dom, kobieta, ogréd

KUCHNIA. Potrawy doprawiane miodem

S iod
Miéd jest wspaniala odzywka dla serca, dzi¢ki duzej zawar-
toéci glukozy ktéra wnika bezposrednio do krwi. Przy osla-
bieniu mi¢énia sercowego lekarze zalecaja spozywanie nawet
300 g miodu dziennie. Dobrze jest pi¢ miéd z rana na czczo
i wieczorem przed snem. Na p6l szklanki cieplej wody lub
herbaty z cytryna bierzemy 1-2 lyzki miodu. Dobrze bedzie,
jezeli na ranne picie przygotujemy sobie juz wieczorem i od-
wrotnie - wieczorne picie przygotujemy juz rano.

Szwajcarskie Sniadanie
Sktadniki: 50 dag ptatkéw owsia-
nych btyskawicznych, 1% szklan-
ki mleka, % tyzeczki soli, 25 dag
rodzynkéw, 20 dag suszonych
posiekanych brzoskwin, 4 tyzki
soku cytrynowego, 6 tyzek miodu,
12,5 dag suszonych, posiekanych
sliwek, 2 $rednie jabtka bez pe-
stek, 20 dag posiekanych orze-
chéw

Wymiesza¢ platki owsiane z mle-
kiem, posoli¢ i wstawi¢ na noc

do lodéwki. Przed podaniem
domiesza¢ pozostale sktadniki.
Przybra¢  krojonymi, $wiezymi
owocami.
Granola

Skfadniki: 1,5 kg ptatkbw owsia-
nych, 25 dag wiérkéw kokosowych,
25 dag kietkow pszenicy, 12,5 dag
nasion stonecznika, 12,5 dag oliwy
z oliwek, 12,5 dag miodu, 6 tyzek
wody, 1%z tyzeczki soli, 1V tyzeczki
wanilii, 25 dag rodzynkow

W duzej misce wymiesza¢ ze sobg
platki owsiane, wiérki kokosowe,
kietki pszenicy i luskane nasiona
slonecznika. Osobno polaczy¢ ze
sobg oliwe, miéd, wode, s6l 1 wani-
lie, doda¢ do suchych sktadnikéw.
Wymiesza¢ tak, aby wszystkie ziar-
na byly dokladnie obtoczone. Goto-
we wsypac do dobrze nattuszczonej
formy — blachy i piec w temperatu-
rze 180 °C przez 30 minut, czgsto

wstrzgsajac. Wystudzi¢, dodaé ro-
dzynki i wymiesza¢. Na jedno $nia-
danie wystarcza 2-3 tyzki wrzucone
na zimne lub cieple mleko. Zapas
przechowywa¢ w hermetycznym
pojemniku. Taka porcja daje ponad
3 kg produktu.

Kawa imbirowa

Sktadniki: 0,6 | wody, 2 tyzeczki im-
biru, 8 tyzek miodu, 6 tyzek kawy,
kubek $mietany kremowki

Do wrzacej wody wsypaé¢ imbir
i gotowa¢ 2-3 minuty. Miéd i kawe
z ekspresu zala¢ w czajniczku imbi-

rowym wrzatkiem. Doktadnie wy-

miesza¢, ostudzi¢ i podawaé z bitg
$mietang.

Masto
miodowo-orzechowe
Sktadniki: 4 tyzki masta, 4 tyzki
cukru, 4 tyzki maki, 4 tyzki miodu,
4 tyzki utartych orzechéw

Z maki zrobi¢ zasmazke, ostudzié
i utrze¢ z maslem na gladki krem.
Doda¢ cukier, miéd i orzechy i zmik-
sowa¢ na jednolita mas¢. Smarowacé
pieczywo lub uzy¢ do smarowania
kruchych ciastek lub biszkoptéw.

Wykwintny

barszcz czerwony
Sktadniki: 1 kg burakéw cwikto-
wych, 3 tyzki miodu, 10 suszonych
Sliwek, sol i pieprz do smaku
Buraki wyszorowaé szczoteczka,
ugotowa¢ w lupinach, ostudzié,
obra¢ i zetrze¢ na grubej tarce ja-
rzynowej. Zala¢ litrem wody i po-
woli  ogrzewa¢  doprowadzajac
do wrzenia. Gotowa¢ na wolnym
ogniu ok. 10 minut. Odstawié
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do ostygniecia i przecedzi¢. Sliw-
ki umyé¢, namoczyé i ugotowal
w niewielkiej ilo$ci wody tak, aby
powstala 1 szklanka wywaru §liw-
kowego, polaczy¢ z wywarem z bu-
rakéw. Zagotowaé, dodaé miéd
i przyprawi¢ do smaku. Podawaé
zimg goracy do pasztecikéw, kapu-
sty z grzybami itp., a latem wystu-
dzony, jako chlodnik do goracych
ziemniakéw ze skwarkami.

Zrazy z kukurydzy

z twarogiem

Ciasto: 25 dag maki kukurydzianej,
1% szklanki mleka z woda, 2 jajka,
tyzka miodu, tyzka tartej butki, sol
Nadzienie: 15 dag twarogu, jajko,
tyzka masta, tyzka miodu, ¥z tyzki
maki, 2 szklanki $mietany

Do wrzjcej, osolonej wody z mle-
kiem dodaé¢ miéd, mieszajac wsypaé
przesiana make, przykry¢, zagoto-
wad, postawic¢ na plytce i ogrzewad
w ciggu 25 minut (masa powinna
by¢ gesta). Nastepnie przestudzié,
doda¢ jajka, starannie wymieszaé
i na stolnicy uformowaé placki gru-
bosci 5 mm.

Przygotowaé nadzienie: twardg
zemleé, dodaé jajko, miéd, make,
maslo i s6l — wymieszaé. Na srod-
ku kazdego placka ulozy¢ nadzie-
nie, brzegi zlepi¢, uformowa¢ zrazy,
obtoczy¢ w tartej bulce, splaszczy¢
lekko nozem i obsmazy¢ z obu
stron. Podawac¢ polane $mietang.

Duszona kapusta

Sktadniki: 1 kg biatej kapusty, 5 zia-
ren czarnego pieprzu, 5 dag ttusz-
czu, 2 tyzki miodu, 20 dag kwa-
Snych jabtek, tyzka koncentratu
pomidorowego, 15 dag cebuli, lis¢
laurowy, tyzeczka kminku, tyzka
maki, s6l do smaku

Oczyszczong  kapuste poszatko-
waé, wlozy¢ do rondla, doda¢ tyz-
ke tluszczu, pét szklanki wody
lub wywaru z miesa i miéd. Dusi¢
prawie do migkkosci pod uchylong
pokrywka. Nast¢pnie dodaé utarte
jablka, past¢ pomidorowa, podsma-
zong cebule i przyprawy. Udusi¢
do migkkoséci i doprawi¢ zasmaz-
ka. Zamiast $wiezej kapusty mozna
uzy¢ kiszonej, ale wtedy nie nalezy

dodawa¢ jablek. Podawa¢ jako do-
datek do goracych potraw z miesa
Wieprzowego.

Miodowa cukinia

z pomidorami

Sktadniki: 6 matych cukinii, 2 tyzki
masta, 4 tyzki miodu, 50 dag pomi-
doréw bez skory

Cukini¢ pokroi¢ wzdluz, na cienkie
paski i podsmazy¢ na masle. Doda¢
miéd i ugotowane, odcisniete po-
midory. Doprowadzi¢ do wrzenia
i gotowa¢ okoto 5 minut.

Marchew z miodem
Sktadniki: 1 kg marchwi, 10 dag
miodu, 3 tyzki powidet sliwkowych,
szczypta pieprzu

Oczyszczong  marchew  pokroié
w krazki i obgotowaé w malej ilosci
wody. Gdy zmicknie dodaé nieco
goracej wody, miéd, powidla i pieprz.
Wstawi¢ do piekarnika i zapiekaé
okoto 15 minut. Podawa¢ goraca.

Sos satatkowy

Sktadniki: 12,5 dag miodu, 12,5 dag
octu winnego, 2 tyzki nasion selera,
po tyzce drobno pokrojonej cebuli
i zielonej papryki, 12,5 dag oleju sto-
necznikowego, ¢wier¢ tyzeczki soli
Wszystkie  skfadniki  doktadnie
wymiesza¢ i schlodzi¢. Podawaé
do dowolnej satatki jarzynowej lub
do zielonej salaty.

Sos podstawowy

Skfadniki: 2 czesci miodu, 1 czes¢
masta, 1 cze$¢ musztardy
Wszystkie sktadniki utrzeé¢ na jed-
nolity krem i uzywaé do duszenia
migs: np. kurczaka, boczku wie-
przowego, szynki mielonej, zeberek.

Mielony strudel

z wotowego miesa
Sktadniki: 75 dag miesa wotowe-
go, % szklanki mleka, pot szklanki
mocnego odwaru z cebuli, jajko,
% szklanki tartej butki, tyzka miodu,
tyzka zmielonej gorczycy, 10 dag
pikantnego ketchupu, 4 plastry sera
Migso zemle¢. Wymieszaé razem
mleko, odwar cebulowy, ubite jajko
i tartg bultke, odstawi¢ na 5 minut,
po czym doda¢ zmielone migso

dom, kobieta, ogréd

i wyrobi¢ na jednolita mase. Ufor-
mowaé strudel. Miéd, gorczyce
i ketchup utrze¢ na krem i posma-
rowa¢ nim przygotowane migso
Piec ok. 40 minut, czgsto podlewa-
jac tworzacym si¢ sosem. Nast¢pnie
polozy¢ na strudel ser i piec jeszcze
5 minut, az ser si¢ roztopi. Podawa¢
z makaronem lub ryzem.

Kurczak

pieczony z miodem
Sktadniki:  kurczak, sol, pieprz
do smaku, tyzka czerwonej papry-
ki, tyzka maki, 4 tyzki sklarowanego
masta, 12,5 dag miodu, % szklanki
mleka, 5 dag pieczarek
Podzielonego na cz¢sci kurczaka po-
sypa¢ przyprawami i maka, wierzch
pola¢ roztopionym maslem i wsta-
wic¢ do piekarnika. Piec migso w do-
brze nagrzanym piekarniku przez
pdl godziny, aby dobrze si¢ zrumie-
nito. Nastepnie zmniejszy¢ plomieri.
Miéd wymiesza¢ z mlekiem, polaé
kurczaka i dopiec do migkkosci-
przy stabym ogniu. Na 15 minut
przed korficem pieczenia dodaé pie-
czarki. W czasie pieczenia od czasu
do czasu polewaé mieso sosem.

Duszone jabtka

Sktadniki: 6 jabtek, 2 tyzki masta,
25 dag miodu, tyzka cynamonu,
szczypta gatki muszkatotowej,
4 tyzki Smietany

Z jablek usunaé gniazda nasienne.
W rondlu ulozy¢ jabtka i do kazdego
wlozy¢ troche masta i lyzka nalozy¢
miéd i émietane. Posypa¢ jabtka cy-
namonem i galka muszkatolows.

Torcik miodowy

z ptatkami owsianymi
Ciasto: 2%5 szklanki maki, szklanka
cukru pudru, 20 dag masta, 2 jajka
2 tyzki miodu, 2 tyzki sody oczysz-
czonej, 2 tyzki mleka

Sode¢ rozpusci¢ w 2 tyzkach mle-
ka i doda¢ do pozostatych sktad-
nikéw, umieszczonych na stolnicy,
posieka¢ nozem i wyrobié ciasto.
Ciasto podzieli¢ na 2 czesci. Jed-
ng cz¢s$¢ piec w tortownicy w tem-
peraturze 160-180 °C przez ok.
30 minut. Druga cze$¢ posmaro-
wac masg z platkéw i upiec.
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