powiniene$ poznaé
zasady degustowania (fragment ,Nauka sma-
kowania”, stronas3).

#6
TO PO PROSTU DOBRA ZABAWA!

To, co praktyczne, niestety, zbyt czesto zawo-
dzi. Bede zatem mozliwie czesto robil przerwy,
zeby zapewnié czytelnikom odrobing rozrywki.
Maraton jedzenia? Zobacz (s. 476). Anegdoty

o gotowaniu? Jest ich na peczki. Pomysl, by
zjes¢ 14 tysiecy kalorii w ciagu 20 minut (s. 462)?
A dlaczego by nie?

To nie jest podrecznik. Polecam traktowaé

4 godziny, by zostaé mistrzem nie tylko w kuchni
raczejjako ksiazke przygodowa — przy czym
rodzaj przygody wybierasz sam.

Jak mawial Bruce Lee: ,Przystosuj to, co przy-
datne, odrzué to, co niepotrzebne,idodaj co$
od siebie”.

2 Joe Satran, Cooking Survey Reveals That 28% of Americans Can’t Cook, Huffington Post, 9 wrze-
$nia 2011, http;//www.huffingtonpost.com/2011/09/09/cooking-survey_n_955600.html(dostep:

29 wrze$nia 2013).



'PROCES EDUKACI

1979, WIEK: 2 LATA
Moja pierwsza gars¢ $wierszczy ,,po ogrédko-
wemu”. Zycie jest piekne.

1980, GRUDZIEN

Ku wielkiemu zadowoleniu matki przestalem
konsumowac $wierszcze. Uroslem juz na tyle,
ze moge zjadac $wigteczne dekoracje.

1989

Jako rdzenny mieszkaniec East Hampton

w stanie Nowy Jork, dumny z wyhodowa-

nia dlugiej kitki z tyhu glowy (wtedy szalenie
modne uczesanie zwane rat-tail), rozpoczy-
nam dorywczg prace w restauracjach. Kilka
niewielkich miast polozonych na Long Island,
znanych jako Hamptons, to plac zabaw boga-
tychistawnych, ajednoczesnie ojczyzna pejza-
zystow, rybakéow i alkoholikéw, ktérzy tychze
bogatych islawnych szczerze nienawidza.
Pracowalem jako pomocnik w najpopularniej-
szej (The Lobster Roll) i najdrozszej (Maidstone
Arms) restauracji. Na kazdego Billy’ego Joela,
ktéry zamawiajac kawe, z uSmiechem na twa-
rzy wreczal napiwek w wysokosci 20 dolaréw,
przypadalo dwudziestu ludzi aspirujacych

do miana wielkich slaw. Nosili koszulki polo
zpodniesionym kolnierzykiem i pytali: ,Wiesz,
kim jestem?”. Nauczylem sie nie lubi¢ restaura-
cji, acozatymidzie, r6wniez gotowania.

1999

Stosujac pozbawiona weglowodanéw
Cykliczng Diete Ketogeniczna (CKD), mam
nieustajaca ochote na wszystko, co chrupiace.
Zaczynam wiec eksperymentowac z pie-
czywem o niskim indeksie glikemicznym.
Wedruje wzdluz regaléw w sklepie Safeway

w poszukiwaniu proszku do pieczenia. Nie

KULINARNEGO ANALFABETY

moge go znalez¢, dochodze wigc do wniosku,
ze soda oczyszczona nada sie rownie dobrze.
Ciasteczka czekoladowe z orzechami maka-
damii faktycznie wygladaja niesamowicie.
Wyjalem je z pieca na krétko przed powrotem
moich przyjaciélz pracy. Jak na prawdziwe
dwunozne zwierzeta przystalo, kazdy z nich
pochlania w ciaggu kilku sekund po trzy sztuki,
azaraz potem wszyscy wybiegaja na trawnik...

2000
Zeby nie umrze¢ z glodu, kupuje pierwsza
mikrofaléwke.

2001

Caly czas zywiac si¢ odgrzewanymi w mikro-
faléwce daniami Lean Cuisine, przez godzine
albo dwie dziennie ogladam wieczorem Food
Network. W ten spos6b odprezam si¢ po pracy
nad swoim start-upem. Pewnego razu, na wpél
przysypiajac, uslyszalem, jak Bobby Flay m6wi:
»Zaryzykuj, oplaci cisie. Ucz si¢ na wlasnych
bledach, az cisie uda. To naprawde proste”.
Zapisuje to sobie i klade kartke na biurku, aby
w ten spos6b zapewnié sobie moralne wsparcie
w chwilach zwatpienia. Nie zabraknie ich.

2007

Ukazuje si¢ 4-godzinny tydzieri pracy, ktéry
weczesniej zostal odrzucony przez 26 wydaw-
cow. Minelo szesé lat, aja caly czas chetnie
ogladam Food Network, cho¢ ciggle jeszcze nie
przyrzadzilem samodzielnie anijednego dania.

2008

Zyskuje stawe w serwisie YouTube jako czlo-
wiek, ktory gotuje bialka jaj w mikrofaléwce
w plastikowych pojemnikach. Narazam sie
w ten spos6b milosnikom dobrego jedzenia



z calego $wiata. M4j kolejny numer z cyklu
yJakto zrobi¢?” to film ,,Jak obraé jajko, nie
obierajac go?”. Zostaje wyswietlony 4 miliony
razy. Najwyrazniej kuchenne lenistwo jest
popularne.

2010, STYCZEN
MGj przyjaciel, Jesse Jacobs, chce pogadac
ointeresachinalega, zeby$my ugotowali razem
obiad u mnie w domu. Méwi¢ mu, ze on moze
gotowaé, ajazadbam o wino. Nie zdawalem
sobie sprawy, ze w poprzednim zyciu Jesse byt
prawa reka szefa kuchni w jednej z najlepszych
restauracji. Obiecuje, ze zdradzi mi tajemnice
przygotowania naprawde smacznego positku.
Wskazuje na duzy garnek Le Creuset, ktéry
kupil, izaczyna:

W16z kawalki kurczaka do garnka”.
Zrobione.

,2Dodajwarzywa iziemniaki. Nie trzeba ich
kroi¢”. Dziesieé sekund pdzniej — zrobione.

,Dolejtroche oliwy z oliwek, przypraw sola

i pieprzem. Wymieszaj wszystko dobrze rekami.

Niczego nie musisz odmierzaé¢”. Dziesie¢
sekund p6zniej — zrobione.

,Teraz wstawiamy to do piekarnika”.
Zrobione.

,Gotowe”.
Nie moge wprost uwierzy¢, ze to mozliwe. ,,Co
tojest?”, pytam zdumiony. ,Wrécimy do tego za
dwie godziny, a tymczasem napijmy sie wina”,
mo6wi. To jeden z najpyszniejszych positkow,
jakie jadtem od wielu lat. Jestem pod wielkim
wrazeniem i postanawiam jeszcze raz sprébo-
wacé swoich sit w kuchni.

2010, CZERWIEC

Méj entuzjazm niepostrzezenie umiera.
Zniechecony sprzecznymi radami, niezrozu-
mialymi ksigzkami kucharskimiinieprzydat-
nymi wskazéwkami (np. ,Gotowaé do migkko-
$ci”), ponownie sie poddaje.

2011, KWIECIEN

Poznaje moja dziewczyne, Natashe, ktora
nauczyla sie gotowac od babci. Nie zajmowala
si¢ tym jako dziecko, lecz dopiero po dwudzie-
stych urodzinach. Postanawia mnie nauczy¢.

~Czujesz ten zapach? A teraz powachaj to.
Czy to pasuje?”

»Nie, tojest okropne”.

,2Dobrze, to teraz powachajtoito. Pasuje?”

,Tak”.

,Swietnie. To jest wlagnie gotowanie”.
Po tym nastepuje $wietny seks, dochodze wiec
do wniosku, ze potraktowalem sztuke kuli-
narna niesprawiedliwie. Dzien Swistaka.

2011, SIERPIEN

Postanawiam napisac ksigzke o uczeniu

si¢ ijako przyklad wykorzystac gotowanie.
Swietnie sie bawie! Natasha moze mi pomagag!

2011, WRZESIEN

W ciagu zaledwie jednego tygodnia dwadziescia
razy zadaje mojej dziewczynie pytanie: ,Czy to
jestbazylia?”. Dwadziescia razy mam ochote
walnaé Ibem o §ciane. Kryzys wiary. Wracam do
cytatu z Bobby’ego Flaya.

2011, PAZDZIERNIK

Po czterech tygodniach zalamania nerwowego
iniemal calkowitego braku postepéw laduje

w Chicago. Dwa dni pézniej, w lazience pokoju
hotelowego udaje mi sie odtworzy¢ danie, ktére
dostalo dwie gwiazdki Michelin (okori mor-

ski, szynka hiszpariska, rukiew wodna, maslo
ioliwa z oliwek). Postuguje sie przy tym bardzo
prowizorycznym sprzetem: goraca woda

z kranu, wielorazowymi torebkami z zamknie-
ciemitanim termometrem. Dwadziescia minut
pézniejdanie jest gotowe, zelazko znalezione
w szafie pozwala nada¢ skérce chrupkosé. Tej
techniki nauczylem sie, obserwujac osmiolet-
niego syna szefa kuchni. Jeszcze nie wszystko
stracone.

2011, LISTOPAD

Moment przelomowy. Siedz¢ sobie w Polaris
Grill w Bellevue w stanie Waszyngton i nagle
zaczynam widzieé jedzenie w wysokiej roz-
dzielczosci — jak gdyby ktos nalozyl mi okulary
korekeyjne ijak gdybym nagle zaczal widzie¢
wyraznie. Przerézne przypadkowe elementy
ukladaja sie w jedna calos¢. Bez problemu
,dostrzegam” dopasowanie smakéw i zapachéw



(np. pomaranczy i fenkulu). Potrafie ocenié, czy stek
zostalzrobiony z migsa kréw karmionych wylacz-
nie trawg, czy tez nie, poniewaz nauczylem sie roz-
poznawaé woskowaty posmak ziarna na podniebie-
niu. Umiem wskaza¢ pochodzenie kraba, wina czy
ostryg (trzech rodzajow), a takze rozpoznaé metode
gotowania przegrzebkow, kotletéw wieprzowych
iinnych mies. Kelner pyta, czy jestem kucharzem
(odpowiedz: nie), a szef kuchni przychodzi, zeby si¢
ze mng przywitaé. To przezycie nie z tej ziemi!

2011, 24 LISTOPADA

Z okazji Swieta Dzigkczynienia przyrzadzam
kolacje dla czterech oséb. To moje absolutorium. Po
wielu latach kulinarnego analfabetyzmu wspialem
sie nawyzyny!

2012, STYCZEN

Znowu zaczynam je$¢ §wierszcze, tym razem
pieczone. Nanowo odkrylem wspanialy §wiat
jedzenia...ipozornie utracong na zawsze dziecieca
ciekawos¢.
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gospodarza, drugi proszona
kolacja

254

264
269

273

277

281

284
286

290

294
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302

307
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Top Gear: Sprzet survivalowy,

czylibrezenty, pulapkiinoze
taktyczne

Wilasnymi rekami

Zasada trzech

LEKCJA OPCJONALNA 18:

Jak zbudowac szalas

LEKCJA OPCJONALNA 19:

Jak uzdatniaé¢ wode do picia?
0d T-shirtu do gotowaniana
kamieniach

Pierwsze polowanie
przeciwnika myslistwa
Karabin

10 najlepszych miejsc na
polowanie w USA - typy
Steve’a Rinelli

LEKCJA 20:
Wietnamskie burgery
zdziczyzny z bagna cauda

LEKCJA 21:
Kiszona kapusta

LEKCJA 22:
Smazone serce wolowe

LEKCJA 23:
Dzicy ludzie i wyzerka
w parku Golden Gate

LEKCJA 24:

,Najlepsze nalesniki w zyciu”
ala Kevin, czyli nale$nikina
zoledziach

LEKCJA 25:
Batoniki proteinowe Muscle
Cricket™

Dyskretny urok przepiérek
ulicy
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328

330

336

338

344

348

353

357

362

366

LEKCJA 26:
Chwytanie i wypuszczanie
przepiérek ulicy

LEKCJA 27:
Gotowanie z puszki, czyli
~menelski” piecyk

Lowienie ryb — od sieci
skrzelowych po zestaw Yo-Yo
Trap

LEKCJA 28:
Ceviche

LEKCJA 29:
Moules mariniére z fenkulem
wloskim

LEKCJA 30:
Od nowoczesnosci do
Mallmanna

LEKCJA 31:
Jak wypatroszy¢
iprzyrzadzi¢ wiewiorke

(albo rybe)

LEKCJA 32:
Slodkie ziemniaki rescoldo

Odnosadoogona,od Ado Z:
oporzadzanie miesa

LEKCJA 33:
Jak oporzadzi¢ kurczaka

LEKCJA 34:
Homarobéjstwo

Zdarzenie natargu
w Kalkucie

LEKCJA 35:
Clambake z kubla na $mieci
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383

394

397

398
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407
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415

416

419

420

423

424

427

428

EKSPERYMENTATOR

Wypad do Seattle

Troche chemii. Zabawa ze
skladnikami o szerokiej
gamie zastosowan

Ograniczanie szkod:
Zapobieganie przyrostowi
tkanki thuszczowej

po obzarstwie

Podstawy. Elementarne,
drogi Watsonie....

NAUKOWE SPOJRZENIE
NA ZELE

Chrupigca krwawa mary
Spaghettiz rukoli

Perelki z octu balsamicznego
Zelki z oliwy z oliwek
NAUKOWE SPOJRZENIE
NA SFERYFIKACJE
Kuleczki mojito
NAUKOWE SPOJRZENIE
NA EMULGACJE
Szampanski winegret
NAUKOWE SPOJRZENIE
NA PIANE

Mus z burakéw

NAUKOWE SPOJRZENIE
NA ROZPUSZCZALNIKI
Burbon aromatyzowany
bekonem

NAUKOWE SPOJRZENIE
NA PROSZKI

Proszek z Nutelli
NAUKOWE SPOJRZENIE
NA FERMENTACJE

Weglowodanowe gofry lub
nale$niki drozdzowe

431

432

435

436

439

440

443

444

447

448

451

452
454
457

458

461

462

472

476

NAUKOWE SPOJRZENIE
NA DEHYDRATACJE

Najlepsze suszone migso na
Swiecie

NAUKOWE SPOJRZENIE
NA UTLENIANIE

Siekane wino, czyli
hiperdekantacja w20 sekund

NAUKOWE SPOJRZENIE
NA TRANSGLUTAMINAZE

Szachownica z turiczyka
iserioli

NAUKOWE SPOJRZENIE
NA REAKCJE MAILLARDA
Ciasteczka rozmarynowo-
-pistacjowe

NAUKOWE SPOJRZENIE
NA GOTOWANIE

W SZYBKOWARZE

Zupaz karmelizowanej
marchewki

NAUKOWE SPOJRZENIE
NA DENATURACJE

Idealne jajka w koszulkach

Idealne zeberka wolowe

NAUKOWE SPOJRZENIE
NA CIEKLY AZOT

Lody czekoladowe z likierem
Goldschliger w30 sekund

GRAND PRIX DNIA
OSZUSTWA - TYLKO DLA
NAJODWAZNIEJSZYCH
PROSIAKOW (Z WIELU
POWODOW)

Nr 1. Witaj w dzungli.
Vermonster

Nr 2. Turbacon. Grzech
przeciwko naturze czy
miesne arcydzielo?

Nr3.Nowojorski maraton
zarcia
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494

496

500
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504
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522

524

526

528

PROFESIONALISTA

Opowiesé o dwéch
miastach: Nowy Jork
KLASYKA

Soffritto

Helikopterowa zupa
z zielonego groszku

Frytkina niedzwiedzim sadle
(alboinie)

Kurczak pieczony
Ha-Rei-ller

Banany z brazowym maslem
Stek bavette w stylu bistro
Omlet francuski
Opowiesé¢ o dwéch
miastach: Chicago
AWANGARDA

Tworzenie wedlug Granta.
10 zasad

ZASTAWA STOLOWA
Parafinowe miseczki
Krakersy migdalowe zaatar
zturiczykiem
REWOLUCJA

Kalafiorowe créeme brilée

TECHNOLOGIA
Mietowo-czekoladowe lizaki
z antygrilla

KOMBINACJE

ZE SMAKAMI

Ostrygi + kiwi

RZADKIE SKLADNIKI

sDoswiadczenie jezykowe”
alaTakashi

530
532

534

536

537

538

540

542

543
544
546

548

550
552

554

558

560

570

NASLADOWNICTWO
FORM

Bekonowe réze
Ziemiadojedzenia
EKSPERYMENTY
ZFAKTURA

,Kawa” z mniszka z mlekiem
kokosowym

Kurczak sezamowo-
kokosowy na chrupko

Kokosowe lizaki w stylu paleo

POWIELANIE PROFILU
Wrapy z kaczka po pekinsku

WATEK PRZEWODNI
Watki narodowe: potrawy
brazylijskie

Salatka z serca palmy
(przystawka)

Koktajl caipiroska (drink)
Feijoada (danie gléwne)
Watki sktadnikowe: potrawy
zszalwiiipapryki
Krewetki Kokkari (danie
gléwne)

Znachor (digestif)

Lody szalwiowe (deser)

AROMAT

Goraca czekolada z tequila
0 cygarowym aromacie

CHACONNE W WYDANIU
DRAGONFORCE

Carpal'ancienne

MYSLI NA ZAKONCZENIE

574

576

578

584

590

602

604

609

615

624

628

634

636

638

640

650
651

DODATEK

(WIECEJ 0)
PROFESJONALNA
KUCHNIA

Swiat najeden kes. Przepisy
zwszystkich krajow swiata

Genealogia szefow kuchni.
Nieoficjalne who’s who
(ikto kogo uczyh)
Zawodowiec bez szkoly
kulinarnej — pelny program
szkoleniowy

(WIECEJ 0)

NAUKA CZEGOKOLWIEK
Jak opanowac rzut za trzy
punkty w 48 godzin

Bron?!? OMG, ROFL,
MPICIMFP, WTF?!?
Bicycleshopipréba za

10 tysiecy dolaréw —jak
zapamietac sklad talii w ciagu
43 sekund

Dziewie¢ absolutnie
podstawowych wezlow

Rozpalanie ognia za pomoca
huku

(WIECEJ 0)
ZYCIE Z KLASA

Jak zostaé VIP-em
(iinne wskazowki)

100 najlepszych
amerykarskich restauracji
wedlug Yelp

Mapy kulinarne

Podziekowania
Materialy i zrédla



'NABARKACH
GIGANTOW

Nie jestem ekspertem, nie jestem wybitnym szefem kuchni.

Jestem tylko przewodnikiem i odkrywca. Jezeli znajdziesz w tej ksigzce cos,
co cie zafascynuje, to stanie sie tak dzieki wybitnym umystom, ktére dzielity
sie ze mna swoja wiedzg, a takze dzieki krytykom i wszystkim, ktérzy przy-
czynili sie do powstania, udoskonalenia lub wzbogacenia tej ksigzki. Jezeli
trafisz tu na cos absurdalnego, to tylko dlatego, ze nie postuchatem ich rady.

Zaciagnatem wielki dtug u setek r6znych ludzi, ale przynajmniej czesci z nich
chciatbym podziekowa¢ juz teraz. Wymieniam ich w kolejnosci alfabetycznej
(patrz tez Podziekowania na stronie 651).

Szef kuchni Grant Achatz
Steve Alcairo

David Amick

Szef kuchni Tim Anderson
Marc Andreessen

Corey Arnold

Szef kuchni Blake Avery
Szef kuchni Ryan Baker
Marcie Barnes

Dr John Berardi

Patrick Bertoletti

Mark Bittman

Szef kuchni Heston Blumenthal
Chad Bourdon

Daniel Burka

Szef kuchni Marco Canora
Phil Caravaggio

Szef kuchni Mehdi Chellaoui
Jules Clancy

Ed Cooke

Szef kuchni Chris Cosentino
Szef kuchni Erik Cosselmon
Erik ,The Red” Denmark
Szef kuchni Matthew Dolan
Szef kuchni Andrew Dornenburg
Michael Ellsberg

Kevin ,Feral Kevin” Feinstein
Szef kuchni Mark Garcia
Brad Gerlach

Paul Grieco

Alan Grogono

Jude H.

Cliff Hodges

Ryan Holiday

Kirsten Incorvaia

Jesse Jacobs

Sarah Jay

Szef kuchni Samuel Kass
kitchit.com

Szef kuchni Dan Kluger
Nick Kokonas

Matt Krisiloff

Terry Laughlin

Karen Leibowitz

Martin Lindsay

Doug McAfee
Christopher Miller
Molecule-R

Elissa Molino

Harley Morenstein
Stephen Morrissey
Nathan Myhrvold

Szef kuchni Anthony Myint
Ayako N.

Natasha

Babak Nivi

Szef kuchni Sisha Ortuzar
Karen Page

Dr Marcia Pelchat

Szef kuchni Georgia Pellegrini

Darya Pino

Jeff Potter

Kevin Reeve

Tracy Reifkind

Steven Rinella

John ,Roman” Romaniello
Kevin Rose

Barry Ross

Mike Roussell

Blake Royer

Anthony Rudolf Il

lan Scalzo

Szef kuchni Craig Schoettler
Maneesh Sethi

Szef kuchni James Simpkins
Naveen Sinha

Szef kuchni Joshua Skenes
Bonnie Slotnick

Szef kuchni Damon Stainbrook
Dr Leslie Stein

Neil Strauss

Dean Sylvester

Tinywino

Rick Torbett

Gary Vay-ner-chuk

+Victor”

Josh Viertel

Robb Wolf

Szef kuchni Chris Young
Jeffrey Zurofsky



JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI -
WYZNANIA, OBIETNICE I DROGA
DO 20 MILIONOW

GODZINA 12 W POLUDNIE, RIVERPARK
RESTAURANT - W ROLI GOSCIA

— Prawda, ze to smakuje jak zoledzie?

Faktycznie smakowalo. Mieso mangalicy
(wegierska, wlochata odmiana $wini — przyp.
red.) smakowalo dokladniejak zokedzie. Zujac
plaster peklowanej szynki, bardzo wyraznie
wyczuwalem posmak jesieni.

Chmury sie rozstapily, a nasze talerze ska-
paly sie w sloricu. Oparlem lokcie na tekowym
stole ispojrzalem na East River. Niedzielny
brunch na skrzyzowaniu 29. Ulicy i First Ave-
nue rozpoczynalsie bajkowo.

Pilem biale wino albarifio w towarzystwie
dwajki przyjaciok: Josha Viertela, 6wczesnego
prezesa Slow Food USA, oraz znanego restau-
ratora, pana Z', ktéremu tydzien wczesniej po-
moglem przetrwaé okres odstawienia kofeiny.
Podalem mu koktajl z 1-tyrozyna, a teraz w za-
mian oniJosh odkrywali przede mna sekrety
$wiata jedzenia.

— Polecam ci konkurs Bocuse d’Or, to olim-
piada kulinarna.

— Jesli chcesz przytoczyé naprawde zabaw-
na historie, powiniene$ opowiedzieé o tym,
jak Thomas Keller (znany restauratoriautor
ksigzek kucharskich — przyp. red.), wystepu-
jac wroli bieglego podczas procesu sadowego,
przeprowadzilanalize sadzonego jajka.

— Zajrzyj kiedy$ do Craft. W celach akustycz-
nych obito tam $ciany skora i teraz halas sly-
chaé tylko w rogach pomieszczenia, tam gdzie
salazienki, a nie stoliki.

— Wiedziales, ze stowo sauté pochodzi od
francuskiego czasownika ,skakaé¢”? Aby opa-

nowac te technike, mozna polozy¢ wysuszona
fasole na patelni, a potem nasladowacé to, co sie
zniadzieje, kleczac na dywanie... — Dalejnasta-
pila stosowna prezentacja.

To wszystko bylo dla mnie nowe. Nigdy
weze$niej nie udalo mi sie niczego ugotowac.
Wlasnie przyszedlem si¢ nauczy¢.

GODZINA 16, NA TYLACH - W ROLI UCZNIA

- Czytojest czyste? — zapytalem.

— Nie. Widzisz brud tu, na calej lodydze? To
nie jest czyste. Zamiast wkladaé bazylie pod
kran, uzyj miski. Wyptuczja trzykrotnie.

—Dzigki, przepraszam — powiedzialem
zwestchnieniem. Nie potrafilem nawet oplukaé
bazylii, a 0 odréznieniu jej od dwéch innych
zi6ltlezacych obok nie bylo nawet mowy.

Obserwowalem prace pomocnicy kucha-
rza, ktérejzadanie polegalo na wykonywaniu
prostych czynnosci przygotowawczych, takich
jak siekanie cebuli czy mycie zieleniny. Potem
kolejni kucharze beda wykorzystywac te skladni-
ki, aby skomponowac danie iulozyé je natalerzu
dla gosci. Dziewczynie nakazano przydzieli¢ mi
jakies zadanie, ktorego nie da si¢ wykonac zle.

—Jakidzie z tabazylig? — zapytala, odwraca-
jacsie przez ramie.

Nie poradzilem sobie jeszcze nawet zjedna
dziesiata pojemnika, ktéry dostalem. Nie potra-
filem pracowac jednoczesénie szybko i dokladnie.
Przestalem stanowi¢ jedynie niedogodnosé,
zaczalem powaznie wszystko spowalniaé.

Po trzydziestu minutach grzebania sie w ba-
zylii zostalem odsuniety od pracy. Do korica
dnia mialem si¢ ograniczac do obserwowania.

1 Jegotozsamosc zostanie ujawniona pézniej.

©
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Wykorzystalem te okazje, aby zapisac sobie
dziesiatki szczeg6low, ktére umknely mi pod-
czas dziesieciu poprzednich powtérzen tych
samych czynnosci.

Dlaczego nie potrafilem tego opanowac?

O sz6stej wieczorem odwiesilem stréj kucha-
rzaz ming Klapouchego. Ponioslem porazke.

Zespotz Riverpark wykazal sie niesamowita
zyczliwo$cia, wyrozumialoscia i —jak dla mnie -
nadludzkimi umiejetnos$ciami. Gdy rozpoczely
sie¢ prace zwigzane z przyrzadzaniem kolacji, za-
uwazylem, ze przedramiona kucharzy liniowych
wygladaja tak, jak gdyby kto$ ich przeciagnatpo
goracych weglachipo drucie kolczastym.

Po godzinie zamieszania kolacyjnego do-
szedlem do wniosku, Ze nie da si¢ juz pracowaé
szybciej. Tylko ze wlasnie wtedy szef kuchni
oznajmil: ,Chlopcy, cieszmy si¢. Czterdziesci
dwa otwarte menu”. Oznaczalo to, ze czterdzie-
$cidwie osoby przegladaly menu jednoczes$nie
- co oznaczalo, ze dwoch kucharzy liniowych
otrzyma za chwile czterdziesci dwa zaméwienia
naraz. Chino, jeden z nich, nagle wrzucil wyzszy
bieg. Poruszalsi¢ wéréd palnikéw i skladnikéw
jak walczacy ze Spider-Manem Doktor Octopus,
itoogladany w przyspieszonym tempie.

Wszyscy byli calkowicie skupieni na wyko-
nywanej pracy. Ot, po prostu kolejny normalny
dzien. A ja? Nie poradzilem sobie z oplukaniem
garstki listkow!

Wychodzac z Riverpark, wracajac do mojego
cywilnego zycia, trzymalem pod pacha moja
nowa biblie — The Silver Spoon, najlepiej sprze-
dajaca sie wloska ksigzke kucharska ubieglych
piec¢dziesigciu lat. Przypominala mi mityczny
Necronomicon, pelen tajemnej boskiej wie-
dzy. Dostalem ja od Chilijczyka Sishy podczas
pierwszej wizyty w kuchni, wezesniej, tego
samego dnia. Ksigzka nalezala do niego, ale gdy
zaczalem sie nig zachwycaé, podarowal mija.

Teraz mialem wyrzuty sumienia, ze ja przy-
jalem.

Szedlem wzdhuz ogrodka Riverside, starajac
sie nie wej$é w kadr reklamy samochodu kre-
conej 10 metréw dalej posréd ulicznego ruchu.

Chcac zlapac takséwke, minglem jednego ze
statystow, a ten spojrzal na moja ksigzke i zapy-
talzu$miechem:

— Przyszly szef kuchni?

Spojrzalem na niego i us$miechnalem sie tak
szeroko, jak tylko potrafilem.

—Taa...

CYFROWA DEPRESJA | ZAGADKA GOTOWANIA

W 2011 roku zaczely doskwieraé midolegliwo-
$ci, ktére do tej pory nie dawaly mi sie we znaki.

Byly to mdlosciitepy bdl, ktory pojawial
si¢ za kazdym razem, gdy zamykalem laptop,
mimo ze jedynym efektem mojego wysilku bylo
tylko kilka niewidocznych bitéw i bajtéw. Po
kilku zmarnowanych weekendach doszedlem
do wniosku, ze mam ochote pobawié sie w sto-
larke i cos faktycznie zrobi¢. Cheialem stworzyé
co$ wlasnymi rekami. Wymachiwanie rakieta
tenisowg czy podnoszenie ciezaréw, chociaz
niewatpliwie ma fizyczny charakter, po prostu
mnie nie zadowalalo.

Niestety, zycie nie pozwolilo mi zaspoko-
i¢ tego pragnienia. Do pracowni stolarskiej
w Oakland mialem za daleko, nie potrafilem
wygospodarowacé czasu co tydzien o okre-
$lonych porach, by tam jechaé, a w domu nie
mialem miejsca nato, co bym tam zrobil. Jak
zwykle, zgromadzilem cala liste wymoéwek typu
sjestemnato zbyt zajety”.

Potem, pewnego wieczoru, zabralem moja
dziewczyne do mekki péinocnokalifornij-
skiej kuchni, a mianowicie do stynnego na
calym $wiecie Chez Panisse w Berkeley. Cho¢
mieszkalem w rejonie San Francisco juz od
dziesieciu lat, nigdy tam nie bylem — po czesci
dlatego, ze ciagle jeszcze wiodlem zycie $wiezo
upieczonego absolwenta bez grosza przy
duszy (tym razem dysponowalem karta poda-
runkowg). Na pélkach za barem staly liczne
egzemplarze ksiazki The Art Of Simple Food
autorstwa zalozycielki Chez Panisse, Alice
Waters. Popijajac wino i czekajac, az zostanie-
my zaprowadzenina miejsce, chwycilem za
czerwony grzbiet. Ostatecznie ksigzka mnie
pochlonela i ku wielkiemu niezadowoleniu
Natashy podczas jedzenia skupilem si¢ na



MEK/N

Punkt wyjscia: setki ksigzek uporzadkowane wedtug zgromadzonych opinii, Srednich ocen w ankie-
tach w serwisie Amazon.com i wynikéw sprzedazy wedtug Nielsen Bookscan

robieniu notatek. Jednym okiem obserwowa- ztotym medalu w krajowych mistrzostwach chirni-
lem zamieszanie w otwartej kuchni, a zapew- skiego kick boxingu w1999 roku skoficzywszy.
niwszy kelnera o zamiarze zakupienia ksigzki, Dlaczego wigc przy gotowaniu tyle razy
zakreslilem dwa fragmenty, ktére szczeg6lnie musialem podnosi¢ sie z desek?

przykuly moja uwage:

»Znajlepszych inajsmaczniejszych sklad- + Zpowodu nadmiaru informacji - zadne
nikéw mozna gotowaé bardzo proste posilki, inne zagadnienie, ktérym sie dotychczas
adaniaitak beda nadzwyczajne, poniewaz zajmowalem, nie zostalo tak szczegélowo
beda mialy autentyczny smak”.Idrugie: ,Dobra opracowane. Znalezienie odpowiedniego
kuchnia nie ma w sobie zadnej tajemnicy. Nie punktu wyjscia samo w sobie stanowi zajecie
potrzeba lat szkolenia gastronomicznego, rzad- nacaly etat.
kichikosztownych artykuléw spozywczychani  « Doszedlem do wniosku, ze material w ksiaz-
encyklopedycznejwiedzy o kuchniach §wiata. kach kucharskich porzadkuje sie z mysla
Wystarczy wlasnych pie¢ zmyslow”. oich autorach, nie za$ o ich uzytkownikach.

Zanim pojawilsi¢ rachunek, prawie podska- Uklad logiczny w mniemaniu autora rzadko
kiwalem na krzegle. ,Kochanie, wydaje mi sig, kiedy pokrywa sie z procesem opanowywa-
ze to by sie moglo naprawde udad!”. nia sztuki kulinarnej. Kto bedzie gotowal

Gotowanie mogloby sie sta¢ moim sposobem sze$¢ dan z kurczaka jedno po drugim?!
naodzyskanie kontaktu ze §wiatem fizycz- + Nauka gotowania moze by¢ bardzo kosz-
nym. Nadszedl czas, by wreszcie wykorzystacé townainiepraktyczna. Jesli kto§ ma czas, za
przeciwstawny kciuk do czegos$ wiecej niz tylko zaledwie kilka dolar6w moze powtarzac ser-
weciskanie spacji. wis tenisowy po tysiac razy dziennie. Nikt

Gotowanie nie bylo pierwsza umiejetnoscia, natomiast nie przyrzadzi w ciagu jednego
ktéra postanowilem nabyé. Prawda jest taka, ze dnia tysigca omlet6w.

mam fiola na punkcie réznych osiggnie¢ — po-
czawszy od rekordu Guinnessa w tangu, ana Co zatem robic¢?



JAK ODNIESC SUKCES
— DWIE PODSTAWOWE SPRAWY

Ostatecznie nauczylem si¢ gotowacé dzigki
uwzglednieniu dwéch podstawowych kwe-
stii. Obie znajduja uniwersalne zastosowanie
w procesie uczeniasie i beda ci nieustannie
towarzyszy¢ na kartach tej ksigzki. Chodzi

o typowe problemy oraz o margines bezpie-
czenstwa.

TYPOWE PROBLEMY

Nie interesuje mnie, po co ludzie sigegaja po
ksigzki kucharskie. Zdecydowanie bardziej
chcialbym wiedzieé, z jakiego powodu odsta-
wiaja je na polke.

Moja hipoteza brzmi nastepujaco. Jesliuda
mi sie odniesé do typowych, ale czesto lekcewa-
zonych probleméw, powinienem z powodze-
niem przyczynié si¢ do zwigkszenia liczby oséb,
ktérym ostatecznie udaje si¢ opanowac sztuke
gotowania. Aby sporzadzié liste typowych
probleméw, czyli powodéw, dla ktérych ludzie
odkladaja ksiazki kucharskie, przeprowadzilem
ankiete wéréd ponad 100 tysiecy moich fanéw
na Facebooku (64 procent stanowia wéréd nich
mezczyzni, 36 procent to kobiety). Staralem si¢
odnalezé wich odpowiedziach pewne prawidlo-
wosci. Oto kilka typowych probleméw:

+ Zbyt duza liczba skladnikéw (co przeklada
sie na konieczno$é robienia duzych zaku-
poéw iczasochlonne przygotowania).

« Trudne operacje z nozem, ktérych przepro-
wadzenia oczekuje si¢ na zbyt wezesnym
etapie nauki sztuki gotowania.

+ Zbyt duza liczba narzedzi, garnkéw i patelni
— problem stanowi cena i koniecznos¢ do-
prowadzenia tego wszystkiego do porzadku.

« Psucie si¢ jedzenia.

+ R6zne dania dochodza w réznych mo-
mentach, w zwiazku z czym cze¢sé jedzenia
stygnie, cze$¢ sie nie dogotowuje, czesé
przypalaitd.

+ Potrawy wymagaja ciaglej uwagi, mieszania,
dogladania.

Twierdze, ze moge wykreowaé mistrzéw
kuchni. To jednak wcale nie oznacza, ze sam

takim mistrzem kuchnijestem (cho¢ moje
umiejetnosci w tym zakresie zwigkszyly sie
stukrotnie).

Nie twierdze tez, ze sama tylko lektura tej
ksigzki wystarczy, by zostaé¢ mistrzem kuch-
ni. Pragne natomiast podkresli¢, ze wszyscy
szefowie kuchni musieli zmierzy¢ sie z powyz-
szymi problemami, w zwigzku z czym powinny
si¢ one znalezé wéréd podstawowych zagad-
nien, ktérymi zajmuje sie poczatkujacy adept
sztuki kulinarnej. Nie mozna tego odkladaé¢ na
pdZnie;j.

W tej ksiazce bedziemy krok po kroku
rozwigzywaé wszystkie wspomniane wyzej
typowe problemy.

MARGINES BEZPIECZENSTWA. GDYBY TO
WARREN BUFFETT UKLADAL MENU...
Wiekszos¢ ksiazek kucharskich zdaje si¢ lekee-
wazy¢ kwestie nierzetelnosci przepisow.

Naukowiec, wynalazcaipasjonat gotowania
—Nathan Myhrvold — podkresla tymczasem,
ze nawet jesli przygotowuje sie potrawe na
podstawie tego samego przepisu, z wykorzy-
staniem tego samego sprzetu i skladnikéw,
przy réznym poziomie wilgotnosci powietrza
inaréznej wysokosci mozna uzyskaé bardzo
rozbiezne efekty. Gdyby nakazaé autorowi
ksigzki kucharskiej przyrzadzenie tego samego
danianajpierw nad jeziorem Tahoe w $rodku
zimy, a potem w San Diego w lipcowym upale,
taki wyczyn méglby sie nie powie$é — nawet po-
mimo rygorystycznego przestrzegania przepi-
su. Dlatego, zamiast liczy¢ na to, ze bedziesz go-
towac w dokladnie takich samych warunkach
jakja, staralem si¢ opracowywaé niezawodne
receptury.

I wlasnie tu pojawia nam si¢ zasada margi-
nesu bezpieczenstwa.

Warren Buffett to najwybitniejszy inwestor
XX wieku, ktéry sam charakteryzuje to, co robi,
jako ,inwestowanie w wartos¢”. Stara si¢ ku-
powac akcje niedoszacowane (czyli wycenione
ponizej warto$ci wewnetrznej), wigc ma szanse
nasukces nawet w przypadku spelnienia sie
najczarniejszego scenariusza. Stopieri niedo-
szacowania wartosci akeji jest nazywany ,mar-
ginesem bezpieczenstwa”, a sama koncepcja
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stanowi fundament filozofii najbardziej
blyskotliwych inwestoréw (miedzy innymi
Joela Greenblatta). Strategia ta nie gwarantuje
oczywiscie dobrych wynikéw inwestycyjnych,
ale pozwala popelniaé bledy?.

Jezeli chodzi o gotowanie, koncepcja mar-
ginesu bezpieczenistwa opiera si¢ na pytaniu:
Jak bardzo mozna przekrecié przepis, aby
mimo wszystko uzyskaé co$ pysznego? Agenci
nieruchomosci mawiaja, ze zysk wypracowuje
sie w momencie zakupu danej nieruchomosci,
anie w momencie jej sprzedazy. Na rzeczywi-
stos¢ kulinarna moznato przelozy¢ tak: ,Dobry
posilek gwarantuje wybor wlasciwego przepisu,
aniejego dokladne przestrzeganie”.

Poczatkowe sukcesy maja ogromne zna-
czenie, jesli chodzi o gromadzenie energii do
dalszego dzialania. Postaram si¢ wiec zadbag,
zeby ich nie zabraklo.

PRZEBIEG NAUKI: AMATOR, ODKRYWCA,
EKSPERYMENTATOR | PROFESJONALISTA

4 godziny, by zosta¢ mistrzem nie tylko w kuchni
sklada sie z pieciu czesci. Pomijajac fragment
dotyczacy procesu uczenia sie w ujeciu meta,
kolejne rozdzialy zostaly wyréznione kolorami
odpowiadajgcymibarwom paséw w jujitsu,
oznaczajacym kolejne stopnie wtajemnicze-
nia. Sa to kolory: niebieski, fioletowy, brazowy
iczarny.

W moich poszukiwaniach prostoty dotarlem
absolutnie wszedzie, poczawszy od el Bulli,
slynnej hiszpariskiej restauracji, do ktorej
trudniej sie dostaé niz na Harvard?, poprzez
targ rybny w Kalkucie, a na wsi w Karolinie
Poludniowej skoriczywszy.

Na stronie obok znajdziesz og6lny opis cze-
kajacej cie podrézy.

CEL MIKRO, CZYLI JAK ZOSTAC SZEFEM KUCHNI

Julia Child nie zawsze byla Julig Child. Gdy
wychodzila za maz, ledwo potrafila ugotowaé
jajko.

Na dalszym etapie swojej kariery zostala
jednak wybitnym szefem kuchniizmienila
podejscie calego anglojezycznego $wiata do
gotowania.

W restauracjach rozréznia si¢ wyraznie
kucharzaiszefa kuchni. Kucharz to ktos, kto
opanowal sztuke gotowania, natomiast uklada-
niem menu i prowadzeniem kuchni zajmuje si¢
szef kuchni. Kucharz absolutnie nie powinien
nazywac sie szefem kuchni, jak to czesto maja
w zwyczaju gospodarze programoéw telewizyj-
nych. W niektérych kregach mianem kucharza
okresla si¢ osobe posiadajaca nawet najszersze,
alejednak tylko techniczne kompetencje, szef
kuchni pelni natomiast funkcje dyrygenta.
Gdyby zastosowaé metafore z dziedziny bu-
downictwa, ten pierwszy bylby murarzem, ten
drugi zas — architektem.

W ksiazce 4 godziny, by zosta¢ mistrzem nie
tylko w kuchniuzywam okreslenia szef kuchni
w najbardziej dostownym jego znaczeniu, od-
wolujac sie do hiszpariskiego stowa jefe, ozna-
czajacego wlasnie szefa, i francuskiego chef,
ktére wywodzi sie od laciriskiego stowa caput,
czyli glowa, takze w znaczeniu osoby stojacej
na czele zespohu.

Ta ksigzka ma na celu uczynié ci¢ czlowie-
kiem samodzielnym — zaréwno w kuchni, jak
iw zyciu. Chodzi o to, aby$ nauczyl sie panowaé
nad chaosem i mégt poczué sie raczejjak rezy-
ser nizjak aktor, przy okazji by¢ moze stwarza-
jac co$ wiekszego od siebie.

Chcialbym, aby$ w miare nauki stawal sie co-
raz doskonalszym szefem kuchni—kulinarnym
artysta —izashuzyl sobie na najlepsze opinie

2 Tazasadaznajduje zastosowanie réwniez poza sfera inwestycyjna. Na przyklad z badan wynika, ze podczas porodu lepiej zastosowaé
kleszcze niz wyciaggacz prézniowy albo cesarskie cigcie. Doswiadczeni poloznicy nie zgadzaja sie jednak z ta teza. Dlaczego? Poniewaz
kleszcze sa bezpieczne pod warunkiem, ze udaje sie utrzymac nacisk nie wiekszy niz 0,9 kilograma, a przy tym ciagnie sie z sila nie wiek-
sza niz18 kilograméw — i tylko pod warunkiem, ze jest si¢ w stanie przeprowadzi¢ poprawnie te procedure w warunkach stresu za kazdym
razem. Jeden z moich bliskich przyjaciol, obecnie profesor na Stanford Medical School, doznal uszkodzenia mézgu i krwawienia

podczas porodu, poniewaz lekarz zastosowal zbyt duzy nacisk. Kleszcze maja nieduzy margines bezpieczenstwa — korzystajac z nich, nie

wolno si¢ pomylic.

3 Jesienig kazdego roku przezjeden dzien restauracja przyjmuje rezerwacje na caly rok. Naplywa wtedy do niej okolo 2 milion6w zgloszen,

zktérych zostaje wybranych zaledwie 8 tysigcy gosci.
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L'ANTIPASTO

(PRZEKASKI)

W tej czesci przedstawione zostang wszystkie moje najwazniejsze spostrzezenia na temat mozliwosci przyspieszenia
procesu uczenia sie.

Rozpoczne od btyskotliwego eksperymentu z lekami, ktéry przeprowadzitem na sobie w Princeton (kto$ miat moze
okazje przyjmowac hormony drogg wziewna?), potem skupie sie na nauce jezyka, a nastepnie przejde do innych
dyscyplin, takich jak sport, zapamietywanie liczb, ,nauka” zapachoéw, dekonstrukcja jedzenia, a nawet przyswajanie
sobie materiatu z pétrocznego kursu gotowania w ciggu 48 godzin.

Ten rozdziat mozna pominag, jesli kogos interesuje wytgcznie gotowanie, zachecam jednak goraco do tego, aby
w pewnym momencie zapoznac si¢ z jego trescig — stanowi on bowiem zasadniczy fundament tej ksigzki.

IL PRIMO

AMATOR

(PIERWSZE DANIE)

W tej czesci poznasz podstawy gotowania. To swego
rodzaju elementarz technik, dzieki ktéremu mozna
przejsc¢ kolejne etapy nauki, zupetnie jak od ksigzek dla
dzieci autorstwa Dr. Seussa do dramatéw Szekspira.

Cel tego rozdziatu jest ambitny: przedstawi¢ wszystkie
podstawowe zasady sztuki kulinarnej w ciggu
4-godzinnej pracy przygotowawczej. Przewidzianych
zostato 14 podstawowych dan wymagajacych
od 5 do 20 minut.

W tej czesci zaczniemy tez szukac odpowiedzi na
pytanie, ktére zadata mi Sherry Yard odpowiedzialna
za wyroby cukiernicze w Spago w Beverly Hills, gdy
przedstawitem jej zatozenia tej ksigzki: ,Jak skrocic¢
sobie droge, nie idac na skréty?”.

Cata sztuka polega na tym, aby odpowiednio
uporzadkowac sobie prace.
Jezeli poprzestaniesz na tej czesci, bedziesz mogt
powiedzie¢, ze umiesz gotowac na tyle dobrze, ze

z pewnoscig uznasz zakup tej ksigzki za uzasadniony.

IL SECONDO

ODKRYWCA

(DRUGIE DANIE)

Z tej czesci dowiesz sie nie tylko, jak wykorzystac
potencjat wkasnych rak, ale réwniez, jak zapewnic sobie
w ten spos6b samowystarczalnos¢. Jesli kiedykolwiek
zastanawiates sie nad tym, jak poszukiwa¢ pozywienia

w miescie, zgtebiates proces fermentacji, miates

ochote wybrac sie na polowanie albo rozwazates
skonsumowanie gotebia, prawdopodobnie wiasnie ta

czes¢ najbardziej przypadnie ci do gustu.

IL CONTORNO

EKSPERYMENTATOR

(DODATKD

Odkrywca to pragmatyk, Eksperymentator natomiast
to osoba majaca cechy mitosnika wiedzy i malarza
modernistycznego.

W tej czesci nie bedzie mowy o spartariskim

minimalizmie, ale o przeréznych kaprysach i zdumieniu.

A tego wtasnie czesto brakuje ludziom, ktérzy wyrosli
juz z wieku dzieciecego.

IL DOLCE

PROFESJONALISTA

(DESER)

Swaraj, pojecie kojarzone z Mahatma Gandhim, mozna
by przettumaczyc jako samostanowienie, decydowanie
o sobie. Proponuje potraktowac je jako okreslenie
dazenia do wytyczenia wiasnej drogi.

Ta czesc jest poswigcona poszukiwaniu odpowiedzi
na pytanie, co takiego robili najwybitniejsi ludzie
Swiata, ze zdobyli swoj status i pozycje. Znajdziesz
tu réwniez wskazoéwki, jak nakresli¢ swoja Sciezke
w obszarze wykraczajacym poza tematyke tej ksigzki
i jak wykorzystac 4 godziny, by zosta¢ mistrzem nie tylko
w kuchni jako impuls do dalszego rozwoju.

W gotowaniu chodzi o cos wigcej niz tylko o jedzenie.
Wezmy chocby mistrza kuchni Granta Achatza (wym.
»Acketsa”), ktéry podaje desery w nietypowy sposéb:
rozbija na stole kule z ciemnej czekolady, tzw. pifiate,
wypetniong barwnymi takociami, ktére rozsypuja sie po
blacie jak confetti. Liczy sie niespodzianka, zaskoczenie,
teatr, liczy sie wiele innych rzeczy.
A na zakonczenie poznasz narzedzia, ktére sprawia, ze
efekty twojej kreatywnosci beda perfekcyjne.
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gosciidomownikéw. Aby przyrzadzane przez
ciebie posilki wywolywaly westchnienia: , Zycie
jest super!”. Najwazniejsze wydaje sie jednak
to, aby$ to przede wszystkim ty koniczyl swoje
positki z takim poczuciem.

Nawet jesli twoja podréz skoriczy sie na ham-
burgerach —ale cholernie dobrych hamburge-
rach! - zycieitak moze i powinno by¢ wspaniale.

Szkolenie w kuchnibedziemy traktowacé jako
przygotowanie do szeroko pojetego zycia poza
kuchnigq.

CEL MAKRO — 20 MILIONOW LUDZI

Nigdy wcze$niej nie pozazdroscilem nikomu
kubka do kawy, ale tym razem chodzilo o kubek
szczeg6lny.

— Czy moglbym taki dostaé¢? — zapytalem.

—Raczejnie — odpowiedzial Sam.

C6z, spréobowalem...

Sam Kass doskonalilumiejetnosci kulinarne
w restauracji Avec w Chicago. Potem rozpoczat
dzialalno$é na wlasny rachunekipodjal prace
dla ambitnego senatora nazwiskiem Barack
Obama. Teraz jako asystent szefa kuchni w Bia-
lym Domu oraz koordynator inicjatyw zywie-
niowych zalicza si¢ do grona najwazniejszych
ekspert6w, z ktérymi pierwsza rodzina konsul-
tuje sie w sprawach kulinarnych. Zakres tych
konsultacji obejmuje zar6wno ogélnokrajowa
polityke zywieniowa, jak i kwestie zwiazane
zwycofaniem z ogrodu pestycydéw na rzecz
nawozu z krab6éw oraz biedronek.

Spotkali$my sie w Waszyngtonie. Opowie-
dzialem mu o swoich doswiadczeniach w za-
kresie publikacji ksiazkowych oraz w sprawach

technicznych, wspomnialem o nabyciu praw do
tej ksigzki przez Amazon Publishing, a nastep-
nie grzecznie poprosilem go o rade.

»Mam dostep do milionéw ludzi i nie chcial-
bym nawalié, a niewykluczone, ze narazie jesz-
cze nie zapatruje sie na to wlasciwie. W jakiej
perspektywie nalezaloby rozwazaé¢ méj temat?”

Jego odpowiedz pokrywala si¢ z tym
wszystkim, co przeczytalem lub uslyszalem od
wybitnego redaktora kulinarnego ,New York
Times Magazine”. Najog6lniej rzecz biorac,
stoimy wlasnie narozdrozu i kolejnych dziesigé
lat (a moze troche mniej) zadecyduje o tym,
jak bedzie w przyszlosci wygladaé produkeja
zywnosciw Stanach Zjednoczonych.

Ponizej przytaczam kilka wlasnych spo-
strzezen, sformulowanych na podstawie
réznych zrédek:

+ Ostatnie pokolenie amerykariskich zawo-
dowych rolnikéw przechodzi powoli na
emeryture. Scislej rzecz biorac, w ciggu
najblizszych 10 lat aktywnos¢ zawodowa
zakoniczy ponad 50 procent spos$réd nich.
Kto$ bedzie musial przejaé po nich gospo-
darstwa. Czy trafia w rece przemyslowych
korporacji rolnych, takich jak cho¢by Mon-
santo —iw rezultacie zostana przeobrazone
w monokultury (pszenica, kukurydza, soja
itd.), co doprowadzi do zaklécenia funkcjo-
nowania ekosystemu? Czy tereny te zostana
sprzedane pod inwestycje? A moze przejmie
je grupa mniejszych producent6w zywno-
$ci? Ta ostatnia opcja to jedyne rozwigzanie
gwarantujace zréwnowazony rozwdj. Poza
tym zapewnialoby to najlepszy smak! Jak by
to ujal znany pisarzidziennikarz Michael
Pollan, za ostatecznym rezultatem moze-
my glosowacd trzy razy dziennie, dobierajac
sobie positki.

Rozdrobnienie moze sta¢ sie silnym impul-
sem gospodarczym. Przytocze argument
ekonomiczny przemawiajacy za przejsciem
od modelu opartego na nieduzej liczbie
ogromnych producentéw do takiego,

w ktérym funkcjonuje wielu drobnych
wytworcow. Otéz jak podaje Leopold Center



for Sustainable Agriculture przy Iowa State
University zréznicowanie upraw poprzez
rozszerzenie ich o produkty inne niz kuku-
rydza czy soja w zaledwie sze$ciu stanach
rolniczych przyniosloby korzys¢ gospodar-
czanetto w postaci 882 milionéw dolaréw
w sprzedazy oraz 9300 miejsc pracy.
Oddzialywanie na srodowisko? Przeksztal-
cenie 160 milionéw akréw upraw kukurydzy
isoinaprodukeje organiczng pozwoliloby
ograniczy¢ produkeje zwigzkow wegla

w stopniu odpowiadajacym 73 procentom
celu, jaki wyznaczono w Kioto dla USA, jesli
chodzi o redukeje emisji dwutlenku wegla.

Innymi slowy, rozrywka, ktérej dostarczy
citaksigzka, dotyczy nie tylko ciebie i twojej
rodziny. Od tego, w jaki sposob bedziesz si¢
odzywiaé¢ w ciagu kilku kolejnych lat, zalezy
przyszlos¢ kraju.

Magiczna liczba, a zarazem cel, ktéry sta-
wiam sobie w tej ksigzce, to 20 milionéw ludzi.
To moim zdaniem wystarczy dla osiagniecia
przelomu. 20 milionéw ludzi moze wykreowaé
supertrend.

Aby unikna¢ zderzenia z mocno zanurzona
goralodowa w postaci produkcji zywnos$ci na
skale przemyslowa oraz wszystkich skutkow
tego rodzaju dzialalnosci, aby zmienic bieg
historii tego krajuitchnaé nowy impuls wjego
gospodarke, musze tylko bardziej zaintereso-
wac czytelnikow jedzeniem. W sumie wystar-
czy doprowadzié¢ do tego, aby 20 milionéw ludzi
stalo sie sSwiadomymi konsumentami zywnosci.
To doprowadzi do zmian, ktore rozpoczng si¢
juz przy $niadaniu. Nastgpnie wystapi efekt
kuli $nieznej i reszta dokona si¢ za sprawg
konsekwentnie podejmowanych decyzji.

Na $wiecie dzialy si¢ juz dziwniejsze rzeczy.

ZACZNIJMY ZOTWARTYM UMYSLEM

Mise en place — czyli meez w zargonie kulinar-
nym — to sformulowanie, ktérego uzywa sie na
okreslenie przygotowania kuchni do dzialania.
Zapamietaj sobie to pojecie. Odnosi si¢ ono do
twojego miejsca pracy, aw tej ksigzce réwniez
do stanu twojego umyshu, do twojej firmyido
twojego zycia.

Jeden z bylych kolegéw po fachu szefa kuch-
ni Anthony’ego Bourdaina mial w zwyczaju
podchodzi¢ do zmeczonych kucharzy pracuja-
cych podjego kierownictwem i najpierw przy-
ciska¢ich dlon do deski do krojenia, a potem
podnosi¢ja doich oczu. Wskazujac na resztki,
ktore przylepialy sie do skory, stwierdzak:
JWidzisz to? Taki stan panuje teraz w twojej
glowie”.

A cosie dzieje teraz w twojej glowie?

Dowiemy sie i spréobujemy zaprowadzi¢ tam
porzadek.

Gromadzac materialy do tej ksiazki, po-
jechalem do Kalkuty, gdzie zatrzymalem sie
w slynnym Oberoi Grand. Tamtejszy konsjerz
przedstawil mi filozofie rekrutacji obowiazu-
jacaw hotelu: ,Nie da sie zgiaé dojrzalego bam-

busa, ale mlode pedy mozna dowolnie wyginac.

Zatrudniamy ludzi w wieku od 18 do 21 1at, aby
moc ich ksztaltowaé”. Ten czlowiek zaliczal sig
do ekskluzywnego, bo zaledwie pietnastooso-
bowego grona konsjerzéw z tytulem Clef d’'Or
pracujacych w Indiach i wiedzial, ze czasami
brak do§wiadczen zapewnia czlowiekowi
ogromna przewage. Tylko ze wiek nie ma tu
znaczenia — liczy si¢ otwarty umyst.

Czytelnika tej ksigzki nie czeka zaden
chrzest bojowy. Jest tu za to opis wielu réznych
drobnych eksperymentéw, kilka niewybred-
nych dowcipéw i mndstwo zdjeé. Jedyna czesé
w moim przekonaniu obowigzkowa, czyli
AMATOR, liczy zaledwie 150 stron! Pozostale
mozna czytaé wedle upodobania.

Ta ksigzka nie zawiera jednej prawdy obja-
wionej, lecz przedstawia wiele prawd, ktore
mialem okazje poznaé. Nie musza one do ciebie
przemawiaé, poniewaz opisuje tu réwniez pro-
ces, ktéry pomoze ci odnalez¢ wiasne.

Oby wszystkie twoje dziela smakowaly ide-
alnieioby$ wswoich poszukiwaniach zawsze
kierowal sie radoscia.

Puravida!
Tim Ferriss

San Francisco, Kalifornia
24 sierpnia 2012 roku
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zMIENlONA
WERS

(SiAtk JAK BY TO BYLO, GDYBYS MOGL OSIAGNAC SWIATOWY POZIOM

4-GODZINNY

MISTRZ W DOWOLNEJ DZIEDZINIE W CIAGU 6 MIESIECY
? LUB NAWET W KROTSZYM CZASIE?

4 godziny, by zostac mistrzem nie tylko w kuchnito co$ wiecej niz ksigzka kucharska. To podrecznik
po $wiecie szybkiego uczenia sie. Przywotujgc wskazowki i sztuczki zaczerpniete od szachowych
mistrzow, znanych szefow kuchni, profesjonalnych sportowcéw, sommelieréw, supermodelek
i wielu innych osob, Tim Ferriss stworzyt ,ksigzke kucharska dla ludzi, ktorzy nie kupuija ksigzek ku-
charskich”, ktora jest przewodnikiem zaréwno po sztuce gotowania, jak i po zyciu. Gotowanie jest tu
tylko przyczynkiem do zgtebiania istoty procesu uczenia si¢ na poziomie meta, czyli mechanizmu,
dzieki ktéremu da sie opanowac kazda umiejetnos¢ w mozliwie najkrétszym czasie. | niewazne, czy
chodzi o lepienie pierogdw, nauke ptywania, czy rzuty za trzy w koszykowce.

Czytajac 4 godziny, by zostac mistrzem nie tylko w kuchni, przede wszystkim nauczysz sie, jak:
® przyswoic sobie wiedze z 6-miesiecznego kursu gotowania w ciggu 48 godzin,

® ugotowac niesamowitego okonia morskiego w umywalce w ciggu 20 minut,

® przyrzadzi¢ rewelacyjng uczte clambake w kuble na smieci,

® do konca zycia gotowac bez koniecznosci odwotywania sie do przepisow.

Te same zasady pozwolg ci rowniez:

® nauczyc sie ptynnie moéwic po hiszpansku w ciggu 8 tygodni,

® zdobyc rekord Swiata w tango w ciggu 5 miesiecy,

® zapamietac uktfad talii kart w ciggu niespetna 60 sekund,

@ zrzuci¢ od 10 do nawet 70 kilograméw dzieki diecie Slow-Carb®.

A to dopiero poczatek...

To lektura dla wszystkich. Przepisy graja tu drugoplanowa role [choc jest ich tu mndstwo]. Nie
Sposob w krotkiej recenzji zawrzec wszystkiego, co chciatabym na temat tej publikacji przekazac.
Ksigzka ma ponad 600 stron petnych interesujacej tresci, ciekawych zdjec, rysunkow, wykresow,
tabelek, anegdot, przepisow i bohaterow, ktdrych autor spotkat podczas jej pisania.

Mozna ja czytac jak powiesc przygodowa, korzystac z niej jak z ksigzki kucharskiej [czesc przepisow

Jest pokazana na zdjeciach krok po kroku, nawet te z kuchni molekularnej, a przy kazdym z nich jest
nazwisko osoby, ktora zainspirowata autora do przygotowania danej potrawy], nauczy<¢ sie z niej
chemii, dowiedziec sie, jak przetrwac podczas czekania na pomoc po trzesieniu ziemi (1], jak zapa-
rzy¢ najlepsza na swiecie kawe (bedac leniwym), jak opanowac klasyki z kuchni swiatowej [omlet
francuski, pieczony kurczak, zupa z zielonego groszkuyj. Ta ksigzka jest po prostu fantastyczna!
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