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KULINARIA. Szybka kuchnia dla aktywnych

PosSpieszne gotowanie

Po wielu miesigcach chtodéw mamy wreszcie wiosne.
Stoneczna pogoda sprzyja aktywnosci fizycznej.
Spedzamy wiecej czasu na zewnatrz, ale zostaje go mniej
na gotowanie. Dla tych, ktérzy czasu maja wciaz za mato,
przygotowali$my przepisy na dania dla aktywnych.

Zdrowe i szybkie.

B Kotleciki ryzowe

Skladniki: 20 dag ugotowanego
ryzu, 2 jajka ugotowane na twar-
do, surowe jajko, lyzka masta, bul-
ka tarta, przyprawy - sél, czarny
pieprz, koperek, olej do smazenia

Do ugotowanego dziern wczedniej
ryzu doda¢ drobno posiekane jajka,
surowe jajo, maslo oraz bultke tarta.
Doprawi¢ sola, pieprzem i koper-
kiem. Dokladnie wymieszaé, az masa
bedzie klejaca. Uformowaé kotleciki,
obtoczy¢ w bulce tartej i usmazy¢
na zloty kolor na oleju.

Kotleciki mozna poda¢ jako bez-
migsne, samodzielne danie w towa-
rzystwie ulubionej salatki albo jako
dodatek do dania migsnego.

B Kotleciki z tunczykiem
Skladniki: 25 dag ugotowanych
ziemniakéw, 2 puszki tunczyka
w kawatkach (ok. 40 dag), roztarty
zabek czosnku, 2 lyzeczki natki pie-
truszki, sél, pieprz, zé6ltko, 2 tyzki
maki, tyzka oleju

Ziemniaki rozgnie$¢ i wymieszaé
z odsaczonym turiczykiem, czosnkiem
i natka. Doda¢ przyprawy i zéltko.
Wyrobi¢ mase, uformowaé kotleciki
i obtoczy¢ w mace. Kotleciki smazy¢
na patelni grillowej przez 5-10 minut.
Podawac¢ z wiosenng suréwka.

B Makaron z warzywami

Skladniki: pél paczki makaronu
$widerki (najlepiej razowego), cu-
kinia, czerwona papryka, ok. 10-12
pomidorkéw koktajlowych, 2 zabki
czosnku, maslo do smazenia, przy-
prawy — czarny pieprz, przyprawa

do potraw wloskich, 15 dag star-
tego zo6ltego sera

Makaron ugotowaé w osolonej
wodzie z dodatkiem oliwy (ok. 5-7
minut). Przygotowa¢ sos — cukinig
pokroi¢ w pélplasterki, papryke
w cienkie paski. Usmazy¢ na ma-
Sle, przyprawi¢ pieprzem i ziolami.
Wrzucié pokrojone w éwiartki po-
midorki i smazy¢ razem przez kilka
minut. Na koniec polaczy¢ z maka-
ronem, posypac serem i wymieszac.

B Piers z kurczaka

w warzywach
Skladniki: 2 marchwie, pietrusz-
ka, seler, 1/4 $wiezego ananasa,
2 kwasne jablka, por, 2 pojedyn-
cze piersi z kurczaka, ketchup,
3 ogorki konserwowe, p6t szklan-
ki oleju, sol, pieprz

Warzywa obra¢ ze skérki, po-
kroi¢ w stupki, a piers z kurcza-
ka w paski. Na oleju podsmazy¢
piersi z kurczaka, wrzuci¢ wa-
rzywa i wlaé pét szklanki wody.
Do miekkich doda¢ ketchup i do-
prawi¢ przyprawami. Na koniec
wlozy¢ ogérki konserwowe, wy-
mieszaé i zdjaé z ognia. Podawaé
z ryzem i suréwka.

B Wegetarianskie curry
Skladniki: 2 woreczki ryzu ba-
smati, cukinia, 10 dag zielonego
groszku, 10 dag zielonej fasolki
szparagowej, lyzka czerwonej
pasty curry, 200 ml mleka koko-
sowego lub $mietany 30%, przy-
prawy - sdl, czarny pieprz, kolen-
dra, masto do smazenia

Cukini¢ pokroi¢ w pélplasterki,
groszek i fasolk¢ podgotowaé. Pod-
smazy¢ warzywa na masle. Dodaé
ryz ugotowany w lekko osolonej
wodzie. W mleku lub $mietanie
rozmiesza¢ paste curry, doprawic.
Zala¢ warzywa z ryzem, w razie po-
trzeby doprawi¢. Dusi¢ razem ok.
5-8 minut.

B Pierogi leniwe

Skladniki: 60 dag sera twarogowe-
go, 2 jajka, 10-15 dag maki, 1 dag
tartej bulki, 2 dag masta

Ser przepuscié przez maszynke
lub dobrze wygnies¢ r¢ka, wymie-
szaé z z6ltkami, dodaé¢ przesiang
make i biatko ubite na sztywng
piane.

Stolnice posypa¢ maka, formowac
z ciasta walki, splaszczy¢ je i pokro-
i¢ w skoéne kluski. Gotowaé, wrzu-
cajac partiami do wrzatku.

Gdy wyplyna, wyja¢ ostroznie tyz-
ka cedzakows i dokladnie osgczyc.
Podawa¢ polane mastem ze zrumie-
niong na patelni tarta bulka.

B Racuszki
marchewkowe z sosem
jogurtowo-koperkowym
Sktadniki: 50 dag marchwi, 2 jajka,
ok. 3/4 szklanki maki pszennej,
s6l, olej do smazenia
Sos: maly jogurt naturalny, ly-
zeczka posiekanego koperku, mie-
lony kumin

Koperek umy¢, osuszy¢ i posiekac.
Wymiesza¢ z jogurtem i szczypta
mielonego kuminu.

Marchew obraé, umy¢, zetrzeé
na tarce o duzych oczkach. W mi-
sce wymiesza¢ marchew z jajkami
i szczypta soli. Nie przerywajac
mieszania wsypywa¢ make, az masa
konsystencja bedzie przypominata
ciasto na placki ziemniaczane.

Na patelni rozgrza¢ niewielka ilos¢
tluszczu i tyzka nakiadaé placuszki
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sredniej wielkoéci. Smazy¢ je z obu
stron na zloty kolor, zdja¢ z patelni
i odsgczy¢ z nadmiaru tluszezu. Po-
dawa¢ z sosem koperkowym.

B Jajka w koszulkach
w sosie szczypiorkowym

Skladniki: 6 jaj, 5 szklanek wody,
sol, pot tyzeczki kwasku cytryno-
wego

Sos: lyzka masta, lyzka maki, 1,5
szklanki wywaru z warzyw lub
rosolu, mala cebula, pét szklanki
$mietany, 2-3 lyzki drobno posie-
kanego szczypiorku, sol

Z masla i mgki przygotowaé bia-
ta zasmazke, rozprowadzi¢ czescia
wywaru lub rosolem, a nast¢pnie
polaczy¢ z reszty wywaru. Szczy-
piorek oczysci¢ i umy¢. Cebule
obra¢, optukaé. Szczypiorek i cebule
drobno posieka¢. Do wywaru doda¢
pokrojony szczypiorek, $mietane,
doprawié¢ sola, zagotowaé. W pla-
skim rondelku zagotowaé wode
z solg i kwaskiem. Na powierzch-
ni¢ wrzacej wody, blisko brzegu
naczynia wbi¢ kolejno umyte jaja,
przykryé, odstawi¢ i pozostawi¢ na
4 minuty. Nastgpnie wybraé jaja
lyzka cedzakows, tak aby nie pozo-
stala na nich woda, utozy¢ na pét-
misku i zala¢ goragcym sosem. Po-
dawa¢ z ziemniakami puree oraz
suréwka z warzyw sezonowych lub
zielong satata.

B Omlet z ziemniakéw
Skladniki: 1 kg ziemniakéw, 6 jaj,

2 cebule, oliwa, sél, pieprz

Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w cien-
kie plastry, cebule drobno posiekac.
Na grubej patelni rozgrza¢ oli-
we 1 usmazy¢ ziemniaki z cebulg
do migkkosci. Gdy wystygna, prze-
tozy¢ do misy, zala¢ ubitymi jajka-
mi. Na patelni rozgrzaé oliwe, wio-
zy¢ mas¢ ziemniaczano-jajeczng,
smazy¢ na malym ogniu pod przy-
kryciem przez 5 minut. Przewréci¢
na drugg strone i smazy¢ nastgpne
5 minut az placek stanie si¢ chru-
piacy. Do ziemniakéw mozna doda¢
cienkie plastry wedzonej szynki,
boczek lub kietbase.

B Omlet biszkoptowy
Skladniki (dla 4 os6b): 8 jaj, 4 tyzki

maki, masto do smazenia

Jaja umyé, oddzieli¢ zéitka od
bialek, z bialka ubi¢ piang. Wlaé
do niej zdltka i wsypywaé powoli
make, delikatnie mieszajac lopatka.
Jednolita mase przelozy¢ ostroznie
na patelni¢ z roztopionym tlusz-
czem, smazy¢ powoli. Gdy omlet si¢
zetnie, wstawi¢ do goracego piekar-
nika na 5-10 minut.

Wyja¢ lekko rumiany. Podawaé
na gorgco, z dzemem, konfiturami,
suréwkami, jagodami, truskawkami,

ltp.

B Racuszki z jabtkami
Skladniki: 50 dag jablek, 35 dag
maki pszennej, 2 szklanki kefiru,
3 jajka, paczka drozdzy instant,
10 dag cukru, olej do smazenia
oraz cukier puder do posypania

Make i cukier wsypaé¢ do miski,
wlaé kefir wymieszany z drozdzami
oraz z6ltka. Wymiesza¢ mikserem.
Biatka ubi¢ na sztywno. Delikatnie,
ale dokladnie wmiesza¢ w ciasto.
Odstawi¢ na 15 minut. Wrzuci¢ po-
krojone w kostke jablka i jeszcze raz
wymiesza¢. Smazy¢ na oleju z obu
stron, przed podaniem oprészyé
cukrem pudrem.

B Tarta flambee

Skladniki: 20 dag maki pszenne;j,
2 lyzki oleju, 125 ml wody, szczyp-
ta soli, 20 dag slodkiej gestej $mie-
tany, 20 dag cebuli, 10 dag boczku
pokrojonego w drobng kostke

Make, olej, wodg i s6l zagniesé
na jednolita masg. Ciasto nie powin-
no by¢ klejace. Jesli bedzie si¢ kleid,
nalezy dosypa¢ jeszcze troche maki.

Cebule obra¢, pokroi¢ w cienkie
polplastry i wymiesza¢ z pokrojo-
nym boczkiem.

Ciasto rozwatkowa¢ bardzo cienko,
przelozy¢ na blache wylozong pa-
pierem do pieczenia, posmarowaé
$mietang i masa cebulowg. Od razu
wstawi¢ do piekarnika nagrzanego
do 250 °C. Piec okoto 15-20 minut,

az ciasto bedzie chrupiace.

B Tarta flammkuchen

Skladniki: 25 dag maki, lyzka
oliwy z oliwek lub oleju stonecz-
nikowego, 100 ml wody, lyzeczka
soli, 20 dag slodkiej gestej $mie-
tany, zabek czosnku (lub wie-
cej), ulubione ziola, sloik oliwek,
10 suszonych pomidoréw w oli-
wie, feta lub z6lty ser, sél i pieprz

do smaku

Z maki, soli, oleju i wody zagnies¢
gladkie ciasto. Podzieli¢ na 4 por-
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cje. Kazda rozwatkowaé na cien-
kie placki. Piekarnik rozgrza¢
do 220 °C. Smietane wymieszac
z sola, pieprzem, czosnkiem przeci-
$nietym przez praske oraz ulubiony-
mi ziolami i rozsmarowaé na plac-
kach. Ulozy¢ oliwki i posiekane su-
szone pomidory, posypaé serem. Piec
okoto 10 minut, az ciasto stanie si¢
chrupiace. Nie powinno jednak wy-
piec si¢ za bardzo, poniewaz bedzie
za twarde.

M Tarta z ciasta francuskiego
Skladniki: opakowanie ciasta fran-
cuskiego, 30 dag mielonego mie-
sa, czerwona papryka, 4 pieczarki,
10 dag zielonego groszku, maly
kubek $mietany 18%, 2 lyzki maki
pszennej, przyprawy — sol, czarny
pieprz, bazylia, oregano, ziola pro-
wansalskie

Migso podsmazyé, dodaé pieczarki
pokrojone w pélplasterki, papryke
pokrojong w paski oraz groszek.
Smazy¢ razem ok. 10-15 minut.
Doprawi¢ solg, pieprzem i ziola-
mi. Przestudzi¢, doda¢ $mietane
i make, wymiesza¢ i doprawi¢ jesli
trzeba. Form¢ do pieczenia tarty
wylozy¢ ciastem francuskim. Roz-
tozy¢ na ciescie migso, gére przy-
kry¢ paseczkami z reszty ciasta. Piec
30 minut w 200 °C. Jesli wierzch
zbyt mocno si¢ zrumieni, dopiec
przykry¢ folig aluminiows.

B Satatka z kietkami

Skladniki: pél $redniej kapusty
pekinskiej, pol malego selera,
2 pory, 8 dag kietkéw (najlepiej
mieszanych), gar$¢ orzechéw wlo-
skich, 40 dag sera cheddar

Sos: 8 tyzek jogurtu naturalnego,
4 lyzki majonezu, 2 plaskie ly-
zeczki musztardy np. francuskiej
z calymi ziarnami gorczycy

Kapuste drobno poszatkowac. Seler
obraé i zetrze¢ na tarce. Bialg czesé
pora przekroi¢ wzdluz, oplukaé
i drobno pokroi¢. Wymiesza¢ w mi-
sce razem z kietkami i orzechami.
Poda¢ na talerzu z kostkami sera.
Obficie pola¢ sosem jogurtowo-
-majonezowym.

B Satatka z fasolg

Skladniki: 2 pojedyncze filety
z kurczaka, 2 puszki bialej fasoli,
gléwka salaty lodowej, 12 dag bia-
lej mozzarelli w zalewie, 10-12 po-
midorkéw koktajlowych, przypra-
wy — s6l, czarny pieprz, czosnek,
2 tyzki masla do smazenia, sos sa-
fatkowy winegret, bagietka

Migso umy¢, osuszyé i pokroié
w kostke. Oprészyc¢ solg i pieprzem,
usmazy¢ na masle i odstawic¢ do osty-
gniecia. Safate porwa¢ na male ka-
walki. Fasole odsgczy¢ z zalewy,
ser pokroi¢ w kostke, a pomidorki
na poléwki. Wszystkie skladniki po-
taczy¢ i wymiesza¢. Doprawi¢ sosem
przygotowanym wedlug przepisu
na opakowaniu. Mickkie masto wy-
mieszaé¢ z czosnkiem. Posmarowad
bagietke pokrojong w kromki. Ulo-
zy¢ na blasze wylozonej papierem
do pieczenia i piec 15 minut w tem-
peraturze 150 °C.

B Satatka z zielonej
soczewicy

Skladniki: szklanka soczewicy

zielonej, 2 buraki czerwone ugo-

towane, cebula, 4 kiszone ogérki,

3 ugotowane jajka, p6l malego sto-

ika majonezu, sél, pieprz do smaku

Ugotowang dzieni wcze$niej socze-
wice i buraki, cebule, jajka i ogérki
pokroi¢ w kostke. Calos¢ wymie-
sza¢ i doprawi¢ majonezem oraz
przyprawami.

B Satatka
owocowo-warzywna
Skladniki: 2 owoce kiwi, 2 poma-
rancze, 2 garicie rukoli, peczek
rzodkiewki, ser camembert, toreb-
ka wloskiego sosu salatkowego,
oliwa, sok z cytryny, sél, pieprz

Sktadniki pokroi¢ w kostke, wymie-

sza¢ i pola¢ sosem.

B Satatka

owocowa z kietkami
Skladniki: 2 banany, sok z jednej
cytryny, 4 plastry ananasa, 2 owo-
ce mango, 2 owoce kiwi, 20 dag
twarozku w granulkach, 4 lyzki

miodu, 6 lyzek kielkéw pszenicy,
6 lyzek kietkéw stonecznika

Obra¢ banany i pokroi¢ w kostke,
skropi¢ sokiem z cytryny. Pokroié
w kostke ananasa oraz mango i kiwi
bez skérki. Wszystkie owoce wy-
miesza¢ w salaterce z twarozkiem
doprawi¢ miodem. Kielki po prze-
plukaniu osaczy¢ i ulozy¢ na owo-
cach. Podawa¢ schiodzone.

B Satatka potudniowa

Sktadniki: opakowanie surowe-
go szpinaku, opakowanie szynki
parmenskiej, p6l melona, ocet
balsamiczny, oliwa z oliwek, sdl,

pieprz

Lidcie szpinaku porwa¢ na mniejsze
kawatki, szynke pokroi¢ w paski,
a melon w kostke, doprawi¢ octem,
oliwg i przyprawami.

B Satatka z kurczakiem,
grzankami i sosem
czosnkowym

Skladniki: 2 piersi z kurczaka, za-
bek czosnku, bagietka, kapusta
pekinska, kukurydza, ogérek ma-
losolny, 2 pomidory, ewentualnie
kostki ananasa z puszki
Sos: 3-4 zabki czosnku, przypra-
wy - sol, pieprz, oregano, maje-
ranek, bazylia, stodka czerwona
papryka, cytryna, majonez z do-
datkiem 2-3 lyzki mlekalub jogurt
naturalny

Sos najlepiej przygotowaé dzien
wezesniej. Majonez lub jogurt przy-
prawi¢ ziotami i pozostawi¢ co naj-
mniej na pét godziny. Piersi z kurcza-
ka drobno pokroi¢ i usmazy¢ w malej
ilosci oleju z pokrojonym drobno
czosnkiem, wyjac i ostudzi¢. Posiekaé
kapuste pekiriska, pomidory pokroié
w 6sembki, a ogérek w cienkie plaster-
ki. Na pozostalym oleju z kurczaka
usmazy¢ grzanki. Sktadniki uktadaé
warstwami - kapusta, kukurydza,
ogérek, kurczak, pomidor, kawatki
ananasa, gorace grzanki. Catos¢ zala¢
sosem czosnkowym.

Ewa Wrobel
DODR we Wroctawiu
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