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Warzywa i owoce jedzone w sezonie sg smaczniejsze. Inaczej smakuja
pomidory zrywane w sierpniu, a inaczej te kupowane w lutym.
Podobnie truskawki - najlepsze sg w czerwcu. Sezonowos¢

w kuchni oznacza, ze jemy to, co rosnie tu i teraz.

Produkty sezonowe pokonuja krétka droge od pola do stotu.

Sa zdrowsze, bo podczas dtugiego transportu albo przechowywania
stopniowo traca sktadniki odzywcze. Im dtuzej warzywa i owoce

lezg od czasu zebrania do zjedzenia, tym wieksze bedj straty
witamin oraz mikroelementéw.

Sezonowe odzywianie to takze dbatos¢ o Srodowisko. Mniejsze sg koszty
transportu, ograniczamy tez uzycie srodkéw chemicznych, zapobiegaja-
cych psuciu sie zywnosci. Czesto tez warzywa i owoce, ktére maja przebyc¢
daleka droge, sa zrywane zanim dojrzeja. Dojrzewaja pézniej podczas
transportu, bez storica, przy pomocy chemicznych preparatéw.

Styczen

Kapusniak z biatej kapusty

SKEADNIKI: pot gtéwki biatej kapusty, 1Y% litra wody, 50 dag zeberek,

3 ziemniaki, jarzynka: marchewka, pietruszka, ¥ selera,

biata czes¢ pora, cebula, 2 liscie laurowe, kilka ziaren ziela angielskiego,
majeranek, kminek, sél, pieprz, 3 tyzki masta, tyzka maki, koperek

Kapuste drobno posieka¢, posoli¢, wymieszac. Odstawié. Do garnka wito-
zy¢ optukane zeberka, liscie laurowe i ziele angielskie, zala¢ zimna woda
i gotowac na wolnym ogniu przez pét godziny, zbierajac szumowiny. Obrac
i wyptuka¢ warzywa, cebule podpiec. Dorzuci¢ wioszczyzne do wywa-
ru, gotowac¢ 30 minut. Po tym czasie wyjg¢ mieso i warzywa (mozna po-
kroi¢ i wrzuci¢ pdzniej do zupy). Obrane ziemniaki pokroi¢ w kostke i ra-
zem z kapustg dodac¢ do wywaru. Doprawi¢ solg, pieprzem, majerankiem
i kminkiem. Gotowac przez 15 minut do momentu, az ziemniaki beda miekkie.
W tym czasie, w drugim garnuszku rozpusci¢ masto i doda¢ make. Caty
czas mieszac, zeby sie nie przypalita. Po 2 minutach zasmazka bedzie gotow
a. Dodac¢ do kapusniaku i wymieszac. Przed podaniem posypac koperkiem.



Zupa z czerwonej kapusty

SKELADNIKI: mata gtéwka czerwonej kapusty (lub pdt duzej), cebula, zabek
czosnku, 3 ziemniaki, olej do smazenia, 750 ml bulionu, 250 ml soku jabtkowego,
sol, pieprz, opcjonalnie koperek i Smietana

Cebule pokroi¢ w pidrka, usmazy¢ na oleju, pod koniec dodac przecisniety przez
praske czosnek. Kapuste poszatkowac, dodac¢ do cebuli i smazy¢ przez 5 minut.
Dola¢ goracy bulion oraz sok jabtkowy. Zagotowac, dodac pokrojone w kostke
ziemniaki. Gotowac¢ na matym ogniu przez 20 minut. Zdja¢ z ognia i zblendowac.
Doprawic solg i pieprzem. Podawac z koperkiem i Smietana.

Flaczki z boczniakow

SKEADNIKI: 500 g boczniakdw, marchewka, pietruszka, kawatek korzenia selera,
1cebula, 2 liscie laurowe, kilka ziaren ziela angielskiego, olej, Y2 tyzeczki gatki
muszkatotowej, ¥4 tyzeczki imbiru, tyzeczka majeranku, sol, pieprz, 2 litry wody

Boczniaki oczysci¢ i pokroi¢ w paski. Pozostate warzywa obrac i pokroic¢
w kostke. Cebule posieka¢ drobno i podsmazy¢ w garnku na oleju, dodac po-
zostate warzywa, grzyby oraz lis¢ laurowy i ziele. Dusi¢ okoto 15 minut. Po tym
czasie do garnka wla¢ goragca wode, pozostate przyprawy, posoli¢. Gotowac
okoto 15 minut, do miekkosci warzyw. Doprawic solg i pieprzem.

Zupa cebulowa z grzankami

SKEADNIKI: 500 g cebuli, 1 Y2 | bulionu, 30 g masta, 250 g sera cheddar, sdl,
pieprz, tymianek, ulubione pieczywo

Cebule pokroi¢ w pidrkaidusi¢ na masle w garnku. Kiedy bedzie miekka, dolac
goracy bulion, doda¢ przyprawy i tymianek. Gotowac przez kilka minut. Zupe
przela¢ do zaroodpornych miseczek, posypac tartym parmezanem, wstawic
do piekarnika. Piec w 180°C przez 20 minut. W tym czasie podpiec pieczywo.
Podawac z goraca zupa wyjeta z piekarnika.

Frytki z brukwi

SKEADNIKI: 3 sztuki brukwi, 2 tyzki maki pszennej, 4 tyzki oleju stonecznikowego,
sél, ulubione ziota

Obrang i optukang brukiew pokroi¢ w stupki. Gotowac przez 3 minuty
w osolonej wodzie, odcedzi¢, zostawi¢ do osgczenia i ostygniecia. Wymieszac
z olejem i przyprawami. Wytozy¢ na blache do pieczenia.
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Piec w 200°C przez 30 minut, do zarumienienia.
Podawac z ulubionym sosem lub dipem.

Zapiekanka ziemniaczana
z porem i serem

SKEADNIKI: 750 g ziemniakdw, 2 duze pory,
Y2 szklanki bulionu, 50 g parmezanu (widrki),
2 zabki czosnku, 50 g sera mozzarella, olej
do smazenia, sol i pieprz

Ziemniaki pokroi¢ w cienkie paski. Pory
pokroi¢, umy¢ i osuszy¢. Czosnek przeci-
snac przez praske i podsmazy¢ z porem,
az beda miekkie. Doprawic¢ sola i pieprzem.
W zaroodpornym naczyniu uktada¢ warstwy
— duszone pory, plasterki ziemniakéw, potowa
parmezanu, pory, ziemniaki. Zapiekanke zala¢ bu-
lionem, na goérze utozyé mozzarelle i posypac pozostatym
parmezanem. Zapiekac w 200°C przez okoto 45 minut.

Satatka z pieczong pietruszka

SKELADNIKI: 2 pietruszki, 2 marchewki, gruszka (twarda), opakowanie rukoli
(lub mix satat z rukolg), 200 g sera gorgonzola, tyzka masta, 2 tyzki oliwy,
tyzka miodu, garsé¢ migdatéw

Obrane marchewki i pietruszki przekroi¢ wzdtuz, utozyé w naczyniu zaro-
odpornym. Rozpuszczone masto potaczy¢ z oliwg i miodem. Pola¢ warzywa,
oproszy¢ solg i pieprzem, zapieka¢ w 200°C do miekkosci warzyw (okoto
30 minut). Wyjac¢ z piekarnika, ostudzi¢. Rukole utozy¢ na poétmisku, na nigj
pokrojong cienko w plasterki gruszke, pietruszke i marchewke (pokrojone
w stupki). Posypac kawatkami gorgonzoli i pokruszonymi migdatami.

Satatka z selera

SKELADNIKI: 350 g selera, 200 g kukurydzy z puszki, 100 g zéttego sera,
mate jabtko (najlepiej twarde i soczyste), 2 tyzki majonezu, 2 tyzki Smietany,
sol i pieprz do smaku

Seler i jabtko obrag, zetrze¢ na tarce o Srednich oczkach. Dodac¢ odsgczong
kukurydze i zotty ser, starty na duzych oczkach. Wymiesza¢ z majonezem
i Smietana. Doprawic solg i pieprzem.



Pasztet z soi

SKELADNIKI: 250 g soi, 2 marchewki, pietruszka, cebula, 3 jajka,

2 fyzki sosu sojowego, 4 tyzek oleju, 3 tyzki butki tartej, sél do smaku,

lis¢ laurowy, ziele angielskie, opcjonalnie tyzeczka stodkiej papryki, kminu
rzymskiego, pieprzu ziotowego

Soje namoczy¢ i ugotowac (wywar zachowac). Pokrojone marchewki i pie-
truszke pokroi¢ w plastry i zagotowac z lis¢mi laurowymi i zielem angielskim
do miekkosci. Cebule usmazyc¢ na ztoty kolor. Ugotowang soje potaczy¢ z wa-
rzywami, cebula i przyprawami. Catos¢ zblendowac. Dodac jajka i sos sojowy,
a jesli konsystencja bedzie zbyt rzadka - butke tarta. Mase przetozy¢ do kek-
sOwKi, piec przez 75 minut w temperaturze 180°C.

Szybki jabtecznik

SKLADNIKI: 1 kg jabtek, 1¥2 szklanki maki, 1¥2 szklanki cukru, 4 jajka,
tyzeczka proszku do pieczenia, cynamon, skérka z jednej cytryny

Cytryne sparzyc¢, otrze¢ skorke. Jabtka obrac i pokroi¢ w plasterki. Jajka utrze¢
z cukrem na jednolita puszysta mase, dodac skoérke cytrynowa. Stopniowo
dodawac¢ make i proszek do pieczenia. Na dno tortownicy wytozonej papie-
rem do pieczenia wyla¢ ¥ ciasta, utozy¢ potowe jabtek (posypac¢ cynamo-
nem), wyla¢ kolejne ¥5 ciasta, ponownie utozy¢ jabtka (posypac¢ cynamonem),
na wierzch wylac ciasto.

Piec w temperaturze 170°C przez godzine. Po upieczeniu mozna posypac
cukrem pudrem.

warzywa [ owoce
sezonowe —
styczen

jarmuz, pasternak, brukselka, boczniak,
brukiew, burak ¢wiktowy, cebula,
ciecierzyca, cykoria, czosnek, dynia,
fasola biata, kalarepa,

kapusta biata, kapusta czerwona,
kapusta wtoska, marchew, pieczarki,
pietruszka, por, seler (korzen), soja,
ziemniak, gruszki, jabtka




LUTY

Zupa z pasternaku

SKEADNIKI: 2 sztuki pasternaku, 2 jabtka, cebula, tyzki masta, tyzka oliwy,
1litr bulionu, pot szklanki Smietany 30%, lis¢ laurowy, sol, pieprz,
orzechy wtoskie do posypania

W garnku zeszkli¢ posiekana cebule na masle i oliwie, smazy¢ do miekko-
Sci. Dodac pokrojony w kawatki pasternak oraz lis¢ laurowy. Zala¢ bulionem,
zagotowac. Obrane jabtka pokroi¢ w kawatki, gotowac¢ do miekkosci wszyst-
kich sktadnikéw. Wyjac lis¢ laurowy, zmiksowac, doprawic solg i pieprzem.
Dodac¢ smietane, wymieszac. Mozna podawac z podprazonymi na suchej
patelni orzechami witoskimi.

Fasolka po bretonsku

SKELADNIKI: 400 g fasoli Jas (suchej),
200 g boczku, 200 g kietbasy, cebula,
puszka pomidoréw bez skoérki,

tyzki koncentratu pomidorowego,

kilka kulek ziela angielskiego, lis¢
laurowy, tyzeczka suszonego majeranku

Fasole zala¢ zimna woda (10 cm po-
nad poziom ziaren) i zostawi¢ na noc.
Odcedzi¢, zala¢ swiezg wodag, dodac
ziele, lis¢ laurowy, tyzeczke soli, goto-
wac¢ do miekkosci (okoto 90 minut).
Odcedzi¢. Boczek pokroi¢ w kostke,
usmazyc, przetozy¢ do garnka z faso-
l3. Na ttuszczu z boczku usmazy¢ cebule
oraz pokrojong w kostke kietbase, przetozyc
do fasoli, wymiesza¢. Doda¢ pomidory z puszki
i koncentrat pomidorowy, doprawi¢ majerankiem,
solg i pieprzem. Gotowac okoto 15 minut.




Kotlety z ciecierzycy

SKELADNIKI: 200 g suchej ciecierzycy, 2 marchewki, 2 cebule, 2 zgbki czosnku,
pot peczka natki pietruszki, 2 tyzki butki tartej, olej do smazenia
przyprawy: sol i pieprz do smaku, pét tyzeczki stodkiej papryki

Ciecierzyce zala¢ woda na noc (wode wla¢ ponad brzeg ziaren). Wode
odla¢, zala¢ jeszcze raz sSwieza woda, gotowac¢ do miekkosci (okoto
90 minut). Ostudzic¢ i zblendowac lub przepusci¢ przez maszynke do miesa.
Drobno posiekana cebule, przecisniety przez praske czosnek i startg na du-
zych oczkach marchewke, smazy¢ przez okoto 15 minut. Potgczy¢ z ciecie-
rzyca i przyprawami. Mase wyrobi¢ dtorimi, jesli nie bedzie sie lepi¢, mozna
dodac jajko. Formowac kotlety, obtacza¢ w buice tartej, smazy¢ na ztocisty
kolor. Podawac¢ z sosem czosnkowym, tatarskim lub ze swiezymi suréwkami.

Czarne kluski z ziemniakéw

SKELADNIKI: 1 kg ziemniakdw, sdl, opcjonalnie maka ziemniaczana

Czarne kluski przygotowujemy z surowych lub gotowanych ziemniakdw. For-
mujemy je w mocno spfaszczone kulki z wgtebieniem, gotowane w osolonym
wrzatku. Aby uzyskac jak najciemniejsza barwe klusek, zostawiamy utarte
ziemniaki na kilka godzin az Sciemnieja (tempo zmiany barwy zalezy od od-
miany ziemniaka). Mozna tez zostawi¢ uformowane kluski nawet na caty dzierh
przed ugotowaniem.

Potowe ziemniakdéw obrac i ugotowad, druga potowe zetrze¢ na tarce. Ugo-
towane i ostudzone ziemniaki przecisnac przez praske, surowe ziemniaki od-
cisnac¢ na sitku. Odcisnieta wode na chwile zostawic, zebrana na dnie skrobie
dodac¢ do masy ziemniaczanej. Potaczy¢ ze sobg ziemniaki. Jesli masa jest
za rzadka, mozna dodac tyzke maki ziemniaczanej. Formowac niewielkie klu-
ski, wrzucac¢ na osolony wrzatek. Gotowac okoto 5 minut od momentu wypty-
niecia. Podawac z sosem i suréwkami.

Pasta z awokado i czosnku

SKLADNIKI: dojrzate awokado, 4 zabki czosnku, tyzka oliwy, sok z pdt cytryny,
pot tyzeczki soli

Awokado przekroi¢ na poét, wyjac pestke, wydrazy¢ miazsz. Czosnek drob-
no posiekac, potaczy¢ z awokado rozgniecionym widelcem, dodac sok i sol.
Dokfadnie wymiesza¢. Podawac na ulubionym pieczywie. Dobrze sie kompo-
nuje z pomidorem.



Surowka z biatej kapusty

SKEADNIKI: mata gtéwka biatej kapusty, duzy por, 2 marchewki, 2 mate jabtka,
2 tyzki oliwy, w tyzki majonezu, w tyzki jogurtu naturalnego, szczypta cukru,
s6l do smaku

Kapuste poszatkowag, lekko posoli¢, zostawié, zeby zmiekta. Oczysci¢ i pokro-
i€ biatg czes¢ w podtksiezyce, posoli¢, polac oliwg, wymieszac i odstawic na kil-
ka minut. Obrane jabtka i marchewki zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
Pora i kapuste odcisnac, potaczy¢ z marchewka i jabtkiem. Majonez wymie-
sza¢ z jogurtem i potaczy¢ z warzywami. Przed podaniem przechowywac
w loddwce.

Pieczarki faszerowane
mielonym miesem

SKLADNIKI: 200 g mielonego miesa,

500 g duzych pieczarek, olej do smazenia,
cebula, 2 tyzki butki tartej, pot szklanki
startego zéttego sera, tyzka sosu
sojowego, pot tyzeczki ostrej papryki,

pot tyzeczki stodkiej papryki, natka
pietruszki

Z pieczarek wycig¢ nozki, delikatnie wy-
drazy¢ kapelusze. Wyciete z pieczarek
czescidrobno posiekad, przesmazy¢ na pa-
telni z drobno posiekana cebula. Doprawic
solg i pieprzem. Ostudzi¢, potaczy¢ z mielonym
miesem, butka tarta oraz przyprawami, wymie-
sza¢. Miesng masa napetni¢ kapelusze pieczarek. Uto-

zy¢ na blasze. Piec w 180°C przez 30 minut. 10 minut przed korcem
pieczenia posypac zottym serem. Po wyjeciu z piekarnika posypac natka
pietruszki.

Pasztet z selera

SKLADNIKI: 2 srednie korzenie selera, 2 marchewki, pietruszka, duza cebula,
4 zabki czosnku, 3 jajka, 4 tyzki butki tartej, olej do smazenia, sél, pieprz,
pot tyzeczki ostrej papryki

Seler, marchewke i pietruszke obrac i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach.
Pokrojona w pidrka cebule i przecisniety przez praske czosnek podsmazyc¢
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na oleju. Starte warzywa zala¢ wolg (mozna i bulionem),gotowac przez 20 mi-
nut. Miekkie, przestudzone warzywa, potgczy¢ z cebulg, przyprawami, jajkami
i butka tarta. Wyrobi¢ mase na pasztet. Jesli jest zbyt rzadka, mozna dodac
wiecej butki tartej. Przetozy¢ do foremki (12 cm x 24 cm). Piec w 180°C okoto
70 minut.

Racuchy z jabtkami

SKLADNIKI: 2 jabtka, szklanka mleka, szklanka maki, jajko, tyzka cukru, pot
tyzeczki sody oczyszczonej, ttuszcz do smazenia

Jabtka obrac, pokroi¢ w cienkie plastry. Mleko potaczy¢ z maka, jajkiem cu-
krem i soda, wymieszac na jednolita mase. Dodac jabtka. Smazy¢ na rozgrza-
nym ttuszczu na ztoty kolor, z obu stron. Podawac¢ z cukrem pudrem.

warzywa
[ owoce
sezonowe — luty

jarmuz, pasternak, brukselka, boczniak,
brukiew, burak ¢wiktowy, cebula, ciecierzyca,
cykoria, czosnek, dynia, fasola biata, kalarepa,
kapusta biata, kapusta czerwona,
kapusta wtoska, pieczarki,
marchew, pietruszka,
por, seler (korzen), soja, ziemniak,
gruszki, jabtka
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MARZEC

Makaron zapiekany z brukselka

SKEADNIKI: 250 g makaronu, 200 g brukselki, 50 g boczku, cebula
SKEADNIKI NA SOS: 2 jajka, 150 ml bulionu, 150 ml $mietany,
100 g tartego zo6ttego sera

Makaron ugotowac al dente, brukselke obgotowac¢ przez 5 minut. Cebule
z boczkiem smazy¢, az cebula sie zeszkli. Makaron wymiesza¢ z brukselka
i cebula, przetozy¢ do naczynia do zapiekania. Przygotowac sos. Bulion po-
faczy¢ ze Smietana oraz roztrzepanymi jajkami, wymieszac¢ z zottym serem.
Zala¢ makaron bulionem. Wstawi¢ do piekarnika rozgrzanego do 180°C
na 30 minut.

Bigos z mtodej kapusty

SKELADNIKI: pot gtowy duzej mtodej kapusty (ewentualnie jedna mata gtowka),
250 g kietbasy, cebula, marchewka 150 ml bulionu, tyzeczka kminku, tyzka maki,
pot peczka koperku

Kapuste poszatkowac, marchewke obrac i zetrzec¢ na tarce. Cebule posiekana
w drobng kostke. Podsmazy¢ na dwdch tyzkach oleju razem z kietbasa pokro-
jona w kostke. Potaczy¢ z kapusta i marchewka. Zala¢ bulionem, doprawié
pieprzem, solg i kminkiem. Gotowac pod przykryciem, na matym ogniu, przez
okoto 15 minut, od czasu do czasu mieszajac. Na patelni podsmazy¢ make,
a kiedy zacznie sie przypiekac, dodac tyzke oleju. Wymieszac, dolac kilka ty-
zek wywaru z kapusty, potaczy¢ wszystkie sktadniki. Doda¢ do garnka z wa-
rzywami, wymieszaé, zagotowac. Mozna posypac¢ posiekanym koperkiem.
Podawac z pieczywem lub ziemniakami.

Pasztet z pietruszki i fasoli

SKELADNIKI: 1 kg korzeni pietruszki, puszka biatej fasoli, 100 g ptatkdw owsia-
nych, jajko, 25 g orzechéw, sél, pieprz, gatka muszkatotowa

Obrang pietruszke ugotowac¢, ostudzi¢, zmiksowac¢ z fasolg odsgaczong
z puszki i rozdrobnionymi ptatkami owsianymi. Mase wymieszac z jajkiem,
przyprawami i rozdrobnionymi orzechami wtoskimi. Przetozy¢ do kekséwki,
piec okoto godziny w 180°C.
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Krem z biatych warzyw

SKEADNIKI: 4 pietruszki, korzen selera,

3 ziemniaki, gtéwka czosnku, marchewka,
2 tyzki oliwy, litr wody, lis¢ laurowy,
ziele angielskie, sdl i pieprz do smaku,
tyzka Smietany kremowki

Przekrojony na pdt czosnek, mar-
chewke i pietruszke, obrane i pokro-
jone na mniejsze kawatki piec, skro-
pione oliwg w piekarniki okoto 30 minut
w 180°C. Seler i ziemniaki (pokrojone w kost-
ke) gotowac¢ do miekkosci z dodatkiem lisci
laurowych i ziela angielskiego. Upieczone wa-
rzywa (czosnek bez tupinek) potaczy¢ z ziemnia-
kami i selerem. Wyjac¢ liscie i ziele, zblendowac. Dodac
Smietane, wymieszac. Podawac z grzankami.

Kotlety sojowe

SKELADNIKI: 200 g suchej soi, duza cebula, 4 marchewki, tyzka maki, jajko,
sol pieprz, olej do smazenia, butka tarta

Soje namoczy¢ przez noc, zala¢ wodg i gotowac 90 minut, do miekkosci. Ostu-
dzi¢, zblendowac. Pokrojona w kostke cebule podsmazy¢, dodac starta na tar-
ce marchewke. Dusi¢ przez 10 minut az marchewka bedzie miekka. Warzywa
potaczy¢ z sojg, dodac jajko, make i przyprawy. Formowac kotlety, obtaczac
w butce tartej, smazy¢ z obu stron na ztoty kolor.

Brownie z fasoli

SKELADNIKI: 2 puszki czerwonej fasoli (500 g po odsaczeniu), 7 daktyli, 2 banany,
4 tyzki miodu, 5 tyzek kakao, 3 tyzki oleju, 4 jajka, tyzeczka proszku do pieczenia,
polewa czekoladowa: 100 g czekolady deserowej, 50 g mleka

Fasole odsaczy¢ i przeptukac¢ na sitku. Zblendowac¢ z daktylami, kakao
i miodem, dodac¢ proszek do pieczenia, jajka, banany, olej. Catos¢ wymie-
sza¢ na jednolita mase. Ciasto przetozy¢ do foremki (wymiary 20 x 23 cm).
Piec w 170°C przez 40 minut. Przygotowac polewe: potamana czekolade roz-
pusci¢ w kapieli wodnej z mlekiem, miesza¢ do uzyskania gtadkiej konsy-
stencji. Pola¢ ostudzone ciasto.
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Gruszka pieczona z gorgonzola

SKEADNIKI: 4 gruszki, 150 g sera gorgonzola, 40 g wtoskich orzechéw,
2 tyzki miodu, 2 tyzki soku z cytryny, 2 tyzki oliwy, rukola

Umyte gruszki, przepotowi¢ wzdtuz, wydrazy¢ gniazdo nasienne. Przetozy¢
do naczynia zaroodpornego. Skropi¢ sokiem z cytryny oraz oliwa. Wstawicé
na 10 minut do piekarnika rozgrzanego do 180°C. Po tym czasie na kazda
gruszke natozy¢ ser i orzechy. Wstawi¢ do piekarnika na kolejne 10 minut.
Po wyjeciu pola¢ miodem. Serwowac¢ na rukoli.

Suréwka z pora

SKELADNIKI: 1 por, 2 mate jabtka, 2 ogorki konserwowe, 3 tyzki majonezu,
sol i pieprz do smaku

Pora pokroi¢ cienko w poétksiezyce. Obrane jabtka i ogoérki pokroi¢ w drobna
kostke. Potgczy¢ wszystkie sktadniki, wymiesza¢ z majonezem. Doprawic solg
i pieprzem.

Faszerowane cebule

SKLADNIKI: 8 srednich cebul (podobnej wielkosci), 600 g mielonego miesa,
puszka pomidordw, 3 zabki czosnku, 3 tyzki oliwy, 2 tyzki startego parmezanu,
kilka posiekanych wioskich orzechow, sél, pieprz

Cebule obra¢, odkroi¢ koncowki. Wrzuci¢ do osolonego wrzatku i zblanszo-
wac przez 5 minut. Wyjac i ostudzi¢. Wydrazy¢ srodek i drobno posiekac
miazsz. Na patelni zeszkli¢ srodki cebuli, posiekany czosnek, mielone mieso.
Smazyc¢ okoto 10 minut. Dodac¢ pomidory z puszki, przyprawic solg i pieprzem.
Farszem napetnic¢ cebule, utozy¢ w naczyniu zaroodpornym, posypac parme-
zanem. Zapiekac¢ w 180°C okoto 30 minut. 10 minut przed koncem pieczenia
posypac witoskimi orzechami.

Ciasto marchewkowe

SKELADNIKI: 3 duze marchewki, 2 szklanki maki, 4 jajka, szklanka cukru,
34 szklanki oleju, 2 tyzeczki proszku dopieczenia, tyzeczka sody,
tyzeczka cynamonu, p6t szklanki posiekanych wtoskich orzechéw

Obrang marchewke zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Make wymieszacé

z proszkiem do pieczenia, soda i cynamonem. Jajka ubic¢ z cukrem na puszysta
mase (kilka minut). Stopniowo dodawa¢ make, miksujac na niskich obrotach.

13



Nastepnie dodawac olej, miksowac tylko do potaczenia sktadnikéw. Do masy
dodac¢ marchewke, orzechy i delikatnie wymieszac. Ciasto przetozy¢ na blaszke,
wytozona papierem do pieczenia. Piec w 190°Cprzez okoto 35 minut lub do su-
chego patyczka. Po wystudzeniu mozna posypac cukrem pudrem.

Ciasto francuskie z jabtkami

SKELADNIKI: 300 g ciasta francuskiego, 2 jabtka, sok z potowy cytryny, tyzeczka
miodu, tyzka masta, jajko, tyzka cynamonu lub przyprawy do szarlotki

Jabtka obrac i pokroi¢ w kostke. Prazyc¢ przez kilka minut na masle, dodajac sok
z cytryny, miéd i cynamon. Ciasto francuskie w temperaturze pokojowej rozto-
zy¢ na blacie, pokroi¢ w prostokaty. Na potowie utozy¢ jabtka, druga potowe na-
cig¢ nozem. Potaczyc obie czesci, doktadnie sklejajac brzegi. Utozy¢ na blaszce
do pieczenia, posmarowac roztrzepanym jajkiem. Piec w 180°C przez 15 minut.

warzywa [ owoce sezonowe — marzec

fasola biata, brukiew, brukselka, burak cwiktowy, cebula, ciecierzyca,
czosnek, dynia, kalarepa, kapusta biata, kapusta czerwona, kapusta
wtoska, marchew, pieczarki, pietruszka, por, roszponka, rzodkiewka,
seler (korzen), soja, topinambur, ziemniak, gruszki i jabtka
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Kwiecienh

Krem z marchewki

SKLADNIKI: 500 g marchewki, 300 g ziemniakow, pot pora, cebula, zabek
czosnku, 500 ml bulionu, 250 ml mleka (mozna uzy¢ kokosowego), tyzka masta,
tyzka oliwy, tyzeczka kurkumy, pot tyzeczki curry, sol

Podsmazy¢ pokrojong w kostke cebule w garnku, na masle i oliwie. Dodac
czosnek przecisniety przez praske i pora pokrojonego w poétksiezyce. Kolej-
no dodawac¢ marchewke, pokrojona w plasterki i pokrojone w kostke ziem-
niaki. Zala¢ gorgcym bulionem, doda¢ przyprawy. Gotowac przez 15 minut
do miekkosci warzyw. Dodac¢ mleko, zmiksowac. Mozna podawac z ulubiony-
mi ziarnami, natka pietruszki, Smietang lub grzankami.

Kotlety z kaszy i buraka

SKELADNIKI: 2 buraki (sredniej wielkosci), p6t szklanki kaszy jaglanej (suchej),
cebula, 2 zabki czosnku, 1 ¥2 szklanki wody, 3 jajka, 3 tyzki butki tartej, sol,
pieprz do smaku, masto do smazenia

Buraki ugotowac (lub upiec) i zetrze¢ na tarce. Na masle podsmazyc¢ cebule
pokrojong w drobna kostke i czosnek. Doda¢ wyptukana kasze, zala¢ gora-
cg woda. Gotowac¢ do miekkosci kaszy (i wchtoniecia wody). Ostudzi¢. Dodac
buraki, jajka, butke tarta, przyprawy. Wyrobi¢ na jednolita mase. Formowac
kotlety, uktadac na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Piec w 200°C
przez 25 minut.

Makaron ze szpinakiem

Sktadniki: 200 g makaronu (przed ugotowaniem), 300 g swiezego szpinaku,
duza cebula, 3 zabki czosnku, tyzka masta, 100 ml Smietany 30%,
100 g parmezanu, szczypta gatki muszkatotowej, sél i pieprz do smaku

Szpinak umy¢. Na patelni podsmazy¢ posiekana cebule, nastepnie dodac
posiekany czosnek. Po chwili dorzuci¢ szpinak. Dusi¢ przez 10 minut, dodac¢
przyprawy. Kiedy szpinak bedzie miekki, doda¢ smietane i doktadnie wymie-
szac¢. Makaron ugotowac i potagczy¢ ze szpinakiem. Przed podaniem posypac
parmezanem.
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Satatka z poraijajek

SKLADNIKI: biata czes¢ jednego pora, 4 jajka,
3 0gorki konserwowe, 150 g groszku,

kilka marynowanych pieczarek,

2 tyzki majonezu, sél, pieprz

Pora pokroi¢ w potksiezyce, przelac
wrzatkiem na sitku. Jajka ugotowac
i pokroi¢ w duza kostke. Ogorki i pie-
czarki drobno posieka¢, groszek od-
saczy¢. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki
zZ majonezem. Doprawic solg i pieprzem.

Tarta ze szparagami

SKEADNIKI NA CIASTO: 250 g maki pszennej,
150 g masta (zimnego), szczypta soli, jajko

SKELADNIKI NA NADZIENIE: peczek zielonych szparagdw, 4 zottka,

4 fyzKi tartego parmezanu, 60 g tartego cheddara,

400 ml Smietany kremowki 30%, 70 g ptatkéw migdatowych

Sktadniki na ciasto zagnies¢. Najpierw rozciera¢ masto z maka, potem do-
dac jajko i sol. Z ciasta uformowac kule, zawinag¢ w folie spozywcza, wsadzic¢
do lodéwki na okoto godzine. Po tym czasie ciasto wytozy¢ do formy na tar-
te, ponaktuwac widelcem i piec w 190°C przez 20 minut. Wymiesza¢ sSmieta-
ne, z6ttka, parmezan i cheddar, posoli¢, doda¢ pieprzu. Odcig¢ twarde kon-
cowki szparagow, optukac, osuszyC i przekroi¢ na mniejsze czesci. Ukfadac
na ciescie wyjetym z piekarnika, zala¢ masa Smietanowa. Piec w 150°C przez
35 minut. Po wyjeciu posypac prazonymi ptatkami migdatow.

Satatka z ziemniakami

SKEADNIKI: 500 dag ziemniakéw ugotowanych w mundurkach,
peczek rzodkiewki, 3 cebule dymki, tyzka kaparéw, majonez, jogurt grecki,
sol, pieprz

Ziemniaki obrac¢ i pokroi¢ w kostke Sredniej wielkosci. Pokrojong dym-

ke i rzodkiewke potaczy¢ z ziemniakami. Dodac¢ jogurt, majonez i kapary.
Doprawic¢ solg i pieprzem. Catos¢ wymieszac.
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Pieczona cebula z miodem

SKEADNIKI: 5 cebul, 5 tyzek miodu, kilka listkow bazylii

Obrana cebule, nacig¢ w potowie i potozy¢ na kawatku folii aluminiowej. Ba-
zylie posiekac i wymiesza¢ z miodem. Wlac¢ sos po jednej tyzce w naciecia.
Cebule zawinac i utozy¢ na blaszce do pieczenia. Piec 45 minut w 200°C.

Ciasto z jabtkami

SKLADNIKI: 2 szklanki maki, 4 jajka, pot szklanki oleju, pét szklanki jogurtu
naturalnego, pot szklanki cukru, 2 tyzki kakao, 4 jabtka, szklanka witoskich
orzechow, 2 tyzeczki proszku do pieczenia, tyzeczka sody oczyszczonej

Umyte i obrane jabtka pokroi¢ na kostke o wielkosci 1 cm. Orzechy pofta-
mac na mniejsze kawatki i prazy¢ na suchej patelni. Do miski wbi¢ jajka, cu-
kier, zmiksowac¢. Dodac jogurt, olej, zmiksowac. Dosypac¢ make, sode, pro-
szek do pieczenia, kakao, miksowac okoto 2 minuty. Do masy dodac¢ jabtka
i orzechy, wymieszaé. Przetozy¢ do formy do pieczenia (20 x 30 cm) piec przez
50 minut w temperaturze 170°C.

warzywa | owoce sezonowe — kwiecien

rzodkiewka, szpinak, brukiew, burak ¢wiktowy, cebula, cebula dymka,
ciecierzyca, czosnek, fasola biata, kapusta biata, kapusta czerwona, marchew,
natka pietruszki, pieczarki, pietruszka, por, roszponka, seler (korzer), soja,
szczypiorek, szparagi, topinambur, ziemniak, gruszki i jabtka




MAJ

Chtodnik z botwinki

SKLADNIKI: litr bulionu jarzynowego, peczek botwiny z kilkoma buraczkami,
2 tyzeczki soku z cytryny, tyzka octu winnego (lub ryzowego), sdl, pieprz,
400 ml kefiru, jajka ugotowane na twardo, rzodkiewka, tymianek, koperek

Botwinke optukac, buraki obrac¢ i pokroi¢, todyzki drobno posiekac, liscie po-
kroi¢ na 2-3 mm kawatki. Zagotowac¢ bulion, doda¢ buraczki, gotowac przez
5-7 minut. Dodac¢ todyzki i liscie i gotowac jeszcze przez 3 minuty. Dola¢ sok
z cytryny i ocet, doprawic solg i pieprzem. Wywar ostudzi¢. Do zimnego wy-
waru dodac kefir, wymieszac. Schtodzong zupe podawac z jajkiem, ogdrkiem,
rzodkiewka i ziotami.

Zupa szczawiowa na zeberkach

SKLADNIKI: 500 g zeberek, 2 litry wody, korpus z kurczaka, wioszczyzna
(2 marchewki, pietruszka, kawatek selera, kawatek pora, cebula), 2 liscie laurowe,
kilka ziaren ziela angielskiego, 300 g szczawiu, 200 ml $mietany 18%, tyzka maki

Mieso zala¢ zimna wodg, gotowac¢ na wolnym ogniu przez godzineg, na bieza-
co zdejmowac szumowiny. Dodac obrana witoszczyzne, liscie laurowe i ziele
angielskie. Po okoto 30 minutach, kiedy warzywa beda miekkie, wyjac je z wy-
waru. Marchewke zetrzec¢ na tarce o duzych oczkach albo pokroi¢ w kostke
i dodac¢ do zupy razem z optukanym i pokrojonym drobno szczawiem. Goto-
wac przez kilka minut. Make wymieszac z kilkoma tyzkami wywaru i Smieta-
N3, dolac do zupy, wymieszac i zagotowac.

Podawac z ugotowanym jajkiem i gotowanymi ziemniakami.

Placuszki z cukinia i tuhczykiem

SKELADNIKI: 250 g cukinii, puszka tunczyka, jajko, 3 tyzki maki pszennej,
5 rzodkiewek, sdl, pieprz, olej do smazenia

Cukinie zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, tunczyka odcedzi¢, rzodkiew-
ki pokroi¢ w cienkie potplasterki. Biatko ubi¢ na sztywna piane. Cukinie wy-
mieszac¢ z maka, zottkiem i biatkiem. Potaczy¢ z tunczykiem i rzodkiewkami.
Doprawi¢ do smaku. Smazy¢ na rozgrzanym ttuszczu z obu stron, na rumiany
kolor.
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Szparagi w ciescie francuskim

SKELADNIKI: opakowanie ciasta francuskiego, peczek zielonych szparagow,
plastry szynki, tarty zotty ser

Ciasto francuskie podzieli¢ na 6 czesci. Szparagi optukac, odcigc twarde kon-
cowki (wyrzucic) i skropi¢ oliwa. Na ciescie utozy¢ plasterek szynki. Po skosie,
na srodku utozy¢ po dwa szparagi, posypac tartym serem. Ciasto z szynka
owina¢ wokodt szparagdw i skleic¢. Piec okoto 15 minut w temperaturze 220°C.

Satatka Cezara

SKEADNIKI: 2 sataty rzymskie, kilka kromek pieczywa, podwdjna piers

z kurczaka, olej do smazenia, 50 g tartego parmezanu

SKELADNIKI NA SOS: 5 tyzek majonezu, tyzka ostrej musztardy, zabek czosnku
przecisniety przez praske, 2 tyzki soku z cytryny, 3 tyzki tartego parmezanu,
tyzka octu winnego

Wszystkie sktadniki na sos potaczy¢ i doktadnie wymieszac. Filety pocigc
na kawatki i usmazy¢ na rumiano z kazdej strony. Pieczywo pokroi¢ w kostke,
polac oliwg i zarumieni¢ na patelni. Satatke umy¢, osuszy¢, a nastepnie po-
rwac¢ na mniejsze kawatki. Umiesci¢ w misce. Do sataty dodac kawatki kurcza-
ka, pola¢ sosem i wymieszac. Na korncu posypac grzankami i parmezanem.

Satatka z czeresniami i ricottg

SKELADNIKI: 2 szklanki czeresni, mieszanka satat
z rukola, mata papryczka chili,

150 g ricotty, czerwona cebula, 2 tyzki
oliwy, tyzka soku z cytryny, sél i pieprz

Czeresnie umy¢, usungc¢ pestki,
pokroi¢ na potowki. Papryczke
drobno posiekac¢. Cebule pokroic
w cienkie potksiezyce. W misce
umiesci¢ satate i czeresnie, po-
sypac papryczkami i cebula. Wy-
mieszac. Dotozy¢ pokruszony ser.
Oliwe wymiesza¢ z sokiem z cy-
tryny, pola¢ satatke. Doprawic¢ sola
i pieprzem.



Omlet z porami

SKEADNIKI: 4 jajka, por, masto, 50 g sera brie, pomidorki koktajlowe,
2 tyzki mleka

Pora oczysci¢ i optukac. Biata i jasnozielong czes¢ pokroi¢ w pdtksiezyce. Smazy¢
na oliwie przez pie¢ minut.Jajka roztrzepac¢ w misce, dodac¢ mleko, doprawic solg
i pieprzem. Do jajek dodac pora i pokrojony w kawatki ser, wymieszac. Na patel-
ni rozgrza¢ masto, wla¢ mase z jajek. Przykry¢ pokrywka i zostawi¢ na matym
ogniu do momentu, az jajka sie zetna. Podawac z pomidorkami koktajlowymi.

Makaron z kurczakiem i groszkiem cukrowym

SKEADNIKI: 200 g filetu z kurczaka, 200 g makaronu ryzowego,
200 g groszku cukrowego, 50 g orzeszkéw ziemnych, 2 zabki czosnku,
2 tyzki cukru, 4 tyzki sosu sojowego, szczypta chili, 3 tyzki oleju

Makaron przygotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Groszek umyc¢.
Sos sojowy wymieszac¢ z cukrem i przecisnietym przez praske czosnkiem.
Orzeszki ziemne podprazy¢ na suchej patelni. Kurczaka pokroi¢ w cienkie
paski i usmazy¢ (najlepiej w woku). Dorzuci¢ groszek i makaron oraz sos.
Po okoto dwdch minutach danie jest gotowe. Przed podaniem posypac
orzechami.

Ciasto agrestowe

SKEADNIKI NA DOL: 250 g agrestu, 2 jajka, 100 g cukru, 100 g jogurtu greckiego,
100 g masta, 150 g maki, pot tyzeczki proszku do pieczenia

SKEADNIKI NA GORE: 220 g maki pszennej, 100 g ptatkéw owsianych,

2 jajka, 200 ml jogurtu greckiego, 70 g cukru pudru, 50 g masta,

pot tyzeczki proszku do pieczenia

Przygotowac ciasto na gore: ptatki owsiane zmiksowac¢ do konsystencji maki,
potaczy¢ z maka pszenna i proszkiem do pieczenia. Masto utrze¢ z cukrem
pudrem, dodac zo6ttka i jogurt. Wszystkie sktadniki potaczy¢, zawingc¢ w folie
i odtozy¢ do lodowki na godzine.

Owoce umyc, oczyscic i osuszyC¢. Make potaczyc¢ z jajkami, cukrem, jogurtem,
mastem i proszkiem do pieczenia. Tortownice wytozy¢ papierem do piecze-
nia, przela¢ mase.

Utozy¢ réwnomiernie owoce agrestu. Ciasto wyjac¢ z lodowki, rozwatkowac,
pokroi¢ na paski. Uktadac na agrescie, tworzac kratke. Wstawic¢ do piekarnika,
nagrzanego do 160°C i piec z wiaczonym termoobiegiem przez 40 minut.
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Tarta z czeresSniami

SKLADNIKI: 300 g maki, 6 tyzek cukru pudru, 200 g masta (zimnego),
2 tyzki zimnej wody, 600 g czeresni, szczypta cynamonu,
do posypania cukier puder

Zagnies¢ ciasto. Make potaczy¢ z cukrem, dodac¢ zimne masto, zagniesc.
Dodac¢ zimna wode, wyrobi¢ na gtadka mase, uformowac kule. Zawinaé
w folie spozywczg, umiesci¢ w lodéwce na 30 minut.

Czeresnie wydrylowad, wymieszac z cynamonem. Ciasto z loddwki podzieli¢
na dwie czesci. Pierwsza czes¢ wytozy¢ na dno formy do tarty. RGwnomier-
nie utozy¢ czeresnie. Druga czesc¢ ciasta rozwatkowac i pokroi¢ w paski. Paski
ukfadac na wierzchu ciasta, tworzac kratke. Mozna posmarowac roztrzepa-
nym zottkiem. Piec przez 50 minut w temperaturze 190°C.

warzywa [ owoce sezonowe — maj

rzodkiewka, szparagi, botwina, burak ¢wiktowy, cebula, cebula dymka,

ciecierzyca, czosnek, fasola biata, groszek cukrowy, groszek zielony, kapusta biata,

kapusta czerwona, marchew, natka pietruszki, pieczarka, pietruszka, por, rabarbar,

satata, seler (korzen), soja, szczaw, szczypiorek, agrest, czeresnie, gruszki, jabtka, poziomka

21



czerwiec

Krem z kalarepy

SKEADNIKI: 4 kalarepy, 2 litry bulionu, cebula, tyzka masta, 50 g Smietany,
koperek

Kalarepe obrac, odcig¢ twarde czesci, pokroi¢ w kostke. Cebule drobno posie-
ka¢, podsmazy¢ na masle, dodac kalarepe. Podsmazac przez 5 minut. Zalac
bulionem, gotowac do miekkosci warzyw. Zmiksowac. Doda¢ smietang, przy-
prawy, wymieszaé. Podawac z posiekanym koperkiem.

Rolada szpinakowa z wedzonym tososiem

SKELADNIKI: 250 g szpinaku (Swiezego), tyzka masta, 2 jajka, tyzka maki,
sol, pieprz, pét opakowania serka smietankowego, 100 g wedzonego fososia,
koperek

Szpinak poddusi¢ na patelni, na masle. Zemle¢ na drobne kawatki. Doprawic¢
solg i pieprzem, przestudzi¢. Dodac zdttka, make, doktadnie wymieszac. Biatka
ubi¢ na sztywno, wmiesza¢ w szpinakowa mase. Forme 20 x 30 cm wytozy¢
papierem do pieczenia. Rbwnomiernie roztozy¢ mase szpinakowa. Piec przez
10 minut w temperaturze 170°C. Po upieczeniu papier ze szpinakiem zawi-
nac¢ w rulon i odstawi¢ do ostudzenia (okoto 20 minut). Po tym czasie roz-
winac rulon i na catej powierzchni rozsmarowac serek oraz roztozy¢ plastry toso-
sia. Mozna posypac posiekanym koperkiem. Catos¢ zwinac w rulon, doktadnie
dociskajac. Najlepiej przechowywac w loddéwce. Przed podaniem kroi¢ w plastry.

Szparagi pod beszamelem

SKELADNIKI: peczek szparagdéw 40 g masta, 25 g maki, 300 g mleka,

100 startego parmezanu, szczypta gatki muszkatotowej, tyzka musztardy,

pieprz, sél

Szparagi umy¢, odcig¢ twarde kornce. Utozy¢ w naczyniu zaroodpornym,
doprawi¢ solg i pieprzem. Przygotowac sos. Roztopi¢ masto, doda¢ make
energicznie mieszajac, zeby nie powstaty grudki. Zostawi¢ na ogniu przez
2 minuty. Stopniowo wlewac mleko, ciggle mieszajgc. Doprawic¢ gatka musz-
katotowa, wsypac potowe parmezanu, dodac tyzke musztardy. Mieszac
do uzyskania jednolitego sosu. Pola¢ szparagi (Srodkowa czesc), posypac
reszta parmezanu. Wystajace konce szparagdow posmarowac oliwa. Piec
w piekarniku przez 20 minut w temperaturze 180°C.
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Satatka z truskawkami i parmezanem

SKEADNIKI: kilka lisci sataty lodowej, 100 g truskawek, 20 g parmezanu
w ptatkach, pieprz
SKEADNIKI NA SOS: 2 tyzki oliwy, 2 tyzki miodu, 2 tyzki octu balsamicznego

Truskawki i satate optukac i osuszy¢. Owoce pokroi¢ na potowki lub w cwiart-
ki. Satate rozdrobni¢, przetozy¢ do miski, na wierzchu utozy¢ truskawki.
Posypac ptatkami parmezanu. Sktadniki na sos wymieszaé. Pola¢ przed
podaniem.

Satatka grecka

SKEADNIKI: 2 pomidory, 4 ogdrki gruntowe, pdt czerwonej cebuli,
poét stoika czarnych oliwek, 250 g sera feta, 3 tyzeczki suszonego oregano,
4 tyzKi oliwy, pieprz

Pomidory i ogorki (bez skoérki) pokroi¢ w duza kostke, cebule cienko poszat-

kowag, oliwki przekroi¢ na poét. Sktadniki umiesci¢ w misce, dodac pokruszo-
ny ser feta, posypac oregano, polac oliwa.

Koktajl z poziomkami

SKELADNIKI: 200 g poziomek, 250 ml
mleka, 50 g miodu, tyzka soku z cytryny

W blenderze umiesci¢ wszystkie
sktadniki. Zmiksowac.

Podawac¢ schtodzony, udekorowa-
ny swiezymi poziomkami i listkami
miety.

Ciasto z rabarbarem

SKEADNIKI: 300 g rabarbaru, 200 g masta,
3 jajka, 100 g maki, 100 g cukru, ptaska
tyzeczka proszku do pieczenia, cukier puder
do posypania

Rabarbar umy¢, obra¢, pokroi¢ na podtcentymetrowe kawatki. Wymieszac

z cukrem, odstawi¢ na godzineg, az rabarbar pusci sok. Odsaczy¢ sok (mozna
go wypic). Masto utrze¢ z cukrem na puszysta mase. Dodac jajka.
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Na wolnych obrotach zmiksowac¢ z maka, wymieszang z proszkiem do pie-
czenia. Przela¢ do formy (20 x 30 cm) wyitozonej papierem do pieczenia.
Na wierzchu utozy¢ rabarbar. Piec przez okoto 30 minut w 180°C. Po wyjeciu
z piekarnika, posypac¢ cukrem pudrem.

Zielony koktajl

SKELADNIKI: 2 duze pomarancze, dojrzate kiwi, garsé szpinaku

Wycisnac¢ sok z pomaranczy, przela¢ do blendera. Dodac kiwi, szpinak i pie-
truszke. Catosc zblendowac. W goracy dzien mozna dodac kilka kostek lodu
i ponownie zmiksowac.

Dzem z truskawek i kwiatéw bzu

SKEADNIKI: 1 kg truskawek, sok z potowy cytryny, 8 baldachéw kwiatéw czarnego
bzu, 20 g pektyny, 300 g cukru, pdt tyzeczki sproszkowanego imbiru

Kwiatostany bzu optukac (trzeba pozby¢ sie robakow, ktére moga tam by<),
odcig¢ kwiatki od todyzek. Z truskawek oderwac szyputki, umy¢ owoce. Prze-
tozy¢ do garnka, dodac¢ pektyne i prazy¢ na matym ogniu do czasu, az sie
rozpadng i sok odparuje. Dodac cukier, sok z cytryny, imbir i kwiaty czarnego
bzu. Zagotowad, ciggle mieszajgc. Goracy dzem przektadac do wyparzonych
stoikéw. Odwrdci¢ do géry dnem i zostawi¢ do ostudzenia.

warzywa [ owoce
sezonowe — Czerwiec

rzodkiewka, cebula dymka, kapusta biata, kapusta
pekiniska, marchew, czosnek, cebula, kalafior, kalarepa,
safata, szparagi, rabarbar, szpinak, groszek zielony, koper,
burak ¢wiktowy, ciecierzyca, fasola biata, pieczarka,
pietruszka, por, rukola, seler (korzen), soja, truskawki,
porzeczka czarna, brzoskwinie, poziomka, czeresnie,
agrest, gruszka, jabtka
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LIPIEC

Zupa z burakéw z fasolg

SKEADNIKI: 2 buraki, 2 ziemniaki, cebula, 1,5 | bulionu, puszka czerwonej fasoli,
tyzka oliwy, pot tyzeczki stodkiej papryki, pot tyzeczki ostrej papryki,
pot tyzeczki majeranku

Obrane buraki zetrzec¢ na tarce, ziemniaki pokroi¢ w kostke. Posiekang cebu-
le zeszkli¢ w garnku z dodatkiem przypraw. Zala¢ gorgcym bulionem, dodac
buraki. Gotowac przez okoto 15 minut. Nastepnie dorzuci¢ ziemniaki i goto-
wac okoto 5 minut. Na korncu dodac¢ odsagczong fasole i gotowac do miekkosci.

Zupa z fasolkg szparagowa

SKELADNIKI: 400 g fasolki, tyzka oleju, tyzka masta, cebula, potowa biatej czesci
pora, marchewka, pietruszka, 4 ziemniaki, 1,5 ml bulionu, pét tyzeczki kurkumy,
200 ml Smietany 18%, koperek do podania

Na masle i oleju podsmazy¢ posiekana cebule i posiekanego pora. Po 3 mi-
nutach dodac¢ pokrojonag w plasterki marchewke, pietruszke oraz pokrojone
w kostke ziemniaki. Po kolejnych 3 minutach zala¢ gorgcym bulionem, do-
dac przyprawy i zagotowac. Po 10 minutach gotowania dorzuci¢ oczyszczong
i optukana fasolke. Gotowac do miekkosci warzyw (okoto 8 minut). Odlac kil-
ka tyzek bulionu, wymieszac ze sSmietang, przela¢ do zupy. Przed podaniem
posypac koperkiem.

Gotowany bob

SKEADNIKI: 1 kg bobu, sdl, tyzeczka cukru

Bob umiesci¢ na sitku i wyptuka¢ pod zimna, biezacg woda. W garn-
ku zagotowa¢ wode. Do gotujacej sie wody wrzuci¢ béb. Dodac tyzecz-
ke cukru. Bardzo mtody bdb gotuje sie szybko (4-5 minut). Po zdjeciu
tupinki powinien by¢ jedrny, ale miekki. Srednio mtody bdb gotuje sie
do 6 minut, a starszy bedzie sie gotowat okoto 8-12 minut.

Gotowy bdb wrzuci¢ na sitko umieszczone w zlewie i przela¢ zimna woda.
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Cukinia zapiekana z mozarellg

SKEADNIKI: 2 mate cukinie, pomidor, kulka mozzarelli,
szczypta suszonego oregano, soél, pieprz, oliwa

Umyte cukinie przecig¢ wzdtuz. Wydrazy¢ ze srodka pestki, ponaktuwac wi-
delcem, skropi¢ oliwg, oprdszy¢ oregano. Wiozy¢ do naczynia zaroodporne-
go. Piec w 180°C przez 20 minut. Pomidora i mozzarelle pokroi¢ w plastry.
Uktadac naprzemiennie na podpieczonej cukinii. Posypac solg i pieprzem.
Wstawi¢ do piekarnika na 15 minut (az ser sie roztopi i podpiecze). Po wyjeciu
skropi¢ oliwa.

Pomidorki koktajlowe w zalewie octowej

SKEADNIKI: 1,5 kg pomidorkéw koktajlowych, cebula, gtéwka czosnku
SKEADNIKI ZALEWY: szklanka octu 10%, litr wody, 200 g cukru, tyzka soli,
kilka ziaren ziela angielskiego, kilka lisci laurowych, tyzeczka gorczycy

Pomidorki umy¢ i przetozy¢ do wyparzonych stoikdw. Utozy¢ je do potowy wy-
sokosci stoika, nastepnie dodac plaster cebuli i zgbek czosnku. Dotozy¢ pomi-
doréw do petna. Przygotowanie zalewy: wszystkie sktadniki razem zagotowac
i ostudzi¢. Zalewe przelac do stoikéw, zakreci¢. Stoiki umiesci¢ w duzym garn-
ku, zala¢ wodg do 2/3 wysokoéci. Podgrzewa¢ do momentu zagotowania.
Wyja¢, ustawi¢ do gory dnem, zostawic¢ do wystudzenia.

Kotlety mielone z kapusta pekinska

Sktadniki: 100 g ryzu, 400 g miesa mielonego, pdt nieduzej kapusty pekinskiej,
4 fyzKki butki tartej, 2 jajka, maka, olej do smazenia, 500 ml bulionu,
stoiczek koncentratu pomidorowego, sdl, pieprz, czosnek granulowany

Ryz ugotowac, ostudzi¢. Do ryzu dodac¢ mieso, jajka, butke tarta i przyprawy.
Kapuste drobno posiekac i potagczy¢ z miesem. Z masy uformowac kotlety.
Obtacza¢ w mace i smazy¢ na rozgrzanym oleju z obu stron. Bulion pod-
grzac, dodac¢ koncentrat pomidorowy, wymieszac. Kotlety przetozy¢ do na-
czynia zaroodpornego, zala¢ sosem pomidorowym. Wstawi¢ do piekarnika
nagrzanego do 200°C na 40 minut.

Satatka z ryzem i kukurydza

SKELADNIKI: 100 g ryzu (przed ugotowaniem), kolba kukurydzy (poza sezonem
mozna uzy¢ kukurydzy z puszki), 200 g ananasa, 100 g ogdrka, sok z potowy
cytryny, tyzka miodu, kolendra do posypania
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Ryz i kukurydze ugotowac. Ziarna kukurydzy odkroic¢ z kolby. Ostudzi¢ i prze-
tozy¢ do miski z przestudzonym ryzem. Ananasa i obranego ogdrka pokro-
ic w drobng kostke. Dodac¢ do pozostatych sktadnikéw. Doprawic solg, polac
miodem i sokiem z cytryny. Wymieszac¢. Na koricu dodac posiekang kolendre.

Ciasto czekoladowe z malinami

SKELADNIKI: 250 g malin, 100 g cukru, 2 jajka,
250 g maki, 2 tyzeczki proszku do pieczenia,
80 g masta, 200 g czekolady 150 ml mleka

Masto podgrza¢, doda¢ potamane ta-
bliczki czekolady, roztopi¢ (nie doprowa-
dza¢ do zagotowania). Ostudzi¢, dodac
mleko i jajka, wymiesza¢ na jednolita
mase. Make potgczy¢ z proszkiem i cu-
krem, wymiesza¢ z czekoladowa masg
tylko do potaczenia sktadnikéw. Dodac
potowe malin, delikatnie wymieszac.
Catos¢ przetozy¢ na tortownice (Srednica
okoto 24 cm) wytozonag papierem do piecze-
nia. Na wierzch wytozy¢ reszte malin. Piec w tem-
peraturze 180°C przez 40 minut. Po wyjeciu mozna
posypac cukrem pudrem.

Tosty francuskie z malinami

SKEADNIKI: chatka (kilka kromek), 2 jajka, Y5 szklanki mleka, ttuszcz do smazenia,
kilka malin, cukier puder lub miéd

Jajka wymieszac¢ z mlekiem. Pieczywo maczac¢ z obu stron w jajku. Namo-
czone kromki smazy¢ na patelni na rumiany kolor. Jeszcze ciepte podawac
z malinami, cukrem pudrem albo miodem. Mozna oprészy¢ cynamonem.
Zamiast catych owocdw mozna podawac z musem malinowym.

Dzem z pomidoréow

SKLADNIKI: 1 kg dojrzatych pomidoréw, miesistych i stodkich, 2 szklanki cukru,
pot szklanki wody, 2 tyzki soku z cytryny, laska cynamonu, 3 gozdziki,
skorka otarta z jednej cytryny

Sparzy¢ pomidory, obra¢ ze skorki, przecig¢ na pdt. Usunaé gniazda na-
sienne i pokroi¢ w kostke. Wrzuci¢ do garnka z pozostatymi skfadnikami,
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doprowadzi¢ do wrzenia. Kiedy dzem sie zagotuje, gotowac na matym ogniu,
czesto mieszajgc — powinien zmniejszy¢ objetos¢. Usunaé cynamon i goz-
dziki. Pomidory zmiksowad, gotowac jeszcze przez 10 minut albo do konsy-
stencji dzemu. Gorgcym dzemem napetniac stoiki, zakreci¢, postawi¢ do gory
dnem, zostawi¢ do ostygniecia.

Sernik z boréwkami

SKEADNIKI NA SPOD: 100 g maki, 60 g zimnego masta, 2 tyzki cukru, zéttko,

pot tyzeczki proszku do pieczenia

SKEADNIKI NA MASE SEROWA: 500 g boréwek, 750 g twarogu sernikowego,

250 g mascarpone, opakowanie budyniu Smietankowego, 2 jajka, szklanka cukru

Make z proszkiem rozetrzec¢ z zimnym mastem, dodac zéttko, zagniesé na jed-
nolite ciasto. Przetozy¢ na dno tortownicy o $rednicy o 24 cm. Piec w tem-
peraturze 180°C przez 15 minut. Twardg zmiksowac z serkiem mascarpone,
cukrem i budyniem. Nastepnie dodac jajka i utrze¢ mikserem na jednolita
mase. Mase serowa przetozy< na podpieczony spdd, dodac potowe bordwek.
Wstawi¢ do piekarnika na 40 minut. Po tym czasie wyja¢ i ostudzi¢. Dodac
pozostate boréwki na wierzch ciasta. Podawac ciasto schtodzone, przecho-
wywac w lodéwce.

warzywa [ owoce
sezonowe — lipiec

rzodkiewka, cebula dymka, kapusta biata,
kapusta czerwona, kapusta pekiriska,
burak ¢wiktowy, cebula, marchew, czosnek,
pomidor, fasola szparagowa, fasola biata,
kalafior, brokut, kalarepa, ogdrek, safata,
rabarbar, groszek zielony, béb, koper,
karczoch, kabaczek, baktazan, patison,
ciecierzyca, kukurydza, papryka, pieczarki,
pietruszka, rukola, seler (korzen), soja,
maliny, poziomki, boréwki amerykariskie,
porzeczki czarne, porzeczkiczerwone,
truskawki, brzoskwinie, agrest, czeresnie,
wisnie.
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SIERPIEN

Zupa pomidorowa z serowymi grzankami

SKELADNIKI: 2 tyzki oliwy, 2 zabki czosnku, 3 szalotki, 700 ml bulionu,

700 g przecieru pomidorowego, 80 ml $mietanki 30%, pot tyzeczki oregano,
kilka listkow bazylii,

SKLADNIKI NA GRZANKI: bagietka lub ciabatta, oliwa, 200 g tartego sera
mozzarella

Do garnka wlac¢ oliwe, przekrojony czosnek, drobno pokrojong szalotke
i chwile smazac. Dodac przecier pomidorowy, bulion, zagotowac, doprawic
solg i pieprzem. Gotowac przez 10 minut. Dodac¢ oregano i bazylie. Zmiksowac
na krem, gotowac jeszcze przez 5 minut. Po tym czasie zdja¢ z ognia, wlac
Smietanke i wymieszac. Pieczywo utozy¢ na blaszce, skropi¢ oliwa i posypac
serem. Piec w piekarniku przez 5 minut w temperaturze 230°C.

Zupa krem z zielonego groszku

SKELADNIKI: 400 g zielonego groszku (Swiezy lub mrozony), pét litra bulionu,
cebula, 3 tyzki Smietany, tyzka soku z cytryny, sél, pieprz, masto do smazenia

Pokrojona cebule podsmazy¢ na masle. Dorzuci¢ groszek, zala¢ bulionem.
Zupe zagotowac. Gotowac pod przykryciem jeszcze okoto 10 minut. Pod ko-
niec gotowania dodac sok z cytryny i przyprawy. Zupe zmiksowac na gtadki
krem. Mozna dodac¢ Smietane i ponownie wymiesza¢. Podawac z koperkiem
lub pietruszka.

Makaron z kurkami i fasolkg szparagowa

Sktadniki: 150 g makaronu, 200 g $wiezych kurek, 100 g fasolki szparagowej,
2 cebule szalotki, fyzka masta, 100 ml smietany kremaowki, 100 ml smietany 18%,
zabek czosnku, szczypta gatki muszkatotowej, pieprz, sél

Makaron ugotowac al dente. Fasolke umyc¢, odcig¢ korncéwki, gotowac w oso-
lonej wodzie okoto 10 minut. Kurki oczysci¢, przeptukac, osuszy¢. Wieksze po-
kroi¢ na kawatki. Na masle zeszkli¢ posiekane szalotki, dorzuci¢ kurki, smazy¢
kilka minut. Catos¢ zala¢ kremdwka i Smietang 18%, dodac przecisniety przez
praske czosnek oraz przyprawy. Catos¢ wymieszac, dusi¢ przez chwile. Dodac
ugotowany makaron oraz fasolke. Wymiesza¢. Mozna podawac ze swiezymi
ziotami (tymiankiem i bazylia).
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Papryka faszerowana miesem i ryzem

SKELADNIKI: 4 papryki, 500 g miesa mielonego, 100 g ryzu, cebula, 3 zabki
czosnku, jajko, 4 tyzki oliwy, suszone oregano, suszony tymianek

Ugotowac ryz. Umyte papryki przekroi¢ na poét i oczysci¢ srodki, posmarowad
oliwg. Oproészyc¢ solg i pieprzem. Mieso przetozy¢ do miski dodac ryz, posie-
kana cebule i przecisniety przez praske czosnek, przyprawy, doprawic solg
i pieprzem, wymieszac. Farszem napetnia¢ potdowki papryki. Piec w piekarni-
ku przez 45 minut, w 180°C.

Satatka z bobem, pomidorami i feta

SKEADNIKI: 200 g bobu, 11yzka soku z cytryny, mix satat, 2 pomidory,
1 mata papryka, 2 cebule dymbki, 1/3 szklanki czarnych oliwek, 150 g sera feta,
5 tyzek oliwy, tyzeczka oregano.

Bob ugotowad, obrad, skropi¢ sokiem z cytryny. Sparzone pomidory obrac ze
skorki, pokroi¢ w kostke. W misce utozyc¢ satate, na niej bob, pomidory, pokro-
jona w kostke papryke, posiekana dymke, przepotowione oliwki i pokruszony
ser feta. Posypac oregano, skropi¢ oliwa.

Satatka z selerem naciowym i gruszka

SKEADNIKI: duza gruszka, 2 todygi selera naciowego, 50 g sera typu lazur,
kilka wioskich orzechow
SKEADNIKI NA SOS: 2 tyzki miodu, 2 tyzki soku z cytryny, 2 tyzki oliwy

Gruszke umy¢, pokroi¢ w ¢wiartki, nastepnie w plasterki. todygi selera po-
kroi¢ na mniejsze kawatki. Orzechy uprazy¢ na suchej patelni, ser pokroi¢
w kostke. Wszystkie sktadniki wymieszac. Sktadniki na sos potaczyc¢, polac
satatke.

Humus z bobu

SKELADNIKI: 300 g bobu, sél, pieprz, 2 zabki czosnku, tyzka oliwy,
tyzka soku z cytryny, tyzka tahini

Bob ugotowac, obrac¢ ze skoérek. przetozy¢ do blendera. Dodac przyprawy,

obrany czosnek, oliwe, sok z cytryny, tahini. Catos¢ doktadnie zmiksowac.
Podawac z prazonym sezamem, mozna przed podaniem polac oliwa.
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Ogorki w zalewie musztardowej

SKELADNIKI: 1litr wody, szklanka octu, 40 dkg cukru (2 szklanki), 3 ptaskie tyzki
soli, 5 tyzeczek musztardy, gars¢ gorczycy, garsc ziela angielskiego,
garsé pieprzu w ziarnach

Zrobi¢ zalewe: wszystkie sktadniki zagotowac i ostudzi¢. 3 kg ogoérkow obrac
ze skorki, pokroi¢ w ¢wiartki wzdtuz. Utozy¢ w stoikach i zala¢ zimna zalewa.
Stoiki pasteryzowac od 3 do 5 minut.

Jezyny pod kruszonka

Sktadniki: 100 g masta, 100 g cukru, 150 g maki, 400 g jezyn
(opcjonalnie mozna zamieni¢ czes¢ na maliny lub bordwki)

Owoce umyc¢ i osuszy¢. Przetozy¢ do naczynia zaroodpornego. Zrobic¢ kru-
szonke: make, cukier oraz zimne masto umiesci¢ razem w misce.

Wyrabia¢ dtornmi do potaczenia wszystkich sktad-
nikéw. Kruszonke réwnomiernie roztozy¢
na owocach, wyréwnac. Piec w piekarniku
przez 40 minut w 190°C. Deser mozna
podawac zaraz po upieczeniu. Mozna
tez przechowywac w lodéwece i jesc
na zimno.

Ciasto z morelami

SKLADNIKI: 400 g moreli, 200 g maki,
tyzeczka proszku do pieczenia,
tyzeczka cukru wanilinowego,

200 g masta, 4 jajka, 150 g cukru

Owoce umy¢, usunac pestki, pokroic
na ¢wiartki. Biatka ubi¢ na sztywna piane.
Make wymieszac z proszkiem do pieczenia
i cukrem wanilinowym. Masto uciera¢ na pu-
szysta mase, dodawac stopniowo zoéttka i cukier. Ubijac

do potaczenia wszystkich sktadnikéw. Stopniowo dodawac¢ make. Na kon-
cu delikatnie wymieszac¢ z ubitymi biatkami. Potaczy¢ wszystkie sktadniki.
Mase przela¢ do formy (okoto 20 x 25 cm), wytozonej papierem do pieczenia.
Na wierzchu utozy¢ morele (Srodkiem owocu do géry). Piec przez 35 minut
w 180°C.
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Sok z aronii

SKEADNIKI: 1 kg owocow aronii, ¥2 kilograma cukru, sok z cytryny

Owoce aronii umyc¢, oczysci¢. Zamrozi¢ na minimum 12 godzin (owoce maja
wtedy mniej goryczki i szybciej puszczaja sok). Owoce z zamrazarki umie-
sci¢ w garnku, zala¢ dwiema szklankami zimnej wody. Garnek przykryc¢ i pod-
grzewac owoce. Gotowac przez 40 minut. Po tym czasie ostudzi¢. Sok zla¢
do garnka. Zeby odzyska¢ wiecej soku, mozna owoce dodatkowo wycisngc.
Do soku dodac¢ cukier i sok z cytryny, podgrzewa¢, ciggle mieszajac. Goracy
syrop przela¢ do wyparzonych butelek. Pasteryzowac.




wrzesien

Krem z brokutow

SKELADNIKI: brokut, marchewka, pietruszka, ¥2 selera, 3 ziemniaki, 2 zabki
czosnku, 1litr bulionu, 100 ml §mietany kremdwki 30%, sél i pieprz do smaku

Pokrojone w kostke warzywa (brokut, marchewka, pietruszka, seler i ziemnia-
ki) zala¢ bulionem i gotowac¢ do miekkosci. Dodac¢ przecisniety przez praske
czosnek. Zmiksowac. Podawac z grzankami, groszkiem ptysiowym albo pra-
zonymi ptatkami migdatéw.

Szybkie leczo z cukinig i batatem

SKELADNIKI: 3 tyzki oliwy, cebula, 2 bataty, 2 papryki, cukinia,
500 ml passaty pomidorowej, 250 ml bulionu, swieza bazylia,
sol, pieprz, oregano, chili, papryka w proszku

W garnku zeszkli¢ cebule, pokrojona w kostke. Dodac¢ pokrojone bataty, sma-
zy¢ przez okoto 5 minut. Zala¢ bulionem, dodac¢ przyprawy, gotowac przez
kolejne 5 minut. Dorzuci¢ pokrojona papryke i cukinie oraz posiekany czo-
snek. Po dwdéch minutach wla¢ passate i gotowac przez 5 minut. Doprawic
do smaku, a na koniec dodac¢ swiezg, posiekang bazylie.

Satatka z gruszka i cykorig

SKELADNIKI: 2 gtdwki cykorii, gruszka, 100 g sera plesniowego, kilka wtoskich
orzechoéw

SKELADNIKI NA SOS: 2 tyzki oliwy, tyzka octu balsamicznego, tyzeczka miodu,
szczypta soli, zabek czosnku

Czosnek przecisnac¢ przez praske i potaczy¢ z pozostatymi sktadnikami sosu.
Gruszke pokroi¢ wzdtuz na cienkie plastry. Liscie cykorii rozdzieli¢, utozy¢
na talerzu, potozy¢ na nich kawatki gruszki oraz pokruszony ser. Posypac
orzechami, podprazonymi na suchej patelni. Pola¢ sosem.
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Patison w zalewie octowej

SKELADNIKI: kilka patisonéw, 6 szklanek wody, szklanka octu 10%, 5 tyzek cukru,
4 tyzki soli, 4 zabki octu, kilka listkdéw lisci laurowych,
kilka kulek ziela angielskiego

Patisony dokfadnie umy¢, odcig¢ twarde koncowki, duze pokroic¢ tak, aby
wszystkie czesci byty podobnej wielkosci. Utozy¢ w wyparzonych stoikach.
Przygotowac zalewe: wode zagotowac¢ z octem, cukrem, solg, czosnkiem,
zielem angielskim i lis¢émi laurowymi. Jeszcze goraca przelewac do stoikow.
Odwréci¢ do goéry dnem, zostawi¢ do ostudzenia, do momentu zassania
pokrywek.

Marchewki w sosie brzoskwiniowym

SKEADNIKI: ¥2 kg matych marchewek, 3 brzoskwinie, szklanka soku jabtkowego,
3 tyzki masta, 2 tyzki cukru

Marchewki ugotowac¢ w soku jabtkowym, odcedzi¢. Masto rozpusci¢ na pa-
telni, dodac¢ cukier oraz obrane i pokrojone w kawatki brzoskwinie. Dusi¢ az
powstanie sos. Pola¢ marchewki. Podawac jako dodatek do dania gtdwnego.

Sok z czarnego bzu

SKELADNIKI: 1 kg owocdw czarnego bzu, 1 kg cukru, 1 litr wody, sok z cytryny,
100 ml wody

Owoce doktadnie umy¢, usunac wszystkie zielone czesci. Przetozy¢ do garn-
ka i zala¢ woda. Gotowac okoto 20 minut. Nastepnie przecedzi¢ przez sitko,
wyrzucic skorki i pestki. Sok ponownie wla¢ do garnka, dodac¢ cukier, mieszac
do momentu rozpuszczenia cukru. Doda¢ sok z cytryny. Gotowac przez 15
minut, w tym czasie sok zgestnieje. Goracy przela¢ do wyparzonych butelek
i doktadnie zakrecic.

Dzem z aronii i jabtek

SKLADNIKI: Y2 kg aronii, ¥2 kg jabtek (kwasnych), ¥2 kg cukru

W jednym garnku umiesci¢ umyte owoce aronii (bez todyzek), dola¢ 50 ml
wody i gotowac na matym ogniu przez 5 minut. W drugim umiesci¢ obrane
i pokrojone w kostke jabtka, wla¢ 50 ml wody i prazy¢ na wolnym ogniu. Aro-
nie rozdrobnic¢ blenderem, dodac¢ rozgotowane jabtka i cukier. Gotowac przez
20 minut mieszajac, zeby dzem sie nie przypalit. Po uzyskaniu pozadanej
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konsystencji, goracy dzem przektada¢ do wyparzonych stoikéw i odwrdcié
do gdéry dnem. Zostawi¢ do wystygniecia.

Tarta z jezynami i mascarpone

SKLADNIKI NA CIASTO: 300 g maki pszennej, 150 g zimnego masta,
2 tyzki cukru pudru, pot tyzeczki soku z cytryny, 100 ml zimnej wody
SKELADNIKI NA MASE: 250 g mascarpone, 330 ml smietanki 30%,
3tyzki cukru pudru, 250 g jezyn

Zagniesc¢ ciasto — najpierw make potaczy¢ z mastem, stopniowo dodawac
wode i pozostate sktadniki. Wyrabia¢ do momentu powstania jednolitej
masy. Uformowac kulke, zawing¢ w folie spozywcza i przetozy¢ do lodéwki
na godzine. Po tym czasie rozwatkowac ciasto w formie do tarty. Ponaktuwac
widelcem i wstawi¢ do piekarnika nagrzanego na 200°C na 20 minut. Wyjac,
ostudzi¢. Przygotowac mase z mascarpone: zimny serek, Smietanke, cukier
ubijac przez 2 minuty. Wytozy¢ na spdd tarty, na wierzch utozy¢ umyte jezyny,
Wstawi¢ do lodéwki na okoto godzine.

Szarlotka na jesienne wieczory

SKLADNIKI: 5-6 jabtek (szara reneta lub antondwka), 2 szklanki maki, kostka
masta, srednie jajko, ¥ szklanki cukru, 2 tyzeczki proszku do pieczenia, cynamon

W duzej misce umiesci¢ dwie szklanki maki, jajko,
cukier i masto pokrojone na mniejsze kawat-
ki, 2 tyzeczki proszku do pieczenia i szczypte
soli. Wyrobi¢ ciasto, uformowac kule. Za-
winac¢ ciasto w folie i umiesci¢ w lodéw-
ce na godzine. Jabtka obrac i podzieli¢
na cwiartki, usuna¢ gniazda nasienne.
Udusi¢ je w garnku, do miekkosci z cu-

krem waniliowym i cynamonem.

Po godzinie lezakowania ciasta w lo-

doéwce mozna je wyjac. Zdjac folie, a cia-

sto podzieli¢ na dwie czesci. Jedng po-
towke odtozy¢ z powrotem do lodowki.
Dno formy wytozy¢ papierem do pieczenia,
resztkami masta wysmarowac jej boki. Wto-
zy¢ do piekarnika nagrzanego do 180°C (grza-
nie goéra/dot). Piec przez godzine. Po ostudzeniu
oproészy¢ cukrem pudrem. Mozna podawac tez z gatka
lodow waniliowych lub tyzka bitej Smietany.
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Ciasto biszkoptowe z morelami

SKEADNIKI: 10 moreli, 4 tyzki maki pszennej, 2 tyzki cukru pudru, 4 biatka

Biatka ubi¢ na sztywno, stopniowo dodawac cukier, ciggle ubijajac. Zmniej-
szy¢ obroty do minimum i delikatnie wymiesza¢ mase z maka. Wylac¢
na blaszke wytozona papierem do pieczenia. Na wierzchu utozy¢ potowki
moreli (skorka do dotu). Piec 20 minut w temperaturze 180°C. Po upiecze-
niu nie wyjmowac ciasta, zostawi¢ na kilka minut w piekarniku z uchylonymi
drzwiczkami. Po ostudzeniu oprészy¢ cukrem pudrem.

Konfitura z derenia

Sktadniki: 1 kg owocoéw derenia,
300 g cukru, szczypta cynamonu
i kardamonu

Owoce doktadnie oczyscic i wy-
drylowac. Przetozy¢ do garnka
o grubym dnie, podla¢ woda
i gotowac¢ przez 15 minut.
Dosypac cukier i przyprawy.
Gotowac przez podt godziny

do uzyskania oczekiwanej kon-

systencji. Goracy dzem prze-
klada¢ do wyparzonych stoikdw,
zakrecic¢ i obrdécic do goéry dnem.

Zostawic¢ do ostudzenia.
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Pazdziernik

Krem z kukurydzy

SKEADNIKI: 400 g kukurydzy (mozna uzy¢ kukurydzy w puszce lub ugotowac
w kolbach 3 sztuki), 400 ml mleczka kokosowego, 250 ml wody, 2 zabki czosnku,
2 tyzki masta, tyzeczka soli, 2 tyzeczki imbiru, szczypta pieprzu i kurkumy

Mleczko kokosowe i wode przela¢ do garnka, doda¢ kukurydze i masto.
Dorzuci¢ obrane zabki czosnku oraz przyprawy. Gotowa¢ na matym ogniu
okoto 10 minut. Nastepnie zmiksowa¢ na gtadki krem. Mozna przecedzi¢
przez drobne sitko, zupa bedzie wtedy bardziej kremowa. Podawac z tartym
parmezanem lub z grzankami.

Baktazan faszerowany miesem

SKLADNIKI: 2 baktazany, 400 g miesa mielonego, 50 g tartego sera (parmezan),
cebula, 2 zabki czosnku, 2 tyzki koncentratu pomidorowego, olej, sél, pieprz,
tyzeczka stodkiej papryki

Baktazany umy¢, przekroi¢ na pét wzdtuz. Delikatnie ponacina¢ migzsz we-
wnatrz warzyw, posypac solg i polac olejem (rozprowadzi¢ rownomiernie po
catej powierzchni). Potéwki baktazana umiesci¢ na blaszce piekarnika wyto-
zonej folia aluminiowa. Piec w 180 stopniach okoto 30 minut.

Do miesa dodac po tyzeczce soli, pieprzu, stodkiej papryki, wymieszac¢ do-
ktadnie. Na patelni zeszkli¢ posiekana cebule i czosnek, doda¢ mieso. Sma-
zy¢ przez kilka minut. Nastepnie doda¢ koncentrat pomidorowy, wymieszac
i zdja¢ z palnika. Z baktazana wykroi¢ migzsz, pokroi¢ na mate kawatki
i wymieszac z farszem. Miesnym nadzieniem wypetni¢ srodek baktazandw,
umiesé je ponownie w piekarniku w 180°C na 30 minut. Na 5 minut przed
koncem pieczenia posypac serem.

Zupa fasolowa

SKELADNIKI: 250 g fasoli Jas, 500 g zeberek wieprzowych,

250 g wedzonego boczku, wtoszczyzna (2 marchewki, pietruszka,
kawatek selera), 3 ziarna ziela angielskiego, lis¢ laurowy, duza cebula,
zabek czosnku, 3 ziemianki, tyzka majeranku

Fasole zala¢ woda i odstawi¢ na noc. Nastepnego dnia do garnka wiozy¢ ze-
berka, zala¢ zimng woda, dodac¢ fasole i tyzeczke soli. Gotowac przez okoto
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godzine, usuwajac szumowiny. Dodac jedna marchewke, pietruszke, seler,
ziele angielskie i lis¢ laurowy. Gotowac przez 15 minut. Pokrojony w kostke
boczek podsmazy¢ na patelni, doda¢ pokrojona w kostke cebule i na koncu
wycisniety czosnek. Wszystko przetozy¢ do garnka z wywarem. Do zupy do-
dac jedna startag na tarce marchewke, doprawi¢ pieprzem. Gotowac 10 minut
Ziemniaki pokroi¢ w kostke, doda¢ do zupy, gotowac przez okoto 15 minut.
Dodac¢ majeranek. Podawac z pieczywem.

Kasza gryczana z dynia i jarmuzem

SKEADNIKI: 350 g dyni pizmowej, 100 g kaszy gryczanej (suchej), tyzka sosu
sojowego, 4 liscie jarmuzu, tyzka oliwy, mata cebula, zgbek czosnku,
2 tyzeczki tymianku, ¥z papryczki chili, 2 tyzki octu balsamicznego, 50 g sera feta

Dynie obrac, pokroi¢ w kostke, doprawic sola i pieprzem. Podsmazy¢ na pa-
telni na tyzce oliwy (10 minut) lub piec w piekarniku (20 min, 200°C). Kasze
ugotowac, wymieszac¢ z sosem sojowym. Jarmuz umy¢, oderwac¢ miekkie
czesci liscia, posiekac, wrzuci¢ na minute do wrzatku, odcedzi¢. Na patelni
poddusi¢ pokrojonga w kostke cebule, na koncu dodac¢ czosnek i tymianek.
Dodac¢ ugotowana kasze, posiekane drobno papryczke chili, dynie, jarmuz.
Wymieszac z octem balsamicznym. Posypac kawatkami fety.

Kaszotto z kalafiorem i szpinakiem

SKLADNIKI: 400 g kalafiora, 2 garsci szpinaku, %2 pora, %2 cebuli, zabek czosnku,
marchewka, %2 selera korzeniowego, 200 g miesa mielonego, 100 g kaszy,

500 ml bulionu, 2 tyzki oleju, tyzka sosu sojowego, tyzeczka kurkumy,

Y2 tyzeczki mielonej ostrej papryki

Na patelni zeszkli¢ cebule, pokrojona w kosteczke i pokrojonego w potksie-
zyce pora. Dodac przecisniety przez praske czosnek oraz marchewke i seler,
starte na duzych oczkach. Smazyc¢, mieszajac, okoto 2 minut. Na patelnie wio-
zy¢ mieso, doprawic solg i pieprzem. Kiedy mieso sie podsmazy dodac kasze,
wla¢ goracy bulion, sos sojowy, doprawi¢ kurkuma, pieprzem, wymieszac.
Dodac rézyczki kalafiora. Gotowac pod przykryciem 15 minut. Dodac¢ posieka-
ny szpinak, posypac papryka. Gotowac jeszcze przez 5 minut.

Tarta z cukinig i kozim serem
SKLADNIKI: ciasto francuskie (1 opakowanie), cukinia, 2 zabki czosnku,

120 g szynki parmenskiej, 3 tyzki oliwy, pieprz do smaku, 150 g koziego sera,
10 pomidorkéw koktajlowych, swieza bazylia, tyzeczka zidt prowansalskich
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Ciasto francuskie wytozy¢ na forme do tarty, nakiu¢ widelcem. Cukinie pokro-
ic w plastry, podsmazy¢ na oliwie z drobno posiekanym czosnkiem i ziotami
prowansalskimi, solg i pieprzem. Na ciescie rozsmarowac kozi ser, utozy¢ pla-
stry cukinii, pokrojone na pdét suszone pomidory, plastry szynki i liscie bazylii.
Udekorowac¢ pomidorkami koktajlowymi, posypac ziotami prowansalskimi.

Pigwa do herbaty

SKEADNIKI: 1 kg pigwy, 600 g cukru

Owoce umy¢, wydrazy¢ gniazda nasienne, pokroi¢ w cienkie paseczki. Prze-
ktadac¢ do stoja warstwowa zasypujac cukrem. Stoik odstawic¢ na 3 dni, co jakis
czas mieszajac. Trzeciego dnia zawartos¢ przetozy¢ do garnka i zagotowac.
Gotowac okoto 10 minut. Gorgce owoce z syropem przektada¢ do wyparzo-
nych stoikéw. Pasteryzowac przez 10 minut.

Dzem sliwkowy z czekolada

SKELADNIKI: 1 kg sliwek, szklanka cukru, 100 g gorzkiej czekolady, 2 tyzki kakao

Sliwki umyé, wypestkowaé umieéci¢ w garnku. Prazyé na wolnym ogniu
okoto 90 minut. Po tym czasie wsypac cukier i podgrzewac jeszcze przez
60 minut. Po tym czasie dodac kakao i czekolade, wymieszac, gotowac okoto
10 minut. Gorgcy dzem przekfadac do wyparzonych stoikdw, zakrecic, obrocic
do goéry dnem i odstawic¢ do ostygniecia.

warzywa | owoce
sezonowe — paZdziernik

rzodkiewka, seler (korzen), kapusta biafa, kapusta
czerwona, kapusta pekiniska, burak ¢wiktowy,

. seler naciowy, pietruszka, marchew, jarmuz,
cebula, por, pomidor, fasola biata karczoch, koper,
: kalafior, brokut, kalarepa, ogorek, safata, kabaczek,
baktazan, patison, dynia, cukinia, brukiew,
boczniak, ciecieczyca, cykoria, czosnek, kukurydza,
pasternak, pieczarki, papryka, pietruszka, rukola,
soja, jabtka, gruszki, bez czarny, pigwa, sliwki,
jezyny, dzika réza, orzechy wtoskie, orzechy
laskowe, winogrona domowe, maliny, bordwka
brusznica
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Listopad

Zupa pieczarkowa

SKEADNIKI: 500 g ziemniakéw, 300 g pieczarek, marchewka, cebula,
2 tyzki masta, 1v2 litra bulionu, li$¢ laurowy, 2 ziarna ziela angielskiego,
Y2 tyzeczki kurkumy, 50 ml $mietany 18%,

opcjonalnie do podania: natka pietruszki, pieczywo

Posiekang cebule oraz pokrojona w kostke marchewke smazy¢ w garnku
przez 5 minut. Dorzuci¢ pokrojone w kostke ziemniaki, po kolejnych 5 minu-
tach zala¢ goracym bulionem. Dodac¢ przyprawy i gotowac na matym ogniu
przez 10 minut. Po tym czasie dorzuci¢ pokrojone w plasterki pieczarki i dusi¢
takze przez 10 minut. Mozna podawac z posiekana natka pietruszki i pieczy-
wem.

Pasta z ciecierzycy

SKEADNIKI: 350 g ugotowanej ciecierzycy (lub taka sama ilos¢ ciecierzycy
Z puszki), 2 suszone pomidory (w oleju), 3 zabki czosnku, sok z potdwki cytryny,
4 tyzki oleju (ze stoika z pomidorami), sél i pieprz do smaku

W misce umiesci¢ ciecierzyce, rozdrobnione pomidory i czosnek, wla¢ sok
z cytryny i olej. Doda¢ przyprawy. Catos¢ zmiksowac¢ na jednolitg, gtadka
mase. Podawac na kanapkach, z krakersami lub ze swiezymi warzywami
(na przyktad pokrojonag w stupki marchewka, papryka i selerem naciowym).

Kasza z porami

SKELADNIKI: Y2 szklanki kaszy jaglanej (suchej), %2 pora, marchewka, tyzka masta,
tyzka oliwy, sol, V2 tyzeczki ostrej papryki, ¥2 tyzeczki kurkumy,
ziarna stonecznika

Kasze podprazy¢ na suchej patelni (zeby pozbyc¢ sie gorzkiego smaku), ugo-
towac. Pora (biata czesc) pokroi¢ w cienkie potksiezyce, marchewke zetrzec
na tarce o duzych oczkach. Warzywa podsmazy¢ na masle, dodac przyprawy.
Podla¢ 50 ml wody, dusi¢ przez kilka minut. Potgczy¢ z ugotowana kasza.
Przed podaniem polac oliwg i posypac prazonymi pestkami stonecznika.
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tazanki z kapusta

SKLADNIKI: Y2 gtéwki matej kapusty, 250 g makaronu tazankowego,
200 g pieczarek, 2 cebule, 100 g kietbasy, olej do smazenia, sél, pieprz do smaku

Makaron ugotowac. Kapuste drobno poszatkowag, przetozy¢ do garnka, pod-
la¢ woda, posoli¢ (1 tyzeczka). Gotowac pod przykryciem, na wolnym ogniu
przez 30 minut. Kiedy bedzie migkka, odsaczyc. Cebule zeszkli¢ na patel-
ni. Pieczarki pokroi¢ w plasterki, dorzuci¢ do cebuli. Smazy¢ do odparowa-
nia wody. Doprawic¢ solg i pieprzem. Kietbase pokroi¢ w kostke i usmazyc.
Kapuste potaczy¢ z pieczarkami i kietbasa, smazy¢ przez 5 minut. Potaczy¢
zZ makaronem, wymieszac.

Tarta z dynig i serem plesniowym

SKLADNIKI NA CIASTO: 225g maki pszennej, 140 g masta, tyzeczka soli,
4 tyzKi zimnej wody

SKEADNIKI NA NADZIENIE: 600 g obranej dyni, 100 g sera plesniowego,
2 tyzki $mietany 12%, oliwa, sél, pieprz, suszony tymianek, pestki dyni

Sktadniki na ciasto zagnies¢, zaczynajac od potagczenia masta z maka. Ufor-
mowac kule i umiesci¢ na okoto godzine w lodéwce. Po tym czasie wytozy¢
na forme do tarty, ponaktuwac widelcem i piec w 180°C przez 15 minut. Dynie
pokroi¢ w duza kostke, przyprawic¢ sola, pieprzem, tymiankiem, polac oliwg,
upiec w piekarniku (180°C przez 25 minut). Miekka dynie rozgnies¢ widelcem
i wytozy¢é na podpieczony spdd. Na wierz-
chu utozy¢é plasterki sera, zapiekac
15 minut do zarumienienia i rozpusz-

czenia sera. Przed podaniem posy- '
pac prazonymi pestkami dyni.

Satatka
ziemniaczana

SKELADNIKI: 4 duze ziemniaki,
duza cebula, 4 tyzki posiekanej
natki pietruszki, 5 tyzek majo-
nezu, 2 tyzki octu winnego,
pieprz, sol

Ziemniaki umy¢ i ugotowac¢ w tupi-
nach. Ostudzi¢, obrac¢ i pokroi¢ w cien-

kie plastry lub kostke. Obrang cebule
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pokroi¢ w potksiezyce, posoli¢, zala¢ octem i zostawi¢ na godzine. W misce
wymieszac ziemniaki, cebule wyjeta z octu i natke pietruszki. Potgczy¢ z ma-
jonezem, doprawic¢ pieprzem i sola.

Satatka z brokutem i feta

SKLADNIKI: duzy brokut, 150 g sera feta, 3 tyzki jogurtu naturalnego, 2 tyzki
majonezu, zabek czosnku, szczypta pieprzu, gars¢ pestek stonecznika

Brokuty ugotowac. Stonecznik prazy¢ na suchej patelni. Jogurt potaczy¢ z ma-
jonezem i drobno posiekanym czosnkiem. W misce utozy¢ czastki brokuta,
rozdrobniony ser feta, catos¢ pola¢ sosem, na koricu posypac stonecznikiem.

Satatka z kalafiorem

SKEADNIKI: kalafior, 4 jajka, 4 pomidory, 2 tyzki majonezu, jogurt naturalny
(mate opakowanie 180 g), 2 zabki czosnku, ziarna stonecznika, sdl, pieprz

Ugotowac kalafior i jajka. Kalafiora podzieli¢ na rézyczki. Jajka i pomidory po-
kroi¢ na czastki. Jogurt wymieszac¢ z majonezem, doprawic solg i pieprzem.
Stonecznik prazy¢ na suchej patelni. W misce utozy¢ rézyczki kalafiora, jajka,
pomidory, pola¢ sosem jogurtowo-majonezowymi, posypac stonecznikiem.

Satatka z burakiem, gruszky i feta

SKEADNIKI: 4 buraki, gruszka, 100 g orzechéw witoskich, 200 g sera feta, oliwa

Na talerzu uktadac¢ kolejno — pokrojone w plastry upieczone lub ugotowane
buraki, plastry gruszki, kawatki fety, kawatki wtoskich orzechdéw. Catos¢ polac
oliwa.

Sledzie z Zurawing

SKELADNIKI: 400 g filetéw sSledziowych (z oleju), 100 g zurawiny, cebula, olej
rzepakowy, fyzka octu 10%, liscie laurowe, ziele angielskie, pieprz ziarnisty

Osaczone i osuszone filety pokroi¢ na mniejsze kawatki. Zurawine zala¢
wrzatkiem i zostawi¢ na 20 minut. Po tym czasie odla¢ wode i odcedzi¢ owo-
ce. Cebule pokroi¢ w poétksiezyce, przetozy¢ na sitko i przela¢ wrzatkiem.

Do miski przetozy¢ sledzie, liscie laurowe, pieprz, ziele angielskie, dodac tyz-
ke octu, wymieszac¢. Dodac¢ ostudzong cebule i zurawine. Delikatnie wymie-
szac, przetozy¢ do stoika, zalac olejem rzepakowym. Mozna podawac po kilku
godzinach albo nawet po kilku dniach.

42



Kiszona kapusta w papryce

SKELADNIKI: kilka strgkow biatej papryki, ¥2 gtowki biatej kapusty, sdl,
woda (przegotowana, ostudzona)

Kapuste poszatkowac i posoli¢ (tyzka soli na kilogram kapusty). Z papryki
wykroi¢ ziarna, napetni¢ solona kapusta. Utozy¢ ciasno w stoiku, przektadac
kapusta, ktdra zostata. Zala¢ solanka (na 1 litr wody, tyzka soli). Docisnac (tak,
zeby warzywa byty pod zalewa), przykry¢ gaza, odstawic¢ na kilka dni. Po tygo-
dniu zamknac¢ i przenies¢ w chtodne miejsce.

warzywa i owoce sezonowe — listopad

jarmuz, brukiew, rzodkiewka, seler (korzen), rukola, kapusta pekiniska,
brokut, por, szpinak, marchew, brukselka, boczniak, burak ¢wiktowy, cebula,
ciecierzyca, cykoria, czosnek, dynia, fasola biafa, kalafior, kalarepa, kapusta
biata, kapusta czerwona, kapusta wtoska, pieczarki, pietruszka, roszponka,
soja, topinambur, ziemniak, zurawina, gruszki, jabtka
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GRUDZIEN

Krem z pieczonych czerwonych warzyw

SKEADNIKI: 4 pomidory, 2 czerwone papryki, 2 marchewki, cebula, litr bulionu,
3 tyzki oliwy, Y2 tyzeczki stodkiej papryki, ¥z tyzeczki wedzonej papryki,
14 tyzeczki suszonego czosnku, sdl, pieprz do smaku

Warzywa pokroi¢ na mniejsze kawatki, przetozy¢ na blaszke wytozona papie-
rem do pieczenia, pola¢ oliwa, posypac przyprawami. Piec okoto 20 minut
w 200°C (do miekkosci warzyw). Upieczone warzywa przetozy¢ do garnka
(jesli jest mozliwosce, zdjac¢ skorke z pomidorow), zala¢ gorgcym bulionem.
Gotowac przez 15 minut, potem zblendowaé. Podawacé z grzankami zrobio-
nymi z ulubionego pieczywa.

Kapusta z pieczarkami

SKELADNIKI: 500 g kiszonej kapusty, 250 g pieczarek, 3 szklanki bulionu, cebula,
olej do smazenia, lis¢ laurowy, kilka ziaren ziela angielskiego, sdl, pieprz

Kapuste odcisnac¢ z soku (jesli jest za kwasna, mozna przeptukac), pokroic.
Przetozy¢ do garnka, zala¢ bulionem (ewentualnie woda), dodac lis¢ laurowy
i ziele angielskie.

Gotowac przez 40 minut, do miekkosci. Pieczarki pokroi¢ w cienkie plasterki,
smazy¢ na niewielkiej ilosci oleju okoto 10 minut. Po tym czasie dodac do ka-
pusty i gotowac jeszcze przez 10 minut. Doprawic solg i pieprzem.

Ryba z marchewka

SKEADNIKI: 1kg filetéw rybnych, 2 marchewki, pietruszka, cebula,
3jajka, 2 tyzki maki, tyzka koncentratu pomidorowego, sdl, pieprz,
olej do smazenia

Filety rybne pokroi¢ na mniejsze czesci, posoli¢, popieprzy¢. Obtoczy¢ w mace
i jajku, usmazy¢. Cebule pokrojona w kostke podsmazy¢. Obrane marchewki
i pietruszke zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Warzywa przetozy¢ do garn-
ka podla¢ woda (ewentualnie bulionem) i dusi¢ do miekkosci warzyw.
Doda¢ koncentrat pomidorowy, doprawi¢ solg i pieprzem, wymieszac.
Podawac warzywa utozone na filetach.
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Satatka z rukola, burakiem i fetg

SKEADNIKI NA SALATKE: 2 buraki ugotowane lub upieczone, 50 g sera feta,
100 g rukoli, gars¢ stonecznika

SKELADNIKI NA SOS: tyzka oleju rzepakowego, tyzka soku z cytryny,

tyzka musztardy francuskiej, tyzka miodu, sél, Swiezo mielony pieprz

Wszystkie sktadniki sosu wymiesza¢ do uzyskania jednolitej konsystencji.
Pestki stonecznika zarumieni¢ na suchej patelni (uwaga, tatwo je przypalié).
W misce utozy¢ rukole, na niej utozy¢ kawatki sera feta, pokrojonego w pla-
sterki buraka, posypac ziarnami stonecznika. Catos¢ pola¢ sosem i delikatnie
wymieszac. Podawac od razu po przygotowaniu.

Pasztet z fasoli

SKEADNIKI: 500 g suchej fasoli (np. piekny Jas), duza cebula, 2 duze pietrusz-
ki, pot selera korzeniowego, gatazka rozmarynu, 2 tyzki oliwy, 150 g masta
orzechowego, pot tyzeczki tartej gatki muszkatotowej, 4 jajka

Fasole zala¢ zimna woda, odstawic¢ na cata noc. Po tym czasie odcedzi¢, za-
la¢ nowa woda i zagotowac. Gotowac pod przykryciem przez dwie godzi-
ny, do miekkosci. Mniej wiecej po godzinie dodac¢ szczypte soli. Ugotowana
fasole odcedzi¢ (zachowac wywar) i ostudzi¢. Cebule, pietruszke oraz seler
obrac i pokroi¢ w kostke. Utozy¢ na blaszce, doprawic solg, pieprzem, dodac
rozmaryn, oliwe i wymieszac. Piec w piekarniku w temperaturze 180°C przez
30 minut. Ostudzi¢, wyrzuci¢ rozmaryn. ostudzong fasole i warzywa zemlec
z dodatkiem masta i gatki muszkatotowej. Dodawac po tyzce wywaru z goto-
wanej fasoli, jesli masa bedzie zbyt gesta. Catos¢ doprawic solg i pieprzem,
wymieszac z jajkami. Wtozy¢ do wytozonej papierem keksdwki. Piec w 180°C
przez 45 minut. Ostudzi¢, witozy¢ do lodéwki na catg noc.

Chleb z ziemniakami

SKELADNIKI: 300 g ziemniakdw, 600 g maki pszennej (najlepiej typ 550),
40 g swiezych drozdzy, tyzeczka cukru, 175 ml cieptej wody,
jajko, 4 tyzki oliwy, 2 tyzeczki soli

Ziemniaki nadaja pieczywu wilgotnosci, wbrew pozorom, chleb nie jest ciez-
ki, a smak ziemniakdw jest niewyczuwalny. Ziemniaki ugotowaé w mundur-
kach, ostudzi¢, obra¢, przecisnac przez praske. Make wsypac do miski. Zrobic
na srodku wgtebienie, wsypac do niego pokruszone drozdze, dodac cukier
i ciepta wode. Catos¢ lekko wymieszac, przykry¢ sciereczka i odstawi¢ w cie-
pte miejsce na 10 minut. Po tym czasie dodac jajko, oliwe, soél i ziemniaki.
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Zagniesc ciasto. Przykryc¢ sciereczka i odstawi¢ na 45 minut. Kiedy ciasto wy-
rosnie, zagniesc je ponownie, uformowac kule, posypac lekko maka, wytozyc
blaszke do pieczenia. Ciasto naktu¢ widelcem, odstawi¢ na 30 minut. Piec
W nagrzanym piekarniku, w temperaturze 200°C przez 30 minut. Kiedy chleb
bedzie miat juz ztoty kolor, wyjac z piekarnika i zostawi¢ na kratce do catko-
witego wystudzenia.

Dzem z dyni i pomaranczy

SKLADNIKI: 2 kg dyni (bez skory i pestek), 2 duze pomarancze, 1 kg cukru,
sok z jednej cytryny, 2 cm imbiru, woda

Dynie pokroi¢ w kostke (im mniejsza, tym szybciej sie rozgotuje), zala¢ wodg,
gotowac¢ na wolnym ogniu przez 20 minut. Pomarancze sparzy¢, obrac,
wykroi¢ miagzsz, pozbyc¢ sie pestek. Skorke drobno pokroi¢. W garnuszku
rozpusci¢ dwie tyzki cukru w 150 ml wody, dodac skodrke pomaranczowa
i podgrzewac przez kwadrans. Do dyni doda¢ miazsz z pomaranczy, skorke
pomaranczowa, sok z cytryny, wymieszac, gotowac okoto 30 minut. Po tym
czasie dodac imbir, starty na drobnych oczkach oraz cukier. Ciggle miesza-
jac, podgrzewac przez 20 minut lub do osiagniecia pozadanej konsystencji.
Jeszcze goracy dzem przektadac do wyparzonych stoikow.

A warzywa | owoce
i\ sezonowe —
| grudzieA

¢ jarmuz, brukiew, por, marchew,
brukselka, boczniak, burak,
¢wiktowy, cebula, ciecierzyca,
cykoria, czosnek, dynia, fasola biata,
= kalafior, kalarepa, kapusta biata,

. kapusta czerwona, kapusta wtoska,
' pieczarki, pietruszka, roszponka,
seler (korzen), topinambur,
ziemniak, gruszka, jabtka

Zrédto (warzywa i owoce sezonowe):
https.//apetytnapolskie.com/kalendarz-warzyw-i-owocow
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