Sita matych straczkow

,pozZywienie powinno byc lekarstwem
a lekarstwo pozywieniem”
wg Hipokratesa

Fasola nalezy do najstarszych i najpopularniejszych warzyw, ktore cztowiek
uprawiat i spozywat w minionych wiekach. Byta ulubionym pozywieniem
starozytnych Egipcjan, Grekéw i Rzymian, ktérzy czcili jg jako symbol zycia.
Dzieje fasoli w historii hebrajskiej siegajg 1000 lat p.n.e., a plemiona indianskie
uprawiaty jg 3000 lat p.n.e. Do Europy nasiona fasoli przywiézt Krzysztof Kolumb,
gdzie rozpowszechnity sie dos¢ szybko. Do Polski fasola trafita juz w XVII wieku i
od razu zadomowita sie w zagrodach chtopskich i dworkach zubozatej szlachty,
gdzie w tym czasie panowata zdrowa i smaczna kuchnia. Nie uznawano jej
natomiast w dworach magnackich, uznajac jg za produkt niegodny dla wyzej
postawionych warstw. Wspétczesne spoteczehstwa w réznych krajach doceniajg
jej wartosci kulinarne i zajmuje ona poczesne miejsce w ich jadtospisach. Tak na
przyktad w Azji, czy Ameryce Srodkowej spozywa sie przecietnie w ciggu roku ok.
20 kg fasoli na osobe. W Polsce fasola jest czesto niedoceniana gdyby byto
inaczej to stanowitaby znaczng czes¢ pozywienia, poprawiajgc nasz bilans
biatkowy. Rosliny strgczkowe to Zrédto biatka roslinnego, ktérego wartosc
odzywcza jest znacznie wyzsza niz biatka pochodzgcego ze zbdz. Co prawda nie
doréwnujg pod wzgledem wartosci odzywczej wiekszosci produktdw pochodzenia
zwierzecego, ale wsrod roslin krolujg.

Do warzyw strgczkowych nalezg przede wszystkim groch, fasola, béb, soja,
soczewica, ciecierzyca.
Podstawowe zalety warzyw straczkowych to:

* wysoka zawartos¢ biatka roslinnego 20-35%, w soi nawet do 50%,

* duza zawartos¢ btonnika pokarmowego,

* niewielka zawartos¢ ttuszczu, za wyjatkiem soi, ktéra zawiera go okoto 18%,

* wysoka zawartos¢ sktadnikdw mineralnych, przede wszystkim fosforu,
potasu, wapnia, magnezu oraz zelaza, cynku, miedzi, manganu,

* duza zawartos¢ witamin z grupy B w poréwnaniu z innymi produktami



spozywczymi, niewiele witaminy A oraz sladowe ilosci witaminy Ci E

* charakteryzuja sie niskim indeksem glikemicznym

* wartos¢ odzywcza suchych nasion roslin strgczkowych przechowywanych w
szczelnie zamknietych opakowaniach pozostaje niezmieniona,

Pamietajgc o wyzej wymienionych zaletach warzyw strgczkowych, nie mozna
zapomniec o ich kilku mankamentach. Wtgczajgc warzywa strgczkowe do diety
pamietajmy zatem, ze mimo wysokiej zawartosci makro i mikrosktadnikdw, ich
przyswajalnos¢ nie jest zbyt duza, odpowiada za to btonnik pokarmowy oraz
fityniany, ktére ograniczajg przyswajalnos¢ w/w. elementéw przez organizm, a w
przypadku soi dowiedziono, ze jest ona najsilniejszym alergenem pokarmowym
sposréd wszystkich strgczkowych.

W Polsce uprawia sie gtownie dwa gatunki fasolki szparagowej (niska kartowa i
wysoka tyczkowa). W kazdej z tych grup wyrdzniajg sie stragki zotte i zielone,
odznaczajgce sie niskg kalorycznoscig -wartosc¢ kaloryczna - 38 kcal /100 g.
Nalezy przy tym zaznaczy¢, ze Swiezo zerwane ugotowane straki sg smaczne i
lekko strawne, natomiast przechowywane zbyt dtugo po zerwaniu moga
spowodowac nawet zaburzenia przewodu pokarmowego.

Fasola spozywana jest w postac niedojrzatych strgkéw, tzw. fasolka szparagowa,
albo jako dojrzate ziarno - zaréwno swiezo wytuskane, jak tez suszone.

Fasola sucha nalezy do produktéw o duzej wartosSci odzywczej poniewaz zawiera:
20 - 23% biatka, 1,3 - 2% ttuszczu, 47 - 62% weglowodandw, 4% btonnika, 3,9%
zwigzkdéw nieorganicznych i znaczng ilos¢ witamin z grupy B. Wartos¢ kaloryczna
- 0k.300kcal/100g. Oprocz tych zalet fasola sucha ma rowniez pewne wady. Nie
jest ona tak tatwo strawna jak fasolka szparagowa, nie powinna wiec wchodzi¢ w
sktad positkdéw ludzi otytych, cierpigcych na schorzenia uktadu pokarmowego
oraz prowadzgcych siedzacy tryb zycia. Trzeba takze brac¢ pod uwage jej
kwasotwdrcze dziatanie na organizm, a to ze wzgledu na znaczng zawartos¢
biatka, skrobi i fosforu. Dlatego obok fasoli w jadtospisie powinny znalez¢ sie
koniecznie warzywa odkwaszajgce organizm.

Wiadomo, ze spozycie nasion straczkowych wywotuje po ok. 1 godz. wzdecia,
ktére spowodowane sg przez bakterie rozwijajgce sie na czastkach fasoli i
grochu, ktére nie ulegty strawieniu. Zjawisko takie zachodzi, poniewaz
strgczkowe zawierajg substancje, ktére blokujg jeden z enzyméw trawigcych
biatko. Rozwijajgce sie drobnoustroje i cata flora jelitowa wytwarzajg niepozadane
wzdecia. Efekt ten mozna zmniejszy¢ moczgc nasiona przez kilkanascie godzin i
gotujac je w Swiezej ,,nowej” wodzie z dodatkiem zmielonego kminku



i majeranku, oregano lub czosnku.

SPOSOBY GOTOWANIA FASOLI

Czas gotowania zalezy od rodzaju fasoli - od jednej godziny do dwéch. Pod koniec
gotowania zdejmujemy pokrywke, doprawiamy solg, miso lub sosem sojowym i
gotujemy az cata woda wyparuje.

Znacznie szybciej mozna ugotowac fasole w szybkowarze. Z wyjatkiem
tuskanego grochu, soczewicy i czarnej soi wszystkie fasole mozna gotowac
wtasnie w ten sposob.

Fasole sg najlepsze gdy po ugotowaniu stajg sie catkiem miekkie. Niedogotowane
trudno strawi¢. Namoczenie fasoli na noc skraca czas gotowania i usuwa
sktadniki bedace przyczyng powstawania gazow.

SPOSOB 1: fasola gotuje sie szybciej, gdy zalejemy jg zimna wodg i zaraz
postawimy na ogniu. Jak tylko zagotuje sie , nalezy doda¢ zimnej wody.
Powtérzy¢ dwa-trzy razy. Po 30-40 minutach fasola bedzie gotowa.

SPOSOB 2: fasole po optukaniu nalezy namoczy¢ na 12-15 godzin, ogrzaé w
tejze wodzie, a gdy sie pokaze piana, wode odla¢ i zala¢ goraca, w ktérej
bedziemy gotowac az do miekkosci.

ROSLINY STRACZKOWE (suche nasiona) - CZAS GOTOWANIA

Czy
str:coz(lj;a::lych n;;f]z.:c gof:;:nia Szybkowar
godzin)

Fasola adzuki tak 45 minut 15 minut
Fasola biata tak 60-90 minut fnslni(;

Fasola cannellini |tak 45-50 minut 15 minut
Fasola czarna tak 50-60 minut 20 minut
Fasola czerwona (tak 45-50 minut 15 minut
Fasola flageolet tak 45-50 minut 15 minut
Fasola Mungo tak 30-45 minut 15 minut
Fasola pertowa tak 50-60 minut 20 minut
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* - zamiast moczy¢ 8-12 godzin mozna zagotowad, odstawic juz tylko na 2
godziny, i gotowac jeszcze godzinke.

Gdy gotujemy fasole i chcemy dodacd np. ocet, sok z cytryny, pomidory, ketchup
czy wino, powinnismy pamietac, zeby to zrobi¢ pod koniec gotowania, jesli
zrobimy to wczesniej fasola moze stac sie twarda.

Fasola polecana jest szczegélnie dla ludzi pracujgcej fizycznie, dla dorastajgcej
mtodziezy, dla uprawiajgcych sport, czy turystyke.

Mozna z niej przyrzadzac wiele przekgsek, podawac jako dodatki do drugich dan,
mozna tez przygotowac¢ smaczne zupy jarskie z dodatkiem produktéw miesnych
lub samodzielne danie obiadowe czy kolacyjne. Na jedng porcje potrawy z
warzyw strgczkowych przeznacza sie przecietnie nastepujace ilosci fasoli
szparagowej, groszku lub bobu:

® jako dodatek do satatek i do zupy 5 dag na osobe
® jako dodatek do drugiego dania 15 dag na osobe
* jako samodzielne drugie danie 25-30 dag na osobe



Zupy

Barszcz z fasola

Sktadniki: 2 | wywaru z kosci, szklanka smietany, 0,5 kg burakow, 3
ziemniaki, 5 dag fasolki pertowej, 15 dag biatej kapusty, marchew,
pietruszka, 2 suszone grzybki, koperek, sdl, pieprz, cukier, 2 zabki
czosnku, lis¢ laurowy, zakwas lub sok z cytryny.

Fasole namoczy¢ i ugotowad. Buraki ugotowac i zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach. Warzywa pokroi¢ w paseczki, ziemniaki w kostke, ugotowa¢ wywar, a
pod koniec doda¢ poszatkowang kapuste. Do miekkich warzyw przetozy¢ fasole,
starte buraki, ugotowane i posiekane grzybki. Doprawi¢ przyprawami i
zakwasem. Zagotowad ze Smietana.

Zupa gospodarska

Sktadniki:1 szklanka fasoli, 1 tyzeczka soli, 25 dag zeberek
wieprzowych, kilka swiezych lub kiszonych grzybkow,1 peczek
wtoszczyzny, 25 dag wiloskiej kapusty, 5-6 ziemniakow, lis¢ laurowy, 3-4
ziela angielskie, 2-3 zabki czosnku, Y2 szklanki Smietany, 2 tyzki
posiekanej zieleniny.

Fasole namoczy¢ na noc w przegotowanej, letniej wodzie, odcedzi¢ zala¢ swiezg
woda i powoli gotowaé. Zeberka pokroi¢ na porcje i doda¢ do fasoli, a w
momencie kiedy fasola i mieso bedg pot miekkie dodac¢ wtoszczyzne,
poszatkowang kapuste, pokrojone ziemniaki i przyprawy. Zabki czosnku
zmiazdzy¢, dodac do Smietany, wla¢ do zupy i zagotowad. Podajgc posypac
zielenina.

Grochowka Jacka Kuronia

Sktadniki: 1 Y2 szklanki tuskanego grochu, 15 dag wedzonego boczku,
20 dag wedzonej kietbasy, 2-3 marchewki, 1-2 pietruszki, Y2 selera, 1-2
cebule, 50 dag ziemniakow, 2-3 zabki czosnku, 1-2 liscie laurowe, 3
ziarenka ziela angielskiego, suszony majeranek, sdl i pieprz do smaku.



Groch wyptukac i namoczy¢ na godzine, marchewke, seler i pietruszke obrac.
Przetozy¢ razem do duzego garnka, zala¢ szeScioma szklankami wody i
zagotowad. Dodac przyprawy i boczek (w kawatku), gotowac pod przykryciem na
matym ogniu okoto 40 minut. Doprawic¢ - smak powinien by¢ dos$¢ zdecydowany
bo dodatek ziemniakéw nieco go ztagodzi. Ziemniaki pokroi¢ w kostke, doda¢ do
zupy i gotowac do miekkos¢ na matym ogniu. Wyjag¢ warzywa oraz boczek.
Warzywa zetrzec na tarce o duzych oczkach dodac¢ do zupy. Boczek pokroi¢ w
kosteczke, przetozy¢ na patelnie i chwile dusi¢ na niewielkim ogniu z tyzka oleju.
Cebule pokroi¢ w kostke ,dodac do boczku i zeszkli¢. Czosnek zmiazdzy¢ lub
drobniutko posieka¢. Kietbase pokroi¢ w kostke, dodac¢ do zupy razem z
boczkiem, czosnkiem i majerankiem. Zupe znéw zagotowad, energicznie
mieszajgc i natychmiast podawacé-powinna by¢ bardzo gorgca.

Zupa z soczewicy z makaronem i grzybami

Sktadniki: 15 dag soczewicy, 1 ¥ | wody, 2 dag suszonych grzybdéw, sal,
15 dag makaronu, 2 cebule, 3 tyzki masta, pieprz, sdl, przyprawa do
zup, natka pietruszki.

Namoczong soczewice odcedzi¢, ugotowad w swiezej wodzie. Grzyby namoczy¢,
ugotowacd, pokroi¢ w paseczki i wraz z wywarem dodac do soczewicy. Gdy
soczewica jest prawie miekka osoli¢, doda¢ makaron i przysmazona na zloty kolor
cebulke, chwile gotowa¢, az makaron stanie sie miekki, przyprawi¢, posypac
natkg pietruszki.

Krupnik z soja



Sktadniki: 1/3 szklanki soi, 15 dag wieprzowiny 10 dag wedzonego
boczku, 1 Y4 | wody, 1 marchew, 1 pietruszka, kawatek selera, ok. 7 dag
kaszy pertowej, 25 dag ziemniakéw, 1 maty por, 1 lis¢ laurowy, 1 mata
cebulka, tyzka natki pietruszki.

Soje ugotowacd i odcedzi¢. Mieso i chudg czes¢ boczku ugotowad w wodzie. Gdy
sg pot miekkie dodac pokrojone w paski warzywa i ugotowacd. Mieso i boczek
wyjac z zupy, pokroi¢ w kostke, a do wywaru wsypac optukang kasze, pokrojone
w kostke ziemniaki, rozdrobniony por. Doda¢ przyprawy i dogotowacd. Dotozy¢
ugotowang soje, mieso i boczek, a na ttustej, pokrojonej w kostke czesci boczku
przesmazy¢ na ztoty kolor rozdrobniong cebulke, doda¢ do zupy, przyprawic,
posypac natka.

Zupa fasolowo-sliwkowa - wigilijna

Sktadniki:80 dag fasoli ,Jas”, 1 kostka masta, 30 dag sliwek suszonych
(bez pestek), sol i pieprz do smaku.

Uprzednio namoczong fasole wla¢ do 5 | garnka i ugotowac¢ na p6t miekko, po
czym dodac suszone Sliwki, przyprawic solg i pieprzem i gotowa¢ do miekkosci.
Na patelni rozpusci¢ kostke masta (i przesmazy¢ na ztoty kolor), dodac¢ 2 tyzki
maki, zrobi¢ zasmazke, wla¢ do zupy i zagotowac.

Satatki

Satatka ,, Zeglarza”

Sktadniki: 20 dag soi, napar z herbaty, 20 dag burakéow, 10 dag
ugotowanej wotowiny, 5 tyzek smietany, 2 tyzki koncentratu
pomidorowego, sdl, pieprz, cukier, sok z cytryny, natka pietruszki.
Oczyszczong soje zala¢ zimnym, stabym naparem z herbaty, zagotowac i
pozostawi¢ na 2 godziny. Ugotowac pod przykryciem. Przygotowane buraczki
ugotowad, obrac i pokroi¢ w kostke razem z miesem; potaczy¢ z sojg, Smietang,
koncentratem i przyprawami, posypac posiekang natkg pietruszki.



Satatka po suttanska

Sktadniki:20 dag fasoli ,,Piekny Jas”, 15 dag brzoskwin,2 tyzki
koncentratu pomidorowego, 3 dag rodzynkow suttanskich, sol, pieprz,
gatka muszkatotowa, cukier, sok z cytryny.

Fasole ugotowac i ostudzi¢. Sparzone brzoskwinie obrac ze skérki, usung¢ pestki,
rozbi¢ w mikserze razem z koncentratem, wymieszac z optukanymi rodzynkami,
przyprawami i fasola.

Satatka po admiralsku

Sktadniki: 50 dag fasolki szparagowej (Swiezej lub mrozonej),2 jajka, 10
dag filetow sledziowych, 5 tyzek majonezu, 2 tyzki Smietany, sél, pieprz.
Fasolke oczysci¢ z wtdkien, odcig¢ kohce, optukac pokroi¢ na 2-3 cm kawaiki
zalac¢ wrzgcg osolong wodg z dodatkiem cukru, ugotowac i odcedzi¢. Ugotowane
na twardo jajka pokroi¢ w kostke razem ze Sledziem, potgczyc z fasolka i
doprawic.

Satatka po polsku

Sktadniki:25 dag fasoli, kilka suszonych grzybow, 10 dag suszonych

sliwek, 2 tyzki oliwy, sdl, pieprz, cukier, sok z cytryny.

Wczesniej namoczong fasole ugotowac i odcedzi¢. Umyte grzyby namoczy¢ ,

ugotowacd i zmieli¢. Umyte Sliwki, namoczy¢, ugotowad, przetrzed i potgczy¢ z
fasolg, przyprawami, grzybami i oliwg. Przetozy¢ do miseczki i posypac natka
pietruszki.

Satatka po pekinsku

Sktadniki: 0,5 kg fasolki szparagowej(swiezej lub mrozonej), 15 dag
pieczarek, tyzka ttuszczu, 2 czubate tyzki kietkow fasoli, tyzka oleju,
tyzka soku z cytryny, sél, cukier, papryka mielona, curry.



Fasolke oczysci¢ z wtdkien, odcig¢ konce, optukac pokroi¢ na 2-3 cm kawatki
zala¢ wrzgcg osolong wodg z dodatkiem cukru, ugotowac i odcedzic.
Oczyszczone pieczarki pokroi¢ w paseczki i usmazy¢, dodac kietki i przez chwile
dusi¢. Nastepnie potaczy¢ z fasolka, oliwg i sokiem z cytryny, przyprawi¢ do
smaku.

Satatka fasolowo-ryzowa

Sktadniki: 0,5 kg fasolki szparagowej,4 tyzki ryzu,10 dag papryki
konserwowej, jajko, 5 tyzek majonezu, koperek, sol, pieprz, cukier,
curry, musztarda.

Fasolke oczysci¢ z witdkien, odcig¢ konce, optukac pokroi¢ na 2-3 cm kawaiki
zalac¢ wrzgcg osolong wodg z dodatkiem cukru, ugotowac i odcedzi¢. Optukany
ryz ugotowac, odcedzi¢, odsgczyc¢. Papryke i ugotowane na twardo jajko pokroic
w kostke, potaczy¢ z ryzem, fasolka, przyprawami, majonezem i posiekanym
koperkiem.

Satatka ,,Wawel”

Sktadniki: 20 dag fasoli, 1 sSredni seler, 20 dag pieczonego miesa z
krélika lub drobiu, puszka groszku konserwowego, 3 tyzki majonezu, 3
tyzki smietany, sdél, pieprz, nac pietruszki.

Fasole namoczy¢ w letniej, przegotowanej wodzie i zostawi¢ na noc. Przed
gotowaniem zmieni¢ wode. Gdy fasola bedzie miekka, odcedzi¢ i schtodzi¢. Seler
ugotowad, mieso i seler pokroi¢ w kostke i potgczy¢ z pozostatymi sktadnikami,
posypac posiekang natka pietruszki.

Satatka fasolowa

Sktadniki:1 puszka biatej fasoli, 1 puszka czerwonej fasoli, 10 dag
wedzonego boczku,2 pory, duza cebule, 8 tyzek oleju, 6 tyzek octu
winnego, papryka mielona i kolendra, sél, pieprz, cukier.

Fasole optukad, osgczyc. Przygotowad pikantny winegret: ocet winny doprawic
solg, pieprzem, papryka, kolendrg i cukrem. Ciggle ucierajgc dodac¢ powoli 6



tyzek oleju. Fasole przetozy¢ do miski, potgczy¢ z sosem, miske przykry¢ i
odstawic¢ na ¥z godziny. Pory optukac i pokroi¢ w cienkie krazki. Wrzuci¢ na
minute do osolonego wrzatku, a nastepnie odcedzi¢ i odsgczy¢. Obrang cebule
pokroi¢ w drobng kostke, pory i cebule wymieszac z fasolg. Boczek pokroi¢ w
cienkie plasterki, a nastepnie w waskie paski. Wysmazy¢ na chrupko na mocno
rozgrzanym oleju. Satatke fasolowg pola¢ ttuszczem ze smazenia, posypad
skwarkami.

Satatka fasolowo- sliwkowa

Sktadniki: 20 dag biatej ugotowanej fasoli wiejskiej, 25 dag sliwek
suszonych (bez pestek), 2 ugotowane i pokrojone w kostke buraki,
natka pietruszki, sos winegret.

Fasolke i buraki ugotowad, ostudzi¢. Buraki i suszone Sliwki pokroi¢ w kostke,
dodac posiekang natke pietruszki i sos winegret. Satatke wymieszac i schtodzi¢ w
lodowce.

Satatka z mtodego bobu

Sktadniki: Y2 kg mtodego bobu, 20 dag pomidorkéw koktajlowych, 1
cebula, peczek pietruszki lub swiezej kolendry.

Sos: 1 tyzeczka musztardy, 1 tyzeczka soku z cytryny, 1 zmiazdzony zabek
czosnku 2-3 tyzki oliwy, sél, pieprz. Béb ugotowac i ostudzi¢, cebule pokroi¢ w p6t
talarki, pietruszke lub kolendre drobno posieka¢. Sktadniki wymiesza¢ z sosem.
Wstawi¢ na Y2 godz. do lodéwki.

Bardzo smaczny jest béb z koperkiem i mastem

Houmous

Sktadniki: 20 dag cieciorki (suchych nasion), 4 zmiazdzone zabki
czosnku, sok z Y cytryny, 3 tyzki oliwy, 3 tyzki pasty sezamowej
(tahini), sél do smaku.

Surowa cieciorke mozemy prze dobe i gotujemy ok. 1 godziny. Ugotowang
miksujemy razem z pozostata z gotowania woda.. Jesli uzywamy cieciorki z puszki
to miksujemy z cieczg w ktérej jest w puszce. Pozostate sktadniki tgczymy i



doktadnie mieszamy.

Dania obiadowe

Fasola , Piekna Helena”

Sktadniki: 25 dag fasoli ,,Piekny Jas”, wywar z drobiu, 25 dag kapusty
wtoskiej, 3 sSrednie pomidory, duza cebula, 2 tyzki ttuszczu, tyzka maki,
5 tyzek smietany, sdl, pieprz, majeranek.

Namoczong fasole ugotowac z dodatkiem kminku i majeranku, odcedzi¢. Kapuste
oczysci¢, wykroic gtgb i grube nerwy, optukac i pokroi¢ w kostke, dodac¢ do fasoli
pod koniec gotowania. Sparzone pomidory obra¢ ze skory i pokroi¢ w czastki.
Obrang cebule drobno pokroi¢, zeszkli¢ na ztoto, doda¢ make i lekko zrumienic.
Zasmazke potgczy¢ z fasolg, przyprawi¢ Smietang , a do smaku solg i pieprzem.

Soja ,,Kwiat irysu”

Sktadniki: 25 dag soi, 150 ml Smietanki, 5 tyzek dzemu jabtkowego, 2-3
tyzki chrzanu, sol, cukier, sok z cytryny.

Soje zala¢ wodg, moczy¢ 12 godz., zmieni¢ wode, ugotowad, odcedzic.

Do soi doda¢ Smietane, dzem i chrzan, wymiesza¢, dusi¢ kilka minut, dodac¢
przyprawy.

Podawac z ryzem do cieleciny lub drobiu.

Rolada z kapusty z fasola po polsku

Sktadniki:25 dag fasoli, kilka duzych lisci biatej kapusty, 2 cebule, 3
tyzki ttuszczu, 30 dag pieczeni wieprzowej lub wotowej, jajko,1 butka,
mleko, sdl, pieprz, czosnek, majeranek.

Fasole zala¢ wodg, zagotowac i pozostawi¢ na 2 godz. nastepnie dodac
majeranek, ugotowac i odcedzi¢. Optukane liscie kapusty zala¢ wrzacg, osolong
wodg, ugotowad na pdét miekko i usungé grube nerwy, uwazajgc aby nie



uszkodzi€ lisci. Obrang cebule drobno posiekac i usmazy¢ na zloty kolor. Mieso
zmieli¢ razem z namoczong w mleku i odcisnietg butka, wymieszac z jajkiem i
fasolg, dodac przyprawy. Liscie kapusty roztozy¢ tak, aby jeden zachodzit na
drugi, nastepnie rozprowadzi¢ na nich nadzienie i zwing¢ w rulon. Obwigzac nitkg
jak baleron, pola¢ ttuszczem i upiec w gorgcym piekarniku. Zdjg¢ nitke i pokroi¢
ukosnie na porcje. Podawad z sosem i ziemniakami.

Pierogi z soczewica

Ciasto pierogowe: wg wtasnego przepisu

Farsz: 1 szklanka soczewicy, 30 dag pieczarek (lub 30 dag zmielonego
miesa wotowego), duza cebula, 3 tyzki ttuszczu, 1 jajko, 3 tyzki tartej
buiki, sdl, pieprz.

Soczewice ugotowacd. Pieczarki optukaé, poszatkowac. Cebule obra¢, posiekac i
przesmazy¢ na ttuszczu. Dodac pieczarki i smazy¢ mieszajac, az odparuje sok, a
po przestudzeniu zmieli¢ razem z soczewicg. Do masy dodac jajko, tartg butka i
przyprawy. Doktadnie wymieszac.

Pasztet

Sktadniki: 15 dag soi, po 15 dag wotowiny i wieprzowiny bez kosci oraz
podgardla,3 ziela angielskie, lis¢ laurowy, 10 dag watrdébki 1 czerstwa
butka,2 jajka, tyzeczka vegety, sdl, pieprz, imbir, gatka muszkatotowa,
ttuszcz do posmarowanie formy.

Namoczong uprzednio soje, odcedzié, zala¢ Swiezg wodg i ugotowad, pod koniec
gotowania posoli¢. Miesa optukac ,pokroi¢ w kawatki, zala¢ zimng wodg w takie;
ilosci aby przykryta mieso i gotowac¢ na matym ogniu. Gdy mieso jest prawie
miekkie, dodac ziele angielskie i lis¢ laurowy. Na koncu sparzy¢ w wywarze
miesnym watrobe , dodac czerstwg butke i odstawi¢ do przestygniecia.
Przestudzone miesa, watrobe, namoczong i odcisnietg bulke i ugotowana
odcedzong soje zmieli¢ dwukrotnie w maszynce z sitkiem o matych otworach.
Mase wyrobic z jajkami i przyprawami, wtozy¢ do wysmarowanej ttuszczem formy
i piec ok. godziny w temperaturze 200 stopni C.



Ciasta

Kruche ciasteczka z soja

Sktadniki: 2 szklanki maki, Y2 tyzeczki proszku do pieczenia, Y2 szklanki
cukru, 2 tyzeczki cukru waniliowego, 25 dag margaryny, 18 dag
ugotowanej (w wodzie bez soli), zmielonej soi, 1 jajko, Y2 szklanki cukru
krysztatu, ttuszcz do posmarowania blachy.

Make przesia¢ razem z proszkiem do pieczenia. Wymiesza¢ z cukrem i cukrem
waniliowym. Posieka¢ w niej miekkg margaryne. Doda¢ dwukrotnie zmielong
soje. Zagniesc¢ gtadkie ciasto i wstawi¢ na godz. do lodéwki. Watkowac na
grubos¢ ok. ¥2 cm. Wycinad ciasteczka, smarowac rozmgaconym jajkiem i moczy¢
w cukrze. Ciasteczka uktada¢ na wysmarowanej blaszce i piec w piekarniku
nagrzanym do 220stopni C na jasnoztoty kolor. Po upieczeniu zdejmowac
szerokim nozem.

Kotaczki drozdzowe z masa sojowo-serowa

Ciasto: ok. 1/3 szklanki suchej soi, 1 Y2 szklanki maki, 4 tyzki cukru
pudru, 3 zéttka, 3 tyzki stopionego masta, tyzeczke oleju sojowego, 2 Y2
dag drozdzy, 3 tyzki mleka, sél, jajko do smarowania.

Masa: 20 dag sera twarogowego ttustego, ok. 1/3 szklanki soi, 2
szklanki cukru pudru, skorka pomaranczowa smazona, starta skdrka
cytrynowa, cukier waniliowy.

Drozdze rozpusci¢ w letnim mleku, doda¢ 1 tyzke cukru i potowe odwazonej ilosci
maki, wymieszac na gesty rozczyn. Pozostawi¢ w cieptym miejscu do
wyrosniecia. Nastepnie dodac reszte maki, zmielong soje, z6ttka wymieszane z
cukrem pudrem, sol i doktadnie wyrobi¢ ciasto. Na koncu dodac stopiony ttuszcz.
Postawi¢ w cieptym miejscu do wyrosniecia na 1 %2 godziny.

Przygotowac mase: ugotowang soje i ser dwukrotnie zmielic¢ i utrzec¢ z cukrem
pudrem i cukrem waniliowym. Doda¢ skérke pomaranczowa i cytrynowa.

Gdy ciasto dwukrotnie zwiekszy objetos¢, lekko je zagnies¢, rozwatkowad na
grubosc¢ 2 cm. Wykrawac krgzki o srednicy 6 cm, uktada¢ w odstepach na
wysmarowanej ttuszczem blasze. W srodku kazdego krazka zrobi¢ wgtebienie, w
ktérym naktadac mase sojowo - serowg. Posmarowac kotaczki z wierzchu



rozmaconym jajkiem i pozostawi¢ w cieptym miejscu na ok. 15 min. Piec 25-30
min w piekarniku nagrzanym do 180 stopni C.

Placek potkruchy ze sliwkami

Sktadniki:35 dag maki, 1 maty proszek do pieczenia, 15 dag cukru, 10
dag margaryny, 15 dag ugotowanej i zmielonej soi, 1 jajko, 2-3 tyzki
Smietany, Y2 tyzeczki olejku migdatowego, 40 dag swiezych lub
mrozonych sliwek, ¥ tyzeczki cynamonu, 3 tyzki cukru pudru, ttuszcz do
posmarowania blachy.

Make przesiac razem z proszkiem do pieczenia, wymieszac z cukrem i posiekac w
niej miekka margaryne. Dodac¢ zmielong soje, jajko, Smietane, olejek i zagnies¢
na jednolite ciasto. Wytozy¢ na nattuszczong blache, poktu¢ widelcem. Na ciescie
utozy¢ potédwki wypestkowanych sliwek, przecieta strong do géry. Owoce
oprészy¢ cynamonem. Ciasto wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 190 stopni C
i piec 30 minut. Upieczone ciasto posypac cukrem pudrem.

Przetwory

Fasolka w pomidorowym sosie

Sktadniki:2 kg fasolki zottej, 40 dag cebuli, 40 dag marchewki, 1
szklanka oleju, 6 tyzek cukru, 1 tyzka soli, 3 tyzki octu, koncentrat
pomidorowy ( 300ml). Fasolke ugotowac na p6t miekko, ostudzi¢ i pokroi¢ na
mniejsze kawatki. Cebule pokroi¢ w kostke, a marchew zetrzec na tarce o
grubych oczkach i poddusi¢ na oleju po czym doda¢ koncentrat, pokrojong
fasolke i przyprawy. Wymiesza¢ chwile razem zagotowad, ostudzi¢. Naktadac do
wekow i pasteryzowac ( stoiczki ¥2 1) przez 20 minut.

Straki fasoli szparagowej w zalewie

Zalewa: 1 litr wody tyzeczka soli, petna tyzka cukru, 1/4 szklanki octu
10%
Przyprawy: ziele czabru, koper z nasionami, do kazdego stoika kilka



kawatkow czerwonej papryki, mozna dotozy¢ zabek czosnku

Przy strgkach mtodej fasoli przycig¢ konce. Obgotowac w wodzie 6-8 minut i
odcedzic.

Na dno kazdego stoika wtozy¢ po matej gatgzce suchego kopru i czgbru (moze
by¢ suszony z torebki). Fasole uktadac w stoikach, przektadajgc paskami
czerwonej papryki.

Przygotowac zalewe i goragcag napetniac stoje z fasolg. Wstawi¢ do pasteryzacji na
okoto 20 minut.
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