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Wstep

Racjonalne odzywianie polega na systematycznym dostarczaniu
organizmowi — w odpowiednich ilosciach i proporcjach — wszy-
stkich niezbednych sktadnikow pozywienia, miedzy innymi witamin,
skfadnikbw mineralnych oraz btonnika.

Warzywa i owoce zajmujg szczegblne miejsce w naszym jadto-
spisie jako niezastgpione zrédio witaminy C, witamin z grupy B,
karotenu, cennych sktadnikdw mineralnych i blonnika.

Jedng z mozliwosci atrakcyjnego wprowadzenia do jadtospisu wa-
rzyw i owocdw sg réznego rodzaju suréwki. Sa one bardzo warto-
Sciowymi potrawami, gdyz skladajg sie z surowych warzyw i owo-
cow, prawidtowo przeprowadzona obrébka wstepna (mycie, obiera-
nie, rozdrabnianie) umozliwia zachowanie prawie catkowicie wartosci
witaminowych sktadnikéw suréwki.

Mato jest potraw tak prostych w wykonaniu, cennych dla organiz-
mu jak surowki: barwne, smaczne oraz — co nie jest bez znacze-
nia — niskokaloryczne i tanie; uzupetniaja doskonale jadtospis. Za-
warte w warzywach kwasy organiczne dziatajg bakteriobbjczo, a bton-
nik przyspiesza ruch robaczkowy jelit utatwiajac proces trawienia.

Suréwki, tak cenne dla naszego zdrowia, nalezy przyrzadzaé z r6z-
nych sezonowych warzyw i owocéw przez caty rok, uzupetniajac
w okresie wczesnowiosennym ich brak mrozonkami, kwaszonkami
oraz marynatami.

Do sporzadzania surowek trzeba dobiera¢ warzywa i owoce moz-
liwie najwyzszej jakosci — zdrowe, miode, dojrzate i $wieze, ponie-
waz takie produkty maja delikatne tkanki i wiekszg warto$¢ witamino-
wa niz niedojrzate, zwiednigte i stare.

Zazwyczaj surébwke przyrzadza sie z jednego lub kilku warzyw. Do
niektérych suréwek dodaje sie réwniez owoce (jabtka, pomararncze
itp.). Nalezy zawsze pamieta¢ o fgczeniu warzyw i owocédw uzupet-
niajgcych sie smakowo, kolorystycznie oraz pod wzgledem odzyw-
czym. Najbardziej wartosciowe suréwki, jak twierdzit Bircher-Benner,
szwajcarski lekarz i specjalista zywienia, sktadajg sie z trzech rodza-
jow warzyw: korzennych, lisciastych oraz majacych migsiste owoce.

W czasie przygotowywania surdwek nalezy przestrzegaé wrecz
pedantycznej czystosci, poniewaz nie mozna liczyé, jak w przypadku
innych potraw, na dezynfekcyjne dziatanie wysokiej temperatury.



Przyrzadzajgc suréwke, trzeba wszystkie warzywa doktadnie umy¢,
szczegoblnie warzywa korzenne, ktére sa zanieczyszczone nie tylko
ziemig, ale roéwniez sztucznymi nawozami i drobnoustrojami. Po
umyciu nalezy warzywa oskrobac¢ lub cienko obra¢, szybko optukac

i rozdrobnié w dowolny sposéb kierujac sie¢ zasadg — im wiecej
blonnika zawiera warzywo, tym nalezy je rozdrobni¢ na mniejsze
czastki.

Rozdrobnione warzywa nalezy szybko potaczyé¢ z zaprawg — ole-
jem, $mietang, majonezem, jogurtem, kefirem itp.; znajdujgcy sie
w zaprawie ttuszcz otacza cienkg warstwa czastki warzyw chronigc
w ten sposéb zawarte w nich witaminy przed utlenianiem. Tiuszcz
ten rozpuszcza rowniez karoten znajdujgcy sie w warzywach, co
zwigksza jego przyswajalnosé.

Dla podniesienia smaku, aromatu i warto$ci witaminowej suréwki
dodaje sie posiekang zielenine (natke pietruszki, szczypiorek, kope-
rek) lub $wieze ziota przyprawowe (estragon, miete itp.).

Przy podawaniu suréwek nalezy pamietaé, ze estetycznie poda-
na potrawa jest znacznie lepiej przyswajana przez organizm, sam jej
widok wplywa na wydzielanie sokow trawiennych, a tym samym na
zaostrzenie apetytu.

Suréwke najlepiej podawa¢ w szklanej salaterce lub porcjowana
na talerzykach. Kazda porcje suréwki nalezy estetycznie przybraé
elementami dekoracyjnymi o barwach kontrastowych w stosunku
do suréwki. Jako elementy dekoracyjne mogag stuzy¢ liscie sala-
ty, czastki pomidora, krazki cebuli lub pora, paski papryki
lub kwaszonych ogorkéow, marynowanych grzybkow, czerwonej kapu-
sty itp.

Suréwki nalezy podawaé zaraz po przyrzadzeniu; przechowywane
traca jedrnos$é¢, podptywaja sokiem, stajg si¢ niesmaczne i nieape-
tyczne.

Na zakoriczenie warto sobie uswiadomié, ze surowka przyniesie
znikoma korzys$é, jezeli warzywa zostang grubo obrane, bedg diugo
moczone w wodzie i po rozdrobnieniu przetrzymane przed wymie-
szaniem z zaprawa.

Na kazdej stronicy poradnika podany jest przepis na suréwke z kil-
koma przepisami pochodnymi (wariantami). W przepisach pochod-
nych wyrézniono ttustym drukiem te sktadniki, ktére nie wchodzg do
przepisu podstawowego. Czas wykonania dotyczy tylko przepisu pod-
stawowego (pozostatych przepisow jest podobny). Proporcje przewi-
dziane sag dla 3—4 os6b.
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Przed przystagpieniem do wykonania wybranej suréwki nalezy do-
ktadnie przeczyta¢ petng informacje o réznych sposobach jej wyko-
nania, a nastepnie — zaleznie od posiadanych sktadnikéw — wybra¢
jeden z przepisow.

Nie trzeba koniecznie trzymac sie doktadnie przepisu. Mozna sto-
sowac¢ dowolne proporcje sktadnikéw oraz dobiera¢ przyprawy w za-
leznosci od indywidualnych upodoban zastepujac niektére skiadniki
innymi: oliwa — olej stonecznikowy — olej sojowy, ocet — ocet
winny — sok z cytryny itp.

Mimo malej objetosci poradnik zawiera 251 przepisow.

Oznaczenia rodzajow surowek:

— proste

— mieszane

— z kwaszonek

— owocowe



Suréwka z baklazanow
(10—15 minut)

e Baklazany optukaé, obra¢, pokrajaé¢

1—2 baklazany, w drobng kostke, posoli¢, skropié sokiem
1—2 cebule, z cytryny i wymieszac.

3—4 tyzki oleju ® Cebule obraé, optukaé i drobno po-
stonecznikowego, siekaé.

sok z cytryny, e Baktazany potgczyé z cebulg, dodac
natka pietruszki, olej, doprawié cukrem, pieprzem i sola;
cukler, doktadnie wymieszac.

pieprz, ® Przed podaniem posypaé drobno posie-
sol kana natka.

Warianty

1.

SUROWKA Z BAKLAZANOW Z CZOSNKIEM

Dodaé¢ ugotowane na twardo i drobno posiekane jajko, 50 ¢
drobno pokrajanej papryki konserwowej i 1—2 utarte z solg zabki
czosnku.

. SUROWKA Z BAKLAZANOW Z POMIDORAMI

Dodaé 2—3 obrane ze skorki i pokrajane w kostke pomidory;
do oleju dodaé 1—2 tyzki keczupu i 1—2 roztarte z sola zabki
czosnku.

. RUMUNSKA SUROWKA Z BAKLAZANOW

Bakfazany utrze¢ z olejem na jednolita masg; na srodku salaterki
utozyé baktazany i oblozyé dookota czgstkami pomidoréw opro-
szonymi pieprzem i sola.

Uwaga

Suréwki nalezy przyrzadzaé tylko z dojrzatych fioletowych ba-
ktazanéw, zielone sa niedojrzate, a zotte — przejrzate i cigezko
strawne.



Surowka z brokulow
(20—30 minut)

® Brokuly umy¢ i namoczy¢ na kilkana-
Scie minut w stonej wodzie; odcedzié¢

i osgczyé.
200—250 g brokulow, ® Brokuty podzieli¢ -na rozyczki, fodyzki
1—2 zabki czosnku, pokrajaé w cienkie plasterki.
3—4 tyzki oleju ® Czosnek obraé, opiukaé, drobno posie-
stonecznikowego, kaé i rozetrze¢ z solg.
sok z cytryny, ® Przygotowa¢ zaprawe z utartego z sola
natka pietruszki, czosnku, oleju, soku z cytryny, cukru
cukier, i pieprzu.
pieprz, e Brokuty potaczyé z zaprawa, posypac
sél drobno posiekang natkg i wymieszaé.

Warianty

1. SUROWKA Z BROKULOW Z PAPRYKA
Doda¢ pokrajane w makaronik 3 strgki czerwonej papryki i ob-
rane, pokrajane w drobna kostke jabtko; zamiast olejem — polaé
zaprawg przygotowana z majonezu (1/2 szklanki), $mietany (2—4
tyzki), musztardy (lyzeczka), cukru, pieprzu i soli.

2. SUROWKA Z BROKULOW Z CEBULA
Dodaé¢ obrane i utarte grubo na tarce 1—2 jabtka oraz drobno
posiekana cebule.

3. SUROWKA Z BROKULOW Z SELEREM
Dodaé obrane i pokrajane w kostke jabtko oraz pét obranege
i utartego grubo na tarce selera (po utarciu skropi¢ sokiem
z cytryny); zamiast oleju doda¢ majonez (1/2 szklanki).

Uwagi

® Do suréwek mozna doda¢ ugotowane na twardo i drobno posieka-
ne jajko.

® Dodatkowo mozna suréwki posypaé drobno posiekanym szczy-
piorkiem, koperkiem, estragonem lub bazylia.

® Przy wstepnej obrébce brokutéw z catymi lisémi, straty wynoszag
okoto 30% ich wagi.






Surowka z brukselki
(15 minut)

® Brukselke oczysci¢ z pozotktych i uszko-
dzonych listkow, umyé, osgczyé i drobno
poszatkowac.

200—250 g brukselki, ® Jabtka umy¢, obrag, przekrajaé na po-
1—2 sérednie jablka, lowe, usungé gniazda nasienne i pokra-
1/2 peczka jaé w drobne stupki; skropi¢ sokiem
szczypiorku, z cytryny i wymieszag.

1/2 szklanki $mietany, @ Przygotowa¢ zaprawe ze $mietany, dro-
sok z cytryny, bno posiekanego szczypiorku, cukru,
cukier, pieprzu i soli.

pieprz, ® Brukselke i jabtka pola¢ zaprawg i do-
sél ktadnie wymieszaé.

Warianty
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AMSTERDAMSKA SUROWKA Z BRUKSELKI

Zamiast jabtek doda¢ p6t drobno posiekanej cebuli; zaprawe przy-
gotowacé z oleju sojowego (1—2 tyzki), octu winnego (lyzka), soku
z cytryny, pieprzu i soli. Suréwke posypaé drobno posiekanymi
orzechami laskowymi.

. SUROWKA Z BRUKSELKI ZE SLIWKAMI

Dodaé¢ 10 wydrylowanych i pokrajanych w paski sliwek wegierek
i pokrajana w kostke cebule; zaprawg przygotowa¢ z majonezu
(2—3 tyzki), musztardy (lyzka), cukru, pieprzu i soli. Zamiast $li-
wek $wiezych, mozna uzy¢ suszonych, ktére nalezy przed pokraja-
niem namoczyc.

SUROWKA Z BRUKSELKI Z PAPRYKA

Dodaé pokrajane w drobna kostke 2 cebule i strgk czerwonej
papryki oraz 50 g marynowanych pieczarek (lub innych grzybow);
zamiast $mietana — doprawi¢ taka samg ilosciag majonezu.

Uwaga

® Przy wstepnej obrébce brukselki straty wynosza 10—40% jej

wagi.



Suréwka z burakow
(10—15 minut)

e Buraki doktadnie umyé szczotkg pod
biezaca woda, obra¢, ponownie opiukac
i zetrze¢ grubo na tarce.

2—3 buraki, @ Jabtka umyé, obraé, usungé gniazda na-
1—2 kwasne jablka, sienne i pokraja¢ w drobng kostke; skro-
tyzka drobno utartego pi¢ sokiem z cytryny i wymieszac.
chrzanu, ® Przygotowa¢ zaprawe z jogurtu, chrza-
2—3 lyzki jogurtu, nu, cukru i soli.

sok z cytryny, @ Buraki i jablka potaczy¢ z zaprawg i do-
natka pietruszki, ktadnie wymieszac.

cukier, ® Przed podaniem posypaé drobno posie-
so6l kang natka.

Warianty

1. WEGIERSKA SUROWKA Z BURAKOW
Dodaé pokrajang w drobng kostke matg cebule; zaprawg przygoto-
waé z octu winnego (3 tyzki), przegotowanej wody (2 lyzki), utar-
tego chrzanu (fyzka), miodu (1/2 tyzeczki), mielonego kminku
i soli.

2. JESIENNA SUROWKA Z BURAKOW
Dodaé pokrajany w kostke ogérek kwaszony i drobno posiekana
cebule; zamiast chrzanu i jogurtu doda¢ 2—3 tyzki oleju stonecz-
nikowego.

3. SUROWKA Z BURAKOW Z MAJONEZEM
Zamiast jogurtu doda¢ majonez lub $mietane.

Uwagi

e Na suréwke nadajg sie buraki przechowywane nie dtuzej niz do
konca stycznia.

® Przy wstepnej obrobce burakéw straty wynoszg okoto 20% ich
wagi.
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Surowka z cebuli

(10 minut)
® Cebule obrac¢, optukad, pokraja¢ w cien-
kie poéiplastry.

® Jabtka umy¢, obraé, zetrze¢ grubo na
2—3 $rednie cebule, tarce; skropi¢ sokiem z cytryny i doktad-
1—2 $rednie jabtka, nie wymieszac.
2—3 lyzki ® Przygotowa¢ zaprawe z oleju, cukru
oleju sojowego, i soli; wymieszaé.
sok z cytryny, ® Cebule i jabtka potaczy¢ z zaprawg; do-
natka pietruszki, ktadnie wymieszaé.
cukier, ® Przed podaniem posypa¢ drobno posie-
sol kang natka.
Warianty

1.

SUROWKA Z CEBULI Z POMIDORAMI

Dodaé obrane ze skorki i pokrajane w potplastry 2 srednie pomi-
dory; zaprawe przygotowac z majonezu (2—4 lyzki), pasty pomi-
dorowej (tyzka), cukru i soli.

. SUROWKA Z CEBULI ZE SLIWKAMI

Zamiast jabtek doda¢ 8—10 wydrylowanych i pokrajanych w paski
sliwek, pot szklanki posiekanych orzechéw wioskich; zmniejszyc
0 potowe ilos¢ oleju.

. ZIMOWA SUROWKA Z CEBULI

Doda¢ 80—100 g papryki konserwowej pokrajanej w krazki oraz
1—2 ogorki kwaszone pokrajane w kostke.

. SUROWKA Z CEBULI Z WINEM

Dodaé¢ obrane ze skorki i pokrajane w plasterki 2—3 $rednie
pomidory; zaprawe przygotowaé¢ z utartego z sola czosnku (z3-
bek), oleju (3 tyzki), czerwonego wytrawnego wina (2 tyzki), ostrej
musztardy (1/4 tyzeczki), cukru i pieprzu.

Uwaga

® Przy wstepnej obrobce cebuli straty wynosza okoto 5% jej wagi.
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Suréowka z cukini
(10—15 minut)

® Cukinie umy¢, cienko obraé, usungé

250—300 g cukini, gniazda nasienne, zetrze¢ grubo na
1/3 szklanki $mietany, tarce; posoli¢ i zostawi¢ na kilka mi-
tyzka musztardy, nut; skropié¢ sokiem z cytryny, wymie-
sok z cytryny, szac.

szczypiorek, L] Smietane wymieszaé z musztardg, do-
natka pietruszki, prawi¢ cukrem i pieprzem; potaczyé
cukier, z cukinig i doktadnie wymieszac.
pieprz, ® Przed podaniem posypa¢ drobno posie-
sol kanym szczypiorkiem i natkg.

Warianty

1.

SUROWKA Z CUKINI PO WEGIERSKU
Pola¢ zaprawa przygotowana z majonezu (1/3 szklanki) z dodat-
kiem roztartego z solg czosnku (2—3 zabki).

. PROSTA SUROWKA Z CUKINI

Pola¢ zaprawa przygotowana z oleju sojowego (3—4 lyzki), octu
winnego (1/2 lyzki), ostrej sproszkowanej papryki, cukru, pieprzu
ziolowego i soli.

. EGERSKA SUROWKA Z CUKINI

Dodaé 3—4 obrane ze skorki i pokrajane w paski pomidory, po-
krajane w kostke 1—2 straki zielonej papryki; pola¢ zaprawa przy-
gotowang z oleju stonecznikowego (1/4 szklanki), octu winnego
(2 tyzki), ezosnku roztartego z solg (1—2 zabki).

. MIESZANA SUROWKA Z GUKINI

Doda¢ 2—3 obrane pomidory, ogérek kwaszony i cebulg pokra-
jane w kostke; zamiast szczypiorkiem — posypaé posiekanym
koperkiem. Nie dodawa¢ musztardy.

Uwaga
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20—25 cm, ktére na kohncu majg jeszcze kwiat.



(15 minut)

200—300 g czarnej
rzodkwi,

érednie jabltko,

1/4 szklanki $mietany,
sok z cytryny,
szczypiorek,

koperek,

cukier,

pieprz,

sé6l

Warianty

Suréwka z

czarnej rzodkwi

IHET

Rzodkiew wyszorowaé pod biezgca
woda, obraé, optukaé, zetrzeé grubo na
tarce.

Odcisnieta z soku rzodkiew posoli¢ i po-
taczyé ze Smietang.

Jabtka umyé, obraé, zetrze¢ grubo na
tarce; skropi¢ sokiem z cytryny i doktad-
nie wymieszac.

Do rzodkwi ze $mietang dodac jabtka;
doprawi¢ cukrem, pieprzem i solg; do-
ktadnie wymieszaé.

Przed podaniem posypaé drobno posie-
kanym koperkiem i szczypiorkiem.

1. SUROWKA Z CZARNEJ RZODKWI Z BIALYM SEREM
Zamiast jabtka doda¢ utarte grubo na tarce 1—2 marchewki (nie
wiecej niz 150 g) oraz 100 g pokruszonego bialego sera.
2. KOSOWSKA SUROWKA Z CZARNEJ RZODKWI
Zamiast jabtka doda¢ posiekang i utarta z czosnkiem (2 zabki)
cebule; doprawié¢ sokiem z ogérkéw kwaszonych (1/4 szklanki).
3. SUROWKA Z CZARNEJ RZODKWI Z CEBULA
Zamiast jabtka doda¢ drobno posiekang cebule; zamiast szczy-
piorkiem i koperkiem posypa¢ utartym bialym serem (50 g). Satat-
ke przybra¢ czastkami pomidoréw.

Uwagi

® Przy wstepnej obrébce czarnej rzodkwi straty wynosza okoto 30%

jej wagi.

e Na suréwki nadaja sie czarne rzodkwie przechowywane nie diuzej

niz do konca stycznia.
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Surowka z cykorii .

(10° minut)
® Cykorie obraé¢ z nadpsutych lisci, $cigé
gorzka nasade, podzieli¢ na listki; umyé
i osgczyc.
® Umytg cykorie pokraja¢ w poprzek na
kawatki (2 cm) lub w cienka stomke;
2—3 $rednie cykorie skropi¢ sokiem z cytryny, aby nie $ciem-
(ok. 250 g), . niata.
1—2 tyzki oliwy, ® Przygotowa¢ zaprawe (sos wmegret)
sok z cytryny, z oliwy, soku z cytryny i soli.
natka pietruszki, ® Przed podaniem posypa¢ drobno posie-
sol kang natka.
Warianty

1.

PROWANSALSKA SUROWKA Z CYKORII
Do sosu winegret mozna doda¢ utarte z solg 1—2 zgbki czosnku
lub tyzeczke musziardy.

. EGZOTYCZNA SUROWKA Z CYKORII

Doda¢ doktadnie obrane i pokrajane na kawatki (czastka na 3)
pomarancze i grejpfrut oraz 25 g pokrajanego w kostke sera typu
gruyere (ementalski).

. SUROWKA Z CYKORII Z GREJPFRUTEM

Doda¢ obrany i pokrajany na kawatki (czastka na 3) grejpfrut;
pola¢ zaprawg przygotowang z kefiru (1/2 szklanki), miodu (ly-
zeczka), posiekanych orzechéw wioskich (lyzka), pieprzu i soli.

. HASKA SUROWKA Z CYKORII

Dodaé pokrajane w plasterki rzodkiewki (peczek) i 100 g ostrego
zéitego sera pokrajanego w kostke; pola¢ zaprawa przygotowang
ze $mietany (1/3 szklanki), musztardy (1/2 tyzeczki), czosnku utar-
tego z solg (zabek), kminku (1/2 tyzeczki) i pieprzu.

. HOLENDERSKA SUROWKA Z CYKORII

Doda¢ obrang i pokrajang na kawatki (czastka na 3) pomaraicze,
50 g rodzynek, uprzednio moczonych w letniej wodzie i pokruszo-
ne orzechy wloskie (1—2 tyzki); doprawi¢ tylko majonezem (3—4
tyzki), cukrem i solg.
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Surowka z

(40 minut)

Mata gtéwka
czerwonej kapusty,
1—2 Srednie cebule,
jabtko,

2—3 lyzki oleju
stonecznikowego,
sok z cytryny,
natka pietruszki,
cukier,

pieprz,

sol

Warianty

czerwonej kapusty

Kapuste oczysci¢ z nadpsutych lisci,
umyé i poszatkowaé; posolié, wymie-
szac¢ i zostawi¢ na 30 minut pod przy-
kryciem.

Cebule obraé¢, optukaé, pokraja¢ w drob-
ng kostke i doda¢ do kapusty.

Jabltko obraé, optukaé i zetrzeé¢ grubo na
tarce; skropi¢ sokiem z cytryny i wymie-
szaé.

Wszystkie sktadniki potaczyé, doprawic
olejem, cukrem, pieprzem i solg.
Przed podaniem doktadnie wymieszaé
i posypa¢ drobno posiekang natka.

1. SUROWKA Z CZERWONEJ KAPUSTY Z MAJONEZEM
Zamiast cebuli dodaé¢ drobno pokrajany por; zamiast oleju dodaé

majonez (1/3 szklanki).

2. SUROWKA Z CZERWONEJ KAPUSTY ZE SMIETANA
Zamiast olejem — doprawi¢ $mietang (1/3 szklanki).
3. SUROWKA Z CZERWONEJ KAPUSTY PO BULGARSKU

Dodaé 1—2 jajka ugotowane na twardo i drobno posiekane oraz
10 wydrylowanych i pokrajanych na c¢wiartki oliwek; zamiast so-
kiem z cytryny — doprawi¢ octem (3%).

. SUROWKA Z CZERWONEJ KAPUSTY Z OGORKIEM KWASZONYM

Zamiast jabtka dodac¢ obrane i pokrajane w kostke 1—2 ogorki
kwaszone.

Uwagi

® Przy wstepnej obrobce czerwonej kapusty straty wynoszg 8—30%

jej wagi.

® Mozna réwniez tgczy¢ kapuste czerwong z biatg (po potowie).
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Surowka z dymki

(10 minut)
® Dymke umyé¢, doktadnie osgczyé, odcigé
korzonki, przycig¢ szczypior.
® Cebulki pokraja¢ w cienkie krazki,
Peczek dymki, a szczypior drobno posiekac.
1/3 szklanki $mietany, @ Smietane doprawié cukrem, pieprzem
cukier, i solg, dokladnie wymieszaé.
pieprz, ® Cebulke wraz ze szczypiorkiem zala¢
sol doprawiong $mietang i wymiesza¢.

Warianty

1.

SUROWKA Z DYMKI Z JAJKAMI

Dodaé 2—3 ugotowane na twardo i pokrajane w kostke jajka
(jedno zo6ttko zostawi¢. do zaprawy); zaprawe przygotowaé w na-
stepujacy sposéb: zbltko rozetrze¢ doktadnie z musztarda (lyzka)
i stale ucierajgc potaczy¢ z olejem stonecznikowym (1/3 szklanki),
cukrem, pieprzem i sola.

. SUROWKA Z DYMKI Z MAJONEZEM

Zamiast Smietang — doprawi¢ majonezem.

. SUROWKA Z DYMKI Z POMIDORAMI

Doda¢ 1—2 obrane ze skorki i pokrajane w pétplastry pomidory.

. PAWLIKENSKA SUROWKA Z DYMKI

Doda¢ 5—6 wydrylowanych i pokrajanych na ¢wiartki oliwek; pola¢
zaprawa przygotowang z oleju stonecznikowego (1/4 szklanki),
octu winnego (lyzeczka) i soli.

Uwaga

® Przy wstepnej obrébce dymki straty wynoszg okoto 20% jej wagi.

2 — 50 przepisow — surowki 17



Surowka z dyni
(10—15 minut)

250—300 g dyni,

2—3 s$rednie
pomidory,

1/4 szklanki majonezu,
sok z cytryny,

natka pietruszki,
cukier,

[-1]]

Warianty

® Dynie obra¢, usung¢ pestki, optukaé; ze-
trze¢ grubo na tarce.

® Pomidory sparzy¢, obra¢ ze skoérki, po-
kraja¢ w kostke.

® Dynie potgczyé z pomidorami, dodaé
majonez, doprawi¢ cukrem, sokiem
z cytryny i solg; doktadnie wymieszaé.

® Przed podaniem posypaé¢ drobno posie-
kanag natkg.

1. SUROWKA Z DYNI NA CZERWONO
Zamiast pomidoré6w mozna doda¢ lyzke pasty pomidorowej.

2. SUROWAKA Z DYNI Z KAPUSTA KWASZONA
Zamiast pomidoréw doda¢ 200 g rozdrobnionej kwaszonej kapu-
sty; doprawi¢ olejem sojowym (3—4 tyzki), cukrem i sola.

3. SUROWKA Z DYNI Z JABLKIEM
Doda¢ 1—2 pokrajane w kostke jabtka.

4. OWOCOWA SUROWKA Z DYNI
Zamiast pomidor6w doda¢ 8—10 umytych, wydrylowanych i po-
krajanych w paski sliwek weglerek, 2—3 tyzki posiekanych orze-
chéw wiloskich; dodatkowo doprawi¢ musztarda (1/2 lyzeczki).

Uwagi

® Zamiast majonezu mozna doda¢ $mietane.
® Przy wstepnej obréobce dyni straty wynosza okoto 40% jej wagi.
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Surdowka z kabaczka
(10—15 minut)

® Kabaczek umyc, obra¢, przekrajaé
wzdluz, wydrazyé gniazda nasienne
i pokraja¢ w cienki makaronik.

500 g kabaczka, ® Cebule obra¢, optukaé i pokrajaé w dro-
Srednia cebula, bne pidrka.

2—3 zabki czosnku, ® Czosnek obrac, rozetrze¢ z sola, wymie-
ty2eczka musztardy, szaé z olejem i musztarda; doprawié
3—4 tyiki oleju solg i pieprzem.

sojowego, ® Kabaczek potgczy¢ z cebulg i zaprawa;
koperek, dokladnie wymieszac.

pleprz, ® Przed podaniem posypac¢ drobno posie-
sél kanym koperkiem.

Warianty

1.

SUROWKA Z KABACZKA Z JABLKIEM
Zamiast cebuli doda¢ pokrajane w stupki jabtko skropione sokiem
z cytryny; doprawi¢ majonezem (1/2 szklanki).

. PROSTA SUROWKA Z KABACZKA

Kabaczek pola¢ zaprawa przygotowana ze $smietany (1/2 szklanki),
soku z cytryny (lyzeczka), cukru, pieprzu i soli.

. SUROWKA Z KABACZKA Z ORZECHAMI

Posypa¢ dodatkowo posiekanymi orzechami wtoskimi (1/2 szklan-
ki).

. SUROWKA Z KABAGZKA Z SALATA

Zamiast cebuli doda¢ pokrajang w paski zielong satate; doprawié
majonezem (1/2 szklanki), utartym z solg czosnkiem (2—3 zgbki),
sokiem z cytryny, pieprzem i cukrem. Dodatkowo posypaé¢ drobno
posiekang natka.

Uwaga

® Na surowki najlepsze sg mtode kabaczki o $rednicy do 10 cm i nie

2%

dtuzsze niz 35—40 cm; majg one bielejaca skérke i zielonkawy
migzsz.

19



]

“®m (15 minut)

T B B R R A A A A S R P o IR S SR R R LA e

n% 3 Surowka z kalafiora

e Kalafior doktadnie umyé, osgczyé i po-
krajaé w drobne kawalki wycinajac i od-
rzucajac twarde czesci.

1/2 kalafiora, ® Cebule obra¢, optukac i pokraja¢ w drob-
cebula, ng kostke.

jabtko, ® Jabtko obraé, optukaé i zetrzeé¢ grubo na
3—4 lyzki oleju tarce; skropi¢ sokiem z cytryny, doktad-
stonecznikowego, nie wymieszac.

sok z cytryny, ® Wszystkie skiadniki potaczyé, dodaé olej,
natka pietruszki, doprawi¢ pieprzem i solg; wymieszac.
pieprz, ® Przed podaniem posypa¢ drobno posie-
sol kana natkg.

Warianty

1. SUROWKA Z KALAFIORA Z PAPRYKA
Zamiast cebuli doda¢ pokrajane w makaronik 2—3 strgki czer-
wonej papryki; polaé zaprawag przygotowang z majonezu (1/2
szklanki), musztardy (lyzeczka), cukru, pieprzu i soli.

2. AMSTERDAMSKA SUROWKA Z KALAFIORA
Zamiast cebuli i jablka dodaé 3—4 lyzki pokruszonych orzechéw
wiloskich; do zaprawy dodac¢ tyzeczke musztardy. Surowke posy-
paé posiekang zielening (natka, szczypiorek, estragon itd.) i roz-
kruszonym rokpolem (100—120 g).

3. SUROWKA Z KALAFIORA Z SELEREM
Zamiast cebuli dodaé pé6t obranego i utartego grubo na tarce
selera (skropi¢ sokiem z cytryny); zamiast oleju doda¢ pot
szklanki majonezu.

4. PROSTA SUROWKA Z KALAFIORA
Kalafior pola¢ zaprawa olejowa z dodatkiem czosnku (1—2 zagbki).

Uwaga

e Do kazdej suréwki z kalafiora mozna doda¢ ugotowane na twardo
i drobno posiekane jajko.
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”ﬁ 4 Suréwka z kalarepki e

= (10 minut) ———
R TR AT s o T RSP RSB O ARG A T
3—4 kalarepki, ® Kalarepki oczysci¢ z lisci, umyé¢, cienko
1/2 szklanki $mietany, obraé i zetrze¢ grubo na tarce.
sok z cytryny, ® Utarte kalarepki natychmiast zala¢ $mie-
natka pietruszki, tana, doda¢ drobno posiekany koperek,
koperek, doprawi¢ cukrem, sokiem z cytryny, pie-
cukier, przem i solg; doktadnie wymieszac.
pieprz, ® Przed podaniem posypac¢ drobno posie-
s6l kana natka i koperkiem.
Warianty

1. SUROWKA Z KALAREPKI Z JABLKIEM
Doda¢ utarte grubo na tarce jabtko; zamiast natkg pietruszki posy-
pa¢ surowke posiekanymi orzechami wiloskimi (1/4 szklanki). Nie
dodawac¢ koperku.

2. SUROWKA Z KALAREPKI Z CZERWONA PAPRYKA
Doda¢ pokrajany w drobng kostke strak czerwonej papryki; za-
prawe przygotowaé z jogurtu (1/2 szklanki), sproszkowanej pa-
pryki, chili, pieprzu i soli.

3. SUROWKA Z KALAREPKI Z ZIELONYM GROSZKIEM
Doda¢ po6t szklanki zielonego groszku oraz ogérek pokrajany
w kostke.

4. SLASKA SUROWKA Z KALAREPKI
Zamiast $mietany doda¢ 2 tyzki twarozku homogenizowanego roz-
rzedzonego do konsystencji gestej Smietany przegotowanym zim-
nym mlekiem; doprawi¢ do smaku cukrem.

Uwagi

® Na suréwke nadaje sie jedynie bardzo mioda kalarepka. Miode
srodkowe listki kalarepy mozna réwniez zuzyé do suréwki.

® Surbwki z kalarepki mozna doprawia¢ majonezem lub zaprawa na
bazie oleju.

21






Suréwka z kapusty
pekinskiej

(15 minut)

300—400 g kapusty
pekinskiej,

srednia cebula,

2—4 zabki czosnku,
1/2 szklanki $mietany,
lyzeczka soku

z cytryny,

natka pietruszki,
cukier,

sol

Warianty

T

® Kapuste podzielié na liscie odrzucajac
nadpsute; umy¢, osaczyé, a nastegpnie

poszatkowa¢ lub pokraja¢ w nieduze
kwadraty.

® Cebule obraé, opiukaé i drobno po-
siekad.

® Czosnek obraé, posiekaé i rozetrzeé
z sola.

® Przygotowaé zaprawe ze $mietany, soku
z cytryny, czosnku, cukru i soli; wymie-
szaé.

® Kapuste i cebule wymieszaé doktadnie
z zaprawa.

® Przed podaniem posypaé¢ drobno posie-
kang natka.

1. SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIEJ Z JABLKIEM
Doda¢ srednie jabtko utarte grubo na tarce.

2. BOSTONSKA SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIEJ
Dodaé pokrajang w. paski zielona i czerwong papryke (po 1 stra-
ku); pola¢ zaprawa przygotowang z jogurtu (1/2 szklanki), sprosz-
kowanej papryki, chili, pieprzu i soli.

3. SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIEJ Z OLEJEM
Pola¢ zaprawg przygotowang z oleju slonecznikowego (2 tyzki),
czosnku utartego z sola (2 zabki), przegotowanej wody (3 tyzki),
soku z cytryny (1—2 tyzeczki).

Uwaga

® Kapuste pekinska mozna réwniez tgczy¢ z ogérkami kwaszonymi,
pomidorami, papryka, selerem |ub porem.
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Surowka z kapusty
wloskiej
(35 minut)

® Kapuste oczyscié, usungé nadpsute

1/2 gtowki kapusty i zwiedniete liscie, umy¢ i poszatko-
wtoskiej, waé¢ w slomke; posoli¢ i zostawié na
2 srednie ogorki 30 minut pod przykryciem.

kwaszone, ® Ogorki optukaé, obraé i pokrajaé w ko-
1—2 lyzki soku stke.

z cytryny, ® Przygotowaé zaprawe z oleju, soku z cy-
3—4 lyiki oleju tryny, cukru i soli.

stonecznikowego, ® Kapuste potgczy¢ z ogorkami, polac za-
natka pietruszki, prawg; doktadnie wymieszaé.

cukier, ® Przed podaniem posypac¢ drobno posie-
sol kana natka.

Warianty

1.

SUROWKA Z KAPUSTY WLOSKIEJ Z JABLKIEM
Dodac¢ obrane i pokrajane w stupki jabtko; zamiast natka pietru-
szki posypac¢ koperkiem.

. OSTRA SUROWKA Z KAPUSTY WLOSKIEJ

Zamiast ogorka kwaszonego doda¢ 1—2 pokrajane w piorka cebu-
le; zaprawe przygotowaé¢ ze $mietany (1/4 szklanki), musztardy
(tyzeczka), pieprzu i soli.

. SUROWKA Z KAPUSTY WLOSKIEJ Z MARCHEWKA

Dodaé obrane i pokrajane w kostke jabtko oraz utarta grubo na
tarce marchewke; do zaprawy doda¢ lyzeczke musztardy oraz
pieprz ziotowy.

. EGERSKA SUROWKA Z KAPUSTY WLOSKIEJ

Do zaprawy dodaé dodatkowo pét szklanki $mietany, mielony ko-
per, sproszkowana papryke i tyzeczke musztardy.

Uwaga

24

Przy wstepnej obrébce kapusty wioskiej straty wynosza okoto
30% jej wagi.



Surowka z kapusty
Z majonezem
(40 minut)

® Kapuste oczysci¢, usunagé zwiednigte li-
Scie, umy¢ i poszatkowa¢ w stomke; po-
soli¢ i zostawi¢ na 30 minut pod przy-

kryciem.
200—300 g kapusty ® Cebule obraé¢, optukaé i pokraja¢ w dro-
stodkiej, bnag kostke.
srednia cebula, ® Jabtka umy¢, obra¢, usung¢ gniazda na-
2 jablka, sienne i pokraja¢ w drobne stupki; skro-
1/2 szklanki majonezu, pi¢ sokiem z cytryny i wymieszaé.
sok z cytryny, ® Wszystkie sktadniki potaczy¢ z majone-
natka pietruszki, zem; doprawi¢ cukrem, pieprzem i solg;
cukier, doktadnie wymieszac.
pieprz, ® Przed podaniem posypa¢ drobno posie-
s6l kang natka.
Warianty

s

SUROWKA Z KAPUSTY Z PAPRYKA
Zamiast cebuli doda¢ pokrajane w drobng kostke lub w paski 2—3
straki papryki.

. OSTRA SUROWKA Z KAPUSTY

Majonez doprawi¢ czosnkiem (1—2 zgbki) roztartym z lyzeczkg
utartego chrzanu.

. SUROWKA Z KAPUSTY Z RZODKIEWKAMI

Zamiast cebuli i jabtek dodaé¢ peczek startych grubo na tarce
rzodkiewek; zamiast natka pietruszki — posypa¢ drobno posieka-
nym szczypiorkiem.

4. SLASKA SUROWKA Z KAPUSTY
Dodaé¢ marchewke, seler i pietruszke¢ — utarte grubo na tarce.
Uwaga

Przy wstepnej obrébce kapusty straty wynosza okoto 25—30% jej
wagi.
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Surowka z kapusty z olejem
(40 minut)

® Kapuste oczysci¢, usungé zwiedniete li-
Scie, umy¢ i poszatkowa¢ w stomke; po-

1/4 gtéwki kapusty soli¢ i zostawi¢ na 30 minut pod przy-
stodkie], kryciem.

1—2 marchewki, ® Marchewki wyszorowa¢ pod biezaca
1—2 tyzki octu (3%), wodg, oskrobaé, optukaé; zetrzeé¢ grubo
2—3 tyzki oleju na tarce.

stonecznikowego, ® Kapuste i marchewke potaczyé, dopra-
plieprz, wi¢ octem, olejem, pieprzem i solg; do-
sél ktadnie wymieszad.

Warianty

1.

26

TYRNOWSKA SUROWKA Z KAPUSTY

Zamiast marchewki doda¢ 2 strgki pokrajanej w paski czerwonej
papryki, pokrajany w kostke ogérek kwaszony oraz ugotowane na
twardo i posiekane jajko; zamiast pieprzem — doprawié sprosz-
kowang papryka.

. PANAGURSKA SUROWKA Z KAPUSTY

Doda¢ 1—2 pomidory obrane ze skorki i pokrajane w poiplastry,
1—2 straki pokrajanej w paski zielonej lub 2éltej papryki, utarte
z sola 1—2 zgbki czosnku oraz drobno posiekang natke pietruszki
i listki selera.

. POPULARNA SUROWKA Z KAPUSTY

Nie dodawaé marchewki.

. PROSTA SUROWKA Z KAPUSTY

Doda¢ tyzke musztardy.

. SUROWKA Z KAPUSTY PO WEGIERSKU

Polaé zaprawg przygotowang z czosnku roztartego z solg (zabek),
octu (lyzka), oleju stonecznikowego (1/4 szklanki), miodu (tyzka)
i jogurtu (1/4 szklanki).

. SUROWKA Z KAPUSTY Z CEBULA

Zamiast marchewki dodaé pokrajang w drobng kostke cebule;
doprawi¢ dodatkowo tyzka miodu i musztardy.



Surowka z kapusty
ze Smietang

(30 minut)
® Kapuste oczysci¢, usungé zwiedniete li-
scie, umyc¢ i pcszatkowac w stomke, po-

1/4 gtéwki kapusty soli¢ i zostawi¢ na 30 minut pod przy-
stodkiej, kryciem.
srednie jabtko, ® Jabtka umyé¢, obraé, usunaé gniazda na-
1/2 szklanki émietany, sienne i pokrajaé w drobne stupki; skro-
sok z cytryny, pi¢ sokiem z cytryny i wymieszac.
natka pietruszki, ® Kapustg i jabtka wymieszaé ze $mieta-
cukier, ng; doprawi¢ cukrem, pieprzem i solg.
pieprz, ® Przed podaniem posypaé drobno posie-
sél kang natka.

Warianty

1.

SUROWKA Z KAPUSTY Z CEBULA
Doda¢ pokrajang w drobng kostke cebule.

2. SUROWKA Z KAPUSTY Z MARCHEWKA
Dodac utartg grubo na tarce marchewke.
3. SUROWKA Z KAPUSTY Z SELEREM
Dodaé marchewke i pot sSredniego selera — utarte grubo na tarce.
4. JESIENNA SUROWKA Z KAPUSTY
Zamiast jabtka dodaé pokrajany w drobna kostke ogérek kwa-
szony.
5. SUROWKA Z KAPUSTY Z CZARNA RZODKWIA
Dodaé utartg grubo na tarce srednig czarng rzodkiew i kilka wy-
drylowanych sliwek wegierek pokrajanych w paseczki.
Uwaga
®

Przy wstepnej obrobce kapusty straty wynosza 25—30% jej wagi.
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Suréowka z kapusty z owocami
(40 minut)

e Kapuste oczysci¢, usunagé zwiedniete li-

1/4 gtowki kapusty $cie, umyc¢ i poszatkowaé w stomke; po-
stodkiej, soli¢ i zostawi¢ na 30 minut pod przy-
10—12 sliwek wegierek kryciem.

éwiezych lub suszonych, e Sliwki umy¢é, wydrylowaé i pokrajaé
1/4 szklanki posiekanych w cienkie paski ($liwki suszone uprzed-
orzechow wioskich, nio namoczy¢).

1/2 szklanki majonezu, @ Kapuste i Sliwki potaczy¢ z majonezem,;
natka pietruszki, doprawi¢ cukrem, pieprzem i solg; do-
cukier, kladnie wymieszac.

pieprz, ® Przed podaniem posypaé orzechami
sol i natka.

Warianty

1.

2.

SUROWKA Z KAPUSTY Z MORELAMI
Zamiast $liwek dodaé takg sama ilo§¢ pokrajanych w paski moreli.
SUROWKA Z KAPUSTY Z ANANASEM
Zamiast $liwek doda¢ ananasy z kompotu (1/2 szklanki); zamiast
orzechami wtoskimi posypa¢ rodzynkami (1/2 szklanki) i doprawi¢
olejem stonecznikowym (2—3 tyzki) z dodatkiem soku pomarani-
czowego (lyzka), cukru, pieprzu i soli.

. WYKWINTNA SUROWKA Z KAPUSTY

Zamiast $liwek dodaé ananasy z kompotu (1/2 szklanki), jabtko
obrane i utarte grubo na tarce oraz 2—3 mandarynki podzielone
na czgstki; doprawié olejem stonecznikowym (2—3 lyzki), sokiem
z cytryny, cukrem, pieprzem i solg.

. SUROWKA Z KAPUSTY Z JABLKIEM

Zamiast $liwek doda¢ 1—2 jabtka obrane i utarte grubo na tarce;
zamiast majonezem — doprawi¢ $mietana; posypa¢ dodatkowo
rodzynkami (2—3 lyzeczki).

Uwaga

Przy wstepnej obrobce kapusty straty wynosza 25—30% jej wagi.
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Suréwka z marchewki

(5 minut)
2—3 s$rednie ® Marchewki wyszorowaé pod biezacg
marchewki, wodg, cienko obraé, optukaé i zetrzeé
2—3 lyzki oleju grubo na tarce; skropi¢ sokiem z cytryny
stonecznikowego, i wymieszaé.
sok z cytryny, ® Marchewke pola¢ olejem, doprawié sola,
natka pietruszki, doktadnie wymieszaé.
liscie salaty, ® Suréwke podawaé na lisciach sataty po-
sol sypang drobno posiekang natka.
Warianty

1.

SUROWKA Z MARCHEWKI Z CZOSNKIEM
Do zaprawy doda¢ utarty z sola czosnek (1—2 zabki), posypaé
drobno posiekanym koperkiem.

. SUROWKA Z MARCHEWKI Z MIODEM

Zamiast oleju doda¢ 1—2 lyzki miodu.

. BOMBAJSKA SUROWKA Z MARCHEWKI

Doda¢ drobno posiekang matg cebule; zamiast olejem — dopra-
wi¢ imbirem (1/3 lyzeczki) i posypaé drobno posiekanym koper-
kiem.

. TANGERSKA SUROWKA Z MARCHEWKI

Zamiast olejem — doprawié sokiem z cytryny (2—3 tyzki), sokiem
z pomaranczy oraz cukrem i solg.

Uwagi

30

Suréwke najlepiej przygotowaé na 30 minut przed podaniem
i wstawi¢ do lodowki.

Przy wstepnej obrébce miodej marchwi straty wynoszg okoto
15%, starej zas — okolo 25% jej wagi.



Surowka z marchewki
po poisku
(10 minut)

4—>5 s$rednich miodych @ Marchewki wyszorowaé pod biezacg wo-

marchewek, dg, cienko obra¢, optukac i zetrze¢ gru-
1/3 szklanki $mietany, bo na tarce; skropi¢ sokiem z cytryny
1—2 lyzeczki drobno i wymieszaé.

utartego chrzanu, ® Marchewke pola¢ $mietana, dodaé
sok z cytryny, chrzan; dokfadnie wymieszac.

cukier, ® Doprawi¢ do smaku cukrem i solg.

s6l ® Przed podaniem surdéwke oziebié.
Warianty

1.

2.

SUROWKA Z MARCHEWKI Z JABLKIEM

Doda¢ 1—2 utarte grubo na tarce jabtka.

MIESZANA SUROWKA Z MARCHEWKI

Doda¢ 1—2 utarte grubo na tarce jabtka oraz drobno pokrajany
por; nie dodawaé chrzanu.

. SUROWKA Z MARCHEWKI PO WARSZAWSKU

Doda¢ 1—2 utarte grubo na tarce pietruszki; doprawi¢ dodatkowo
sokiem z cytryny (lyzka) i posypaé¢ drobno posiekanym koperkiem.

. SLODKA SUROWKA Z MARCHEWKI

Marchewke doprawié¢ tylko sokiem z cytryny (lyzka), cukrem, cyna-
monem | solg; posypa¢ rodzynkami.

Uwaga

Przy wstepnej obrobce miodej. marchwi straty wynosza okoto
15%, starej za§ — okolo 25% jej wagi.
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@ﬁ Surowka z ogorkow .
¢ &' ® (20 minut) G
L0 Lt vl e S R S S e R SR S A et S B LS R S DR R R BEL IV AT
2—3 ogorki, ® Ogorki umy¢, obraé, optuka¢é; pokrajaé
2—3 tyzki w cienkie plasterki.

sosu sojowego, ® Przygotowac¢ zapraweg z sosu sojowego,
1/4 szklanki oleju oleju, soku z cytryny i soli; dokfadnie
stonecznikowego, wymieszaé.

tyzeczka soku ® Ogorki pola¢ zaprawa, wstawi¢ na
z cytryny, 10—15 minut do lodéwki na dolng
s6l potke.

Warianty

1. TAJLANDZKA SUROWKA Z OGORKOW
Dodaé¢ pokrajang w drobna kostke $rednig cebule i drobno po-
krajang zielong cze$¢ malego pora; do zaprawy dodac¢ cukier,
pieprz i glutaminian sodu (,,vegeta’, ,,jarzynka").

2. BOMBAJSKA SUROWKA Z OGORKOW
Doda¢ 2—3 pokrajane w poétplastry mate pory (nie powinno ich
by¢ objetosciowo wiecej niz polowa ogérkéw); zaprawe przygoto-
waé z jogurtu (1/2 szklanki), roztartego kminku, sproszkowanej
ostrej papryki, mielonych gozdzikéw, cukru, pieprzu i soli.

3. GALILEJSKA SUROWKA Z OGORKOW
Dodac¢ 2 posiekane (wraz ze szczypiorem) cebule dymki; zaprawe
przygotowa¢ z +tyzki octu winnego, pleprzu, cukru i soli.

4. WIEJSKA SUROWKA Z OGORKOW
Zaprawe przygotowaé z jogurtu (1/2 szklanki), cukru (lyzeczka),
sproszkowanej papryki, pieprzu i soli; posypa¢ posiekang swieia
kolendra, udekorowa¢ marynowana ostra papryka.

Uwagi
® W obrébce wstepnej ogbérka straty wynoszg 12—30% jego wagi.
® Kazda suréwke mozna posypa¢ drobno posiekana natka pietru-

szki, koperkiem |ub szczypiorkiem.
® Ogorki na suréwke schlodzi¢ w lodowce.
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Suréwka z ogorkow = cacik

(10 minut)
® Ogorki umy¢, obraé; pokrajaé na éwiar-
tki, a nastepnie w cienkie plasterki.
® Przygotowa¢ zaprawe z jogurtu, octu,
oliwy i soli; doktadnie wymieszad.
2 srednie ogorki, ® Ogorki pola¢ zaprawa i dokladnie wy-
szklanka jogurtu, mieszaé; wstawi¢ na 60 minut na dolng
tyzeczka octu (3%), pétke lodowki.
1—2 lyzki oliwy, ® Salatke podawac silnie ozigbiong jako
s6l dodatek do zimnych migs.

Warianty

1. SUROWKA Z OGORKOW Z MIETA
Do zaprawy doda¢ 2—3 roztarte zagbki czosnku oraz mielony
pieprz, przed podaniem posypaé drobno posiekang $wieza mieta.
2. ANKARSKA SUROWKA Z OGORKOW
Doda¢ drobno posiekany koperek; posypa¢ drobno posiekang
swieza mietaq. Do zaprawy doda¢ ocet (3%), ktérym uprzednio
zalaé (na 10—20 minut) roztarty czosnek (1—2 zabki).

Uwagi
® Przy obieraniu ogbrek traci 12—30% swojej wagi.

® Danie bardzo popularne przede wszystkim w Turcji, ale réwniez
na catym Bliskim Wschodzie.



Surowka z papryki

(5 minut)
® Optukaé¢ straki papryki, osuszy¢ S$cie-
reczkg, odcigé szyputki; oczyscic

5—7 stragkow z gniazd nasiennych i pokrajaé w ma-
czerwonej papryki, karonik.
3—4 lyzki oleju ® Przygotowaé¢ zaprawe z oleju, cukru,
stonecznikowego, octu i soli; doktadnie wymieszac.
tyzeczka octu (3%), ® Papryke potaczy€ z zaprawa; doktadnie
natka pietruszki, wymieszaé.
cukier, ® Przed podaniem posypa¢ drobno posie-
s6l kana natka.
Warianty

1.

KOLOROWA SUROWKA Z PAPRYKI
Przyrzadzi¢ z papryki czerwonej, zielonej i zéltej; doprawié¢ tyzka
octu (3%).

. WIEJSKA SUROWKA Z PAPRYKI

Dodaé cebule pokrajang w poétplastry; zamiast cukru doda¢ mielo-
ny pieprz.

. SUROWKA Z PAPRYKI Z SEREM

Doda¢ 150 g rozgniecionego widelcem biatlego sera; doprawi¢
tylko olejem i sola.

. BULGARSKA SUROWKA Z PAPRYKI

Doda¢ 100 g rozgniecionego widelcem solanu, drobno posiekane
2 jajka ugotowane na twardo i pokrajane na czastki 1—2 pomido-
ry; doprawi¢ tylko olejem i sola.

. SUROWKA Z PAPRYKI Z CYKORIA

Dodaé 3 drobno pokrajane cykorie; zamiast oleju dodaé pot
szklanki $mietany.

Uwaga

Kazdg z suréwek mozna dodatkowo posypaé drobno posiekanym
koperkiem |ub szczypiorkiem.
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2 Suréwka z patisona alan
- - :

(10—15 minut) “w,
250—350 g patisona, ® Patisony umyc€ i zetrze¢ grubo na tarce.
3—4 pomidory, ® Pomidory sparzyé, zdjaé skérke i pokra-
3 lyzki oleju jaé w cienkie pétplastry.
stonecznikowego, ® Przygotowaé zapraweg z soku z cytryny
tyzeczka soku lub octu estragonowego, oleju, natki
z cytryny lub i soli.
oétu estragonowego, ® Patisony i pomidory polaé zaprawg i do-
50 g sera wedzonego, ktadnie wymieszad.
natka pietruszki, ® Przed podaniem posypac utartym serem
861 wedzonym.

Warianty

1.

PROSTA SUROWKA Z PATISONA

Patisony zala¢ na 30 minut osolong przegotowang woda (szklan-
ka) z trzyprocentowym octem (lyzka); osaczyé, dodaé olej (tyzka)
i sok z cytryny (2 tyzki).

. CHORWACKA SUROWKA Z PATISONA

Do patisona doda¢ obrane i zgniecione na miazge pomidory, drob-
no posiekang cebulg, natke pietruszki i liscie selera; doprawi¢
émietang (1/2 szklanki).

. SUROWKA Z PATISONA Z PIECZARKAMI

Doda¢ 100—150 g obranych i pokrajanych w plasterki pieczarek,
ktére wraz z patisonami nalezy sparzy¢ zalewa zrobiong z wody
(szklanka), trzyprocentowego octu (tyzka), pieprzu, listka laurowe-
go, pieprzu i cukru; polaé¢ zaprawg przygotowang z oleju (3 tyzki),
soku z cytryny (lyzeczka), surowego zoéitka, natki i soli.

Uwagi
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Na suréwke nadaja sie owoce miode o $rednicy nie wiekszej niz
5—6 cm.

Do kazdej suré6wki z patisona mozna doda¢ drobno posiekang
zielening |ub ziota, np. listki estragonu.



2 7 Suréwka z pieczarek ol
= (10—15 minut) : _—

® Pieczarki umyé, osgczyé, osuszyé i po-
kraja¢ w cienkie plastry skrapiajac so-

250—300 g pieczarek, kiem z cytryny, aby nie Sciemniaty. )
1—2 lyzki oliwy, ® Pieczarki pola¢ oliwa, posypaé¢ drobno:
sok z cytryny, posiekang natka, oproszy¢ pieprzem
natka pietruszki, i solg; dokfadnie wymieszaé.

cytryna, ® Przed podaniem macerowaé suréwke co
pieprz, najmniej 30 minut w temperaturze poko-
sol jowej; przybraé plasterkami cytryny.
Warianty

1. PARYSKA SUROWKA Z PIECZAREK
Doda¢ drobno posiekany szczypiorek.

2. BOSTONSKA SUROWKA Z PIECZAREK
Zamiast oliwg — doprawi¢ $mietang (2—4 tyzki).

3. SUROWKA Z PIECZAREK Z SELEREM
Doda¢ ¢wieré selera pokrajanego w makaronik i obgotowanege
przez minute.

4. SUROWKA Z PIECZAREK Z CEBULA
Doda¢ drobno posiekang cebulg; zamiast oliwg — doprawi¢ majo-
nezem (1/4 szklanki) z dodatkiem roztartego zgbka czosnku.

5. SUROWKA Z PIECZAREK Z ZIELONYM GROSZKIEM
Dodaé pét szklanki zielonego groszku; zamiast oliwg — doprawié
majonezem (1/4 szklanki).

Uwaga

® Pieczarki powinny byé Swieze i bardzo miode, otoczone bialg
btonka, tak by spod kapelusza nie byt widoczny.
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Surowka z pomidoréw
(10 minut)

® Pomidory sparzyé, zdjgé skérke i pokra-

3—5 pomidoréw, jaé w plasterki (wieksze — w pélpla-
2—4 tyiki oliwy, sterki).

2 lyzki octu (3%), ® Przygotowaé zaprawe z oliwy, octu, pie-
natka pietruszki, przu i soli; doktadnie wymieszac.
pieprz, ® Przed podaniem posypaé drobno posie-
sol kana natkg.

Warianty

1.

FRANCUSKA SUROWKA Z POMIDOROW
Doda¢ pokrajana w poiplastry $rednig cebule; nie dodawaé
pieprzu.

. KATALONSKA SUROWKA Z POMIDOROW

Zamiast oliwg — doprawi¢ posiekanym zgbkiem czosnku i tyzkg
musztardy; posypaé dodatkowo drobno posiekanym estragonem.

. WEGIERSKA SUROWKA Z POMIDOROW

Dodaé pokrajang w poétplastry cebule; posypaé dodatkowo drobno
posiekanym koperkiem i bazylia.

. SUROWKA Z POMIDOROW Z MARYNOWANA CEBULA

Na satacie utozyé na przemian plasterki pomidoréw i cebuli
(2—4), ktora wczesniej wiozyé na 4 godziny do marynaty przygoto-
wanej z octu winnego (tyzka), oliwy (3 tyzki), czerwonego wytraw-
nego wina (2 lyzki), musztardy (1/4 tyzeczki), posiekanego zabka
czosnku, cukru, pieprzu i soli.

. ARMENSKA SUROWKA Z POMIDOROW

Do zaprawy doda¢ utarte z solg 2 zgbki czosnku.

. ARABSKA SUROWKA Z POMIDOROW

Doda¢ 1—2 pokrajane w kostke cebule; doprawi¢ dodatkowo kmin-
kiem.

Uwaga

Przy wstgpnej obrébce pomidoréw straty wynosza okoto 8% ich
wagi.
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2 g%; Suréwka z porow

(10 minut)

R AT R TR B R N TN e e I R e s e i A

® Pory oczysci¢, odcigé konhce ciemnozie-

lonych lisci oraz twarda cze$¢ wraz

3—5 poréw, z korzonkami, przekraja¢ wzdiuz i bar-
2—4 lyiki oleju dzo doktadnie umyé.
sojowego, ® Pory pokraja¢ w cienkie polpierscienie,
sok z cytryny, posolié¢ i posypaé¢ odrobing cukru; skro-
cukier, pi¢ sokiem z cytryny i pola¢ olejem; do-
sél ktadnie wymieszaé.
Warianty

1. SUROWKA Z POROW PO WEGIERSKU
Polaé zaprawa przygotowang z oleju stonecznikowego (2—4
tyzki), octu estragonowego (tyzka), musztardy (lyzeczka), pieprzu
i roztartego z solg zgbka czosnku.

2. SLASKA SUROWKA Z POROW
Doda¢ ogérek i jabtko starte grubo na tarce; posypa¢ ugotowanym
na twardo posiekanym jajkiem.

3. SUROWKA Z POROW Z POMIDORAMI
Dodaé obrane i grubo starte na tarce jabtko i obrane ze skoérki
i pokrajane w kostke 1—2 pomidory; zaprawe przygotowac z kefi-
ru lub jogurtu (1/2 szklanki), soku z cytryny, cukru i soli.

4. SUROWKA Z POROW PO BULGARSKU
Przygotowaé zaprawe z koncentratu pomidorowego (2—3 tyzki),
oleju slonecznikowego (2—3 tyzki) oraz soli.

5. MACEDONSKA SUROWKA Z POROW
Dodaé 1—1,5 peczka pokrajanych w stupki rzodkiewek i 2 jajka
ugotowane na twardo i pokrajane w plasterki; nie dodawac cukru.

Uwagi
® Przy wstepnej obrébce porow straty wynosza okoto 45% ich wagi.

® Kazdg z suréwek mozna posypaé drobno posiekang zielening
(szczypiorek, koperek, natka).
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3 Suréwka z rzodkiewek PN
A

® (10 minut) ey

S DN

® Rzodkiewki umyé¢ starannie, odciaé cien-
kie korzonki i liScie; pokraja¢ w cienkie

plasterki.
2 peczki rzodkiewek, ® Rzodkiewki zala¢ $mietang, posolié i do-
1/2 szklanki $mietany, ktadnie wymieszad.
szczypiorek, ® Przed podaniem posypaé drobno posie-
s6l kanym szczypiorkiem.

Warianty

1.

SUROWKA Z RZODKIEWEK Z KOPERKIEM
Doda¢ obrany i pokrajany w kostke ogérek; zamiast szczypiorkiem
posypac¢ drobno posiekanym koperkiem.

. SUROWKA Z RZODKIEWEK Z DYMKA

Zamiast szczypiorku dodaé 2—3 pokrajane dymki (razem ze
szczypiorem).

. SUROWKA Z RZODKIEWEK — SZOMYR

Doda¢ pokrajang w stupki marchewke, 1—2 pokrajane w krazki
cebulki dymki, 1—2 posiekane zgbki czosnku; zaprawe przygoto-
waé z oleju stonecznikowego (1/4 szklanki), trzyprocentowego
octu (lyzka) i soli, zamiast szczypiorkiem — posypa¢ drobno po-
siekang natka pietruszki.

. KABARDYJSKA SUROWKA Z RZODKIEWEK

Doda¢ drobno posiekane ugotowane na twardo jajko; doprawié
dodatkowo pieprzem.

. SUROWKA Z RZODKIEWEK Z JABLKIEM

Zamiast szczypiorku dodaé utarte grubo na tarce jabtko; zaprawe
przygotowac z soku z cytryny (lyzka), mleka lub przegotowane;j
wody (1—2 tyzki) oraz soli.

Uwaga

® Przy wstgpnej obrobce rzodkiewek straty wynoszg okoto 40% ich

wagi.

M



Suréwka z selera

(20 minut)
e Seler doktadnie umy¢, szczotkg pod bie-
2g3ca woda, obraé i optukaé.
® Pokrajaé drobno w makaronik, skropi¢
sokiem z cytryny i doktadnie wymieszac.
Sredni seler, ® Marchewki doktadnie umyé, obra¢, optu-
1—2 marchewki, kaé i zetrze¢ grubo na tarce.
2—3 lyzki oleju ® Przygotowaé zaprawe z oleju, sosu sojo-
sionecznikowego, wego, cukru i soli; dokiadnie wymie-
2—3 lyzki sosu szaé.
sojowego, ® Seler potgczyé z marchewka, pola¢ za-
sok z cytryny, prawa; wymieszac.
cukier, ® Przed podaniem suréwke postawi¢ na
sol 30 minut na dolng potke lodowki.

Warianty

1.

SERBSKA SUROWKA Z SELERA
Zmniejszyé o potowe ilos¢ marchewki; zaprawe przygotowac tylko
z oleju i pieprzu. Posypaé drobno posiekang natka pietruszki.

. BERLINSKA SUROWKA Z SELERA

Zamiast marchewki doda¢é utarte grubo na tarce 1—2 jabtka; za-
prawe przygotowaé ze $mietany (1/2 szklanki). Posypa¢ pokruszo-
nymi orzechami wioskimi (2 fyzki).

. SUROWKA Z SELERA NA OSTRO

Dodaé pokrajang w plasterki cebule; zaprawe przygotowac z trzy-
procentowego octu (2—3 fyzki), émietany (1/2 szklanki), cukru,
sproszkowanej papryki, pieprzu i soli.

. SUROWKA Z SELERA Z ZIELENINA

Dodaé drobno posiekang zielening (natke pietruszki, koper
i szczypiorek); zaprawe przygotowa¢ z majonezu (1/2 szklanki),
musztardy (1—2 lyzeczki), pieprzu i soli.

Uwaga
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Surowka ze szczawiu

(20 minut)
e Szczaw przebraé, umyé, osuszyC Scie-
reczka; drobno pokraja¢ w paseczki.
® Jabltka oplukaé, obra¢, zetrze¢ grubo na
tarce; skropi¢ sokiem z cytryny i doktad-
150—200 g szczawiu, nie wymieszac.
6—8 rzodkiewek, ® Rzodkiewki umyé¢, odcigé listki i cienkie
1—2 cebule, korzonki; pokrajaé w cienkie talarki.
1—2 jablka, ® Cebule obra¢, optukaé i pokrajaé w dro-
1/4 szklanki $mietany, bna kostke.
sok z cytryny, ® Wszystkie skiadniki potgczy¢, doprawic
cukier, cukrem i solg; polaé émietana i doktad-
sél nie wymieszac.

Warianty

1. ZMUDZKA SUROWKA ZE SZCZAWIU
Zamiast cebuli dodaé 2—4 zabki drobno posiekanego czosnku.
2. SUROWKA ZE SZCZAWIU NA OSTRO
Zamiast rzodkiewek dodaé p6i czarnej rzodkwi utartej grubo na
tarce, zmniejszyé o polowe ilos¢ jabtek; doprawié majonezem
(1/4 szklanki), musztarda (tyzeczka), ostra sproszkowana papryka
i sola.
3. SUROWKA ZE SZCZAWIU Z JAJKAMI
Zamiast jabtek dodaé ugotowane na twardo i drobno posiekane
1—2 jajka; zamiast $mietang — doprawi¢ joguriem i pieprzem.

Uwaga

e Kazda z suréwek mozna posypa¢ drobno posiekana natka pietru-
szki lub koperkiem.
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Szklanka wyluskanego
zielonego groszku,
$Srednie jabtko,
marchewka,

1/2 peczka
szczypiorku,

1/2 szklanki majonezu,
sok z cytryny,

stragk papryki,
pomidor,

pieprz,

sol

Warianty

Surowka z zielonego groszku
B (15—20 minut)

[

Wytuskany groszek przebrac¢ i optukac,
osaczyé, osuszyé w $Sciereczce.
Marchewke i jabtko umyé, obraé, optu-
kaé i zetrze¢ grubo na tarce; skropié
sokiem z cytryny i wymieszaé.
Szczypiorek przebra¢, umyé i drobno
posiekac.

Wszystkie sktadniki potaczyé, pola¢ ma-
jonezem, doprawié pieprzem i solg; do-
ktadnie wymieszaé.

Przed podaniem przybraé¢ paskami czer-
wonej papryki lub czgstkami pomidoréw.

1. SUROWKA MIESZANA Z ZIELONYM GROSZKIEM
Doda¢ ogérek i 1—2 pomidory obrane ze skoérki i pokrajane w ko-

stke.

2. SUROWKA Z ZIELONEGO GROSZKU Z CZOSNKIEM
Majonez doprawi¢ utartym z solg czosnkiem (1—2 zgbki), posypaé
drobno posiekanym koperkiem.

3. SUROWKA Z ZIELONEGO GROSZKU ZE SMIETANA
Zamiast szczypiorku i marchewki dodaé cebule i 1—2 pomidory
obrane ze skorki i pokrajane w kostkeg; doprawi¢ tylko $mietang
(1/2 szklanki), cukrem i solg.

Uwagi

® Kazda z suréwek mozna posypa¢ drobno posiekang zielenina,
a do zaprawy opr6cz majonezu mozna stosowac¢ $mietane, kefir

lub jogurt.

® Mozna rowniez stosowa¢ groszek konserwowy.
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Surowka ze szczypiorku

(10 minut)

® Szczypiorek przebraé, doktadnie umyé,
1—2 peczki osaczy¢ i drobno posiekac.
szczypiorku, ® Rzodkiewki starannie umy¢, odcig¢ cien-
1—2 peczki kie korzonki i liscie; zetrzeé grubo na
rzodkiewek, tarce.
1/2 szklanki $mietany, ® Szczypiorek polaczyé z rzodkiewkami
pieprz, i $mietang; doprawi¢ pieprzem i solg;
s6l doktadnie wymieszac.

Warianty

1. SUROWKA ZE SZGZYPIORKU Z JABLKIEM
Zamiast rzodkiewek dodaé utarte grubo na tarce jabtko skropione
sokiem z cytryny.

2. SUROWKA ZE SZCZYPIORKU Z OGORKIEM
Zmniejszy¢ o pofowe ilos¢ rzodkiewek. Doda¢ obrany i posiekany
w kostkg ogérek oraz 50 g pokruszonego bialego sera.

3. SUROWKA ZE SZCZYPIORKU Z JAJKAMI
Zamiast rzodkiewek doda¢ 1—2 ugotowane na twardo i posiekane
jajka i pokrajany w stupki strak czerwonej papryki; zaprawg przy-
gotowa¢ z majonezu (1/2 szklanki), czabru, pieprzu i soli.

4. SUROWKA ZE SZCZYPIORKU Z POMIDORAMI
Zamiast rzodkiewek dodaé 2—3 pomidory (bez skérki), pokrajane
na mate czastki, obrany i pokrajany w kostke ogérek; zaprawe
przygotowaé z oleju stonecznikowego (1/4 szklanki), soku z cyt-
ryny (1—2 tyzeczki), pieprzu i soli.

Uwaga

® Praktycznie biorgc mozna pominaé straty szczypiorku przy przy-
gotowaniu suréwki.
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Zielona salata

(30 minut)

yskwiat mimozy”’

i L R R RO R T4 ) g L o, L

1—2 giowki salaty,
1—2 jajka,

2—3 lyiki oliwy,
tyzka octu winnego,
1—2 zagbki czosnku,
pieprz,

s6l

Warianty

Satate oczysci¢ z nadpsutych i po-
z6tktych lisci, podzieli¢ na listki, optukac
doktadnie i otrzgsnaé z wody.

Listki sataty porwaé na kawatki; wiozyé
do salaterki, ktérej scianki i dno natrzeé
roztartym czosnkiem.

Jajka ugotowaé¢ na twardo, obraé¢; od-
dzielone od zottek biatka drobno po-
siekaé.

Przygotowaé zaprawe z polowy posieka-
nych biatek, oliwy, octu, pieprzu i soli.
Satate polaé zaprawa i delikatnie wy-
mieszac.

Przed podaniem $rodek utozonej w sala-
terce sataty udekorowaé przetartymi
przez rzadkie sito z6ttkami, a dookota —
posiekanymi biatkami.

1. ZIELONA SALATA Z SEREM
Zamiast jajek doda¢ 100 g sera roquefort (rokpol); zamiast czosn-
ku — tyzeczke estragonu.

2. ZIELONA SALATA PO ALZACKU
Zamiast jajek doda¢ pokrajane w drobne paski 1—2 strgki czer-
wonej papryki; zamiast czosnku — do zaprawy dodac¢ cukier i ly-
zeczke musztardy; catosé posypaé pokruszonymi orzechami wio-
skimi (1/2 szklanki) oraz $wiezymi ziotami.

Uwaga

® We Francji sataty nigdy nie kraje sie nozem, tylko rozrywa pal-

cami.
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Ziel alata slask P
3@“ ielona s po slasku o2

(10 minut) frose

e Salate oczyscié z nadpsutych i pozéi-
ktych lisci, podzieli¢ na listki, optukac
doktadnie, otrzasnag¢ z wody, wigksze li-

1—2 glowki satlaty, Scie pokrajaé.

1/2 szklanki $mietany, @ Smietane doprawi¢ sokiem z cytryny,
1—2 lyzeczki soku cukrem i solg.

2 cytryny, ® Cze$é¢ Smietany wymieszaé z satatg, re-
szczypiorek, sztg pola¢ po wierzchu.

cukier, ® Przed podaniem posypaé¢ drobno posie-
8ol kanym szczypiorkiem.

Warianty

1.

ZIELONA SALATA Z RZODKIEWKAMI
Dodaé pokrajane w plasterki rzodkiewki (peczek).

2. SUROWKA WIOSENNA Z ZIELONEJ SALATY
Doda¢ pokrajane w plasterki rzodkiewki (pgczek) i obrany, po-
krajany w plasterki ogérek; dodatkowo posypaé drobno posieka-
nym koperkiem.

3. AROMATYCZNA ZIELONA SALATA
Satate pola¢ zaprawa przygotowana z posiekanej zieleniny (kope-
rek, natka pietruszki, szczypiorek, tymianek), czosnku (1—2 zgbki),
oleju stonecznikowego (2—3 tyzki), soku z cytryny i bialego pél-
slodkiego wina (2—3 tyzki).

Uwagi

e Satate mozna udekorowa¢ ugotowanym na twardo jajkiem —
drobno posiekanym lub pokrajanym na czastki.

® Przed sporzadzeniem salaty, liscie jej mozna schlodzi¢ w zimnej
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37 Zielona salata po weglersku

(10 minut)

0

® Saltate oczysci¢ z nadpsutych i poz6i-

1—2 giowki sataty, ktych lisci; nie dzielac na listki optukac
1/4 szklanki oliwy, dokladnie i otrzgsnaé z wody.

1—2 tyzki ® Gtowke sataty przekraja¢ na krzyz.
octu winnego, ® Przygotowa¢ zaprawe z oliwy, octu, cu-
cukier, kru, pieprzu i soli; wymieszaé.

pieprz, ® ‘Satate pola¢ zaprawag i doktadnie wy-
sél mieszaé.

Warianty

1. ZIELONA SALATA W ZAPRAWIE MUSZTARDOWEJ

Satate polaé zaprawa przygotowana z octu winnego (2—4 tyzki),
ugotowanych i utartych zéitek (1—2), oliwy (1—2 tyzki), musztardy
(tyzeczka), cukru, pieprzu i soli.

. ZIELONA SALATA PO WIEJSKU

Salate polaé zaprawg przygotowana z octu winnego (2—4 tyzki),
oliwy (1/4 szklanki), roztartego z sola czosnku (2 zabki), cukru
i pieprzu.

. ZIELONA SALATA W ZAPRAWIE MIODOWEJ

Satate pola¢ zaprawa przygotowang z utartego z solg czosnku
(zabek), miodu (lyzeczka), soku z cytryny (lyzeczka), oleju slone-
cznikowego (3 tyzki), kefiru (3 tyzki), musztardy (lyzeczka), posie-
kanego szczypiorku, natki pietruszki i soli.

Uwaga

e Salate mozna dodatkowo posypaé drobno posiekanymi ziotami

(melisa, estragon, rozmaryn, bazylia itp.).
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3 Suréwka ,,Armenia”’
®  (15—20 minut)

2 %
N’

® Dymke umyé, doktadnie osgczyé, odcigé
korzonki, przycigé szczypior; cebulki
pokrajaé w cienkie krazki, a szczypior
drobno posiekac.

® Pomidory sparzy¢, zdjac¢ skorke i pokra-
jaé w plasterki (wigksze — w polpla-

2 érednie ogorki, sterki).

3—4 srednie pomidory, ® Ogorki umyé, obrac¢, optuka¢; pokrajac
3—4 dymki, w cienkie plasterki.

1/4 szklanki oliwy, ® Wszystkie sktadniki potaczy¢, dodac oli-
sok z cytryny, we; doprawié sokiem 2z cytryny, pie-
listki miety, przem i solg; doktadnie wymieszac.
pleprz, ® Przed podaniem posypa¢ drobno posie-
sol kanymi listkami miety.

Warianty

1. SUROWKA EREWANSKA
Dodaé pokrajane w paski 2 straki zielonej papryki; zamiast posie-
kanymi listkami migty — posypaé posiekana natka pietruszki |ub
bazylia (lub ich kombinacja).

2. SUROWKA , ACZIK-CZUCZIK”
Suréwke doprawié tylko pieprzem i sola.

3. SUROWKA SLOWENSKA
Zamiast ogorkéw dodaé pokrajane w paski 2 straki zielonej pap-
ryki; nie dodawaé soku z cytryny i listkéw miety.

4. SUROWKA ATENSKA
Dodaé 100—150 g sera feta (cheddar), 5—6 pokrajanych na éwiar-
tki czarnych oliwek; posypa¢ posiekang natka pietruszkl.

5. SUROWKA Z WYSPY TIMOR
Dodaé 2/3 szklanki zielonego groszku; zamiast sokiem z cytry-
ny — doprawi¢ octem winnym i cukrem.

6. MIESZANA SUROWKA PO ZYDOWSKU
Dodaé pot szklanki drobno posiekanej stodkiej kapusty oraz po-
krajane w paski 2 stragki papryki.
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39 Surowka wiosenna /Y
|

(10—15 minut) V‘b"

® Dymkeg umy¢, doktadnie osgczyé, odcigé
korzonki, przyciaé szczypior; cebulki po-
kraja¢ w cienkie plasterki, a szczypior
drobno posiekaé.

@ Rzodkiewki umy¢ starannie; odcigé cien-

Peczek dymki, kie korzonki; pokraja¢ w drobnag kostke,
1—3 peczki a listki posiekac.

rzodkiewek, ® Cebule i rzodkiewki potaczy¢, polaé
szklanka $mietany, $mietang, doprawi¢ solg; doktadnie
koperek, wymieszad.

natka pietruszki, ® Przed podaniem posypaé drobno posie-
sol kanym koperkiem i natka.

Warianty

1.

SUROWKA WITAMINOWA
Doda¢ obrany i pokrajany w drobng kostkg ogérek; mozna zmniej-
szyé o potowe ilos¢ dymki.

. WIOSENNA SUROWKA PO LIBANSKU

Zmniejszy¢ o polowe ilos¢ rzodkiewek. Zamiast dymki dodaé drob-
no posiekane 1—2 pory, pokrajane w plasterki 1—2 ogérki; do-
prawi¢ jogurtem (szklanka), oliwa (1—2 lyzki), sokiem z cytryny,
pieprzem i czosnkiem roztartym z sola (1—2 zabki). Posypac¢ drob-
no posiekanymi listkami migty.

. WARSZAWSKA SUROWKA WIOSENNA

Dodac¢ pokrajang w szerokie paski giowke sataty craz pokrajane
w kostke 1—2 jajka ugotowane na twardo i obrany, pokrajany
w poétplasterki ogoérek.

. WEGIERSKA SUROWKA WCZESNOWIOSENNA

Dodaé ugotowane na twardo i pokrajane w kostke 1—2 jajka,
doprawi¢ dodatkowo tyzeczka oleju stonecznikowego.

. SUROWKA WIOSENNA PO ZYDOWSKU

Doda¢ 1—2 pomidory i ogorki pokrajane w potplastry oraz nie
wigcej niz 150 g pokruszonego biatego sera.
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Suréwka z kwaszonych

grzybow e
40 (10—15 minut) l‘!!

® Odcedzone z zalewy grzyby optukag,
osgczyé; poszatkowaé Ilub pokrajaé

Szklanka kwaszonych w drobne paski.

grzybow, e Cebule obraé, optukaé, pokrajaé tak jak
cebula, grzyby.

1/2 szklanki $mietany, @ Grzyby potgczy¢ z cebulg, wymieszac ze
natka pietruszki, $mietang, doprawié¢ pieprzem, cukrem
pieprz, i solg; doktadnie wymieszac.

cukier, ® Przed podaniem posypaé drobno posie-
sol kang natks.

Warianty

1. MIESZANA SUROWKA Z KWASZONYCH GRZYBOW
Doda¢ obrane i pokrajane tak jak grzyby jabtko; doprawi¢ tylko
olejem slonecznikowym (3—4 lyzki), pieprzem i sola.

2. SUROWKA Z KWASZONYCH GRZYBOW PO SLASKU
Doda¢ 2—3 posiekane korniszony oraz ugotowane na twardo i po-
siekane jajko.

3. SUROWKA Z KWASZONYCH GRZYBOW Z PORAMI
Zamiast cebuli dodaé pokrajany w stomke por (bez czeséci zielo-
nej), posypa¢ drobno posiekanym szczypiorkiem; doprawi¢ olejem
stonecznikowym, pieprzem, ostra sproszkowana papryka i sola.

4. ZIMOWA SUROWKA Z KWASZONYCH GRZYBOW
Doda¢ ogorek kwaszony (lub korniszony) oraz papryke konser-
wowa (po 1/2 szklanki); iloé¢ grzybéw zwiekszyé do 1,5—2 szkla-
nek; doprawi¢ olejem stonecznikowym (1/2 szklanki), pieprzem
i solg.

Uwagi

® Na suroéwki nadajg sig rydze, pieczarki, maslaki, gaski itp., zarow-
no kwaszone, solone jak i konserwowe.

® W niektorych przypadkach, w zalezno$ci od stosowanych grzybéw,
mozna nie dodawaé soli.
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kapusty amn
41 = (15 minut) g

Surowka z kwaszonej

A\ 7 4

® Kapuste lekko odcisngé i drobno pokra-
ja¢; gdy jest zbyt stona, przemyé zimna

250 g kwaszonej woda.

kapusty, ® Cebule obraé, optukaé i pokrajaé w dro-
srednia cebula, bnag kostke.

2—3 lyzki oleju ® Kapuste i cebule polaczyé, doda¢ olej
stonecznikowego, i w miare potrzeby sél; wymieszag.
natka pietruszki, ® Przed podaniem posypaé drobno posie-
s6l kanag natka.

Warianty

i
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SUROWKA Z KWASZONEJ KAPUSTY PO BULGARSKU
Doda¢ 2—3 pokrajane w paski strgki papryki; doprawi¢ dodatkowo
cukrem | pieprzem.

. SUROWKA Z KWASZONEJ KAPUSTY PO HOLENDERSKU

Doda¢ 2—3 obrane ze skorki i pokrajane w drobng kostke pomido-
ry; doprawi¢ smietang (2—3 tyzki).

. SUROWKA Z KWASZONEJ KAPUSTY Z JABLKIEM

Doda¢ 1—2 obrane i pokrajane w kostke jabtka, kilka marynowa-
nych winogron (patrz uwaga) oraz 4—6 oliwek wydrylowanych
i pokrajanych w paski.

. ZIMOWA SUROWKA Z KWASZONEJ KAPUSTY

Zamiast cebuli doda¢ 150 g suszonych sliwek wegierek uprzednio
namoczonych w goracej herbacie, a nastgpnie osgczonych, wy-
drylowanych i pokrajanych w paski. Nie dodawaé natki; doprawié
dodatkowo pieprzem.

. PROSTA SUROWKA Z KWASZONEJ KAPUSTY

Bez cebuli; dodatkowo doprawi¢ sproszkowana papryka.

. SLASKA SUROWKA Z KWASZONEJ KAPUSTY

Dodaé utarta grubo na tarce marchewke.

. CHORWACKA SUROWKA Z KWASZONEJ KAPUSTY

Doda¢ 3 ogorki kwaszone i obrane jabtko utarte grubo na tarce;
doprawi¢ dodatkowo octem winnym.



Uwaga

® Marynowanie winogron:
Do pot szklanki octu winnego dolaé éwieré szklanki przegotowane;j
zimnej wody, dodaé¢ po 2—3 lyzeczki cukru i miodu, 2—3 gozdziki
oraz 1—1,5 tyzeczki soli; zagotowac i przestudzic.
Umyte kiscie winogron wilozy¢ do stoja i zala¢ marynata; stdj
zakryé pergaminem i przechowywa¢ w temperaturze 15—22°C.
W wyzszej temperaturze winogrona gorzknieja.
Jezeli po 3 dniach zalewa zmetnieje, trzeba ja zla¢, przegotowac,
ostudzi¢ i ponownie zala¢ winogrona.

Surowka z kwaszonych sl

ogoérkow :
42' (10 minut) l.'

uwr

® Ogorki obrac, optukac i pokraja¢ w pot-

2—8 srednie kwaszone plasterki.

ogorki, ® Cebule obra¢, optukac i pokraja¢ w dro-
srednia cebula, bng kostke.

1—2 lyzki oleju ® Ogorki i cebule potaczyé, dodaé pieprz,
stonecznikowego, sol i pola¢ olejem; doktadnie wymie-
natka pietruszki, szad,

pleprz, ® Przed podaniem posypac¢ drobno posie-
s6l kana natka.

Warianty

1. SUROWKA Z KWASZONYCH OGORKOW Z JABLKIEM
Dodaé¢ 1—2 obrane i pokrajane w kostke jabika.
2. SUROWKA Z KWASZONYCH OGORKOW Z POMIDORAMI
Dodaé¢ 3—4 obrane ze skorki i pokrajane w poéiplastry pomidory.
3. PROSTA SUROWKA Z KWASZONYCH OGORKOW
Suréwke doprawi¢ tylko olejem.
4. MIESZANA SUROWKA Z KWASZONYCH OGORKOW
Dodac¢ obrane i pokrajane w kostke jabtko i 1—2 jajka ugotowane
na twardo i posiekane; zaprawe przygotowa¢ z majonezu (1/4
szklanki), utartego z solg czosnku (2—3 zabki) i cukru.
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4 3 Surowka z kwaszonej papryki .'i"

B (10 minut) =

® Odcedzong z zalewy papryke pokrajaé¢
w kostke lub makaronik.
® Cebule obra¢, umyé, pokraja¢ w kostke.

4—5 strakow ® Czosnek obraé, optukaé, drobno posie-
kwaszonej papryki, kaé i rozetrze¢ z sola.

1—2 cebule, ® Przygotowaé zaprawe z majonezu, czo-
1/2 szklanki majonezu, snku, cukru i pieprzu.

1—2 zabki czosnku, ® Papryke potaczy¢ z cebula, pola¢ zapra-
pieprz, wa i doktadnie wymieszac.

cukier, ® Przed podaniem posypaé drobno posie-
s6l kana natka.

Warianty

1.

SUROWKA Z KWASZONEJ PAPRYKI Z POMIDORAMI

Zamiast cebuli dodaé 1—2 pokrajane w pdlplastry pomidory (bez
skorki); doprawi¢ olejem stonecznikowym (1/4 szklanki), trzypro-
centowym octem (tyzeczka) i solg.

. SUROWKA Z KWASZONEJ PAPRYKI Z PORAMI

Doda¢ 1—2 pokrajane w makaronik pory (bez cze$ci zielonej).

. MIESZANA SUROWKA Z KWASZONEJ PAPRYKI

Zamiast cebuli doda¢ 1—2 pokrajane w stomke pory (bez czesci
zielonej), jabtko obrane i starte grubo na tarce i 2—3 tyzki posie-
kanych marynowanych grzybow.

. ZIMOWA SUROWKA Z KWASZONEJ PAPRYKI

Doda¢ 1—2 obrane ze skorki i drobno pokrajane ogérki kwaszone;
doprawi¢ olejem slonecznikowym (1/4 szklanki), pieprzem i sola.

Uwaga
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Suréwka jablkowo-jarzynowa
(10 minut)

BB U1 ) N A P T o S S O R S 55 i R e it TR

® Jabtka umyé, obraé, optukaé, usunagé
gniazda nasienne, pokraja¢ w makaro-
nik; skropi¢ sokiem z cytryny i dokfad-

3—4 jablka, nie wymieszaé.

1/2 szklanki majonezu, @ Przygotowa¢ zaprawe z majonezu, mu-
tyzka musztardy, sztardy, natki, cukru i soli.

2 lyzki posiekanej @ Zaprawe pofaczyé z jabtkami; doktadnie
natki pietruszki, wymieszac; wstawi¢ na 30 minut na dol-
sok z cytryny, ng polke lodowki.

cukier, ® Przed podaniem posypa¢ drobno posie-
s6l kanag natka.

Warianty

1.

SUROWKA Z JABLEK Z POMIDORAMI

Doda¢ 2—3 pokrajane na czastki pomidory (bez skorki) i cebule
pokrajang w drobng kostke; zaprawe przygotowac z oleju stonecz-
nikowego (1/4 szklanki), pieprzu, cukru i soli.

. DALMATYNSKA SUROWKA Z JABLEK

Doda¢ starte grubo na tarce: kalafior (100 g), marchewke i jabtka
(zmniejszy¢ ich ilo§¢ o potowe); doprawi¢ drobno utartym chrza-
nem (2 tyzki), olejem i sola.

. OSTRA SUROWKA Z JABLEK

Doda¢ 1—2 tyzki drobno utartego chrzanu; zamiast majonezu do-
daé¢ émietane. Jabtka utrze¢ grubo na tarce.

. SUROWKA Z JABLEK Z DYNIA

Dodaé 200—300 g dyni; doprawié¢ tylko cukrem. Jabtka i dynie
zetrzeé grubo na tarce.

Uwaga

Do suréwek poleca sig kwasne odmiany jabtek: antonéwki, boike-
ny, szare renety itp.
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Surowka jablkowo-owocowa

(10 minut)

2—3 jabtka, ® Jabtka umy¢, obraé, usunaé¢ gniazda na-
1/2 szklanki $mietany, sienne, pokraja¢ w male stupki, skropi¢
sok z cytryny, sokiem z cytryny i dokladnie wymie-
cukier, szad.

tyzka soku owocowego ® Do jablek dodaé¢ cukier i sok owocowy;
(pomararnczowy, doktadnie wymieszac.

malinowy, ® Przed podaniem wstawi¢ na 30 minut na
wieloowocowy) dolng potke lodowki.

Warianty

1. SUROWKA Z JABLEK PO AMERYKANSKU
Dodaé 200—300 g winogron; doprawi¢ sokiem z pomararnczy (2—3
lyzki), miodem (2—3 lyzki) i cynamonem.

2. SUROWKA Z JABLEK Z GRUSZKAMI
Dodaé 1—2 obgotowane i pokrajane w gruba kostkg gruszki; do-
prawi¢ jogurtem owocowym lub pomaranczowym.

3. SUROWKA JABLEK ZE SLIWKAMI
Dodaé wydrylowane i pokrajane na czastki: 1—2 brzoskwinie, 5—7
sliwek wegierek (2—3 renklody); doprawi¢ jogurtem owocowym
lub waniliowym.

4. SUROWKA Z JABLEK Z POMARANCZAMI
Dodaé 1—2 podzielone na czastki pomararicze i 50—100 g rodzy-
nek uprzednio moczonych w wodzie (30 minut).

Uwagi
® Do suréwek mozna stosowaé¢ zarowno owoce Swieze, z kompotu

jak i mrozone.
® Zardédwno z brzoskwin jak i z renklod nalezy zdjgé skérke.
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¢+ Surowka z pomaranczy
st/ (15 minut)

R 5 @ B T T PRSI

3—4 pomarancze, ® Pomarancze doktadnie obra¢, pokrajac
po 2 lyzki soku w plasterki i w miarg mozliwosci wyjgé
2z cytryny pestki.

i pomaraiiczy, ® Przygotowac¢ zaprawe z soku z cytryny,
1—2 lyzki cukru, soku z pomaranczy, cynamonu i soli; do-
cynamon, 3/4 szklanki ktadnie wymieszac.

pokruszonych ® Porcje pokrajanych pomarancz ulozy¢
orzechow wtoskich, na liéciach salaty; pola¢ zaprawg i po-
liscie salaty, sol sypa¢ orzechami.

Warianty

1.

SUROWKA Z POMARANGZY Z DAKTYLAMI

Zamiast orzechami — posypaé¢ sparzonymi, obranymi ze skoérki
i pokrajanymi w paski migdatami, pokrajanymi w kostke lub w pa-
ski (po wyjgciu pestki) daktylami (razem 3/4 szklanki).

2. ARGENTYNSKA SUROWKA Z POMARANCZY
Doda¢ 2—3 obrane i pokrajane w plasterki banany, 7—9 oliwek
wydrylowanych i pokrajanych na éwiartki; zaprawe przygotowac
z soku cytrynowego (2—3 tyzki), oleju sojowego (2 tyzKi), smietany
(2—3 lyzki), ostrej musztardy (lyzeczka), imbiru i soli.

3. BULGARSKA SUROWKA Z POMARANCZY
Doda¢ 2 mandarynki sprawione jak pomararicze, obrany i po-
krajany w plasterki banan; doprawi¢ cukrem pudrem (2 tyZzki)
i rumem |ub likierem wisniowym (100—150 ml). Podawa¢ w sa-
laterce.

4. SUROWKA Z POMARANGCZY DLA DOROSLYCH
Doprawi¢ cukrem (3—4 tyzki) i koniakiem (100—150 ml). Podawac
w salaterce.

Uwaga

® Kazda z surbwek mozna posypa¢ dodatkowo rodzynkami, mig-

datami | orzechami laskowymi.
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@”ﬁ?" Suréowka z truskawek
. o =

(10 minut)

Edats Lt Pl S s e v

® Truskawki przebraé, oczysci¢ z szypu-
tek, wyplukaé starannie, osaczyé.
® Truskawki posypac¢ cukrem, polaé $mie-

500 g truskawek, tana; doktadnie wymieszad.

5 lyzek cukru pudru, ® Przed podaniem wstawi¢ na 30 minut na
1/2 szklanki Smietany dolng poétke lodowki.

Warianty

1.

SUROWKA Z PRZETARTYCH TRUSKAWEK
Truskawki przetrze¢. Zamiast $mietany dodaé serek homogenizo-
wany (250 g); dodaé pot torebki cukru waniliowego.

. SUROWKA Z TRUSKAWEK W GALARECIE

Truskawki zala¢ galaretkg zrobiong z 20 g zelatyny; do zelatyny
dodaé pot szklanki cukru, sok z cytryny i otarta skérke z cytryny
(po uprzednim dokfadnym umyciu).

. SUROWKA Z TRUSKAWEK W SOSIE WANILIOWYM

Zamiast $mietany doda¢ sos waniliowy (patrz uwaga).

. SUROWKA Z TRUSKAWEK DLA DOROSLYCH

Zamiast $mietany dodac¢ likier wisniowy |ub pomaranczowy
(100 ml).

Uwagi

® Sos waniliowy:

Zagotowa¢ mileko (3/4 szklanki) z cukrem waniliowym (1/2 to-
rebki), zimnym mlekiem (1/4 szklanki) rozprowadzi¢ make ziem-
niaczang (tyzka), wla¢é do wrzacego mieka, zagesci¢ je. Zotka
(z 2 jajek) utrze¢ z cukrem (3—4 lyzki) i wlewa¢ stopniowo
do lekko ostudzonego zageszczonego mleka. Gdyby sos byt za
gesty — rozrzedzi¢ go mlekiem.

Tak samo mozna sporzadza¢ suréwke z poziomek, malin, czar-
nych jagdd, porzeczek itp., zardbwno z samych jak i w dowolnych
kombinacjach. Mozna stosowaé réwniez owoce mrozone.
Zamiast Smietany moze by¢ zastosowany kefir, jogurt, jogurt owo-
cowy lub waniliowy.
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yMuesli’” — surowka pieknosci
(15 minut)

R TR A L e AT AT
3 lyzki platkow ® Platki owsiane zala¢ zimna przegotowa-
owsianych, ng wodg na 30 minut (lub nawet na noc).
1/4 szklanki wody, @ Jabtko umyé, obraé, optukac¢ i zetrzec
1/4 szklanki mleka, drobno na tarce; doda¢ sok z cytryny
$Srednie jabiko, i wymieszaé.

tyzka miodu, e Do ptatkbw dodaé utarte jabtko, przego-
tyzka soku z cytryny, towane i ostudzone mleko oraz miod;
2 lyzki pokruszonych doktadnie wymieszac.

orzechow wtoskich ® Przed podaniem posypa¢ orzechami.
Warianty

1. ,,MUESLI” LETNIE
Zamiast jablek doda¢ 120—150 g owocéw jagodowych (truskawek,
truskawek i malin, malin i porzeczek, malin i poziomek itp.).

2. ,,MUESLI" JESIENNE
Dodaé¢ drobno pokrajana gruszke lub kilka $liwek wegierek albo
innych jesiennych owocoéw.

3. ,,MUESLI” SPECJALNE
Dodaé po lyzce wyluskanych pestek stonecznika i dyni, i po tyze-
czce skorki otartej z cytryny | pomaranczy; posypac¢ migdatami
pokrajanymi w drobne paski (sparzonymi i obranymi ze skorki).

4. ,MUESLI" ZE ZBOZEM
Zamiast platkow dodaé takg samg ilos¢ mielonej pszenicy, Zyta
lub jeezmienia (albo ich kombinacji) uprzednio namoczonych na
cafg noc.

5. ,,MUESLI” Z PLATKAMI KUKURYDZIANYMI
Doda¢ 1—2 tyzki pltatkéw kukurydzianych.

Uwagi

e Do wykonania ,,muesli’” nadajg sie wszystkie owoce z wyjgtkiem
owocOw o duzej zawartosci wody, np. arbuz; owoce suszone nale-
zy namoczyé na 12 godzin przed uzyciem.

® Zamiast mleka mozna stosowac¢ $mietane, jogurt lub kefir.
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1—2 zielone jablka,
1—2 czerwone jablka,
§rednli seler,

2/3 szklanki majonezu,
1/2 szklanki
posiekanych

orzechéw wioskich,
sok z jednej cytryny,
liscie satlaty

lub pomidory,

s6l

Warianty

Surowka Waldorf Astoria
(15—20 minut)

e Bt W

® Seler wyszorowa¢ pod biezgca woda,
obraé¢, optukaé, pokraja¢ w makaronik,
a nastepnie zblanszowaé we wrzacej
osolonej wodzie; odcedzié¢ i osaczyc.

® Jabtka obmyé (nie obiera¢), usunaé
gniazda nasienne i pokrajaé w péipla-
sterki.

® Jablka i seler skropi¢ sokiem z cytryny,
lekko posoli¢, wymieszaé; wstawi¢ na
godzineg do lodowki.

® Po ozigbieniu wymieszaé¢ z majonezem
i posypaé orzechami.

® Suréwke podawaé na lisciach sataty lub
w wydrazonych pomidorach.

1. SUROWKA WALDORF Z POMARANCZAMI
Dodaé¢ czastki z 1—2 pomaranczy; przed dodaniem majonezu,
skropi¢ winem madera (50 ml).

2. SUROWKA WALDORF Z ANANASEM
Doda¢ tyzke cukru, 200—250 g ananaséw z kompotu pokrajanych

w kostke.

3. SUROWKA , ASTER”

Doprawi¢ majonezem potgczonym z jogurtem w stosunku 1:1.
4. SUROWKA WALDORF Z WINOGRONAMI

Doprawi¢ majonezem potgczonym ze $mietang w stosunku 1:1;

posypa¢ kilkoma winogronami (najlepiej biatymi i ciemnymi).

Uwaga

® Do kazdej suréwki mozna dodaé 2—3 tyzki ubitej $mietany i posy-
pa¢ jg rodzynkami (1/2 szklanki) uprzednio moczonymi w wodzie

przez 5 minut.
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Suréwka tropikalna

(20 minut)
Pk R A T S S B R S MR N Sl S R RO
® Ananasy odcedzié, jezeli sg w krazkach,
pokraja¢ w kostke; zostawi¢ 2—3 lyzki
soku ananasowego.
® Pomarancze dokiadnie obraé, pokrajaé
w poiplastry (w miare mozliwosci wyjgc
Szklanka ananaséw pestki).
z kompotu, ® Banany obraé¢ ze skorki; pokraja¢ w pla-
2 pomarancze, sterki.
1—2 banany, ® Przygotowaé¢ zaprawe z soku ananaso-
1/2 szklanki majonezu, wego, miodu, $mietany i majonezu; do-
1/2 szklanki $mietany, ktadnie wymieszaé.
2 lyzki miodu, ® Wszystkie owoce wymieszacé z zaprawa;
liscie sataty podawac¢ ochtodzone na lisciach salaty.

Warianty

1. SUROWKA ZLOTA
Doprawié tylko sokiem 2z jednej eytryny; posypa¢ drobno pokruszo-
nymi orzechami wioskimi (1/2 szklanki) i rodzynkami (1/2 szklanki)
uprzednio moczonymi w wodzie przez 30 minut.

2. SUROWKA WYKWINTNA
Zamiast pomaranczy dodaé truskawki (szklanke), jagody (1/3
szklanki); doprawié sokiem z cytryny i rumem (100—150 ml).

3. SUROWKA EGZOTYCZNA
Zamiast ananaséw dodaé¢ 5—6 daktyli pokrajanych na déwiartki
i 250 g winogron; doprawic¢ sokiem z cytryny; nie dodawa¢ miodu.
Posypa¢ drobno posiekanymi listkami miety i wiérkami kokoso-
wymi.

Uwaga

® Kazda surébwke mozna posypa¢ orzechami wioskimi, figami, ro-
dzynkami, daktylami itp.
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Spis tresci

66

Wstep

Suréwka z baklazanow . "
Suréwka z baktazanéw z czosnklem
Surowka z bakfazanéw z pomidorami
Rumunska suréwka z baklazanow

Suréwka z brokutéow . :
Surowka z brokutéw z papryka
Surowka z brokutéw z cebulag

Suréwka z brokuiéw z selerem

Suréwka z brukselki . .
Amsterdamska surowka z brukselkn
Surdéwka z brukselki ze Sliwkami
Surdéwka z brukselki z papryka

Suréwka z burakéw
Wegierska suréwka z burakbw
Jesienna suréwka z burakéw
Suréwka z burakéw z majonezem

Suréwka z cebuli

Suréwka z cebuli z pomldoraml
Surbéwka z cebuli ze sliwkami
Zimowa suréwka z cebuli
Suréwka z cebuli z winem

Suréwka z cukini

Suréwka z cukini po weglersku
Prosta suréwka z cukini
Egerska surowka z cukini
Mieszana suréwka z cukini

Suréwka z czarnej rzodkwi

Suroéwka z czarnej rzodkwi z biatym serem

Kosowska suréwka z czarnej rzodkwi
Surbwka z czarnej rzodkwi z cebulg

10

11

12

13



Suréwka z cykorii .
Prowansalska suréwka z cykoru
Egzotyczna suréwka z cykorii
Suréwka z cykorii z grejpfrutem
Haska suréwka z cykorii
Holenderska surdwka z cykorii

Surowka z czerwonej kapusty

Suréwka z czerwonej kapusty z majonezem

Suréwka z czerwonej kapusty ze $mietana

Suréwka z czerwonej kapusty po butgarsku

Suréwka z czerwonej kapusty z ogérkiem kwaszonym

Suréwka z dymki

Suréwka z dymki z jajkami
Suréwka z dymki z majonezem
Suréwka z dymki z pomidorami
Pawlikefiska suréwka z dymki

Suréwka z dyni . :
Suréwka z dyni na czerwono
Suréwka z dyni z kapustg kwaszonag
Suréwka z dyni z jabtkiem
Owocowa suréwka z dyni

Surowka z kabaczka .
Suréwka z kabaczka z jablklem
Prosta suréwka z kabaczka
Suréwka z kabaczka z orzechami
Suréwka z kabaczka z satatg

Surowka z kalafiora .

Suréwka z kalafiora z papryka
Amsterdamska suréwka z kalafiora
Suréwka z kalafiora z selerem
Prosta suréwka z kalafiora

Suréwka z kalarepki .

Suréwka z kalarepki z ]abtklem

Surowka z kalarepki z czerwona papryka
Suréwka z kalarepki z zielonym groszkiem
Slgska suréwka z kalarepki

Suréwka z kapusty pekinskiej
Suréwka z kapusty pekinskiej z jabtkiem

15

16

17

18

19

20

21

23
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Bostoniska surowka z kapusty pekinskiej

Suréwka z kapusty pekinskiej z olejem

Suréwka z kapusty wiloskiej
Suréwka z kapusty wtoskiej z Jablklem
Ostra suréwka z kapusty wiloskiej

Suréwka z kapusty wtoskiej z marchewka

Egerska suréwka z kapusty wioskiej

Suréwka z kapusty z majonezem .

Surbéwka z kapusty z papryka
Ostra surowka z kapusty

Suréwka z kapusty z rzodkiewkami
Slaska suréwka z kapusty

Suréwka z kapusty z olejem .
Tyrnowska suréwka z kapusty
Panagurska suréwka z kapusty
Popularna suréwka z kapusty
Prosta suréwka z kapusty
Suréwka z kapusty po wegiersku
Suréwka z kapusty z cebulg

Suréwka z kapusty ze s$mietang
Suréwka z kapusty z cebulg

Suréwka z kapusty z marchewka
Suréwka z kapusty z selerem
Jesienna surowka z kapusty

Surowka z kapusty z czarng rzodkwig

Suréwka z kapusty z owocami .
Suréwka z kapusty z morelami
Suréwka z kapusty z ananasem
Wykwintna surdéwka z kapusty
Suréwka z kapusty z jabtkiem

Suréwka z marchewki .
Surowka z marchewki z czosnkiem
Suréowka z marchewki z miodem
Bombajska suréwka z marchewki
Tangerska suré6wka z marchewki

Suréwka z marchewki po polsku
Suréowka z marchewki z jabtkiem
Mieszana suréwka z marchewki

24
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26
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Suréwka z marchewki po warszawsku

Stodka suréwka z marchewki

Suréwka z ogérkow .
Tajlandzka suréwka z ogorkow
Bombajska suréwka z ogoérkow
Galilejska suréwka z ogérkow
Wiejska suréwka z ogérkéw

Suréwka z ogérkéw — cacik
Suréwka z ogoérkow z mieta
Ankarska suréwka z ogorkow

Suréwka z papryki .
Kolorowa suréwka z papryki
Wiejska suréwka z papryki

Suréwka z papryki z serem
Butgarska surowka z papryki
Surowka z papryki z cykoria

Suréwka z patisona

Prosta suréwka z patisona
Chorwacka suréwka z patisona
Surowka z patisona z pieczarkami

Suréwka z pieczarek .
Paryska suréwka z pieczarek
Bostonska suréwka z pieczarek
Suréwka z pieczarek z selerem
Suréwka z pieczarek z cebulg

Surbwka z pieczarek z zielonym groszkiem

Suréwka z pomidoréow

Francuska suréwka z pomidoréw
Katalonska suréwka z pomidoréow
Wegierska surdwka z pomidorow

Surébwka z pomidoréw z marynowana cebula

Armenska suréwka z pomidoréw
Arabska suréwka z pomidoréow

Suréwka z poréw .

Surébwka z poréw po weglersku
Slaska suréwka z porow
Surowka z poréw z pomidorami

33

34

35

36

37

39

40
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Suréwka z poré6w po butgarsku
Macedonska suréwka z poréw

Surowka z rzodkiewek ;
Suréwka z rzodkiewek z koperklem
Suréwka z rzodkiewek z dymka
Surowka z rzodkiewek — szomyr
Kabardyjska suréwka z rzodkiewek
Suréwka z rzodkiewek z jabtkiem

Suréwka z selera .
Serbska suréwka z selera
Berlinska suréwka z selera
Surbéwka z selera na ostro
Suréwka z selera z zielening

Suréwka ze szczawiu

Zmudzka suréwka ze szczawiu
Suréwka ze szczawiu na ostro
Suréwka ze szczawiu z jajkami

Suréwka z zielonego groszku
Suréwka mieszana z zielonym groszkiem
Suréwka z zielonego groszku z czosnkiem
Suréwka z zielonego groszku ze Smietang

Suréwka ze szczypiorku

Suréwka ze szczypiorku z jabtkiem
Suréwka ze szczypiorku z ogdrkiem
Surowka ze szczypiorku z jajkami
Suréwka ze szczypiorku z pomidorami

Zielona salata ,kwiat mimozy”
Zielona satata z serem
Zielona satata po alzacku

Zielona satata po $lasku
Zielona satata z rzodkiewkami
Suroéwka wiosenna z zielonej sataty
Aromatyczna zielona satata

Zielona salata po wegiersku .
Zielona satata w zaprawie musztardowej
Zielona satata po wiejsku

Zielona satata w zaprawie miodowej

M
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Suréwka ,,Armenia”’
Suréwka erewarnska

Suréwka ,,Aczik-czuczik”
Suréwka stoweniska

Suréwka atenska

Suréwka z wyspy Timor
Mieszana suréwka po zydowsku

Suréwka wiosenna

Suréwka witaminowa

Wiosenna suréwka po libansku
Warszawska suréwka wiosenna
Wegierska suréwka wczesnowiosenna
Surébwka wiosenna po zydowsku

Suréwka z kwaszonych grzybéw
Mieszana suréwka z kwaszonych grzybow
Suréwka z kwaszonych grzybdéw po $lgsku
Suréwka z kwaszonych grzyboéw z porami
Zimowa suréwka z kwaszonych grzybow

Suréwka z kwaszonej kapusty .

Suréwka z kwaszonej kapusty po bulgarsku
Suréwka z kwaszonej kapusty po holendersku
Suréwka z kwaszonej kapusty z jabtkiem
Zimowa suréwka z kwaszonej kapusty

Prosta suréwka z kwaszonej kapusty

Slgska suréwka z kwaszonej kapusty
Chorwacka suréwka z kwaszonej kapusty

Suréwka z kwaszonych ogé6rkéw

Suréwka z kwaszonych ogorkéw z jabtkiem
Suréwka z kwaszonych ogérkéw z pomidorami
Prosta suréwka z kwaszonych ogérkéw
Mieszana suréwka z kwaszonych ogorkow

Suréwka z kwaszonej papryki

Suréwka z kwaszonej papryki z pomldoraml
Suréwka z kwaszonej papryki z porami
Mieszana suréwka z kwaszonej papryki
Zimowa suréwka z kwaszonej papryki

Suréwka jablkowo-jarzynowa .
Suréwka z jablek z pomidorami
Dalmatyriska suréwka z jabtek

50
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46.

Ostra suréwka z jabtek
Suréwka z jabtek z dynia

Surdowka jablkowo-owocowa
Suréwka z jablek po amerykansku
Suréwka z jabtek z gruszkami
Suréwka z jabtek ze Sliwkami
Suréwka z jablek z pomararficzami

Suréwka z pomarariczy . . . .
Suréwka z pomarariczy z daktylami
Argentynska suréwka z pomaranczy
Bulgarska suréwka z pomararczy
Suréwka z pomaranczy dla dorostych

Surowka z truskawek . i
Suréwka z przetartych truskawek
Suréwka z truskawek w galarecie
Suréwka z truskawek w sosie waniliowym
Surdwka z truskawek dla dorostych

,sMuesli” — suréwka pieknosci .
,,Muesli”’ letnie

»Muesli”’ jesienne

,,Muesli”’ specjalne

,,Muesli” ze zbozem

,»Muesli” z ptatkami kukurydzianymi

Surowka Waldorf Astoria
Suréwka Waldort z pomaranczami
Suréwka Waldort z ananasem
Suroéwka ,,Aster’’

Suréwka Waldorf z winogronami

Surowka tropikalna
Surbéwka ztota
Suréwka wykwintna
Surowka egzotyczna
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