Suréwka z kiszonej kapusty z pieprzem ziolowym

1 gar$¢ lekko odcisnigtej Kiszonej kapusty

1 $rednia cebula pokrojona w drobna kostke

1 marchewka starta na najdrobniejszych oczkach

1 stodkie jablko starte na grubych oczkach

1 tyzeczka pieprzu ziotowego

ew. s6l do smaku.

Sktadniki wymiesza¢ | doprawi¢ do smaku. Pieprz nadaje tej surowce bardzo charakterystyczny
smak.

ZUPA POMIDOROWO-MARCHEWKOWA

1 duza cebula

1-2 duze marchewki (w zaleznosci jak stodka zupg chcemy)

2 zabki czosnku

2 puszki pomidorow

sol, pieprz,

$wieza bazylia lub ulubione ziota

Cebule pokroi¢ w kostke | poddusi¢ na patelni bezklasowej ew. dodajac trochg wody. Doda¢
pokrojona w plastry marchewke plus wcisna¢ czosnek. Posoli¢, zala¢ woda tak zeby ledwo
przykryta warzywa | dusi¢ az marchewka bedzie migkka. Potem do blendera kielichowego
wrzuci¢ uduszone warzywa | doda¢ 2 puszki pomidorow. Zmiksowac | dola¢ wody do uzyskania
preferowanej konsystencji. Wla¢ z powrotem do garnka | zagotowac. Doprawi¢ do smaku.
Swietnie smakuije ze $wieza, posiekana bazylia.

Dodam ze powyzszy przepis mozna wykorzysta¢ do zrobienia sosu neapolitanskiego.

SOS NAPOLITANSKI

2 cebule

3-4 zabki czosnku

6 pomidorow

2 tyzki koncentratu pomidorowego

sol, pieprz

bazylia plus mieszanka zi6t wtoskich

Cebule kroimy w kostke, 1 cebule drobniutko a druga w gruba kostke, ok 1,5cmx1,5cm. Dusimy
chwile z przecisnietym czosnkiem po czym dodajemy sol, pomidory kroimy w kostke oraz
koncentrat | dusimy ok 30 - 40 min pod przykryciem. Na koniec dodajemy ziota | bazylie |
przyprawiamy do smaku.



LECZO Z CUKINII

3 cukinie

1 zielona papryka

1 czerwona papryka

pot cebuli (badz wigcej, jak kto lubi)

2 marchewki

ziota

4 pomidory

cukinie i papryki pokroi¢ w wigksze kostki, marchewki w plastry (ale jak kto woli)
najpierw w garnku, na malej ilosci wody "podsmazamy" cebule. Dodajemy ziota, potem
wrzucamy reszt¢ warzyw. dolewamy wody, by si¢ nie przypalato. podduszamy na mniejszym
ogniu, czasem mieszamy. doda¢ tez nieco soli, pieprzu, by nie byto mdte. na koniec doda¢
pomidory, cato$¢ wymieszac i jeszcze troszke poddusic.

SORBET JABLKOWO-MIETOWY

2 jabtka

gar$¢ Swiezej migty

kawatek wanilii

Jabtka (nie obieram ze skorek, ale jesli kogo$ to razi to moze obrac) pokroi¢ w kostke, poddusié
w garnku, kiedy zmickna dorzuci¢ posiekang migte 1 ziarenka wanilii. Pogotowac jeszcze
chwilke, potem potraktowa¢ blenderem, do pojemniczkéw, do zamrazalnika 1 gotowe.

SORBET JABLKOWO-GREJPFRUTOWY

2 jablka

1 grejpfrut

Jabtka przygotowac, jak w powyzszym przepisie. Grejpfruty obra¢ i podzieli¢ na czastki.
Podduszone jabtka 1 surowego grejpfruta do blendera, potem rozla¢ do pojemniczkow,
do zamrazalnika 1 gotowe.

SORBET JABLKOWO-CYTRYNOWO-IMBIROWY

2 jabtka

sok z jednej cytryny

kawalek obranego imbiru

Jabtka poddusi¢ wraz z sokiem z cytryny i potartym imbirem, do blendera, do pojemniczkéow,
do zamrazalnika. To wersja najbardziej, ze tak powiem - wytrawna.



SORBET JABLKOWO-CYTRYNOWO-IMBIROWY

3 jablka

sok z jednej cytryny

kawatek obranego imbiru

Jabtka poddusi¢ wraz z sokiem z cytryny i potartym imbirem, do blendera, do pojemniczkow,
do zamrazalnika. To wersja najbardziej, ze tak powiem - wytrawna.

DUSZONY EKSPRESOWY SZPINAK:

sktadniki:

-lopakowanie szpinaku

-1 pomidor (w kostke)

-ok 30g pora (zetrze¢ na tarce lub drobniutko pokroic)

-0k 20g szczypioru (drobno pokroic)

-kilka kropel cytryny

Szpinak rozmrozi¢ w mikrofali ok 3 minuty (chyba, Ze dysponujesz czasem, to mozna
naturalnie), warzywa pokroié, wszystko na suchg patelni¢, poddusié¢, doprawi¢ sola i kilkoma
kroplami cytryny.

BIGOS Z KAPUSTY PEKINSKIEJ

1 cebula

1 marchewka

1 por

pot selera

1 duza pekinska lub 2 mniejsze

4 pomidory

sol | pieprz

Przyprawy: bazylia, tymianek, majeranek, kurkuma, curry, kolendra, kminek - po jednej
tyzeczce

Na podgrzana patelnie wrzucamy pokrojong cebule 1 pokrojong w stupki marchewke, dusimy z
niewielka iloscig wody.

Dodajemy pokrojonego pora i polowe selera, gars¢ ziaren kolendry I pieprz
Solimy

Wrzucamy tyzeczke bazylii I tyzeczke tymianku

Dusimy pod przykryciem ok. 10 minut i wrzucamy:

Pokrojonag kapuste pekinska

Pomidory

1 tyzeczke majeranku

Dusimy ok. 5 minut | dodajemy:

1 tyzeczke mielonego kminku

1 tyzeczke curry (ok. tyzeczki)

1 tyzeczke kurkumy

Dusimy jeszcze do 5 minut i gotowe.



CZERWONA KAPUSTA:

Kapuste doktadnie umyj i usun zwiednigte liscie, nastepnie pokrdj na plastry ok 1,5 cm. Utoz w
naczyniu zaroodpornym i piecz ok 45 minut w temp. 175 st. z termoobiegiem. Po tym czasie
pokroj w cieniutkie plasterki 1 zgbek czosnku (1 zabek na jeden ptat kapusty), oraz przypraw
sola, pieprzem i ulubionymi ziotami. Ja zrezygnowalam z soli i pieprzu. Uzylam majeranku,
kminku i natki pietruszki. Zapiekaj krotka chwile i gotowe

SALATKA BROKULOWO-PAPRYKOWA:

Brokutu podziel na mate r6zyczki i gotuj na parze przez 10 minut.

Zabek czosnku przecis$nij przez praske i podsmaz na suchej patelni, dodaj brokutu i smaz razem
3 minuty. Dodaj cebule i papryke pokrojone w paski i dus pod przykryciem 5 minut. Posyp
kietkami lucerny lub rzodkiewki i skrop sokiem z cytryny.

GOLABKI WARZYWNE:

Gloéwke kapusty wloskiej obgotuj we wrzatku. Oderwij wigksze liscie.

Obierz jedng marchewke 1 kawatek selera, zetrzyj na tarce na duzych oczkach.

Cebule pokrdj w kostke 1 dus na suchej patelni pod przykryciem do migkkosci (ewentualnie
mozna podla¢ odrobing wody). Pod koniec duszenia dodaj tyzke przecieru pomidorowego oraz
tyzeczke tymianku i tyzeczke majeranku.

Wymieszaj farsz i natdz na sparzone liscie kapusty. Zawin. Gotabki du$ na patelni lub w
pickarniku do momentu, az kapusta nie zmigknie. Przed podaniem polej sosem pomidorowym.

Sktadniki:

1 kalafior

4 tyzki posiekanej pietruszki

2 tyzki posiekanej migty

1 tyzka posiekanej kolendry, lub wigksza ilo$¢ posiekanej pietruszki

2 tyzki soku cytryny

1/2 tyzeczki kuminu

1/4 tyzeczki chili

1/8 tyzeczki kardamonu

szczypta cynamonu

sol

Przygotowanie:

Piekarnik rozgrza¢ do 200 stopni. Kalafiora podzieli¢ na kilka duzych kawatkow, utozy¢ na
blasze wytozonej papierem do pieczenia i piec przez 10 minut. Po uptywie tego czasu kawatki
kalafiora przewroécic i piec jeszcze 5 minut. W trakcie pieczenia uwazac, zeby kalafior nie zaczat
si¢ przypalac i w razie potrzeby przewrdci¢ go wigcej razy.

Upieczonego kalafiora wyjac 1 chwilg ostudzi¢. Kalafiora zetrze¢ na matych oczkach tarki,
zajmuje to bardzo mato czasu, poniewaz migkki kalafior fatwo poddaje si¢ dziataniom tarki.
Nastepnie rozdrobnionego kalafiora umiesci¢ w duzej misce i doktadnie wymieszaé z
pozostatymi sktadnikami. Odlozy¢ do lodowki na przynajmniej godzing, nastgpnie jes¢ od razu
albo spakowac¢ jako drugie §niadanie do pracy.



OGORKOWA Z CUKINIA

ogorki kiszone

cebula lub por

marchewka

seler

pietruszka

cukinia

koperek

Warzywa pokroi¢ W kostke ugotowaé, dodac listek laurowy, ziele angielskie, posoli¢,
popieprzy¢. Ogorki kiszone zmiksowaé w Benderze (to daje fajna konsystencje zupie, nie jest
wodnista), doda¢ do ugotowanych warzyw, zagotowa¢, doda¢ posiekany koperek.

ZIELONE TORTILLE

2 cebule pokrojone w paski

2-3 papryki pokrojone w paski (najlepiej czerwona & zéita)

2 zabki czosnku przecis$nigte przez praske

przyprawy: po pot tyzeczki stodkiej papryki, majeranku, oregano | kminu rzymskiego

Do podania:

kilka duzych lisci sataty do podania -najlepsza jest rzymska

suréwka z pomidora z cebulka

Warzywa udusi¢ na niewielkiej ilosci wody z dodatkiem przypraw. W zaleznosci od upodobania
mozecie udusi¢ na migkko lub pottwardo. Cieple warzywa zawija¢ w liscie sataty | zajadac,
mozna podac z surowka z pomidora a ja czasem porostu dorzucam oseki pomidora na duszone
warzywa i zawijam.

BIGOS Z CUKINIA

2 $rednie cukinie

1 duza gléwka zielonej kapusty

1 zielona papryka

1 cebula

1 maty por (wiacznie z zielona czescig a nawet sama zielona czes¢ z duzego pora wystarczy)
koperek, natka pietruszki I natka selera naciowego (z braku naciowego mozna uzy¢ 1-2 todygi
zielonego selera)

przyprawy: sol, pieprz, domowa wedeta plus koniecznie - nasiona kminku w ilosci wg uznania -
ja daje min 1 tyzeczke.

1-2 tyzeczki koncentratu pomidorowego lub 1-2 swieze $rednie pomidory

Cukinie pokroi¢ w kostke | udusi¢ z cebulka I czosnkiem w niewielkiej ilosci wody. Doda¢
papryke, poszatkowana kapustg, pora | selera (jesli uzywamy todygi) oraz suche przyprawy
(poza natka I koperkiem). Dusi¢ do migkkosci. Jesli dajemy §wieze pomidory to nalezy je obra¢
ze skorki, pokroi¢ w kostke i doda¢ razem z kapusta. Jesli uzywamy koncentratu to nalezy go
dodac¢ pod koniec gotowania. Jak kapusta bedzie juz migkka, doda¢ posiekana zielening i ew.
jeszcze doprawi¢ do smaku.



KAPUSTA MODRA Z JABLIKEM

Poszatkowa¢ modra kapustg, wrzuci¢ do garnka z nieduza iloscig wody. Doda¢ cebule pokrojona
w piorka i jabika.

Przyprawy: sol, pieprz, ziele angielskie, gozdziki (robia caty aromat!), listek laurowy.

Po ugotowaniu doda¢ soku z cytryny.

TABULE

pomidory

cebula

pietruszka (nie zmalowac)

migta (do posypania po wierzchu)

sol, pieprz

sok z cytryny

ugotowany lub upieczony | starowany na drobno kalafior

SZASZEYKI

cukinia, cebula, papryka, czosnek, oberzyna. wszystkie warzywa kroimy w talarki posypujemy
ziotami prowansalskie, sol

wszystkie sktadniki na patyczek i do piekarnika

ZUPA KREM ZE SZPARAGOW | PORA

2 duze pory pokrojone w plasterki

1/2 duzej brukwi pokrojonej w kostke (mozna zastapi¢ marchewka | pietruszka)

10-12 szparagé6w potamanych na mniejsze kawatki

sol, pieprz,

ok 1 tyzeczki $wiezego lub suszonego tymianku.

Do garnka wrzuci¢ pory, lekko poddusi¢, doda¢ brukiew lub warzywa zastepcze, zala¢ woda tak
zeby przykryta warzywa, posoli¢ i gotowac az warzywa Beda prawie migkkie. Na ostatnie 5 min
gotowania dodac¢ szparagi. Jak szparagi Beda migkkie, nalezy zupe blendowa¢, doda¢ tymianek |
doprawi¢ do smaku.

KAPUSTA KISZONA

Pietruszka zielona i cebula czerwona (zeby tadnie wygladato) Cebule wazne, Zeby zmacerowac,
czyli wezesniej nasoli¢ obficie, zeby sie zeszklita i delikatnie puscila sok. Zeby to szybciej
nastgpito, mozna ja ugnie$¢ wczesniej 1 posoli¢

KAPUSTA KISZONA

Czerwona papryka pokrojona w kostke, szczypiorek Ladne, kolorowe

i zdrowe Staram si¢ zawsze tgczy¢ kapuste kiszong z naturalnymi antybiotykami (czosnek,
cebula, szczypiorek), bo taka suréwka jest zabojcza dla atakujacych nas bakterii, wirusow itp.



ZUPA KREM Z PAPRYKI

1 cebula pokrojona w kostke

2 zabki czosnku przecis$nigte przez praske

2-3 czerwone papryki pokrojone w kostke

4 pomidory

1 tyzeczka stodkiej papryki

sol, pieprz,

Cebule I czosnek poddusié¢, doda¢ papryke i posoli¢. Jak papryka zmigknie, doda¢ pomidory |
gotowac oK pot godzinki az wszystkie smaki dobrze si¢ zmieszajg. Zblendowac i doprawic
przyprawami do smaku.

PASTA Z KALAFIORA

1 maty kalafior

2-3 zabki czosnku

1 $rednia cebula

2 mate ogorki kiszone starte na tarce

sol, pieprz, majeranek

ew. szczypiorek | natka

Kalafiora podzieli¢ na mniejsze czesci, zawinag¢ w folie z catymi zagbkami czosnku | upiec. Po
upieczeniu wystudzi¢ i zblendowac¢. Cebulke udusi¢, doda¢ do kalafiora, Doda¢ przyprawy, ziola
| odcisnigtego ogorka | wymieszaé. Generalnie pasta jest do chleba ale ja lubig jes¢ pasty na
lodkach ze swiezej papryki

ZUPA POMIDOROWA

2 marchewki

1 pietruszka

1/4 sporego selera

spory kawalek pora

oraz kawatek dyni pizmowe;j

4 pomidory

Wszystko pokroi¢ w kawalki i ugotowac ( mniej wiecej 2 | wody)

jak warzywa beda migkkie doda¢ pomidory .... zagotowaé , doprawic i zbudowac.

KISZONKA

czarna rzepa i biala rzodkiew

10 duzych rzodkiewek

5 zabkdéw czosnku, koper

przyprawa do kiszenia ogorkow

woda 1 s6l (w proporcji 1 litr wody-tyzka soli)

Warzywa pokroi¢ w grubg kostke, by rowno sig kisito. Uktada¢ w wyparzonym stoju
przektadajac koprem i czosnkiem, doda¢ przyprawe do kiszenia ogdérkéw (mozna jg pomingc),
zala¢ zalewa z Wody 1 soli 1 odstawic.



LECZO

- 1 baktazan,

- 2 cukinie (nie za duze, takie jak teraz sprzedajg: 15 - 20 cm),

- 2 papryki czerwone, badz 1 czerwona i 1 zo6lta/pomaranczowa (zielona najmniej stodka),

- 1 spora gtowka czosnku,

- 1 puszka pomidoréw czy przecieru pomidorowego z kartonika (podobno zdrowszy) czy 7-8
pomidoréw bez skorki, pokrojonych w miarg¢ drobno,

- odrobinka chili (niekoniecznie) i sporo ziot (najlepiej $wiezych): bazylia, oregano, tymianek i
odrobina rozmarynu. Wszystko kroje i podlewam przecierem pomidorowym czy tez pomidorami
w kawatkach. Do tego dodaje 1 przecis$niety przez praske zabek czosnku (daje ostros$¢) oraz calg
reszte zgbkoéw czosnku pokrojong na plasterki (ale nie zmiazdzona, czy wyci$nietg) - uduszone z
reszta warzyw daja pyszny stlodkawy smak.

KISZONY KALAFIOR...

1. garnek lub st6j wyparzamy

2. kalafior dzielimy na mate cz¢sci

3. uktadamy mocno ubijajac

4 doktadamy 3-4 zabki czosnku, koper, chrzan ( jak kto$ ma)

5. zalewamy woda przegotowang i ostudzong ( na 11 wody- 2ptaskie tyzki soli kamienne).
6. stawiamy w cieplym miejscu na talerzu bo moze kipie¢

po 5 dniach mozna wynie$¢ do spizarni do jedzenia nadaje si¢ zazwyczaj po 2 tygodniach
wczesniej tez to zalezy jakie kto lubi twarde warzywa

Smacznego

Zupa SELEROWO-POROWA

Gotujemy bulwe selera w proporcjach 1:1 w stosunku do pora. Dodajemy pieprz, sol himalajska,
lubczyk, kurkuma). Kiedy warzywa beda migkkie dodajemy gatke muszkatelowa i ziele
angielskie (obie przyprawy w proszku), bledniemy, na koniec posypujemy $wiezym koperkiem
lub pietruszka i jest pycha. Swietnie syci, a kalorii malutko.

TORT NA OSTRO

1 warstwa: plastry cukinii

2 warstwa plastry cebuli czerwonej, czosnku, pokrojonych suszonych pomidoréw
3 warstwa: plastry cukinii

4 warstwa: sos wg przepisu z poprzednich stron

Znéw podla¢ woda 1 piec do migkkosci cukinii. Doprawi¢ ulubionymi ziotami.



CUKINIA CZOSNKOWA Z GRILLA

Cukinie pokroi¢ na grube plastry / 2-2,5cm/,obficie wysmarowac¢ pastg z czosnku, soli pieprzu .
Na tacke¢ podla¢ wody z przyprawami, lub bez i grillowa¢ czy piec w pickarniku do migkkosci.
Mozna zajada¢ sama lub z sosem pomidorowym.

Sos-poddusi¢ na patelni na matej ilosci wody: cebulke, czosnek, suszone pomidory, papryczka
chili. Doda¢ pokrojone pomidory. Dosmazy¢ bazylia, oregano, pieprzem , solg i ulubionymi
innymi ziotami.

Tym sosem mozna rowniez polewac wszelkie warzywa gotowane, CZy pieczone.

SZPINAK NA OSTRO

Na patelni¢ troszke wody, poddusi¢ pét drobno posiekanej cebulki i w ilo§ci wg uznania
przeci$nigtego przez praske czosnku.

Szpinak oplukaé, wtozy¢ do garnka i podgrzewaé mieszajac az zwiednie. Doprawi¢ sola,
pieprzem i chwile jeszcze poddusié¢. Przetozy¢ na patelni¢ z cebulg i czosnkiem, wymieszaé. Ja
dodaje jeszcze $wiezg chili, bo lubi¢ na ostro i cieplej mi po tym

SOK-BARSZCZYK BURACZANY

1 kg czerwonych burakéw

3 zabki czosnku

1 listek laurowy

2 ziarenka pieprzu

3 szklanki wody mineralnej lub zwyklej przegotowanej i ostudzone;j

1 tyzka soli

Buraki umy¢ 1 cieniutko obra¢, pokroi¢ na kawatki i wtozy¢ do duzego stoika lub kamionki
,docisng¢. Doda¢ czosnek, 1i$¢ laurowy oraz pieprz.

Zala¢ woda wymieszang z sola, catkowicie przykrywajac buraczki. Potrzasna¢ delikatnie
stoikiem aby pozby¢ si¢ pecherzy powietrza, jeszcze raz docisng¢ buraczki.

Stoik przymkna¢ i zostawi¢ na kilka dni w temperaturze pokojowej. P6zniej zlej do butelki, do
lodowki. Buraczki ponownie mozesz zala¢. Ja do tego soku przed wypiciem dodaje cieptej
wody, bo jak dla mnie jest zbyt esencjonalny. Polecam, bo jest pyszny.

Zupa krem z dyni- dla mnie nr 1

Duza cebule podsmazy¢ na wodzie razem z tyzeczka startego imbiru, doda¢ dyni¢ pokrojong w
kostke / tak ok 1kg-1,5/pieprz, koniecznie curry i kurkume, dalej smazy¢ / 5-10min/Jak dynia
zacznie si¢ rumieni¢/ miesza¢ czg¢sto/ doda wode i1 dusi¢ pod przykryciem do migkkosci.
Zblendowa¢ ,ewentualnie dosmaczy¢ i pycha.

Ale si¢ naprodukowatam, mam nadzieje, ze si¢ przydadza.



GOLABKI WARZYWNE

Sktadniki:

duze liscie kapusty wtoskiej (12szt)

marchewka (1kg)

cebula (1/2kg)

seler (1/2kg)

przecier pomidorowy (100g)

1 tyzka stodkiej papryki

przyprawy (s6l, pieprz)

Przygotowanie:

Gtowke kapusty obgotowujemy kilka minut we wrzatku, jak 1i§¢ odchodzi od reszty to go
odcinamy i sparzamy tak kolejno najwigksze liscie z kapusty. Czasami si¢ trafia taka kapusta, ze
liScie same odchodzg, bez obgotowania, wtedy je zdejmujemy i wrzucamy pojedynczo na
wrzatek. Jeden duzy 1i$¢ ma ok. 20kcal.

Marchewke i seler obieramy, trzemy na tarce o duzych oczkach. Wrzucamy do garnka z wodg i
gotujemy do migkkosci. W tym czasie cebulg kroimy w kostke 1 dusimy na patelni pod
przykryciem, az bedzie migkka. Ugotowane warzywa odsaczamy na sitku, dodajemy cebulg,
przecier 1 przyprawy. Farsz doktadnie mieszamy i1 nakladamy na sparzone liscie. Gotabki
zawijamy. Dusimy na patelni pod przykryciem, gotujemy w duzym garnku lub zapiekamy w
piekarniku tak dtugo, az kapusta zmigknie.

GOLABKI WARZYWNE

czas: 1 godzina liczba porcji: ok. 30 szt.
Sktadniki

cala kapusta

900 g mrozonego szpinaku

3 marchewki

pot selera

zabek czosnku

sol, pieprz

SOS:

35 g koncentratu pomidorowego

4-5 tyzek wody

1 tyzeczka bazylii

sOl, pieprz

Przepis na gotabki

KROK 1

Wycinam twardy fragment kapusty i podgotowuja ja aby liscie byly bardziej elastyczne.
Odcinam twarde elementy.

Przepis na gotabki

KROK 2



Warzywa gotuje w stonej wodzie do migkkosci, ale nie wylewam wywaru. Marchewke i selera
kroje w kostke.

Przepis na gotabki

KROK 3

Na patelni podgrzewam rozmrozony szpinak. Dodaje czosnek jak juz jest rozmrozony,
doprawiam sola i pieprzem. Dodaj¢ marchewke i seler.

Przepis na gotabki

KROK 4

Na lisciu kapusty ktade tyzke farszu. Boki zawijam do $rodka i roluje, to wazne bo nie moze si¢
rozpasc.

Przepis na gotabki

KROK 5

Wktadam do garnka z wodg po wywarze, na dno wktadam liscie kapusty by wiasciwe gotabki si¢
nie przypality. Gotuje do migkkosci. Przygotowuj¢ sos: wodg i koncentrat podgrzewam do
zagotowania, doprawiam sola, pieprzem i bazylia, podgrzewam a potem polewam gorace
gotabki.

BARSZCZ CZERWONY

2 kg burakéw obieram, kroje na male czastki i wrzucam do najwigkszego garnka. Dorzucam :
2 marchewki,

pietruszke,

kawatek pora,

1-2 jabtka pokrojone na ¢wiartki ze skorka,

cebula,

kilka zagbkow czosnku wg upodoban,

11§¢ laurowy 1 ziele angielskie (daje tylko 2 ziarenka).

Zalewam woda 1 gotuje, przyprawiam w mig¢dzyczasie sola, pieprzem, majerankiem (duzo),
octem jabtkowym.

Gotuje na matym ogniu z dwie godziny. Warzywa odcedzam dopiero po Kilku godzinach bo
nadadza jeszcze intensywnosci (najlepiej na noc garnek do zimnego i odcedzi¢ po nocy).
Czg$¢ barszczu zlewam do picia, trochg ze startymi buraczkami 1 pokrojong marchewka
zostawiam do jedzenia.



SZPINAK DUSZONY Z POMIDORAMI

na patelni teflonowej utozy¢ posiekane swieze li§cie szpinaku /albo szpinak z brykietow/, na
wierzch utozy¢ drobno posiekanego pomidora i udusi¢ w sosie wtasnym. Gdyby pomidor dat za
mato soku, doda¢ tyzke wody, tak mato jak to konieczne. Doprawi¢ do smaku przecisnigtym
przez praske czosnkiem i pieprzem.

Szpinak dobrze komponuje si¢ z kalafiorem lub brokutem, gotowanymi z wody. Szybko sie
przyrzadza

KETCHUP
Sktadniki:
5 kg pomidoréw

. 5 kg czerwonej papryki

. okoto 1kg jabtek podczas oczyszczania nalezy zmniejszy¢ do 1-2 sztk
. 5 cebuli
. 3 ostre $wieze papryki chili (kazda o dlugosci koto 15cm, nadatly catosci $redniej - a

niektorzy twierdza, ze duzej - pikantnosci)

. kilkanascie zabkow czosnku

. sOl 1 inne przyprawy/ziota do smaku jak kto lubi np: zmiksowany kmin i gorczyca, 1i§¢
laurowy, ziota prowansalskie, imbir,

Sktadniki kroimy w ¢wiartki, paski, czy inne ksztalty (ze skorkami oczywiscie, jabtka "weszty"
nawet razem z gniazdami nasiennymi!), wrzucamy do ogromnego gara (nie dodajemy wody!) i
gotujemy warzywa we wlasnym soku przez 2-3 godziny, od czasu do czasu mieszajac. Taki gar
najlepiej zostawi¢ do wystygnigcia (i odparowania) na noc. Na tym etapie zawarto$¢ gara
powinna smakowac jak najlepsze na $wiecie bezmigsne leczo. Nastepnego dnia "leczo" znoéw
zagotowujemy (wystarczy krotko) 1 blendujemy w mikserze (dobrze jest wczesniej wybrac liscie
laurowe).

Jezeli macie dobry 1 wydajny mikser, gladki keczup jest juz gotowy. Po zmiksowaniu powstata
gladka masa, bez zadnych skoérek. Jezeli keczup nie jest wystarczajaco gladki mozna go
przetrze¢ przez sitko. Na koniec pozostaje rozla¢ keczup do butelek/stoikow, ktore poddajemy
krotkiej pasteryzacji (15 min) w kapieli wodne;.



BIGOS JARSKI

Ugotowac¢ w matej ilosci wody pokrojong cebule, doda¢ pokrojona kapuste kiszong lub swiezg i
udusi¢ na matym ogniu. Po ok. 20 min. gotowania doda¢ pokrojone kwasne jabika,

przecier pomidorowy i przyprawy (majeranek, kminek, czosnek, sol, 1is¢ laurowy) i zagotowac.

LECZO JARSKIE

Ugotowa¢ w matej ilosci wody pokrojong cebule, doda¢ pokrojong surowa papryke (mozna tez
dodac¢ kabaczek), przecier pomidorowy, przyprawy (sol, czosnek, 1is¢ laurowy, ziele angielskie,
pieprz) i udusi¢ na matym ogniu.

JARZYNY NA CIEPLO
Marchew, seler, pietruszke, por, cebulg pokroi¢ 1 ugotowaé w matej ilosci wody, dodac ziele
angielskie, 1i$¢ laurowy, przecier pomidorowy, sol.

GOTOWANIE JARZYN

Najlepszym sposobem jest krotkotrwale gotowanie jarzyn na parze w specjalnym podwdjnym
garnku z sitkiem. Mozna tez gotowac jarzyny na metalowym durszlaku nad garnkiem z gotujaca
si¢ woda. Jarzyny powinny by¢ tylko czesciowo ugotowane. Wowczas s3 Smaczniejsze, majg
wiecej witamin i zywszy kolor, niz gotowane w wodzie. Na parze mozna gotowa¢ kalafior,
brokuty, kapuste, marchew, pory, dynig¢ itp.

ZUPA JARZYNOWA GOTOWANA

Pokrojong wloszczyzne (marchew, seler, pietruszke, por, cebule) zala¢ wrzaca woda, dodac
przyprawy (np. majeranek, lubczyk, bazylig, 1i$¢ laurowy, ziele angielskie, czosnek, koperek
czy natke pietruszki, sol szarg) i ugotowaé. Mozna zupe zmiksowaé. Aby nada¢ zupie
odpowiedni charakter, doda¢ pod koniec gotowania pokrojone ogdrki kiszone lub kiszone
buraki, albo kalafior, kapuste czy przecier pomidorowy.

ZUPA JARZYNOWA SUROWA

Jest szczegolnie zdrowa, gdyz pominigto tu proces gotowania, ktory niszczy witaminy i enzymy.
Do malaksera (blender) wrzuci¢ pokrojong marchew, seler, cebulg, por, kalafior, doda¢
przecieru pomidorowego, soli, 1 zabek czosnku 1 zala¢ goragca woda z przyprawami np.
jarzynka, zmiksowac i poda¢ na goraco do picia.

GOLABKI JARSKIE

Sparzy¢ we wrzacej wodzie liscie kapusty, wypehi¢ farszem jarzynowym, zawing¢ liscie.
Gotagbki zala¢ nieduza iloscig wody z przecierem pomidorowym, vegeta 1 udusi¢ na
malym gazie.



FARSZ JARZYNOWY
Ugotowac na parze lub w osolonej wodzie jarzyny: marchew, seler, pietruszke, por, cebule,

przyprawi¢ bazylia, sola, pieprzem, natka pietruszki i zmieli¢. Farsz jarzynowy mozna tez uzy¢
do faszerowania papryki, kabaczka, cebuli, burakoéw (wydrazy¢ ugotowany burak i doda¢ farsz

jarzynowy i zapiec w piekarniku).



