dom i ogréd

KUCHNIA. Zdrowie na talerzu - cebula

Niepozorna, ale niezbedna.
Mimo wylanego nad nig morza
tez, trudno sobie wyobrazié¢
kuchnie bez cebuli.

Jemy jg dla smaku i dla zdrowia.

Lecznicze wlasciwosci cebuli byty
wykorzystywane w medycynie ludo-
wej od wiekéw. I nie ma watpliwosci,
ze 1 dzi$ nalezy jej si¢ pomnik za do-
broczynne wlasciwosci.

Cebula zawiera tak zwane glikozydy.
To wlasnie one sa odpowiedzialne
za wlasciwosci lecznicze tego warzy-
wa. Cebula zawiera takze wiele enzy-
moéw, ktére skutecznie reguluja pro-
ces trawienia i metabolizmu, sktadni-
ki mineralne (siarka, zelazo, magnez,
potas, wapn, fluor), witaminy oraz
zwigzki o dzialaniu moczope¢dnym.
Zdecydowana wigkszo$¢ substancii
aktywnych wystepuje w bulwie ce-
buli.

Komarowa ulga

Podobnie jak czosnek, cebula bywa
okreslana  mianem  antybiotyku.
Swiezo wycisniety sok z cebuli nisz-
czy bakterie i przyspiesza proces go-
jenia si¢ ran. Kompresy z cebuli moga
by¢ stosowane w przypadku ropni,
ran skory oraz zmian tradzikowych.
US$mierzaja takze pieczenie po uka-
szeniu owadéw - komaréw, pszczél
czy os.

Cebula ma dziatanie przeciwcukrzy-
cowe, moze wige by¢ wykorzystywa-
na profilaktycznie, zapobiegajac tej
chorobie. Jedzona na surowo obniza
poziom cukru we krwi (pozwala zre-
dukowa¢ dawke insuliny), leczy zyla-
ki oraz wyréwnuje krazenie.

Kwercetyna na serce

Cebula jest bogatym zrédlem fla-
wonoidéw, w tym kwercetyny, ktéra
obniza ryzyko wystapienia zawalu
serca, ma korzystny wplyw na szczel-
nos¢ i elastyczno$é naczyn krwiono-

$nych i neutralizuje wolne rodniki.
Zapewnienie duzej podazy kwer-
cetyny w diecie zapobiega powsta-
waniu zakrzepéw, a nawet roz-
puszcza juz istniejace. Moze mieé
takze wplyw na redukcje ryzyka

arteriosklerozy (miazdzycy).

Cebula na kaszel

Nie sposéb nie wspomnie¢ takze
o cebuli, jako $rodku przeciwkasz-
lowym oraz wykrztusnym. Syrop
z cebuli jest prosty w przygoto-
waniu i skutecznie ulatwia pozby-
wanie si¢ wydzieliny, ktéra zalega
w gardle podczas choréb drég od-
dechowych. To idealne lekarstwo
na zapalenie gardla, zapalenie
krtani, infekcje zatok przynoso-
wych, oskrzeli i pluc.

B Rozgrzewajacy syrop
z cebuli

Sktadniki: 2 duze cebule, sok
z 1 cytryny, 10 lyzek miodu
Cebule drobno posiekaé. Wycisnaé
sok z cytryny, wymiesza¢ z mio-
dem i cebulg. Zostawi¢ na dobe
w cieplym miejscu. Przela¢ mik-
stur¢ przez sitko. Gotowy syrop
z cebuli (jedng tyzke) dodawaé
do polowy szklanki cieplej wody
i pi¢, gdy jestesmy przezigbieni.

B Tradycyjny syrop z cebuli
Sktadniki: 2 duze cebule, 2 czu-
bate tyzki cukru.

Cebule drobno posiekaé. Wiozy¢
do sloika i zasypa¢ cukrem. Za-
kreci¢ stoik i odstawi¢ na kilka
godzin. Kiedy cebula pusci sok,
przelac go przez gaze.

Przy kaszlu pi¢ 2-3 razy dziennie
po jednej tyzce. Wachanie suro-
wej cebuli odkaza zakatarzony
nos i drogi oddechowe, a ucigz-
liwy katar zostanie zahamowany,
jesli do nosa wpuscimy sok z ce-

buli.

Nie szkoda tez

Wyciag z cebuli moze postuzy¢
takze do przyrzadzania prepara-
téw do pielegnaciji wloséw. Zawarta
w nich siarka, pochodzaca z olejku
lotnego cebuli, ogranicza przetlusz-
czanie si¢ wloséw.

B Odzywka cebulowa
Skladniki: cebula, sok z cytryny,
z6ltko

Zetrzeé $wieza cebule, do soku
doda¢ kilka kropel cytryny i jedno
z01tko, wymieszaé i natozy¢ na lek-
ko zmoczone wlosy, delikatnie
masujac skére glowy. Po godzinie
splukaé¢ wlosy ciepla woda. Umy¢
szamponem dwa razy.

Najlepsza surowa

Wywar z tusek cebuli z dodatkiem
dzikiej rézy i owocu jalowca czysci
krew i limfe.

Nie tak fatwo pozbawi¢ cebule wia-
$ciwosci zdrowotnych podczas ob-
rébki. W prawie zadnej postaci ce-
bula nie traci wartosci leczniczych,
z wyjatkiem jednej - smazenia
na smalcu bez pokrywki. Smazo-
na na oleju, pod pokrywka, dopra-
wiona, czy uduszona na zloty kolor
nadal jest lekarstwem. Cebula ugo-
towana w zupie réwniez jest pelna
zdrowotnych wlasciwoséci. Dlatego
po ugotowaniu potrawy nie trzeba
wyrzucaé cebuli, ale ja zje$¢. Nie ma
jednak, jak cebula surowa w posta-
ci soku lub poszatkowana i dodana
do salatki czy suréwki.

To, co drazni

Wielu osobom przeszkadza draz-
nigcy smak i zapach cebuli, ale
mozna latwo go zneutralizowaé.
Zapach cebuli ginie w kwasnawym
srodowisku, wigc warzywo to moz-
na jada¢ chociazby w suréwkach
(z dodatkiem kilku kropel soku
z cytryny). Cebule mozna takze
pozbawi¢ ostrego smaku wkiada-
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jac na chwile do gotujacej si¢ wody,
a nastepnie do zimnej albo zmick-
czy¢ ja lekko posypujac sola, a na-
stepnie wygnies¢.

Jednak nie wszyscy moga siegac po to
warzywo. Przeciwwskazaniem jedze-
nia cebuli sg cigzkie choroby watroby,
nerek oraz niewydolnos¢ serca.

Z czym to sie je

Bez cebuli trudno méwié¢ o aro-
matycznej i zdrowej kuchni. Jest
uzywana na calym $wiecie. Mozna
ja stosowaé na surowo do suréwek,
smazong, duszong lub pieczong.
Mozna ja réwniez marynowac, kar-
melizowac i suszy¢. Niezaleznie od
formy znajduje wielu amatoréw.

B Wykwintna zupa cebulowa

Skladniki: 30 dag cebuli, 1 dag
masla, 100 ml bialego wytrawnego
wina, 15 dag zé6ltego sera, litr wy-
waru warzywnego, 4 kromki opie-
czonego chleba tostowego, sol,

pieprz, papryka

Pokrojong w cienkie plasterki ce-
bule udusi¢ na masle pod przykry-
ciem. Doda¢ do niej wywar i wino.
Przyprawi¢ do smaku. Ugotowang
zupe zmiksowad i do goracej wsy-
pa¢ polowe startego sera. Zupe
rozla¢ do miseczek, doda¢ grzanke
z chleba i posypaé startym serem.
Podgrzewa¢ w piekarniku przez
2 minuty. Do zupy cebulowej war-
to doda¢ bazylie, kminek, koper lub
gatke muszkatolows.

B Sos cebulowy

Skladniki: 2 cebule, 4 dag masla,
2 tyzeczki maki, szklanka wywaru
z wloszczyzny, pot szklanki $mie-
tany, s6l, pieprz, przyprawa
Pokrojong cebule z dodatkiem
thuszczu  zala¢ szklanka wrzatku
i ugotowa¢ pod przykryciem do
mickkosci. Przetrze¢ przez sito lub
zmiksowal, polaczy¢ ze $mietang.
Przyprawi¢ do smaku sola, pie-
przem i cukrem.

B Placki cebulowe

Skladniki: duza cebula, duze jajko,
pol lyzeczki proszku do pieczenia,
2 tyzki $émietany 18%, do smaku -

pieprz cayenne, kurkuma, sél, 2-3
lyzki maki pszennej lub kukury-
dzianej, olej do smazenia

Cebule pokroi¢ w gruba kostke,
wrzuci¢ do miski razem z przypra-
wami. Wbi¢ jajko, doda¢ $mietang
i proszek do pieczenia, wymieszaé
skladniki. W zaleznosci od struk-
tury ciasta (cebula powinna stano-
wié¢ jego wigkszo$¢, ale jej kawalki
muszg si¢ klei¢, podobnie jak ciasto
na placki ziemniaczane), mozna
dodaé lyzke $mietany, jesli jest zbyt
suche lub odrobing maki, jesli jest
zbyt wodniste.

B Zapiekanka cebulowa
Skladniki: 30-35 dag cebuli,
15 dag twardego zéltego sera,
15 dag bialego chleba, 2 szklanki
wytrawnego wina, 3 lyzki rosolu
lub bulionu, lyzka maki, 5 dag ma-
sla, sol, pieprz

Cebule obra¢ i drobno pokroié.
Na duzej patelni roztopi¢ masto
i usmazy¢ cebule na zlocisty kolor.
Posypa¢ maka, wlaé¢ wytrawne wino,
ros6! (lub bulion z kostki) i po do-
prowadzeniu do wrzenia gotowaé
przez minute. Pieczywo pokroié
w cienkie kromki i osuszy¢ w pie-
karniku. Ser pokroi¢ w cienkie pla-
sterki. Naczynie zaroodporne wylo-
zy¢ podsuszonymi kromkami chle-
ba, oblozy¢ je warstwg sera i wyla¢
zawarto$¢ patelni. Zapieka¢ w go-
racym piekarniku okolo 10 minut.
Podawa¢ bezposrednio po wyjeciu
z piekarnika w naczyniu, w ktérym
si¢ potrawa zapickala.

M Tortilla z cebuli
Skladniki: 25 dag ziem-
niakéw, duza cebula, 3-4
jajka, 2 zabki czosnku,
250 ml oliwy z oliwek,
sol i pieprz do sma-
ku

Obrane ziemniaki
pokroi¢ w plastry,

a cebule w krazki

i wrzuci¢ na goracg
oliwe. Doda¢ posie-
kany czosnek i dusi¢

na wolnym ogniu

az warzywa zmiekng.
Nastepnie  przetozy¢

tyzka cedzakows na $rednio roz-
grzang patelnie i zala¢ jajkami roz-
trzepanymi z solg i pieprzem. Sma-
zy¢ z obu stron na zloty kolor.

B Krazki cebulowe z nuta chili
Skladniki: 4 duze cebule, pél
szklanki maki pszennej, jajko,
pol szklanki mleka, bulka tarta,
3 szklanki oliwy z oliwek, s6l ce-
bulowa, ocet jablkowy, mielona
galka muszkatolowa, chili

Cebule obra¢, pokroi¢ w talar-
ki, oprészy¢ sola cebulows i gatka
muszkatolowsa. Wymiesza¢ z maka
i mlekiem (ciasto powinno mieé
konsystencje ciasta nalesnikowego).
Doda¢ tyzke tartej bulki, pét ty-
zeczki chili i Iyzke octu jabtkowego.
Na patelni rozgrza¢ oliwe. Krazki
cebuli zanurza¢ w ciescie i wrzucaé
na rozgrzang oliwe. Smazy¢ az sta-
ng si¢ ztociste.

B Kurczak w cebuli
Skladniki: kurczak, 1 kg cebuli,
sol, papryka slodka, pieprz, strak

$wiezej papryki, olej do smazenia

Kurczaka pokroi¢ na porcje i chwile
gotowacé. Pokrojong w kostke cebu-
le podsmazy¢ na goragcym tluszezu,
posoli¢, a nast¢pnie udusi¢ do migk-
kosci. Uduszong cebule przetozy¢
do zaroodpornego naczynia, przy-
prawi¢ papryka, pieprzem i dodaé
pokrojong w paski swieza papryke.
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Migso z kurczaka ulozyé¢ na cebuli,
zalaé rosolem i upiec.

B Cebula zapiekana

po prowansalsku
Skladniki: 8 duzych zéttych cebul, 4
lyzki oliwy z oliwek, 2 zabki czosn-
ku, pomidory, 2 kromki pszennego
chleba bez skérki, 200 ml mle-
ka, 25 dag mielonej wieprzowiny
(zlopatki), 5 dag surowej dojrzewa-
jacej szynki, kilka czarnych oliwek
bez pestek, lyzeczka zi6l prowan-
salskich, peczek natki pietruszki,
jajko, 125 ml bulionu drobiowego,

$wiezo mielony czarny pieprz, s6l

Z kazdej cebuli $cig¢ wierzch, na-
stepnie je obraé, wlozy¢ do rondla
z osolonym wrzatkiem i gotowaé
na bardzo malym ogniu ok. 20 mi-
nut. Potem osgczy¢, z kazdej wydra-
zy¢ $rodek, zostawiajac tylko kilka
zewngtrznych warstw. Chleb namo-
czy¢ w mleku i odcisna¢. Na patelni
rozgrzaé polowe oliwy, wlozy¢ ob-
rane ze skorki, wypestkowane i po-
krojone w kawalki pomidory, dodaé
czosnek, doprawi¢ solg i pieprzem.
Dusi¢ mieszajac, na malym ogniu,
ok. 15 minut. W misce wymieszaé
dokladnie odcisnigty chleb, posie-
kane oliwki, uduszone pomidory,
mielona wieprzowing, posiekang
drobno szynke, posiekang natke pie-
truszki, jajko i ziola prowansalskie,
doprawiajac solg i obficie pieprzem.
Otrzymang masa nadziewaé cebule.
Przetozy¢ do zaroodpornego na-
czynia wysmarowanego resztg oliwy
i podla¢ bulionem. Wstawi¢ do pie-
karnika rozgrzanego do 190 °C.
Piec ok. 45 minut, kilka razy podle-

wajac powstalym sosem.

B Karmelizowana cebula
Skladniki: 7 cebul (2 cebule
na osobe), szczypta soli, szczypta
cukru (opcjonalnie), szczypta pie-
przu (opcjonalnie), 3 lyzki oliwy
z oliwek, tyzka masta

Cebule pokroi¢ w piérka. W sta-
lowym naczyniu rozgrza¢ maslo
i oliwe. Doda¢ cebulg, szczypte soli,
pieprzu, cukru. Kolejne 30 minut
bedzie procesem kontrolowane-
go mieszania i przypiekania cebuli

do dna garnka. Nie wolno jej mie-
sza¢ ani za czgsto (bo nie rozpocz-
nie si¢ karmelizowanie) ani za rzad-
ko (bo si¢ przypali). Nalezy pozwo-
li¢ cebuli przyrumieni¢ si¢ na dnie
garnka aby po chwili polaczy¢ ja
z uzyskang brazowa warstwg z dna.
Najlepsze do takiego mieszania s3
drewniane lopatki. W sytuacjach
awaryjnych — aby unikna¢ przypale-
nia, mozna podlaé¢ caloéé¢ odrobing
wody. Cebule smazymy do uzyska-
nia glebokiej, brazowej barwy. Jest
to doskonaly dodatek do miegs —
w szczegdlnosei kotletdw.

B Satatka cebulowo-
ziemniaczana
Skladniki: 1 kg ziemniakéw, kilka
cebul, sél, grubo zmielony pieprz,
olej, ocet
Ziemniaki doktadnie wyszorowad
i ugotowa¢ w mundurkach. Cebule
pokroi¢ w krazki, wlozy¢ do garn-
ka, zala¢ woda z octem (1:5) i go-
towaé przez kilka minut, odstawi¢
do ostygniecia. Ziemniaki obraé
i pokroi¢ w talarki, doda¢ cebule,
doprawi¢ sola i pieprzem, dodaé
niewielka iloé¢ oleju i octu. Mozna
podawaé na cieplo i na zimno. Sg
doskonale do wedlin, migs i ryb.

B Satatka do grilla

Skladniki: 2 duze ziemniaki, cebu-
la $redniej wielkosci, pét szklan-
ki kwasnej $mietany, s6l, grubo
zmielony pieprz, szczypiorek
Ugotowaé ziemniaki w mundur-
kach, obraé, pokroi¢ w kostke.
Cebule pokroi¢ w cienkie pétpla-
sterki 1 wymiesza¢ z ziemniakami.
Smietane doprawi¢ do smaku solg
i pieprzem, polaé salatke i posypad
drobno posiekanym szczypiorkiem.

B Salatka z miodej cebuli
z jabtkami

Skladniki: peczek mlodej cebuli,
2 kwaskowe jablka, jajko, sdl, pol
szklanki gestej $mietany, lyzka po-
siekanego kopru

Cebule umy¢, osgczy¢, oczyscié
i drobno pokroi¢, posoli¢ aby zmig-
kta. Jabtka obra¢ i zetrzeé¢ na tarce
o grubych oczkach, a ugotowane
jajko drobno posiekaé. Wszystkie

skladniki wymiesza¢ ze $mietang.
Przyprawi¢ do smaku solg, cukrem
i posypa¢ koperkiem. Podawa¢
do migs i wedlin.

B Suréwka z cebuli

ze $liwkami
Skladniki: 25 dag cebuli, 10 sliwek
wegierek ($wieze, suszone z kom-
potu lub marynowane), 5 dag
orzechéw wloskich, 2 tyzki oleju
stonecznikowego, sé6l, pieprz, na-
tka pietruszki
Obrang i umytg cebule pokro-
i¢ w drobng kostke, wydrylowa¢
sliwki i pokroi¢ w paski, a orzechy
rozgnie$¢. Wymiesza¢ skladniki
z olejem, doprawi¢ sola, pieprzem
i posypac posiekang pietruszka.

B Tarta z karmelizowana
cebulg, serem i czarnymi
oliwkami

Skladniki: opakowanie ciasta fran-

cuskiego okolo 230 g, 4 duze cebule

pokrojone w piérka, 15 dag tagod-
nego zoltego sera np. gouda lub
mozzarella, 3 dag sera z niebieska
plesnia,3 lyzki czarnych oliwek (po-
krojone w plasterki), 3 lyzki oliwy

z oliwek, lyzeczka octu balsamicz-

nego, 2 lyzeczki suszonego orega-

no, lyzeczka brazowego cukru, sél

i $wiezo mielony pieprz do smaku

Na patelni rozgrza¢ oliwe, wrzuci¢

pokrojong w piérka cebule. Dopra-

wic sola, pieprzem, cukrem i octem
balsamicznym. Smazy¢ na malym
ogniu, az cebula zmicknie i skar-
melizuje si¢. Po ok. 20-25 minutach
powinna nabra¢ zlocistego koloru.

Gotowg zdja¢ z ognia.

Piekarnik nagrza¢ do temperatu-

ry 200 °C. W formie do tarty lub

innym Zaroodpornym naczyniu-
rozwing¢ ciasto francuskie. Ulozy¢
na ciecie skarmelizowang cebulg,
na to z6lty ser i niebieski ser ple-
$niowy. Na koricu doda¢ czarne
oliwki. Piec ok. 15 minut, az brzegi
i spéd tarty sie zarumienig.

B Cebulowa tarta

Skladniki: 20 dag maki pszennej,
2 lyzki oleju, 125 ml wody, szczyp-
ta soli, 20 dag slodkiej $mietany
(creme fraiche), 20 dag cebuli,
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10 dag pokrojonego w drobna
kostke boczku

Make, olej, wode i sél zagniesé
na jednolita mase. Ciasto nie po-
winno by¢ klejace. Jesli bedzie sie
klei¢, nalezy dosypaé jeszcze tro-
che maki. Cebulg obraé, pokroié
w cienkie pélplastry i wymieszaé
z pokrojonym boczkiem i §mietang.
Ciasto cienko rozwatkowaé, przeto-
zy¢ na blach¢ wylozong papierem
do pieczenia, posmarowaé cebulo-
wa masg i od razu wstawi¢ do pie-
karnika nagrzanego do 250 °C. Piec
okoto 15-20 minut, az ciasto bedzie
chrupigce.

B Cebularze

Skladniki: 50 dag maki, 4 dag droz-
dzy, szklanka mleka, sél, yzka cu-
kru, 2 jajka, 5 tyzek oleju

farsz: 25 dag cebuli, lyzka masta,
2 tyzki kwasnej $mietany, jajko, s6l,
szczypta cukru, chili i gatki musz-
katolowej, 10 dag startego zélte-
go sera, 3 lyzeczki suchego maku,
21yzki mleka

Drozdze zasypaé cukrem, dodaé
ciepte mleko i kilka lyzek maki,
odstawi¢ do wyroséniecia. Gdy za-
czyn ruszy (zgestnieje i zrobi si¢
kozuch) doda¢ reszte sktadnikéw
(niepelna plaska ltyzeczka soli),
wyrobi¢ ciasto, odstawi¢ w cieple
miejsce do wyrosnigcia (aby nie
wyschlo, przykrywamy $cierecz-
ka). Wyrosnigte ciasto podzieli¢
na 10 buteczek i odstawi¢ je do po-
nownego wyroénigcia. Cebule po-
kroi¢ w piérka, podsmazy¢ na masle
lecz nie rumieni¢. Gdy si¢ zeszkli
doda¢ nieco wody i poddusi¢, a gdy
zmigknie doda¢ $mietane i przy-
prawy. Dnem szklanki zrobi¢ wgle-
bienie w kazdej bulce. W kazde
nalozy¢ porcje duszonej cebuli i po-
sypa¢ odrobing grubo startego sera.
Brzegi bulek posmarowaé pedzel-
kiem maczanym w mleku i calos¢
posypaé¢ makiem. Piec 20-25 minut
w piekarniku nagrzanym do 190 °C.
Pyszne s3 i gorace, i zimne.

B Ciasteczka cebulowe

Skladniki: 1,5 szklanki maki, 1/3
kostki masla, 4 lyzki $mietany,
z6ltko, tyzeczka proszku do pie-

czenia, duza cebula, sél, kminek
do posypania

Make wymieszaé z proszkiem do pie-
czenia, posoli¢, doda¢ maslo — posie-
kaé. Nastepnie polaczy¢ ze $mietang
oraz z6ltkiem. Dokladnie wyrobic.
Cebule pokroi¢ jak najdrobniej i do-
da¢ do wyrobionego ciasta, zamieszaé.
Ciasto rozwalkowaé na grubos¢ ok.
pot centymetra. Foremka wykrawaé
male ciasteczka. Ulozyé je na bla-
sze wylozonej papierem do piecze-
nia, posmarowa¢ rozmgconym jajem
i posypa¢ kminkiem lub inng przy-
prawa. Piec w piekarniku nagrzanym
do 180 °C przez 10-15 minut az na-
biorg zlotego koloru.

B Konfitura z cebuli

Skladniki: 60 dag czerwonej cebu-
li, szklanka czerwonego wina wy-
trawnego, 3/4 szklanki brazowego
cukru, duzy lis¢ laurowy, 2 tyzki
masta klarowanego, 3 lyzki octu
winnego, sol, pieprz

Cebule obraé, pokroi¢ w piér-
ka $redniej grubosci i podsmazy¢
na rozgrzanym klarowanym masle.
Gdy cebula zmieknie, wsypaé cukier
i doktadnie wymieszaé. Po 3-4 mi-
nutach wla¢ czerwone wino, dodaé
1i$¢ laurowy oraz ocet winny i sma-
zy¢ az masa konsystencja zacznie
przypomina¢ konfiture. Doprawi¢
do smaku solg i $wiezo zmielonym
czarnym pieprzem.

B Chutney cebulowy
zrodzynkami
Skladniki: 1,5 kg czerwonej ce-
buli, szklanka brazowego cukru,
25 dag rodzynkéw, 4 zabki czosnku,
2 liScie laurowe, 3 lyzki oleju, 2 tyz-
ki musztardy francuskiej, szklanka
czerwonego octu winnego, plaska
lyzeczka soli, pieprz do smaku
Cebule i czosnek obra¢ i drobno
posieka¢. Na glebokiej patelni roz-
grzac olej i przelozy¢ cebule. Do ce-
buli doda¢ 3 lyzki cukru, smazyé¢
przez 15-20 minut ciggle mieszajac.
Nastepnie doda¢ pozostale sktad-
niki i mieszajac dusi¢ ok. 20 minut.
Goracy sos przelozy¢ do stoikéw,
zakreci¢, odstawi¢ do géry dnem
i przykry¢ kocem do powolnego
wystygniecia.

B Ostre cebulki konserwowe
Skladniki: 2 kg malych cebulek,
lis¢ laurowy, pieprz ziarnisty, ziele
angielskie

zalewa: 4 szklanki wody, szklan-
ka octu 10%, pél szklanki cukru,
2 tyzki soli

Cebulki obraé, utozy¢ w stoiczkach
i do kazdego wlozy¢ po dwa ziarna
ziela angielskiego, trzy ziarna pieprzu
i jednym lisciu bobkowym. Z wody,
octu, cukru i soli zagotowaé zalewe
i goraca zala¢ cebulki w stoikach. Za-
kreci¢ i pasteryzowa¢ 10-15 minut.

— —
Cebulowe ABC
. Ciezkostrawne przysmaki

(np. karmelizowana cebula) nale-
zy odpowiednio przyprawiaé. Do-
datek imbiru, majeranku, kminku,
miety, oregano, lisci laurowych, ty-
mianku, bazylii, czabru, kopru czy
owocow jatowca sprawi, ze tatwiej
bedziemy trawi¢. Te ziota dziatajg
rowniez rozkurczowo, wiec mieto-
wa czy imbirowa herbatka podczas
biesiady ograniczy produkcje ga-
zéw. Do kazdej zupy idealnie na-
dajg sie suszone kwiaty rumianku,
ktdre nie zmienig smaku potrawy,
a pomoga leczniczo.

. Po ciezkostrawnym posit-
ku jakim jest np. duszona cebula
najlepiej spozy¢ tyzeczke sSwiezo
utartego imbiru z tyzeczka soku
z cytryny, co utatwi prace uktadu
pokarmowego.

. W celu ztagodzenia do-
legliwosci warto takze siegaé
po herbatki ziotowe z rumianku,
kopru wtoskiego, kminku, lukrecji
i melisy.

. Jest kilka prostych sposo-
béw, aby przy krojeniu cebuli nie
roni¢ tez. Wystarczy przed po-
krojeniem namoczy¢ ja w goracej
wodzie. Jeszcze prostszym spo-
sobem jest gftebokie oddychanie
podczas krojenia cebuli.

Ewa Wrobel DODR we Wroctawiu
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