Danie tanie niestychanie - letnie warzywa,
lekkie dania

Polskie warzywa sg coraz czesciej obiektem zainteresowania zagranicznych
odbiorcéw. Sprzyja to wzrostowi eksportu swiezych i przetworzonych warzyw.
Dzieki temu uprawa warzyw w Polsce ma szanse sie rozwija¢. Tymczasem liczba
gospodarstw ekologicznych, produkujgcych zdrowe warzywa i owoce na Dolnym
Slasku maleje.

Ekologiczne jedzenie jest zdrowe i smaczne. Jest tez drogie. Dlatego to, co
znajduje sie na stole przecietnego Dolnoslgzaka to kompromis miedzy finansami
a zdrowg kuchnig. Aby utatwi¢ zycie tym, ktérzy gotuja podajemy kilka pomystéw
i inspiracji kuchnig naszych babc.

Kotleciki selerowe

Sktadniki: 1-2 duze selery, 2 cebule, 2 jajka, sdl, mielona papryka, tyzka
tartej butki, natka pietruszki, olej, tarty chrzan, masto, smalec

Podgotowany seler zetrzec¢ i wymieszac z jedng posiekang cebulg. Ostudzic,
dodac jajka, sél, szczypte papryki, tartg butke i posiekang natke. Wymieszad. Jesli
masa jest za rzadka. doda¢ make. Uformowac kotleciki, usmazy¢. Drugg cebule
posiekac, usmazy¢ na ztoto i polac¢ kotlety. Podawac z ziemniakami i zmieszanym
z mastem tartym chrzanem.

Zaliwajka babci

Sktadniki: 6-8 ziemniakdéw, 2,5 litra wody, 80 ml zakwasu zytniego,
cebula, 20 dag boczku wedzonego, 2 tyzki oleju rzepakowego, 10 dag
smietany 18%, lis¢ laurowy, 2 ziarna ziela angielskiego, dodatkowo
chleb i masto



Ziemniaki gotujemy na p6t miekko w osolonej wodzie z dodatkiem liscia
laurowego i ziela angielskiego. Nie zdejmujac z palnika, zalewamy zakwasem i
gotujemy do miekkosci. Boczek kroimy w kostke, wrzucamy na patelnie z olejem
i wytapiamy ttuszcz z miesa. Pod koniec na patelnie dorzucamy pokrojong drobno
cebule. W momencie, kiedy lekko sie zeztoci, zdejmujemy z ognia.

W miseczce umieszczamy smietane i zalewamy jg powoli zupg, jednoczesnie
roztrzepujac, by sie nie zwarzyta. Kiedy potacza sie ze sobg, wlewamy do garnka
Z pozostatg czescig zupy i catos¢ zagotowujemy. Zdejmujemy z ognia.
Rozlewamy do misek, okraszajgc skwarkami. Doprawiamy solg i pieprzem wedtug
uznania. Jemy z chlebem posmarowanym mastem.

Pikantny czerwony koktajl warzywny

Sktadniki: duzy pomidor, pot czerwonej papryki, pét marchewki, mata
czerwona cebula, maty zabek czosnku, 300 ml kefiru, pot tyzeczki
pieprzu cayenne, poét tyzeczki granulowanego lub swiezo wycisnietego
czosnku, pot tyzeczki soli

Pomidora i papryke sparzy¢ i obrac¢ ze skéry. Marchewke i cebule obrac.
Wszystkie warzywa pokroi¢ na mniejsze kawatki i wrzuci¢ do blendera. Miksowac
dos¢ dtugo, aby nie byto grudek. Dodac sél, chili, czosnek, czosnek granulowany i
kefir. Miksowac jeszcze chwile. Gotowy koktajl przela¢ do szklanki. Udekorowac
bazylia.

Satatka z fasoli z kozim serem

Sktadniki: 60 dag fasolki szparagowej, tyzka soku i tyzeczka otartej
skorki z cytryny, sél, tyzka masta, zabek czosnku, tyzeczka cukru, 10
dag koziego sera, cebula, 2 tyzki posiekanych listkow bazylii, jajko na
twardo; Sos: 2 tyzki oleju, tyzka soku z cytryny, tyzeczka miodu,
tyzeczka majonezu, tyzka wywaru z fasoli, sdl, pieprz

Fasolke pokroi¢ na kawatki, ugotowa¢ w osolonej wodzie z dodatkiem masta,
czosnku, cukru, soku i skérki z cytryny. Odcedzi¢, wymieszac z bazylig. Doda¢
pokrojony w kostke ser i posiekang cebule, pola¢ sosem, posypac pokruszonym
jajkiem.



Pyry z gzikiem

Sktadniki: 40 dag twarogu, 150 ml gestej Smietany, duza cebula,
ziemniaki, sol i pieprz

Twardg rozdrobni¢ widelcem i potaczy¢ ze Smietang. Cebule pokroi¢ w drobng
kostke, posoli¢ i pozostawi¢ chwile, doda¢ do sera i catos¢ przyprawicé. Ziemniaki
ugotowac w tupinach. Na talerzu obiera¢ ziemniaki ze skérki, przekroi¢ na po6t,
posmarowac mastem i przetozy¢ gzikiem.

Plendze ziemniaczane

Sktadniki: 1 kg ziemniakdéw, 10 dag czerstwej butki, szklanka mleka, 3
dag drozdzy, cebula, tyzka oleju, 2 jajka, sol i pieprz, ttuszcz do
smazenia, ketchup

Butke namoczy¢ w mleku, gdy napecznieje rozetrzec¢ i doda¢ drozdze. Cebule
drobno pokroi¢ i podsmazyc¢. Ziemniaki zetrze¢ na drobnej tarce, odsaczy¢. Do
masy ziemniaczanej dodac jajka, butke z drozdzami oraz cebule. Catos¢
przyprawi¢ do smaku i wymiesza¢. Wyktada¢ mase tyzkg na rozgrzany ttuszcz i
smazy¢ z dwdch stron na rumiano. Po usmazeniu pola¢ ketchupem.

Nalesniki jarskie

Sktadniki: 2 szklanki maki, jajko, 12 szklanki mleka, szklanka wody
(moze by¢ gazowana), 2 tyzki oleju, szczypta soli; Na farsz ze
szpinakiem: opakowanie mrozonego szpinaku, 125 g Smietany, czosnek
(3-4 zabki), sol, pieprz, cukier, ocet winny, ser zétty lub feta

Utrze¢ mikserem jajka z mlekiem, wodg i magka na gtadkg mase. Odstawic¢ do
lodéwki na okoto godzine. Z przygotowanej porcji wylewac niepetng chochle
ciasta na lekko posmarowang olejem patelnie. Smazy¢ nalesniki, az lekko sie
zarumienig. Natozy¢ farsz zwing¢ w koperte i zasmazyd.



Kopytka ze szpinakiem

Sktadniki: 1 kg ugotowanych i przemielonych ziemniakéw, 2 jajka,
szklanka maki, 50 dag szpinaku, 2 tyzki masta, czosnek, 2 tyzki Smietany

Przygotowac ciasto ziemniaczane i pokroi¢ mate kopytka. Wrzuci¢ do osolonej
wody i ugotowad. Szpinak wrzuci¢ do wrzgcej wody na okoto minute, zblanszowad
i zmiksowad. W woku rozgrza¢ masto, wrzuci¢ posiekany drobno czosnek, doda¢
szpinak i smazy¢, aby potgczy¢ smaki. Pod koniec smazenia doda¢ sSmietane i
wymieszac. Do woka wrzuci¢ ugotowane kopytka i wymiesza¢ z sosem. Przed
podaniem posypac startym zottym serem.

Domowe lasagne z warzywami

Sktadniki: 2 szklanki maki, 4 jajka, niecaty kubek wody, olej, puszka:
soczewicy, kukurydzy, pomidorow, szklanka uduszonego szpinaku, dwie
tyzki startego sera zottego, czubata tyzka majonezu, kubek kremoéwki,
dwa zabki czosnku, cebula, sdl, pieprz, tyzeczka posiekanego oregano
(lub pot tyzeczki suszonego), masto

Wysypac¢ make, zrobi¢ w niej dotek i dodac jajka, odrobine soli i wode. Zagnies¢
ciasto. Wiozy¢ je do miski, przykry¢ Sciereczkga i odstawi¢ na okoto 15 minut.
Podzieli¢ ciasto na dwie czesci i cienko rozwatkowac.

Zagotowac wode z odrobing soli. Kiedy woda zacznie wrzed, wrzuci¢ do niej
delikatnie prostokaty ciasta i gotowac¢ 3 minuty. Wyja¢ tyzkg cedzakowgq i utozyc
na Sciereczce.

I Farsz: Obrac cebule i czosnek. Cebule pokroi¢ w drobng kostke, a czosnek
przecisng¢ przez praske. Podsmazy¢ je w oleju. Doda¢ pomidory z puszki i
gotowac na matym ogniu przez 6-7 minut. Przyprawic solg, pieprzem i oregano.

Il Farsz: wymieszac kukurydze z soczewica i majonezem, przyprawic solg i
pieprzem.

Il Farsz: z usmazonego szpinaku

Wla¢ kreméwke do garnuszka, wsypac tarty ser i delikatnie wymieszac.
Wysmarowac naczynie zaroodporne mastem i wytozy¢ dno ptatami ciasta.

Wytozy¢ pierwszy farsz. Przykry¢ go warstwg ciasta. Wytozy¢ drugi farsz, ciasto i



trzeci farsz az do zuzycia wszystkich sktadnikéw. Ostatnig warstwg ma by¢
ciasto. Pola¢ lasagne kreméwkg z serem i wstawi¢ do nagrzanego do 190 °C
piekarnika na okoto 30 minut. Lasagne mozna podawac tez z innym nadzieniem
np. z podsmazonymi grzybami, czerwong fasolg z puszki, podgotowanymi
brokutami, zéttg lub zielong fasolkg szparagowa.

Ciasto budyniowe z galaretka i musem bez pieczenia

Sktadniki: duze opakowanie herbatnikow (petitki), 2 galaretki malinowe
lub agrestowe mus z ok. 150 g malin (zmiksowane maliny z tyzka cukru,
moga by¢ mrozone), 700 ml wrzatku, 1 200 ml mleka, kostka masta,
budyn waniliowy lub Smietankowy, 170 g maki pszennej (szklanka), 4
zo6ttka, szklanka cukru

Galaretki rozpusci¢ we wrzgtku. Doda¢ mus malinowy.
Doktadnie wymieszac i pozostawi¢ do ostygniecia.

Litr mleka zagotowac z cukrem i mastem. W 200 ml mleka (niepetna szklanka)
doktadnie rozrobic¢ zéttka, budyh i make pszenng - mozna mikserem.

Gotujgce sie mleko zdja¢ z ognia i wla¢ do niego rozrobiong mase, energicznie
mieszajgc, by nie zrobity sie grudki. Zagotowac ciggle mieszajac i gotowac ok. 30-
40 sekund.

Duzg blaszke wytozy¢ papierem do pieczenia, a nastepnie jej dno przykry¢
herbatnikami. Wyla¢ na herbatniki gorgcg mase budyniowgq i utozy¢ na wierzchu
ponownie herbatniki. Odstawi¢ do ostudzenia.

Gdy galaretka zacznie tezed, wylac jg ostroznie na herbatniki i wstawi¢ do
lodéwki na ok. 3 godziny.

Nalewka z lisci

Sktadniki: liscie wisni i aronii (po 150 szt.), tyzeczka kwasku
cytrynowego, pot litra i % szklanki wody, pét litra spirytusu



Liscie doktadnie umy¢ i odsgczy¢. Wiozy¢ do rondla zala¢ wodg, gotowac 8-10
minut, schtodzi¢ i przecedzi¢ przez sito. Doda¢ kwasek cytrynowy i cukier, chwile
pogotowac. Do wystudzonego wlac spirytus i zostawic¢ na 1-2 dni.

Ulubione lethie wody smakowe z owocami i mieta

Poszczegdlne sktadniki wystarczy wrzuci¢ do dzbanka i zala¢ wodg mineralna.
Dzbanek odstawi¢ na ok. dwie godziny wtedy smak bedzie intensywniejszy.

* woda z plastrami cytryny i mieta,

* woda z arbuzem, melonem i Swieza mieta,

* woda ze swieza mieta i plastrami grapefruita itp. (1,5 | wody, tyzka
tartego imbiru, Swiezy pokrojony w plastry ogdrek, sok z cytryny,
12 lisci miety).
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