dom i ogréd

KUCHNIA. Warzywa lisciaste

Zielone zdrowie

Zielone warzywa maja intensywny kolor lisci. Oznacza to,
Zze zawierajg duze ilosci chlorofilu, ktéry wzmacnia uktad
odpornosciowy. Zielone liscie zawieraja rowniez poktady
kwasu foliowego. Do warzyw lisciastych zaliczamy liscie

sataty, szpinaku, rukoli, roszponki, koperku czy szczypiorku.

Zielone warzywa to skarbnica wi-
tamin z grupy B, C, E, folianéw
i wapnia. Korzystnie wplywaja
na uktad pokarmowy, odtruwaja wa-
trobe i maja dzialanie mlekopedne.
W zaleznosci od rodzaju warzywa,
wlasciwosci  odzywceze moga sie
zmieniad.

Pietruszka zawiera duzo wapnia,
magnezu, zelaza, potasu, wita-
min C, A, PP i kwasu foliowego,
natomiast liscie szpinaku zawie-
rajg prawie wszystkie witaminy:
A, C E, K, B, a takze jod, zela-
zo, kwas foliowy oraz mangan.
Warzywa lisciaste sg niskokalorycz-
ne i doskonale nadajg si¢ na gléwny
skladnik diet odchudzajacych lub
kolorowy dodatek do obiadu. Jesli
nie jadamy zielonych warzyw, po-
zbawiamy organizm wielu cennych

skladnikéw odzywczych.
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B Rolada szpinakowa
z lososiem

Ciasto: 6 jajek, paczka szpinaku
(40 dag), bulka tarta do posypania
nadzienie: serek $mietankowy,
platy wedzonego tososia.

Biatka ubi¢ ze szczypta soli. Do-
da¢ zéttka i odparowany na patelni
ostudzony szpinak (lekko poso-
lony). Na duzej blasze z kuchenki
polozy¢ papier do pieczenia wyla¢
mas¢ szpinakows, posypa¢ lek-
ko butkg tartg. Piec ok. 30 minut
w temperaturze 180 °C.

Ostudzony placek posmarowaéd
serkiem  $mietankowym, ulozy¢
platy wedzonego lososia i zawingé
w rolade. Owinaé w foli¢ alumi-
niows i wstawi¢ na noc do lodéwki.
Przed podaniem pokroi¢ w uko$ne

kawatki.

B Zupa szczawiowa

Skladniki: 2 garscie $wiezego
szczawiu, 2 lyzki masta, 1 1 bulio-
nu warzywnego, 250 ml $émietany,
lyzka maki, 3 jajka, sol, pieprz

Szczaw podsmazyé na masle. Prze-
trze¢ przez sito do garnka. Zala¢
bulionem i zagotowaé. Doprawi¢
do smaku solg i pieprzem. Zabieli¢
$mietang rozmieszang z maka. Po-
dawa¢ z ugotowanym jajkiem. Ude-
korowa¢ koperkiem.

B Chtodziec litewski

Skladniki: duzy peczek botwi-
ny wraz z mlodymi buraczkami,
2 ogorki, p6l szklanki posiekane-
go koperku, 2 lyzki posiekanego
szczypiorku, 2 jajka ugotowa-
ne na twardo, 2 zabki czosnku,
6 szklanek kefiru lub naturalne-
go, nieslodzonego jogurtu, pét
szklanki kwa$nej $mietany

Botwinke wyplukaé i posiekaé, bu-
raki cienko obra¢ i pokroi¢ w kost-
ke. Wlozyé do garnka, zala¢ nieduzg
iloscig wody (ok. p6t szklanki) i du-
si¢ przez ok. 10 minut. Odstawié
do ostygniecia. Wymieszaé z kefi-
rem i $mietang, doda¢ zgnieciony
czosnek, szczypiorek, koperek i po-
krojone w drobng kostke ogérki.
Posoli¢ do smaku, odstawi¢ na kilka
godzin do lodéwki. Podawa¢ z po-

téwkami jajka na twardo.

B Zupa z jarmuzu

Skladniki: 50 dag jarmuzu, 2 ce-
bule, 4 $rednie ziemniaki, maly
seler, lyzka masta, szklanka mle-
ka, 4 zabki czosnku, posiekany
szczypiorek i natka pietruszki, sél,
pieprz, 2-3 szklanki wody

Cebule pokroi¢ w kostke, a se-
ler zetrze¢ na grubej tarce. Wrzu-
ci¢ do rondla, doda¢ masto, osolié
i lekko poddusi¢, ale nie rumienié.
Zala¢ wodg i gotowa¢ 10 minut,
po czym doda¢ pokrojone ziem-
niaki. Jarmuz umy¢ i oczysci¢, od-
cig¢ ogonki i grube nerwy, pokroi¢
i wrzuci¢ do gotujacych si¢ warzyw.
Gotowaé przez 2 minuty, dodaé
mleko, po czym calo§¢ zmiksowaé
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lub przetrze¢ przez sito. Podgrzaé,
doda¢ $mietang, zielening i roztarty
czosnek. Przyprawi¢ sola i pieprzem
do smaku. Podawa¢ z grzankami.

B Pierogi z botwinka

(a’'la szpinakowe)
Ciasto: wg wlasnego przepisu.
Farsz: 50 dag botwinki (liscie i po-
fowa lodyzek), 20 dag bialego sera,
21yzki masta, 2 zabki czosnku, sé6l,
pieprz

Botwinke drobno pokroi¢ i blan-
szowa¢ na masle z przecisnietym
przez praske czosnkiem, do czasu az
bedzie migkka. Doda¢ sél i pieprz
do smaku. Po wystudzeniu dodac ser
i doktadnie wymiesza¢. Klei¢ pierogi
i gotowaé w osolonej wodzie.

B Pasztet z kaszy jaglanej

i szpinaku
Skladniki: 3/4 szklanki kaszy
jaglanej, 2 opakowania mro-
zonego szpinaku lub podwdj-
na ilo$¢ $wiezego, 2 jajka, sél,
pieprz do smaku, lyzeczka gatki
muszkatolowej, lyzeczka curry
3 duze zabki czosnku, 2 tyzki oleju
rzepakowego

Kasze ugotowaé, szpinak odparowac
na patelni z przyprawami, wystudzic.
Sktadniki polaczy¢ i piec przez go-
dzing w temperaturze 180 °C (prze-
pis na formg o $rednicy 16 cm).

B Cykoria pod beszamelem

4 cykorie, 4 duze plastry szynki,
10 dag startego parmezanu, sos
beszamelowy

Zblanszowane kolby cykorii owi-
na¢ plastrami szynki, pola¢ gestym
sosem beszamelowym, posypa¢ par-
mezanem i zapiec.

B Pasta do pieczywa

Skladniki: szklanka zielonej so-
czewicy, 40 dag mrozonego szpi-
naku, czosnek, przyprawy

Soczewice  ugotowaé,  ostudzi¢
i zmiksowaé. Szpinak przyprawié
i odparowaé na patelni z odrobing
tluszczu. Po wystudzeniu zmiksowaé
i polaczy¢ z soczewicg i ziolami.

W Satatka

z selerem naciowym
Skladniki: 3 tyzki kiel-
kéw pszenicy, jablko,
duza puszka ananasa,
3 lodygi selera na-
ciowego, mala kis¢
winogron, maly
jogurt mnaturalny,
2 lyzeczki soku
z  cytryny, ly-
zeczka chrzanu,
lyzeczka
du, sdl i pieprz
do smaku

mio-

Seler umy¢ i pokro-
i¢ w cienkie plaster-
ki, pokroi¢ tez obra-
ne jabtko. Winogrona
przekroi¢ na pél, pola-
czy¢ z kietkami i pokro-
jonymi w kostke ananasami
i pozostalymi sktadnikami.
Jogurt wymieszaé z chrzanem
i sokiem z cytryny, przyprawic sola,
pieprzem i miodem — pola¢ wymie-
szane sktadniki.

B Salatka Fantazja

Skladniki: 30 dag szpinaku, 20 dag
malin, 20 dag sera roquefort, 2 tyz-
ki stonecznika

Sos: 4 lyzki oliwy, 2 lyzki octu,
pieprz

Szpinak umy¢, osuszy¢, utozy¢ na ta-
lerzu. Slonecznik uprazyé. Polowe
malin rozgnies¢ widelcem, doda¢
oliwe, ocet. Pozostala cze$¢ malin
rozlozy¢ na szpinaku, pola¢ sosem,
posypac stonecznikiem i serem.

H Satatka potudniowa

Skladniki: opakowanie szpinaku
surowego, opakowanie szynki par-
menskiej, p6l melona, ocet balsa-
miczny, oliwa z oliwek, sél, pieprz

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

W Sok z pietruszki -
witaminowa bomba

Skladniki: 4 tyzeczki cukru, obra-

na cytryna lub sok z niej, 500 ml

wody niegazowanej, peczek natki
pietruszki

Wszystkie skiadniki zmiksowac.
Podawa¢ schtodzone. Jesli nie lubi-
my natki, mozemy sok przecedzi¢
przez sito. Kolorem przypomina
sok z kiwi.

B Rukola z orzechami

i suszonymi pomidorami
Skladniki: opakowanie rukoli,
10 dag suszonych pomidoréw,
1 dag orzeszkéw piniowych, krem
balsamiczny, 10 dag wiérkéw par-
mezanu, sl i pieprz do smaku

Rukole wypluka¢ i odsgezy¢.
Orzeszki pinii uprazy¢ na patel-
ni. Do misy wrzuci¢ rukole, pola¢
odrobing oliwy i skropi¢ sosem bal-
samicznym. Skladniki wymieszad,
dosypa¢ czgs¢ orzeszkéw i pokrojo-
ne suszone pomidory. Salatke uto-
zy¢ na talerzu, doda¢ reszte orzesz-
kéw i pomidoréw. Posypaé serem
i schlodzié.

Ewa Wrobel DODR we Wroctawiu
Fot. Archiwum DODR we Wroctawiu
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