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OD AUTORKI

Piszac o warzywach lisciowych, chciatabym zachecié
wszystkich, ktorzy siegng do tej ksigzeczki, do odstapie-
nia od polskich przyzwyczajen kulinarnych i sprébowania
nieznanych potraw, nawet wtedy, gdy sg szokujace w po-
mysle i zestawieniu smakéw. Nie ma bowiem nic gorszego
od jednostajnosci, a taki jest niestety nasz sposéb odzy-
wiania sie i w domu, i w gastronomii.

W ksigzce tej znalez¢ wiec mozna przepisy ha warzywa
mato u nas znane, jak np. seler naciowy, endywia ke-
dzierzawa, roszponka czy bocéwina. Sa tu takze przepisy
na potrawy z warzyw w naszym Kkraju bardzo popular-
nych, jak zielona satata, cykoria, szpinak czy natka pie-
truszki, lecz przyrzagdzonych w zupetnie odmienny sposéb.
Przyktadem moga tu by¢: szpinakowe Kkluski, zielona sa-
tata polana sosem z sera i jogurtu, omlet ze szczawiem,
duszona lub zapiekana cykoria i inne.

W trudnych warunkach kryzysowych nie ma szans na
zadziwianie gosci bogactwem mies i wedlin lub importo-
wanymi smakotykami. Mozna jednak popisaé¢ sie ciekawym
warzywnym daniem lub nawet catkowicie wegetarianskim
przyjeciem, sktadajagcym sie z warzyw, jajek, seréw i owo-
cow. Jesli starannie przyrzadzimy potrawy i efektownie
je podamy, na pewno wszyscy beda zachwyceni.



Mam tez nadzieje, ze rozpowszechnienie przepiséw kuli-
narnych na potrawy z warzyw mato znanych zacheci
witascicieli ogrodkow i dziatek do uprawiania nowych
warzyw oraz propagowania ich wsréd przyjaciét i znajo-
mych. Przyczyni sie to niewatpliwie do urozmaicenia
i wzbogacenia naszego malo atrakcyjnego menu.



WIADOMOSC* OGOLNE



GATUNKI | ODMIANY
WARZYW LISCIOWYCH

BOCWINA, CZYLlI BURAK LISCIOWY
(Beta vulgaris subsp. cicla)

Jest to bardzo smaczne warzywo, znane od czasow
starozytnosci. Ze wzgledu na walory kulinarne i leczni-
cze uprawiano je w Mykenach i w Babilonii juz 2000 lat
p.n.e., a wiec wczesniej niz burak ¢wiktowy. Cho¢ w daw-
nej Polsce boéwina byta znana i ceniona jako smaczne
warzywo, obecnie nalezy u nas do rzadkosci. Natomiast
w wielu krajach europejskich i w Ameryce jest bar-
dzo popularna, tania i chetnie spozywana. Ma bowiem
liczne zalety. Liscie jej smakujg tak jak szpinak, a ich
ogonki — grube i soczyste — podobnie jak szparagi.
Niemniej wazne sg wzgledy zywieniowe, a wiec obfi-
tos¢ soli mineralnych i witamin. Ponadto boéwina nie
jest kaprysna w uprawie. Warto, by i u nas zyskata
wieksze uznanie hodowcéw i konsumentow.

W odréznieniu od innych burakéw, boéwina nie wy-
twarza jadalnego korzenia, lecz duze, gtadkie Ilub po-



marszczone liscie w réznych odcieniach zieleni. Wy-
rastajg one na grubych, miesistych ogonkach, dochodzga-
cych do 70 cm wysokosci. Znane sg rézne rodzaje
boéwiny. Sg takie, ktére majg dtugie ogonki i stosunkowo
mniejsze liscie, i takie, u ktérych na krétszych ogonkach
rozwijajg sie duze, pofaldowane blaszki lisciowe.
Czescig jadalng tej rosliny sa blaszki lisciowe, z ktérych
robi sie podobne potrawy jak ze szpinaky. Liscie boéwiny
maja tagodniejszy smak, niz liscie szpinaku, wiec potrawy
z nich sg delikatniejsze. Odciete ogonki lisciowe przy-
rzadza sie podobnie jak szparagi.

Boéwina ma niemal identyczne wymagania w stosunku
do gleby i klimatu jak burak c¢wiktowy. Jest bardziej
wytrzymata na niskie temperatury. Mozna ja wiec troche
wczes$niej wysiewac¢ i diuzej =zbiera¢. Liscie Scina sie
kolejno mniej wiecej 3 cm nad ziemia, poczawszy od
czerwca az do listopada.

Najczesciej spotykane w Polsce odmiany to:

Lukullus — odmiana posiadajgca bardzo duze liscie
(az do 70 cm dtugosci i 30 cm szerokosci). Maja one
pomarszczong powierzchnie, szerokie zielonkawo-biate
ogonki i zotozielone blaszki. Okres wzrostu wynosi
8— 10 tygodni.

Silber gtadka i Silber pomarszczona — odmiany o blasz-
kach lisciowych zielonych lub jasnozielonych ze srebrna-
wym odcieniem. Ogonki tych odmian sa biate.

100 g lisci boéwiny dostarcza tylko 35 kalorii. Jest to
wiec warzywo poszukiwane przez tych, ktorzy dbaja
o linie. Boéwina zawiera duzo soli, fosforu, wapnia i ze-
laza oraz mndéstwo witamin: A, B1 B2 PP, C i E. Wada
boc¢winy jest to, ze posiada tez kwas szczawiowy. Nalezy
wiec gotowaé jag w duzej ilosci wody, by odlewajac
wode pozby¢ sie rozpuszczonego w niej kwasu szcza-
wiowego.



CYKORIA SALATOWA
(Cicorium intybus L. var. foliorum)

Warzywo to dopiero od XIX w. jadane jest powszechnie
jako salata, cho¢ dla witasciwosci leczniczych uprawiano
je juz w starozytnosci i zawsze z tego wzgledu ceniono.
W  XVI i XVII w. w wielu krajach Europy, przede
wszystkim we Francji, jadano takze listki tej rosliny,
poniewaz nauczono sie usuwaé¢ z nich gorycz przez wy-
bielanie sadzonek Ilub krotkie obgotowywanie. Umie-
jetnos¢ otrzymywania gtéwek cykorii biatych i zwartych,
pozbawionych goryczy — zamiast roztrzepanych zielo-
nych lisci — zawdzieczamy panu Brasiers, gtdbwnemu
ogrodnikowi ogrodu botanicznego w Brukseli, ktéry od-
kryt ten sposob przypadkiem i zachowat tajemnice az
do Smierci. Dopiero wdowa zdradzita innym ogrodnikom
spos6b uprawy. Belgia i sgsiadujaca z nig Holandia wy-
specjalizowaty sie w produkcji tego warzywa — tak
bardzo poszukiwanego w miesigcach zimowych, uzysku-
jac z tego od wielu lat bardzo powazne wptywy dewi-
zowe.

W Polsce cykoria staje sie z roku na rok coraz bardziej
popularna, cho¢ przewaznie jadamy ja tylko jako Swieza
satate i nie umiemy obchodzi¢ sie z nig w handlu na



tyle troskliwie, by zachowac¢ jej pelng wartos¢ i smak.
W innych krajach europejskich cykoria jest znacznie
bardziej popularna. Jada sie jg na surowo w rozmaitego
typu satatach oraz duszonag, gotowang i zapiekana z naj-
przerézniejszymi dodatkami. Robi sie z niej delikatne,
wykwintne potrawy, ktére warto by wprowadzi¢ i do
polskiego jadtospisu.

Cykoria dobrze udaje sie w naszym klimacie. Mozna ja
uprawia¢ w catym kraju. Nie ma duzych wymagan glebo-
wych i nie jest wrazliwa na przymrozki. Najlepiej udaje
sie na glebach piaszczysto-gliniastych. Jest to roslina
dwuletnia. W pierwszym roku tworzy tylko liscie i zgru-
biaty korzen spichrzowy, a w drugim roku — kwitnie.
Gtowki cykorii uzyskuje sie w pierwszym roku rozwoju
rosliny.

Aby zbiera¢ cykorie na warzywo zimowe, wysiewa sie
ja jako poplon od potowy maja do potowy czerwca,
a zbiera po6zng jesienia — w listopadzie i grudniu.
Nieduze mrozy nie uszkadzajg korzeni, ale utrudniajg
ich wykopywanie, co jest konieczne, jesSli przeznacza
sie je do pedzenia w zimie. Przed wykopaniem obcina
sie liscie kilka centymetrow nad ziemig, wykopuje korze-
nie i przechowuje w chtodnym pomieszczeniu az do
czasu pedzenia. Nastepnie korzenie wybrane do pedze-
nia utozone rzedami $cisle, ukosnie, jeden obok drugiego,
obsypuje sie ziemig lub piaskiem. Po 3— 4 tygodniach
otrzymuje sie jadalne gtéwki. Pedzenie przeprowadza
sie partiami od pdéznej jesieni do wczesnej wiosny.
Prawidtowo wyrosniete gtéwki cykorii majg biate, grube
liscie, tworzace zwartg, zamknietg kolbe o $rednicy
ok. 4 cm i diugosci 10 do 20 cm. Cykorie w czasie
uprawy i po Scieciu trzeba chroni¢ przed dostepem
Swiatta, gdyz pod jego wpilywem zielenieje i staje sie
gorzka. Pedzi sie jg w ciemnych pomieszczeniach, w kto-
rych nalezy utrzymac¢ temperature Kilkunastu stopni. Ze
100 kg korzeni otrzymuje sie ok. 50 kg cykorii.



W Polsce na satate uprawiane sg gtdwnie nastepujace
odmiany cykorii:

Witloof — nadaje sie do pedzenia systemem tradycyjnym.
Mitado i Plumato — importowane odmiany, ktére mozna
pedzi¢ bez okrywy ziemnej.

Tradivo — bardzo plenna p6zna odmiana, ktérej row-

niez nie potrzeba okrywac¢ ziemig w celu bielenia.

Cykoria jest warzywem niskokalorycznym i zasadotwor-
czym. 100 g jej listkbw dostarcza zaledwie 15— 17 kalorii,
pozadana jest wiec przy diecie odchudzajacej. Ma nie-
wiele witamin, gtdwnie z grupy B i jeszcze mniej A i C.
Zawiera za to bardzo wiele zwigzkéw mineralnych zelaza,
potasu, wapnia, magnezu, fosforu i innych.

Cykoria stanowi cenne uzupetnienie zimowej diety row-
niez i z tego wzgledu, ze korzystnie wptywa na caty
organizm. Aktywizuje dziatanie watroby i perystaltyke
jelit, sprzyja dobrej przemianie materii, pobudza apetyt
i dobrze dziata na krazenie. Polecana jest dla cukrzykow,
gdyz liscie jej zawieraja duzo insuliny.

Na rynku pojawia sie cykoria od jesieni az do kwietnia.
W sprzedazy powinna by¢é przykrywana ciemng folia,
gdyz na Swietle niszczeje. Kupowaé¢ nalezy spore, biate,
zwiezte gtowki, bez plam, uszkodzen i obi¢. Powinna
by¢ sSwieza, jedrna i niezwiednieta. Gtowki roztrzepane,
zzieleniate Ilub zwiedniete sg niesmaczne i gorzkawe.
Im cykoria bielsza i bardziej zwiezta, tym wartosciowsza
i smaczniejsza. W domu przechowuje sie cykorie w lo-
dowce, w schowku przeznaczonym na warzywa. Nie
lubi nadmiernego chtodu i gorzknieje, jesli jest naswie-
tlona.

Przed wuzyciem powinno sie wycigé z. kazdej gtowki
gorzkawg pietke. Cykorie jada sie na surowo, nawet
same umyte listki, tylko z sola, doskonale smakuja.
Przyrzagdza sie z niej suréwki i surowg dodaje do roéz-
nych mieszanych satat. Mozna ja tez gotowac, dusic



i zapieka¢ w roéznych sosach. Gotuje sie jg w wodzie
lekko zakwaszonej kilkoma kroplami soku Ilub kwasu
cytrynowego, najlepiej w emaliowanym, niepoobijanym
garnku.

ENDYWIA
(Cichorium endyvia)

Znana byta juz w starozytnosci. Wzmianki o niej mozna
znalez¢ nawet w Starym Testamencie, jako o gorzkim
zielu, ktore Zydzi jedli z chlebem w czasie przejscia
przez Morze Czerwone. Uprawiana byta réwniez w ogro-
dach s$redniowiecznych. Rosta m.in. w warzywniku Karola
Wielkiego. Swieta Hildegarda zachwalata ja jako saftate
regulujaca trawienie. Do zwiekszenia popularnosci endy-
wii przyczynito sie to, ze juz w XVI w. nauczono sie
ja wybielaé, co bardzo polepszyto smak tego warzywa.
Byta wtedy szczegdlnie tubiana we Francji, skad przejmo-
wano umiejetnos¢ jej uprawy do innych krajow. Dzi$
znana jest i ceniona zaréwno w krajach Europy za-
chodniej, jak i w Ameryce Pdoinocnej. Piekne, strzepiaste
gtowki endywii zdobig tam stoiska warzywne na kazdym
prawie targu. Nauczono sie pozbawia¢ ja nadmiernej
goryczy, gotowac¢ oraz dodawac¢ w postaci surowej do



satat mieszanych, wykorzystujgc jej odrebnosé smakowa
i oryginalnag forme lisci. Wielka zaletg endywii jest row-
niez to, ze dostepna bywa pb6zna jesienig i w zimie,
gdy brak juz innych warzyw lisciowych. W Polsce byta
kiedys bardziej rozpowszechniona niz obecnie. Warto
ja jednak znoéw szerzej stosowac, urozmaicajgc zimowy
jadtospis.

Jako warzywo jadamy dwie odmiany endywii: ciemno-
zielong eskariole o szerokich, miesistych lisciach, na
brzegach kedzierzawych, oraz endywie mchowa Iub
inaczej kedzierzawg o listkach pierzastych, waskich, sil-
nie kedzierzawych, przewaznie zo6ttozielonych. Endywia
szerokolistna nadaje sie nie tylko do satat, lecz takze do
duszenia w masle i gotowania. Endywia mchowa ma
mniej zastosowan. Uzywa sie jej do satat i do ozda-
biania potraw oraz dekoracji stotu.

Endywia pobudza apetyt i utatwia trawienie, ma witasci-
wosci tonizujgce i lekko przeczyszczajgce. Jest ceniona
w diecie odchudzajgcej, poniewaz dostarcza mato kalorii
(20 w 100 g). Ma znaczng ilos¢ karotenu, witaminy C,
a mniej witamin z grupy B; proécz tego — spora ilos¢
soli mineralnych, szczegdlnie zelaza i potasu.

Endywia jest spokrewniona z cykorig. Jest ros$ling jedno-
roczng, o stosunkowo krotkim okresie wegetacji. Liscie
jej o ogromnej réznorodnosci ksztattu i barwy (od jasno-
z06ttej do ciemnozielonej), nie zwijaja sie w gtowki,
lecz tworzag kulistg rozete. Nie bielone majg gorzki smak.
Po wybieleniu stajg sie kruche i prawie catkowicie po-
zbawione goryczy. Bieli sie je na 2— 3 tygodnie przed
zbiorem, zwigzujac liscie sznurkiem w potowie ich wy-
sokosci. Wewnetrzne liscie pozbawione S$Swiatlta traca
wowczas zielong barwe i gorycz. Do przechowywania
na zime wykopuje sie endywie przed mrozami i za-
dotowuje w piwnicy lub w inspektach. Wietrzona i umiar-
kowanie podlewana, przy ograniczonym dostepie Swiatta
tatwo sie bieli.



Endywia dobrze sie czuje w naszym klimacie, znosi na-
wet niewielkie przymrozki. Lubi glebe 2zyznag, silnie na-
wodniong. Uprawia¢ ja mozna jako poplon po innych
warzywach.

W Polsce uprawia sie dwie odmiany na uzytek jesienny
i zimowy:

Eskariola Paryska — odmiana o duzych, podtuznych Ilis-
ciach i falistej, pecherzykowatej powierzchni. Po wybie-
leniu liscie stajg sie zoOttawe. Okres wzrostu od posadze-
nia do zbioru wynosi 80 dni.

Zielona Duza Kedzierzawa — odmiana o lisciach dtugich,
waskich, na powierzchni bardzo pofalowanych, mocno
powycinanych, kedzierzawych. Liscie majg barwe zie-
long, a po wybieleniu stajg sie zo6ttawe.

Endywie kupiona na zapas trzeba przechowywac¢ w lo-
dowce, ale nie skrapia¢ jej wodg, bo tatwo chtonie
wilgo¢ i staje sie niesmaczna. Nie nalezy jej moczyc¢
w czasie przygotowywania surowki i gotowaé w malej
ilosci wody.

Endywia stanowi cenne i wartosciowe urozmaicenie jadto-
spiséw. Jest pikantniejsza w smaku od zielonej sataty
i bardzo smaczna, zwlaszcza gdy zmiesza sie jg z in-
nymi rodzajami sataty lisciowej. W zasadzie ma takie
samo zastosowanie: gtéwnie jako surowe liscie w kombi-
nacjach z innymi produktami, rzadziej — w potrawach
goragcych. Nadaje sie tez do dekoracji potraw.

Przed przyrzadzeniem endywie trzeba oczys$ci¢ i odrzu-
ci¢ zewnetrzne liscie, poniewaz moga by¢ gorzkie, nie-
dostatecznie wybielone. Liscie odcina sie od gtaba,
myje szybko, nie tamigc i osusza delikatnie, aby ich
me pognies¢. Najlepiej kraja¢ liscie w szerokie paski,
potem wymiesza¢ z innymi skiadnikami i doprawi¢ roz-
maitymi sosami.



GLABIKI KRAKOWSKIE
(Lactuca angustana)

Zwane rowniez salatg todygowg lub satata szparagowa,
stanowig odmiane sataty. Uprawiane sg tylko przez ama-
toréw na niewielkg skale. Nazwe polskag gtabiki zawdzie-
czajg temu, ze dawniej byty najbardziej popularne wtasnie
w okolicach Krakowa. Do Europy przywieziono je
z Chin.

Gigbiki krakowskie nie tworzag gtowek, tak jak inne ro-
dzaje sataty. Stosunkowo szybko wytwarzajag ped kwia-
towy, dochodzacy do ok. 50 cm wysokosci, i rozete
waskich, spiczasto zakonczonych lisci barwy ciemnozielo-
nej lub zielonobrgzowej. Mtode wierzchotkowe liscie
zuzywa sie jak zielong satate, a dolne czesci grubych,
miesistych todyg kwiatowych, przed rozwinieciem sie
pedéw kwiatowych, $cina sie i kwasi jak ogoérki lub robi
z nich suréwki. todygi roslin kwitngcych nie nadaja sie
do spozycia, gdyz gorzknieja. Mtode pedy sg bardzo
smaczne, po zakwaszeniu majg smak delikatniejszy niz
kwaszone ogorki.

Wymagania glebowe i nawozowe majg gtabiki krakow-
skie takie same jak inne rodzaje sataty. Uprawia sie je
jako przedplon na wczesny zbior w czerwcu lub jako



poplon. Zbiera sie po 10— 14 tygodniach po wysiewie,
gdy pedy osiggng wysokos¢ ok. 25 cm.

KAPUSTA PEKINSKA
(Brassica pekinensis)

taczy w sobie cechy kapusty i sataty. Tworzy duze,
dtugie gtowki dos$¢ Iluzno zwinietych lisci barwy od
jasno- do ciemnozielonej. Zaznaczajg sie na nich wy-
raznie ptaskie, szerokie nerwy $rodkowe. Ciezar git6-
wek wynosi od 0,5 do 1,5 kg, a diugos¢ dochodzi do
40 cm. Jest to smaczne, wartosciowe warzywo, Kktore
mozna jada¢ zarébwno na surowo, jak i gotowane, przy-
rzgdzone podobnie jak przyrzadza sie kapuste.

Odmiany kapusty pekinskiej mozna podzieli¢ na dwie
grupy, wyraznie sie roznigce. Czesciej spotykana jest
kapusta pekinska o dtugich, cylindrycznych, bardziej
Scistych gtowkach, ktérej typowym przedstawicielem jest
odmiana Michihili. Rzadziej w naszych sklepach poja-
wia sie kapusta pekinska zblizona ksztaltem do zwyktej
kapusty, o gtowkach niskich, beczutkowatych. Nalezy
do tej grupy odmiana Nagaoka. Jednag z cech rozpoznaw-
czych odmian kapusty pekinskiej jest stata liczba lisci
w gtowce. Im odmiana pO6zniejsza, tym wiecej lisci.



| tak, odmiana Granaat wytwarza 24 liscie, M ichihili — 27,
Tropikana — 30, Tip-Top — 46, a WR — az 56 lisci.
Kapuste pekinska uprawia sie w gruncie, pod ostonami
i w szklarniach. Jest to roslina diugiego dnia. Na jej
rozw6j wpilywaja bardzo silnie dwa czynniki: tempera-
tura i ditugos¢ naswietlania. Od nich zalezy wysokos¢
plonu i jakos¢, czyli smak i zwartos¢ gtowek. Jesli w po-
czatkowym stadium rozwoju rosliny utrzymuja sie przez
dtuzszy czas niskie i Srednie temperatury, kapusta pe-
kinska szybko tworzy pedy kwiatowe i nie nadaje sie
do konsumpcji. Najlepsze wyniki uzyskuje sie wiec,
uprawiajgc te rosline na zbidér jesienny. Mozna ja wtedy
przechowywaé¢ w piwnicy nawet przez kilka tygodni
i spozywa¢ w czasie zimowych miesiecy Kkiedy brak
na rynku $wiezej zielonej safaty. Jest to dodatkowa
zaleta tego warzywa.

Uprawa kapusty pekinskiej w szklarniach wymaga do-
Swiadczenia i precyzyjnego dozowania naswietlenia
i ciepta. Natomiast amatorska uprawa gruntowa jest sto-
sunkowo ‘tatwa. Mozna wiec wuprawia¢ to warzywo
w ogroédkach dziatkowych. Nadaje sie ono do stosowa-
nia jako poplon. Wysiewane w lipcu i sierpniu zbierane
jest w pazdzierniku i listopadzie. Kapusta pekinska Ilubi
glebe préchniczng i dobrze nawodniong, wymaga wiec
podlewania. Jest odporna na jesienne przymrozki do
—4°C. Nalezy ja sadzi¢ w miejscach ostonietych od wia-
tru, poniewaz ta duza, ciezka roslina ma stosunkowo sta-
by system korzeniowy i przy silnym wietrze wywraca sie.
Do uprawy na dziatkach polecane sa nastepujgce od-
miany:

Siao-bei-bau-tou — odmiana stosunkowo wczesna,
o okresie wegetacji 80 dni. Gtéwki ma jasnozielone, dos¢
grube, rozszerzajagce sie w gorze.

Chih-li, Pe-tsai, Canton — odmiany po6zniejsze, o okre-
sie wegetacji od 90 do 120 dni. Giowki majg ciemno-
zielone, bardziej wydituzone, zamkniete u gory.



Kapusta pekinska jest warzywem wartosciowym 2z punktu
widzenia zywieniowego. Zawiera ok. 4 g biatka w 100 g
produktu oraz bardzo wiele witamin, w tym najwiecej
witamin A, C i E.

KOPER OGRODOWY
(Anethum graveolens L.)

Koper ogrodowy, zwany roéwniez koprem zwyczajnym
lub wonnym, jest rosling pochodzenia $rédziemnomor-
skiego. W krajach Europy potudniowej spotyka sie go
jeszcze w stanie dzikim. Koper uprawiany jest od bardzo
dawna. Znany byt w Palestynie, powszechnie uzywano
go w Egipcie. Wzmianki o nim znalez¢ mozna w pra-
cach starozytnych pisarzy greckich i rzymskich. Rzymia-
nom zawdzieczamy rozpowszechnienie kopru w krajach
cesarstwa rzymskiego i w innych krajach Europy. Juz
w XVI w. uzywano go do kwaszenia ogorkow.

Koper jest rosling jednoroczng, rozmnazang wytgcznie
z nasion. todyga, mniej lub bardziej rozgateziona, wy-
rasta do wysokosci ok. 1 m. Zakonczona jest ztozonymi
baldachami drobnych, zéttych kwiatkéw, ktore stopnio-
wo zakwitajg w ciggu catego lata i jesieni. Koper jest
bardzo aromatyczny. Wszystkie czesci rosliny zawierajg



olejek o specyficznym zapachu i smaku. Najwiecej znaj-
duje sie go w owocach. Oprécz olejku, koper zawiera
witaminy A, z grupy B i C.

Do celéw kulinarnych zuzytkowuje sie wszystkie czesci
rosliny. Swieze, miode todyzki i listki zerwane przed
kwitnieciem dodaje sie drobno posiekane do gotowa-
nych potraw i surowek. todyzki gotuje sie razem z mto-
dymi ziemniakami dla dodania im aromatu. Dojrzate
nasiona kopru uzywane sg do sosOw, marynat, kwaszo-
nych warzyw i posypywania chleba przy wypieku. Cate
todygi w okresie dojrzewania lub catkowicie dojrzate
wktada sie do kwaszenia ogorkow.

Odmian kopru nie wyodrebnia sie ani w produkcji, ani
w handlu, ani w uzytkowaniu.

Swiezy koperek kupuje sie w peczkach. Listki powinny
by¢ nie zwiedniete, ciemnozielone, zdrowe, czyste
i wydziela¢ intensywny, aromatyczny zapach. Koperek
szklarniowy ma zwykle jasniejsze zabarwienie i deli-
katniejsze listki. Nie nalezy kupowac¢ koperku, ktérego
listki maja plamy, sa zzo6tkniete Ilub zeschniete. Nie
kupuje sie tez koperku moczonego w wodzie, ktéry ma
juz nadgnite todyzki Ilub listki.

Koper przeznaczony do kwaszenia ogorkéw powinien
by¢ dostatecznie dojrzaty, tj. mie¢ zdrewniate, stomiaste
todygi, o barwie =zielonobrunatnej Ilub zielonej, a na-
siona w baldachach kwiatowych powinny by¢é co naj-
mniej na wpot dojrzate.

Koperek s$wiezy szybko wiednie, szczeg6lnie w cieple
i na stoncu. Aby sie dobrze przechowat przez kilka dni
w lodéwce, mozna owing¢ konce todyzek wilgotnym
papierem, np. toaletowym, i wtozy¢é caly peczek do
stoika twistowego Ilub foliowej torebki, nie wyciskajac
z niej powietrza. Torebka bedzie wtedy wygladata jak
nadmuchany balon. Dobrze tez przechowuje sie koperek
zamrozony. Mate porcje Swiezego, drobno pokrajanego
koperku wktada sie do foremek na kostki lodu, zalewa



woda i zamraza. Do zuzywania wyjmuje sie po jednej
kostce. Do gorgcej zupy Ilub sosu wrzuca sie cate
kostki. Do innych celow rozmraza sie kostki na sitku,
zuzywajac koperek tak jak swiezy.

PIETRUSZKA ZWYCZAINA
(Petroselinum horfense Hoffm.)

Pietruszke znano od wielu setek lat jako zioto lecznicze
i rosline przyprawowa. Pochodzi z krajéw $rédziemno-
morskich i srodkowej Azji, gdzie rosnie dziko w goérzy-
stych, nadmorskich okolicach. Grecy nazywali jg petro-
selinon, co oznacza skalne ziele. | ta jej nazwa pozostata
do dzis w tacinskiej klasyfikacji roslin. Z Historii Natural-
nej Pliniusza Starszego wiemy, ze byta ona powszech-
nie stosowana przez Rzymian zaréwno w medycynie,
jak i w kuchni. Uwazano, ze dobrze dziata na caty
organizm, oczyszcza krew, wzmacnia sity, doskonale
wpitywa na funkcjonowanie nerek i pecherza. Z Rzymu
przeniesiono umiejetnos¢ jej uprawy do Europy $rod-
kowej.

Pietruszke naciowg i korzeniowg hodowano w Polsce
juz w XVI w. Obecnie jest popularna we wszystkich



krajach — jako aromatyczna przyprawa. Uzywa sie do
tego celu zaréwno korzeni, jak i lisci. W niektdérych
krajach, jak np. we Wtoszech, liscie pietruszki dodaje sie
do gotowania potraw w tych wszystkich przypadkach,
w ktérych my dodajemy korzenie. Zastosowanie korzenia
jest tam bardzo ograniczone. Uprawia sie gtéwnie liscio-
we odmiany pietruszki. Interesujace jest to, ze w Anglii
preferuje sie pietruszke o listkach fryzowanych, a na
kontynencie europejskim bardziej rozpowszechnione sg
odmiany o gtadkich listeczkach.

Pietruszka naciowa (Pefroselinum crispum) jest rosling

dwuletnia. W pierwszym roku tworzy korzen i liscie
odziomkowe, pierzaste, na diugich ogonkach, a w dru-
gim roku kwitnie i owocuje. Roslina ta Ilubi potcien

i glebe zyzna, wilgotng. Pietruszka naciowa dobrze
zimuje w gruncie, jesli przykryje sie ja lisémi chroniac
od przemarzniecia. Mozna jag wtedy zrywa¢ i ma sie
Swiezg natke przez catly rok. Na uzytek zimowy mozna
ja tez hodowaé¢ w doniczce, wsadzajac korzen wyko-
pany z uprawy gruntowej z natkg przycieta do wyso-
kosci ok. 1 cm. Szybko woéwczas wypusci sSwieze listki.
Aby mie¢ sSwieze listki przez catly rok, mozna posiac
pietruszke w skrzynce w domu. Sieje sie ja w kwietniu
i we wrze$niu, w gtebokich skrzynkach, bo pietruszka
naciowa tez ma dlugie korzenie. Nalezy jg obficie podle-
wac¢ i chroni¢ przed nadmiarem stonca.
Najpowszechniej uprawiane u nas odmiany pietruszki
naciowej to Non Plus Ultra, Perfection i Paramount
kedzierzawa o ciemnozielonych lisciach. Gtladkolistna
pietruszka jest delikatniejsza w smaku od fryzowanej.
Swieza natka pietruszki jest niezwykle zdrowa. Zawiera
prawie wszystkie witaminy i mikroelementy niezbedne
cztowiekowi. Ponadto utatwia magazynowanie w orga-
nizmie witaminy C. W 100 g natki znajduje sie wiecej
witaminy C i A, niz wynosi nasza dzienna norma, i wy-
starczajgca ilos¢ witaminy E. Ponadto pietruszka zawiera



witaminy D i K, duzo zelaza i wapnia, a takze potas
i inne skitadniki mineralne.

W gospodarstwie domowym uzywamy pietruszki nie
tylko w celach zdrowotnych, ale przede wszystkim dla
jej zalet smakowych. Jest niezastgpiong rosliny przypra-
wowa. Wszystkie jej czesci, tzn. korzen, todyga, liscie
i nasiona, zawierajg olejek pietruszkowy o swoistym
smaku i aromacie. Ten specyficzny zapach taczy sie
znakomicie z r6znymi smakami produktéw zywnos$ciowych,
polepszajac smakowito$¢ niemal kazdej potrawy. Zielone
gatazki pietruszki, nawet drobniutko posiekane, sg bar-
dzo dekoracyjne. Zupa, ziemniaki, ryz, smazona lub goto-
wana ryba posypane zielona natkg stajg sie o wieSe
apetyczniejsze.

Jako ziele przyprawowe stosuje sie naciowg pietruszke
do wszelkiego rodzaju potraw: do zup, sosow, farszow,
potraw duszonych i gotowanych zaréwno miesnych, jak
i rybnych, oraz do jarzyn.

Pietruszka naciowa jest tez podstawowym skiadnikiem
takich potraw, jak omlet z ziotami, szynka wielkanocne
z Burgundii, serek ziotowy, masto ziotowe do pieczo-
nych i smazonych mies, sos pietruszkowy do ryb i ja:
tarta z pietruszka itp. Wchodzi tez w skiad tzw. ,,bcu-
quet garni", czyli klasycznego zestawu zi6t, ktérym,
w kuchni francuskiej aromatyzuje sie wywary, buliony,
zupy, potrawy duszone i inne.

Wedtug stynnego z XIX w. mistrza sztuki kulinarnej,
Jules'a Guffe', ktory byt uczniem samego Antoine Careme.
w ,,bouquet garni", czyli klasycznej wiazce przypraw,
powinny znajdowac sie: pietruszka lisciowa, tymienel
i lis¢ laurowy. W réznych okresach zestaw ten zmieniane,
czasem uzupetniano, np. cebula, gozdzikami, a nawo
suszong skoérka pomaranczowg, nigdy jednak nie pomi-
jano w nim pietruszki. ,,Bouquet garni" — zgodnie
z francuskag sztuka kulinarng — owigzany diugim sznu-
reczkiem i przytwierdzony do ucha Ilub ragczki garnka



wrzucano do gotujgcej sie potrawy, a po ugotowaniu
wyciggano bez trudu.

Pietruszka ma tez inne, mato u nas rozpowszechnione
zastosowania. Francuzi drobno jg siekajg mieszajgc z tartg
butka oraz otartg skorkag cytrynowa i nacierajg tg mie-
szaning przed pieczeniem baranine i kure, aby utworzyta
sie na miesie ztocista, chrupigca skoérka. Smazone ga-
tazki pietruszki podaje sie tez jako dodatek do gotowa-
nych ryb. W kuchni angielskiej czasami pietruszkg aro-
matyzuje sie miéd i galaretki owocowe.

Kupujac natke pietruszki na uzytek domowy, nalezy
wybiera¢ te, ktéra jest Swieza, nie zwiednieta i bez po-
zO6tktych lisci. Lepiej nie kupowac jej na zapas, bo traci
wartosci witaminowe i staje sie mniej smaczna. Jesli
chcemy natke przechowac¢ przez kilka dni, to mozna
zamrozi¢ ja drobno pokrajang w foremkach na kostki
lodu. O zastosowaniu zamrozonych kostek byta juz mowa
w rozdziale o koperku.

PORTULAKA WARZYWNA
(Portulaca sativa)

Portulaka nalezy do rodziny portulakowatych, obejmu-
jacej ok. 100 gatunkoéw jednorocznych roslin zielnych,



osngcych w klimacie umiarkowanym. W Polsce najbar-
dziej znana jest Portulaca grandiflora, pochodzaca z Bra-
zylii i wysiewana na rabaty jako ozdobna roslina pto-
zaca sie nisko na ziemi i zakwitajgca réznobarwnymi
kwiatami. W stanie dzikim rosnie u nas portulaka pospo-
lita (Portulaca oleracea) i portulaka warzywna (Portulaca
\.itiva), uzywana dawniej w lecznictwie, a poOzniej jako
loslina uprawowa.

Portulaka warzywna pochodzi z Azji srodkowej. Znana
byta juz w starozytnosci. Jako warzywo przyrzadzano
I w Egipcie i w innych krajach rejonu Morza S$rédziem-
nego. Obecnie jada sie ja tylko w nielicznych krajach,

np. w Hiszpanii i w Holandii, gdzie jest szczeg6lnie
popularna. U nas jest nieomal nieznana, cho¢ warto ja
poleca¢ do uprawy w ogrédkach przydomowych i na

dziatkach, ze wzgledu na przyjemny smak, duzg wartos¢
odzywczg i tatwos¢ uprawy.

lest to roslina jednoroczna. Ma miesiste, plozace sie
todygi i niewielkie, miesiste liscie jajowatego ksztattu,
zwezajace sie ku nasadzie i osadzone na krotkich ogon-
kach. W katach lisci wyrastajg kwiaty. Uprawa od siewu
do zbioru trwa od 4 do 8 tygodni, zaleznie od warun-
kéw. Portulake mozna scina¢ 2— 3 razy w ciggu okresu
wegetacji, przykrywajac ja po kazdym $cieciu jednocen-
lymetrowg warstwg przesianej ziemi kompostowej. Upra-
wia sie jg takze pod szkiem, a wiec mozna mie¢ Swieze
warzywo przez caly rok. Do intensywnego wzrostu
potrzebuje duzo ciepta i wilgoci.

listki portulaki o lekko korzennym smaku przyrzgdza
ue lak jak szpinak, a miesiste todyzki — tak jak szpa-
eagi. Mozna je tez drobno posieka¢ i stosowaé jako
pizyprawe do zup i réznego rodzaju salatek.

Portulaka zawiera spore ilosci prowitaminy A oraz wi-
tamin B| i B2 Jest bogata w wapnh i zelazo. Znajduje
\ie tez w niej fosfor i inne mikroelementy.



ROSZPONKA WARZYWNA
(Valerianella olitoria)

Wystepuje dziko na polach, w ogrodach, wsréd traw,
gtébwnie w zachodniej i $rodkowej Polsce. Pochodzi
z terendw sSrédziemnomorskich. Uprawiana byta od
XVI w., gtéwnie w Niemczech. Jest niska, matg roslinka,
tworzgca rozetki topatkowatych listkéw. Zakwita matymi,
niebieskimi kwiatkami na szczytowych rozgatezieniach
todygi, wyrastajgcej do ok. 30 cm wysokosci. Jadalne
sg listki — kruche i bez goryczy, uzywane na salate,
szczegOlnie jesienig i w zimie, gdy brak innych swiezych
warzyw. W gruncie moze przetrwaé zime, poniewaz
jest dobrze przystosowana do naszego klimatu. Okres
jej wegetacji trwa 2 do 3 miesiecy.

Roszponka wymaga gleb lzejszych, zyznych i niekwasnych
Wysiewana jak najwczes$niej, uprawiana moze by¢ jako
przedplon. Na poplon sieje sie ja w koncu lipca, a zbiera
w jesieni. Siew poézny, tzn. do potowy wrzes$nia, daje
zbi6ér zimowy. Mozna wiec mie¢ $Swiezg salate przez
caly rok.

Uprawiane w Polsce odmiany roszponki to:

Deutscher Gewodhnlicher — odmiana o lisciach zo6tp-
zielonych. Nadaje sie do uprawy jesiennej i wczesno-
wiosennej. Ros$nie stosunkowo szybko. Okres wegetacji



wynosi 80— 90 dni. Mozna jg uprawia¢ w gruncie i pod
szkiem.

Etampes — odmiana o lisciach ciemnych, btyszczacych.
Nadaje sie do uprawy jesiennej i wczesnhowiosennej
w gruncie i pod szkiem. Jest odporna na mréz. Ma

dtuzszy okres wegetacyjny niz poprzednia odmiana.
Liscie roszponki maja duza zawartos¢ witamin A, Bi,
B;, i C oraz zwiazkéw mineralnych.

RZEZUCHA OGRODOWA
(Lepidum sativum)

Jest to delikatna roslina o drobnych, pierzastych, nie-
regularnie powycinanych listkach. Ma bardzo dituga
historie, gdyz byta znana juz w starozytnosci. Pochodzi
przypuszczalnie z Persji, cho¢ — wedtug Dioskuridesa —
ojczyzng jej byta Babilonia. Rzezuche uprawiano w Asy-
rii. Byla tez znana w Chinach. Okoto 1500 r. p.n.e.
chinski minister | Yin wymieniat jg jako jeden z naj-
lepszych produktéw zywnosciowych. Przez Syrie prze-
niesiono uprawe rzezuchy do Egiptu, Grecji i do Rzymu.
Ziarenka jej znajdowane sg wcigz w wykopaliskach ar-
cheologicznych. W ksigzce kucharskiej Apicjusza podane
sg przepisy na potrawy z rzezuchy. Karol Wielki umies$-



cit ja w wykazie roslin, ktére miaty by¢é uprawiane
w jego panstwie.

W dawnej Polsce jadano rzezuche dziko rosnaca, ale do
dzi$s przetrwata gtownie w tradycji wielkanocnej. Na do-
niczce obsianej rzezuchg stawia sie baranka, zdobigcego
stot wielkanocny. Jednak rzadko zuzywa sie potem liscie
tej roslinki do celéw kulinarnych. A przeciez jest ona
doskonatym, bardzo wartosciowym warzywem, ktore
mozna uprawia¢ w domu przez caly rok i zawsze miec
pod reka S$wieze, aromatyczne listki, jako znakomity
dodatek do wielu potraw. Mozna jes¢ jg wprost na
chlebie z mastem, dodawaé¢ do past serowych, sosow,
zup, surowek i satatek. Bedzie nadawata im pikantny
smak.

Rzezucha — oprécz znacznych ilosci prowitaminy A,
witamin z grupy B i witaminy C — zawiera sole mine-
ralne zelaza i potasu, duzo jodu oraz olejek eteryczny,
w skltad ktorego wchodzi siarka. Olejek ten nadaje
listkom specyficzny, ostry smak. Dzieki niemu rzezucha
pobudza apetyt, dziata dezynfekujgco na caly przewdd
pokarmowy i korzystnie wptywa na caty organizm. Juz
Hipokrates polecat ja zmieszang z miodem jako dobry
lek na kaszel.

Od dawna przypisuje sie jej wilasnosci usuwajgce zme-
czenie. Mitodzi Persowie, wyprawiajacy sie na polo-
wania i dalekie wyprawy, posilali sie chlebem i rzezu-
cha. Kobiety jadty jej listki dla pieknej cery, zdrowych
paznokci i witoséw. Ma wiec rzezucha tyle zalet, ze
i u nas powinna by¢ znacznie bardziej rozpowszech-
niona, tym bardziej, ze tatwo ja uprawiad.

Jadalna jest naziemna cze$¢ rosliny w poczatkowej fazie
wzrostu. Rzezucha ma bardzo krotki okres wegetacji:
w uprawie gruntowej — 14— 30 dni, pod szkiem —
7— 15 dni, a w domu po wysianiu na tackach z ligning
rzezucha jest gotowa do Scinania juz po uptywie 4— 6 dni,
gdy podrosnie do ok. 10 cm i pokryje sie drobniutkimi



<lemnozielonymi listkami. Strzyze sie jg nozyczkami do
wybkiego zuzycia.

W uprawie gruntowej wysiewa sie rzezuche jak naj-
wczesniej na wiosne. Aby utrzymac¢ ciaggtos¢ zbioru,
miew powtarza sie co 10 dni. Rzezucha lubi niskie tem-
peratury. Kietkuje juz przy kilku stopniach powyzej
/era, a najlepiej rosnie w temperaturze 12— 15°C. Ma
duze zapotrzebowanie na wode, tak ze nalezy jg czesto
podlewac.

RZEZUCHA WODNA
(Nasturtium officinale)

Ros$lina ta rosnie w calej Europie nad zrédtami i stru-
mieniami. Jest zielem o korzennym, ostrym, orzezwia-
lacym smaku, wyjatkowo bogatym w jod. Zawiera tez
duzo witaminy A.

lest to przyprawa bardzo popularna we Francji, gdzie
trafita nawet na tarcze herbowg miasta Vernon. W czasie
jednego z polowan francuskiemu krélowi Ludwikowi
Swietemu, upadajagcemu ze zmeczenia i pragnienia, po-
dano gar$¢ rzezuchy. Przywrécita mu ona sily i ugasita
pragnienie. Zachwycony krol przyjat pobliski gréd Ver-
non do swego herbu, dodajgc trzy peczki rzezuchy do



dawnego rysunku trzech krélewskich lilii. Réwniez Na-
poleon przepadat za tym orzezwiajagcym zielem. Kazat
je wiec uprawia¢ nad niezamarzajacymi zrodtami w oko-
licach N?mes, by mie¢ $Swiezg satate przez caly rok.
W obecnych czasach rzezucha wodna jest na zachodzie
Europy popularnym zielem przyprawowym o podobnym
zastosowaniu jak rzezucha ogrodowa.

SALATA
(Lacfuca sativa)

Satata uprawiana jest od tak dawna, ze nie wiadomo,
skad witasciwie pochodzi, czy z krajow basenu Morza
Srédziemnego, czy z Bliskiego Wschodu, czy moze
z podnézy Kaukazu. Juz 2800 lat temu znalazta sie na
liscie 250 roslin jadalnych wuprawianych w ogrodach
babilonskiego krdéla, Merodacha Baladana. Wedtug Hero-
dota, przeszto pie¢ wiek6w przed naszga erg podawana
byta na krélewskim stole w Persji. Hodowano ja tez
w Egipcie. Swiadcza o tym jej nasiona znajdowane przez
archeologébw w grobowcach egipskich i listki sataty
uwiecznione na obrazach z zycia dawnego Egiptu. Sta-
rozytni Rzymianie zaliczali satate do ulubionych wa-



i/yw, obok kapusty i karczochoéw. Im tez zawdzieczamy
ir./lachetnienie tej rosliny, gdyz doprowadzili jag do
tworzenia gtéwek. Przedtem jadano liscie obrywane
/ dlugiej, dos¢ wiotkiej todygi.

K/ymianie jadali salate, podobnie jak my, przewaznie
n,i surowo, cho¢ w kucharskim dziele Apicjusza znalezé¢
mozna przepis na purde z lisci sataty i cebuli. W Eu-
lopie S$redniowiecznej najbardziej rozpowszechniona
byta satata w ksiestwach witoskich i we Francji. Tradycja
l.i utrzymata sie do dzis. Te dwa kraje celujg w sposo-
bach przyrzadzania i podawania tego warzywa, choc
Amerykanie przyczynili sie najbardziej do rozpropago-
wania jego wartosci zdrowotnych. Do Polski sprowadzita
satate krélowa Bona.

S.itaty gtowiaste dzieli sie na dwie grupy: sataty masto-
we, o lisciach miekkich i delikatnych oraz sataty twarde,
kruche, o lisciach grubych, chrupkich, mniej wrazliwe
na transport. U nas najpopularniejsze sg sataty mastowe
uprawiane w szklarniach, inspektach i w gruncie, a wiec
osiggalne przez caly rok.

Satata mastowa najlepiej rozwija sie w temperaturze
umiarkowanej. Znosi przymrozki. Najtadniejsze gtowki
tworzy w temperaturze 12— 15°C, przy wilgotnym po-
wietrzu i nawodnionej glebie. Duze znaczenie ma dtu-
gos$¢ dnia: gdy dzien jest krotki, satata zawigzuje gtowki
zwiezte i twarde; przy diugim dniu i podczas suszy —
szybko strzela w kwiat. W lecie trzeba uprawiaé¢ od-
miany mniej wrazliwe na diugos¢ dnia.

Satata wymaga tez dobrego naswietlenia. W miejscach
zacienionych tworzy luzne gtéwki. Ma tez duze wyma-
gania glebowe. Udaje sie na ziemiach zyznych, préchni-
czych, s$rednio ciezkich i umiarkowanie wilgotnych. Nie
lubi gleby kwasnej.

W Polsce uprawiane sg rézne odmiany sataty mastowej.
Odmiany wczesne — do uprawy wczesnej grun-



sowej, pod folig lub w inspekcie — sa przystosowane do
wzrostu przy mniejszej ilosci Swiatta. Sg to:

Rakowicka — odmiana szczeg6lnie dobra do uprawy
gruntowej, w tunelu foliowym Ilub w nieogrzewanym
inspekcie. Wada jej jest sktonno$¢ do wybijania w ped
nasienny. Zawigzuje gtowki dos$¢ duze, zottawozielone,
0 lisciach delikatnych, kruchych.

Meisterstuck — odmiana o duzych, $cistych, jasnozielo-
nych gtowkach. Liscie ma delikatne, kruche, smaczne
1 stodkie. Odmiana plenna, mato skionna do wybijania
w pedy nasienne. Bardzo dobrze udaje sie pod folig.
Krélowa Majowych — tworzy gtoéwki kuliste, Sredniej
wielkosci, zottozielone. Zewnetrzne liscie majg czerwo-
nawy nalot.

Odmiany podzniejsze:

Cud Voorburgu — tworzy bardzo duze, jasnozielone
gtéwki, o lisciach delikatnych, kruchych, bardzo smacz-
nych. Diugo nie wybija w ped nasienny. Odmiana plenna,
niezbyt odporna na choroby. Nadaje sie do uprawy
w miesigcach letnich.

Nochowska — odmiana $rednio pdézna, dos$¢ odporna
na choroby. Formuje duze, zo6ttozielone gtowki o deli-
katnym smaku.

Bauceriska — odmiana po6zna. Tworzy gtowki Sredniej
wielkosci, koloru zielonokremowego. Liscie ma jedrne,
dos¢ twarde. Niewrazliwa na diugos¢ dnia, p6ézno wy-
strzela w kwiat.

Dippego — najp6zniejsza z odmian letnich. Mato wrazli-
wa na diugi dzien. Podatna na porazenie przez macz-
niaka rzekomego. Gtéwki ma do$¢ duze, zielone o Iis-
ciach skorzastych, lekko gorzkawych.

Odmiany zimowe:

Zimowa Nansena — moze by¢ uprawiana na zbior
opo6zniony jesienny, ale sadzi sie jg réwniez jesienia



na zbiér wiosenny. Zimuje w gruncie. Tworzy gtoéwki
Sredniej wielkosci, zbite, zo6ttawozielone.

Salata jest bardzo wartosciowym produktem Zzywnoscio-
wym. Zawiera prawie wszystkie potrzebne nam witaminy,
/ wyjatkiem D i K. Jest pozadanym dodatkiem do co-
dziennej diety, poniewaz dostarcza rzadko spotykanych
witamin B6 i E oraz znacznych ilosci prowitaminy A.
lest bogata w sole potasu, manganu i magnezu oraz
w bardzo potrzebne organizmowi cztowieka kwasy or-
ganiczne i enzymy. Jest lekko strawna, nietuczgca. 100 g
sataty dostarcza tylko 15 kalorii. Zawiera ok. 93% wody,
ma orzezwiajacy smak i pobudza apetyt.

SALATA KRUCHA
(Lactuca sativa var. capitata)

Pochodzi z Ameryki, gdzie jest szalenie modna i ja-
dana przez caly rok. Stamtad przywieziono jej nasiona
do Europy i tu réwniez robi zawrotng Kkariere. Salata
krucha jest niezwykle smaczna i orzezwiajaca. Tworzy
gtowki duze, nierzadko wieksze od kapusty, ktére dobrze
znoszg transport i Swietnie przechowujg sie w domowej
lodéwce owiniete w wilgotny papier, nie tracac przy



tym ani chrupkosci, ani smaku. Jej zalety sa cenne nie
tylko dla konsumenta, ale i dla producentéw. Ros$nie
szybko i plonuje latem, kiedy mniej bywa sataty innych
odmian. Nie ma tendencji do wybijania w kwiat, do
czego skionna jest na ogo6t satata zielona gtowiasta.

Satata krucha ma wymagania glebowe zblizone do sa-
taty mastowej. Wysiewa sie jg od potowy marca do po-
towy kwietnia i od potowy maja do potowy czerwca,
omijajac miesieczny okres wczesnego lata, w ktérym
zwykle mamy susze, a wtedy satata zle zawigzuje gtow-
ki. Zbiera sie ja w godzinach popotudniowych, w dni
bezdeszczowe, gdy liscie sg suche. Mniej sie wtedy
krusza i lepiej przechowuja.

W Polsce uprawiane sg nastepujace odmiany sataty
kruchej:

Golden State — odmiana nadajaca sie do uprawy p6zna
wiosng i w lecie, odporna na choroby. Tworzy duze,
jasnozielone, lekko sptaszczone gtéwki, o ciezarze ok.
700 g. Liscie ma silnie pofatdowane, $rednio grube,
kruche.

Vanguard — do uprawy na zbidr jesienny. Tworzy duze,
owalne gtowki, dochodzace do 700 g, ktérych zewnetrz-
ne liscie sg szarozielone, a wewnetrzne zotltawe. Liscie
sg grube, jedrne i kruche.

Climax — odmiana, ktérg mozna sia¢ wprost do gruntu.
Ma duze, lekko wydtuzone gtowki w kolorze ciemno-
zielonym. Liscie sg silnie pofatdowane.

Great Lakes — odmiana na zbidr jesienny.

Satate kruchg jada sie na surowo w podobny sposéb
jak salate mastowa, tzn. samg lub mieszang z innymi
odmianami satat albo z innymi produktami. Poniewaz
Irécie ma bardzo duze, zwykle rozrywa sie je palcami
na kawatki lub kraje nozem w paski. Zawiera' takie
samo bogactwo witamin jak satata mastowa.



SALATA RZYMSKA
(Lactuca sativa var. longifolia)

Salata ta ma charakterystyczne, luzne gtowki, bardzo
wydtuzone. Ditugos$é jasnozielonych, miesistych i kru-
mhych lisci dochodzi do 25 cm. Satata rzymska znana
Insl w Ameryce i w Europie. Najwiecej uprawia sie jej
w Nadrenii, gdzie uzywana jest nawet do gotowania,
oraz w Holandii. Pod wzgledem zawartosci skitadnikéw
odzywczych nie ustepuje satacie mastowej.

Satata rzymska nie jest specjalnie trudna w uprawie.
Wymagania ma podobne do sataty mastowej. Zaleznie
od odmiany, okres od siewu do zbioru wynosi 10— 14 ty-
lodni. Nie nalezy jej sia¢ podczas suszy, bo tatwo
wybija w kwiat. Z tych samych powodoéw gtéwki trzeba
<maé zaraz po uformowaniu.

W Polsce uprawia sie nastepujgce odmiany sataty rzym-
skiej:

Paryska Zielona — tworzy kulistoowalne gtéwki Sredniej
wielkosci, dobrze zwiniete, nie wymagajgce bielenia.
Wewnetrzne liscie ma bardzo delikatne, stodkawe
w smyku, soczyste.

Parysko Z6ita — tworzy gtéwki duze, zwarte, o wyso-
kosci do 40 cm. W dobrych warunkach moga osiagac



ciezar do 3 kg. Liscie ma zé6ttozielone, stabo karbowane.
Nadaje sie do wczesnej uprawy.

Trianonska — podobna do Paryskiej Zo6ittej, tylko o bar-
dziej zielonych lisciach i mniejszych gtébwkach. Nadaje
sie do uprawy wiosennej jako odmiana wczesna.
Krwistoczerwona Zimowa — odpowiednia do uprawy
zimowej. Zewnetrzne liscie majg kolor czerwonawy,
a wewnetrzne zielony. Gtowki sg niezbyt duze.

Satate rzymska jada sie w ten sam sposéb co inne ro-
dzaje salaty zielonej.

SZCZAW JADALNY
(Rumex acefosa)

Szczaw rosnie dziko na tgkach, w rowach, na skrajach
laséw i w miejscach wilgotnych, jako pospolita roslina
zielna. Jest tez uprawiany w inspektach, w ogrodach
i na polach — jako warzywo. Jadalne sa liscie, o specy-
ficznym, kwasnym smaku, uzywane dla zaostrzenia smaku
réoznych potraw oraz na zupe.

Szczaw jest bardzo tatwy w uprawie. Doskonale udaje
sie w naszym klimacie. Jest rosling wieloletnia, ktora
odradza sie wczesng wiosng i rosnie az do nrozow.



Do uprawy na dziatkach i w przydomowych ogrédkach
polecane sg 2 odmiany:

Wielki Bewilski — o lisciach szerokich, jasnozielonych.
Odmiana $rednio wytrzymata na mroéz.
tyonski — odmiana mato wytrzymata na mréz. Ma liscie

duto, szerokie, barwy zielonozottej. Wymaga przykry-
wania na zime.

',/czaw ros$nie wszedzie. Lubi szczegdlnie gleby wil-
ijotne, zyzne i miejsca zacienione. Wysiewa sie go
wczesng wiosng na zbidér letni, a w sierpniu — na
zbiér w nastepnym roku. Zbiera sie liscie juz w 2— 3
miesigce po zasiewie, obrywajgc je stopniowo, w miare
lak odrastajg. Ros$lina ta moze plonowaé¢ do 4 lat.
Szczaw zawiera szkodliwy dla zdrowia szczawian potasu,
klory rozpuszcza sie w sokach trawiennych. Ma takze
duzo karotenu oraz witaminy C i zwigzkdéw zelaza. Nie
nalezy uzywa¢ go w nadmiernych ilosciach, ze wzgledu
im zawarto$¢ szczawianu.

Ostrawy, wyrazisty smak szczawiu zyskat mu w kuchni
francuskiej poczesne miejsce artakcyjnej przyprawy.
Nie gardza tez nim wielcy kuchmistrze, przyrzadzajac
/> szczawiu puree lub sos do ryby albo do cieleciny.
Mtode listki zuzywa sie w catosci i one sg najbardziej
<enione. Starsze liscie pozbawia sie ogonkdéw i gtow-
nego nerwu, nastepnie skltada razem i tnie nozyczkami
w paseczki. Robi sie to bardzo szybko, szybciej niz
siekajgc listki nozem. W krétkim czasie mozna zrobic
/ nich puree, dodajgc tylko troche masta. Pur™e ze
szczawiu stanowi podstawe przyrzadzania zup i sosOw.
W tym celu rozprowadza sie je bulionem Ilub Smietana.
Puree stuzy tez jako dodatek do francuskich omletéw
i zupy ziemniaczanej. Uzywajgc miksera, tatwo tgczy
sie szczawiowe puree z majonezem, sosem holender-
skim itp. Dodatek szczawiu trzeba ostroznie dozowag,
gdyz smak jego moze razi¢ osoby, ktére nie sg do nie-
clo przyzwyczajone; $wieze listki szczawiu dodaje sie



do zielonej mieszanej salaty, co bardzo urozmaica jej
smak. Na jarzyne przygotowuje sie szczaw tak samo jak
szpinak.

SZCZYPIOREK
(Allium schoenoprasum)

Znany byt juz w starozytnosci i uzywany podobnie jak
dzis. Rzymianie jadali go na surowo i przygotowywali
z niego zielony sos do ryb, gotowanych mies oraz do
jajek. Szczypiorek dziko rosnacy oraz uprawiany spo-
tyka sie we wszystkich krajach strefy umiarkowanej, jako
bardzo pospolita rosline. Rosnie w Azji od Zwigzku Ra-
dzieckiego az po Japonie, w catej Ameryce Pdéinocnej,
w catej Europie, w Azji Mniejszej, a nawet w Himalajach.
Nie ma duzych wymagan glebowych. Jego cienkie listki,
w ksztatcie rurek, zawierajg duzo witaminy C, totez
stanowity zawsze skuteczny $srodek ochrony przed szkor-
butem.

Szczypiorek jest rosling trwatg. W Polsce uprawia sie
tylko jedna odmiane — Erfurcki Olbrzymi. Rozmnaza
sie go przez podziatl kepek albo przez siew. Jest wy-
trzymaty na niskie temperatury. Mozna go tez pedzic
zimg w domu. W tym celu wybiera sie silne kepki,



przycina szczypior i wykopuje przed przymrozkami,
zostawiajgc na dziatce, zeby lekko przemarzly. Nastep-
nie przenosi sie do ciemnej piwnicy i dotuje w wil-
gotnym piasku. W grudniu mozna je wsadza¢ do doni-
czek lub skrzynek, stawia¢ na Swietle i podlewaé. Szczy-
piorek szybko odrasta, tak ze mozna mie¢ 2— 3 zbiory
z jednej kepki.

SELER NACIOWY
(Apium graveolens)

Jest bardzo smacznym warzywem, ale niestety w Polsce
uprawiajag go tylko amatorzy na dziatkach i rzadko po-
jawia sie na naszych stotach. W innych krajach europej-
skich seleréw naciowych uzywa sie nie tylko jako PrzY~
prawy, lecz jada je rowniez gotowane i jako dodatek
do réznego rodzaju satat. Ogonki lisciowe podaje sie
rbwniez na surowo, do pogryzania — tylko z solg
lub z jakims gestym sosem.
Selery naciowe byly znane juz starozytnym EglpCJanom
Grekom i Rzymianom. Wzmianki o nich znajdujemy
u Homera w Odysei, u Pliniusza Starszego i w Historii
Naturalnej Dioskuridesa w opisie lekéw roslinnych. Po-
chodza ze wschodniej czesci basenu Morza Srédziem-



nego i do dzis spotka¢ tam mozna selery jako dziko
rosngce rosliny, o silnie aromatycznych lisciach i cien-
kim, wrzecionowatym korzeniu. Seler naciowy rosnie
najchetniej na niskich, podmoktych gruntach, nad brze-
gami rzek i zalewéw morskich, gdyz dobrze sie rozwija
nawet w stonej wodzie. Rzymianie wszechstronnie wy-
korzystywali zalety tej ros$liny. Cenili selery dla ich

wartosci kulinarnych i leczniczych. W kuchni stosowali
dziki seler jako przyprawe, gdyz silnie pachniat, a oni
preferowali mocne zapachy i smaki. Wchodzit on tez

w skilad kilku podstawowych zestawéw aromatycznych
zi6t. Jako warzywo Rzymianie jadali selery naciowe
uprawowe, gdyz byly mniej wonne i bardziej wyrafi-
nowane w smaku. Uwazali tez, ze seler tagodzi skutki
nadmiernego picia i dobrze dziata na tzw. kaca. Wpla-
tali wiec jego liscie do wiencow zdobigcych gtowy
w czasie ucztowania, zapewne po to, by od czasu do
czasu wyciggnaé¢ todyzke =z listkiem, przegryzajac ja
przed kolejnym kielichem wina.

W poczatkach Sredniowiecza selery przeniesione zostaty
do krajéw Europy s$rodkowej przypuszczalnie z Wtoch.
Ludzie tego czasu zafascynowani byli pieknym krojem
lisci tej rosliny i odtwarzali je w rzezbie, jako ozdobny
motyw na gtowicach kolumn i portalach swigtyn, w rzez-
bach nagrobnych i w koronkach ksigzecych.

Selery uprawiane byty poczatkowo tylko w ogrodach
witadcoéw i arystokracji. Angielski botanik Turner wspo-
mina w 1538 r., ze po raz pierwszy zobaczyt seler na-
ciowy w ogrodzie ambasadora Republiki Weneckiej,
mieszkajgcego w Londynie.

Uprawe seleréw naciowych udoskonalili w XVII w. Fran-
cuzi i Wtosi. Za panowania Ludwika XIV Jean de la
Quintinie zaczat stosowac bielenie lisci tej rosliny przez
obsypywanie ich ziemig. Przyczynitlo sie to do powsta-
nia wielu nowych potraw. Obecnie — oprécz odmian
wymagajacych bielenia — wyhodowano takze selery



e.mnobielace sie, o lisciach zo6tozielonych. Odmiany,
ktére majg liscie ciemnozielone, wymagajg bielenia.
Stajg sie wtedy delikatniejsze w smaku i tracg gorycz,
ale zawierajg mniej witamin.

W Polsce uprawiane sg obecnie:

Utah 52-70 — odmiana p6zna, o zwartym pokroju i zie-
lonym zabarwieniu, majaca dtugie, grube i gtadkie ogonki
lisciowe.

Ztoty Samobielacy sie — roélina o rozetach lisci wznie-
sionych i zwartych, diugich do 30— 50 cm. Liscie ma
zottozielone, po wybieleniu — ztotozoétte; ogonki mie-
siste, tatwe do wybielania, ale szybko parciejace.
Green Light — odmiana $rednio wczesna. Zbior przy-
pada w drugiej potowie lata. Roslina jest dos¢ wysoka,
o lisciach jasnozielonych.

Sumer Pascal — odmiana dos¢ wczesna, samobielgca,
0 zo6tozielonych, grubych i kruchych ogonkach liscio-
wych.

Seler naciowy lubi klimat umiarkowany. Nie znosi diugo-
trwatych chtodoéw wiosennych, gdyz pod ich wplywem
wczesnie wybija w pedy nasienne. Ma duze wymagania
glebowe, udaje sie na gruntach préchniczych, dobrze
nawodnionych i zasobnych w skiadniki mineralne. Le-
piej rosnie w okolicach o duzej wilgotnosci powietrza.
Uprawia sie go podobnie jak seler korzeniowy, jednak
nie nalezy sadzi¢ go w miejscach, w ktérych poprzednio
rosty odmiany korzeniowe.

Seler naciowy jest rosling dwuletnia, ale do celéw Kkuli-
narnych uzywa sie lisci w pierwszym roku wegetaciji.
Sg one wtedy kruche i soczyste. W drugim roku roslina
wytwarza pedy kwiatowe i nasiona. Seler naciowy nie
tworzy zgrubienia korzeniowego.

Liscie selera naciowego zawierajag wiele soli mineral-
nych wapnia, fosforu i zelaza, prowitamine A i witami-
ne C, do$¢ duzo biatka i weglowodanéw. Wystepuja



tez w nicM te same olejki eteryczne co w selerze ko-
rzeniowym.

Bieli sie korzonki lisciowe, gdy osiagna grubos$¢ 1,5 cm—
2 cm. Wtedy podwigzuje sie rozete lisciowa i podsy-
puje ziemig, stopniowo coraz wyzej. Mozna tez zwia-
zane ogonki owija¢ az po blaszki grubym, nieprze-
puszczajacym Swiatta papierem. Na zime selery naciowe
dotuje sie ciasno w piwnicy razem z wykopang z nimi
brytka ziemi. Wybielejg woéwczas w ciggu Kkilku ty-
godni.

SZPINAK ZWYCZAINY
(Spinacia oleracea)

Uprawiany byt w Persji juz przed dwoma tysigcami lat.
Do Europy przywiezli go Arabowie, ktérzy spopulary-
zowali uprawe tej rosliny w Hiszpanii w IX w. Jednak
dopiero w XVI w. rozprzestrzenita sie ona w catej
Europie. Obecnie szpinak jest warzywem pospolitym
na wszystkich kontynentach. W Polsce produkuje sie
go na duzg skale zaré6wno do konsumpcji w stanie Swie-
zym, jak i do mrozenia. Mozna go wiec przyrzadzac
przez caty rok. Potrawy z mrozonego szpinaku sg row-
nie dobre jak ze Swiezego.



Szpinak jest tatwy w uprawie, ma krotki okres wegeta-
cyjny, jest wytrzymaly na niskie temperatury. Wymaga
gleby zyznej, przepuszczalnej, gteboko wuprawionej.
Lubi do$¢ mokre wiosny i jesienie. Nie znosi upatéw
i dlatego w lecie liscie jego stajg sie skorzaste i nie-
smaczne, a rosliny szybko wybijaja w pedy nasienne.

Szpinak wysiewa sie w koncu marca i na poczatku
kwietnia na zbiéor majowy, na poczatku sierpnia —
na zbidér jesienny w pazdzierniku i listopadzie oraz na
przetomie sierpnia i wrzesnia — na zbidr wiosenny

w przysztym roku.

Do uprawy dziatkowej zalecane sg nastepujgce odmiany:
Herma — odmiana wczesna do siewu wiosennego i je-
siennego. Krzaczki ma zwarte, liscie barwy ciemnozielo-
nej, karbowane.

Matador — odmiana do siewu wiosennego i jesiennego.
Ma sktonnosci do wczesnego wybijania w kwiat. Liscie
majg barwe intensywnie zielona.

Matador Ciemnozielony — odmiana o lisciach ciemniej-
szych od Matadora. P6zniej wybija w kwiat.

Koda — nadaje sie raczej do uprawy na zbidr jesienny.
Wiosng szybko wybija w kwiat. Rozeta lisci o barwie
zielonej jest Srednio zwarta.

Norman — odmiana o lisciach ciemnozielonych, prawie
gtadkich. Nadaje sie na siew wiosenny, gdyz pézno
wybija w pedy nasienne.

Uniwersal — odmiana do uprawy wiosennej, jesiennej
i ozimej. Stosunkowo wytrzymata na mréz. Rozeta S$red-
niej wielkosci, liscie zielone.

Olbrzym Zimowy — odmiana do uprawy ozimej, od-
znacza sie duzg wytrzymatoscia na mréz. Moze by¢ tez
wysiewana wiosng i jesieniag. Ma duze zielone liscie
i tworzy duze rozety.

Szpinak powinno sie zbiera¢ rano lub wieczorem, gdyz
zbierany w ciggu dnia szybko wiednie.



Szpinak jest cennym warzywem, ze wzgledu na duza
zawartos¢ witamin, szczegOlnie A, z grupy B, PP i C.
Ma duzo tatwo przyswajalnego zelaza, manganu, magne-
zu, sporo miedzi, wapnia, fosforu i jodu. Jego wartosé¢
zmniejsza fakt, ze zawiera roéwniez Kkwas szczawiowy
i szczawiany, ktére wpiywajg odwapniajagco na orga-
nizm i dla niektérych sg szkodliwe. Nie wszyscy moga
go wiec jes¢. Zaleta szpinaku jest to, ze dziata krwio-
tworczo i dezynfekujgco. Jest tatwo przyswajalny. Moga
go jesc¢ ludzie otyli, bo dostarcza mato kalorii, ze 100 g
szpinaku — tylko 20 kalorii.
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e /wiednieta salate mozna ozywi¢ przez umycie w zim-
u’| wodzie, odciecie kawateczka gtgba przy nasadzie
liii I, wstawienie do miseczki z woda, aby przez gtab
mogta ciggnag¢ wode, i przechowanie przez kilka go-
eIrln na najnizszej po6tce w lodowce.

e Umytg salate nalezy starannie osgczy¢, a potem dobrze
oltu/y¢é. Na wilgotnych lisciach nie utrzyma sie sos,
m latala bedzie miata wodnisty smak.

Satate mozna suszy¢ w rozmaity sposob. Albo w dru-
tinnym koszyczku, do ktérego wkitada sie umyte listki,
ahy ociekaly, a potem macha sie koszyczkiem az sie do-
ktadnie osuszg, albo w czystej $ciereczce, na ktorej
ukltada sie otrzgsniete z wody liscie i delikatnie zwija
w mion, zeby S$ciereczka wchtoneta wode, albo w spe-
i l]alnej maszynce do odwirowywania saflaty.

« Salate robi sie z catych lisci albo z kawatkéw. Najle-
piej rozrywacé liscie palcami. Nozem kraje sie satate
tylko w tych przypadkach, gdy wedtug przepisu trzeba
le poczatkowa¢ na réwne paseczki.

e Wazna jest réwniez temperatura podawanej salaty.
Sg dwie mozliwosci. Pierwsza — to satlata przyrzadzona
t pi/yprawiona w temperaturze pokojowej; zachowuje
ona wtedy peiny bukiet smaku, ale jest bardziej wiotka.
Druga — to satata przyrzadzona z umytych lisci, wy-
ilitodzonych przez co najmniej 1 godz. w loddéwce,
« doprawiona tuz przed podaniem. Taka satata bedzie
i Modna, bardzo ods$wiezajgca i chrupka.

e Sos do przyprawienia sataty trzeba dobra¢ tak, aby
podnosit jej smak. Nie moze by¢ intensywny, domi-
nujacy.

e |IS/yprawia sie salate w ostatniej chwili — tuz przed
podaniem. Nalezy ja dobrze wymieszaé, najwygodniej
dwoma widelcami. Liscie salaty bardzo szybko chtonag
iii* i wiotczejg. Jesli przyprawiona przetrzyma sie diuzej
niz kilkanascie minut, ,klapnie" i bedzie niesmaczna.
Wyjatek stanowia sataty z endywii i mlecza, ktére maja



wyjatkowo twarde liscie i sg smaczniejsze, gdy zmiekna.
Doprawia sie je na 1— 2 godz. przed podaniem. Stajg
sie wtedy delikatniejsze.

e Dodatki smakowe urozmaicajgce satate, jak np. jajka
na twardo, orzechy, struzki surowych warzyw, kawalki
gotowanych warzyw, ziota, sery, itp., muszg by¢ bar-
dzo Swieze i starannie pokrajane.

Do saflat nie mozna dodawaé niezbyt Swiezych, ,zme-
czonych" resztek jedzenia, bo zepsuja caty' efekt.
Swiezo$¢ lisci sataty podkresli jeszcze dobitniej ich ja-
towy smak.

Spos6b podawania sataty jest nie mniej wazny niz
jej Swiezos$¢. Najtadniej wyglada salata w misce ze
szkta gtadkiego, z drewna, stali nierdzewnej lub tadnego
tworzywa sztucznego. Miska powinna tworzy¢ jedno-
barwne tto dla kolorowej, apetycznej sataty. Do nabie-
rania podaje sie specjalne sztuéce — tyzke i widelec __
pasujace do miski.
< Sataty nie nalezy podawaé¢ w metalowych naczyniach,
ktére reaguja na kwas zawarty w sosach. Nie nadajg sie
tez rdzewiejgce sztucéce. Jest to niepozgdane ze wzgle-
dow zdrowotnych i smakowych. Jednym wyjatkiem jest
stal nierdzewna odporna na dziatanie kwasow.

SALATA W SOSIE SMIETANOWYM

1 gtéwka sataty;
Sos: 2 tyzki Smietany, 2 tyzki mleka, 1 tyzka soku cytrynowego,
s6l, pieprz, drobno posiekany koperek

Satate starannie umy¢ listek po listku, osgczyé z wody
i osuszy¢ w Sciereczce. Wtozy¢ liscie do salaterki. Jesli
sg bardzo duze, rozerwaé je palcami na kawatki. Przy-
rzadzi¢ sos $Smietanowy i wymieszaé go z koperkiem.
Pola¢ satate tuz przed podaniem, aby nie zwiotczala.



SALATA W SOSIE YINAIGRETTE

| <|lonka sataty mastowej, 1/2 gitéwki sataty rzymskiej;
Sos: 11/2 tyzki oliwy Ilub oleju, 1/2 tyzki soku cytrynowego Iub
Winnego octu, sol, pieprz, 1 tyzka drobno posiekanego szczypiorku

m itate starannie umyé, osuszy¢ i porozrywac¢ na kawatki
palcami. Wytozy¢é na salaterke. Tuz przed podaniem
pola¢ sosem vinaigrette wymieszanym ze szczypiorkiem.
Nastepnie wymiesza¢ dwoma widelcami, aby salata
wchtoneta sos.

SALATA MIESZANA
Z POMIDORAMI | OGORKIEM

| gltobwka sataty, 1/2 Sredniego ogoérka, 3 mate, twarde pomidory;
Sos: 11/2 tyzki oleju lub oliwy, 1/2 tyzki soku cytrynowego lub
winnego octu, 1 tyzeczka musztardy, sol, pieprz

Salate bardzo starannie umy¢, osuszy¢, a potem wieksze
liscie porozrywaé¢ na kawatki, mniejsze pozostawiajgc
w catosci. Pomidory umy¢ i pokraja¢ na c¢wiartki lub
6semki. Ogérek umy¢, obra¢ i pokraja¢é w cieniutkie
ptatki. Wymiesza¢ wszystkie skiltadniki i wytozy¢é na sala-
terke. Pola¢ sosem vinaigrette w ostatniej chwili przed
podaniem na stét i wymieszaé, zeby wszystkie liscie
byty zwilzone sosem. Na wierzchu sataty potozy¢ dla
ozdoby kilka plasterkéw ogoérka i pomidora.

SALATA RZYMSKA Z GRZANKAMI

1 gtéwka sataty rzymskiej, 1/2 filizanki grzanek =z bialej bulki,
1 zabek czosnku, 3 tyzki oliwy lub oleju do smazenia grzanek;



Sos: 11/2 tyzki oliwy lub oleju, 1/2 tyzki soku cytrynowego lubf
winnego octu, 1 zabek czosnku, sdl, pieprz

Zaczynamy od przygotowania grzanek, ktére podsmaza
sie w oliwie aromatyzowanej czosnkiem. W tym celu
nalezy wla¢ do szklanki 3 tyzki oliwy, wtozy¢é do niej
rozgnieciony zgbek czosnku i odstawi¢ co najmniej na
1 godz., zeby oliwa do smazenia grzanek nabrata aro-
matu. Czerstwag butke paryska pokraja¢é w Kkosteczki
0 wielkosci 1/2 kostki cukru, wysypa¢ je na blaszke
1 wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 300°C. Piec
ok. 10 min przegarniajac grzanki, zeby sie nie przy-
palaty. Nastepnie smazy¢ je na patelni w aromatyzo-
wanej oliwie Ilub oleju, mieszajac caty czas. Gdy sie
dobrze zrumienig, odstawi¢ do przestygniecia. Nastepnie
przyrzadzi¢ do polania sataty sos vinaigrette z oliwy,
soku cytrynowego, soli i pieprzu. Doda¢ do niego zagbek
czosnku roztarty z solg i odstawic.

Starannie umyte liscie salaty osuszy¢ w S$ciereczce i po-
rozrywa¢ na kawatki palcami. Wytozy¢ do salaterki, po-
laé sosem vinaigrette mieszajac, aby salata nasigkta so-
sem, i posypa¢ grzankami. Satate trzeba od razu jes¢,
zeby grzanki nie stracity chrupkosci.

SALATA Z RODZYNKAMI

1 gtéwka sataty, 2 miode marchewki, 1 tyzka rodzynkéw;
Sos: 2 tyzki oliwy lub oleju, 1 tyzka soku cytrynowego, sol, pieprz

Satate bardzo starannie umy¢, osgczy¢ i osuszy¢ w Scie-
reczce. Wieksze liscie podzieli¢ na czesci, mniejsze zosta-
wi¢ w catosci. Umyte marchewki oskrobaé, optukac¢ i po-
kraja¢ w cienkie zapatki lub strugaczka do ziemniakéw
zestruga¢ w wiorki. Rodzynki po umyciu zalaé¢ cieptg



woda, zeby napeczniaty. Nastepnie osuszy¢ je papierowa
serwetka lub S$ciereczkg. Wymieszaé wszystkie sktadniki
polewajac satate sosem vinaigrette tuz przed podaniem
na stot.

SALATA Z ROKPOLEM

1 gtéwka sataly mastowej; P ., ..
Sos: 1 tyzka pokruszonego rokpolu, 11/2 tyzki oliwy lub ole|uU,
1/2 tyzki soku cytrynowego, sol, pieprz

Najpierw nalezy przyrzadzi¢ sos, gdyz musi sie on
przemacerowac¢. Rokpol rozetrze¢ bardzo doktadnie,
dodajgc stopniowo oliwe i sol, a potem — sok cytry-
nowy i pieprz. Dobrze ukrecony sos odstawi¢ na kilka
godzin. Satate umyé¢, osuszy¢, podzieli¢ listki na czesci
i wstawi¢ do lodéwki, zeby byta chtodna i krucha.
Wyjac¢ ja tuz przed podaniem, pola¢ sosem i wymieszac
dwoma widelcami, az liscie beda zwilzone sosem.

SALATA KRUCHA Z PAPRYKA

172 gtéwki kruchej sataty, przekrajanej poprzecznie, 3 $rednie po-
midory, 1/2 nieduzego ogoérka, 1 strak stodkiej papryki, 2 mitode
cebulki; .
Sos: 4’ tyzki oliwy lub oleju, 11/2 tyzki octu winnego lub soku
cytrynowego, 1 tyzka drobno posiekanej natki pietruszki, 1 tyzka
bardzo drobno posiekanego szczypiorku, 1 tyzka bardzo drobno
posiekanego koperku, sol, pieprz

Przyrzadzi¢ sos vinaigrette, ukrecajgc oliwe i ocet z solg
i pieprzem. Wsypac¢ zielenine, wymiesza¢ i odstawic
sos, zeby sie przemacerowat. Potowe gtoéwki salaty
starannie umy¢, oddzielajagc od gtgba pojedyncze liscie.



Umyte liscie podzieli¢ na czesci i osuszy¢ delikatnie
w S$ciereczce uwazajgc, zeby ich nie pogniesé. Pomidory
sparzy¢ wrzatkiem, obra¢ ze skoérki i pokraja¢ na ¢wiartki.
Umyty ogoérek obra¢ i pokraja¢c w plasterki. Papryke
umy¢, odciaé szyputke z pozostatoscig kielicha, usunac
gniazdo nasienne. Pokraja¢ strgk w pierscionki. Umyte
i oczyszczone cebulki pokraja¢ w plasterki razem ze
szczypiorkiem. W misce wymieszacé liscie kruchej salaty
z pozostalymi skladnikami, pola¢ sosem ziotowym, wy-
miesza¢ i natychmiast podawac.

SALATA PO GRECKU

2 mate gtowki sataty, 1 por, 1 mata cebula, 10 dag $wiezych lisci
szpinaku;

Sos; 1V 2 tyzki oliwy, 1/2 tyzki octu winnego, 1 z"bek czosnku,
1 fyzka drobno pokrajanej zieleniny (koperku, pietruszki, estragonu
tymianku itp.), sol, pieprz

Przygotowaé sos vinaigrette, mieszajgc ocet z solg, oliwg
i pieprzem. Doda¢ do niego drobno posiekany zabek
czosnku i odstawi¢ sos, zeby nabrat aromatu. Zielenine
dosypa¢ dopiero w ostatniej chwili. Satate umy¢, osa-
czy¢ i osuszy¢, a potem podzieli¢ pojedyncze liscie
na kawatki. Wtlozy¢ satate do salaterki. Por oczyscic
z uszkodzonych lisci, odcig¢ korzonki i zielone czesci
lisci. Bialg czes¢ pora dokiadnie umy¢ i pokrajaé w cie-
niutkie plasterki. Sptuka¢ je woda, zeby usung¢ ewen-
tualnie pozostatosci piasku, osuszy¢é w $ciereczce i wrzu-
ci¢ do sataty. Cebule oczysci¢ z tusek, wyptukaé, a potem
pokraja¢ w drobng kostke. Szpinakowe listki bardzo do-
ktadnie umy¢, pokraja¢é w paski o szerokosci 1/2 cm,
wrzuci¢ do sataty. Pola¢ satate ziotowym sosem, mie-
szajac, zeby zwilzyt wszystkie liscie, i natychmiast po-
dawac.



SALATA Z PIECZARKAMI |

2 mate gtéwki sataty, 1 por, 1 peczek koperku, 4 jajka, 15 dag
ieczarek;

0s: 4 tyzki oliwy lub oleju, 2 tyzki soku cytrynowego, szczypta
cukru, sdl, pieprz

Jajka ugotowaé na twardo, ostudzi¢ w zimnej wodzie,
obra¢ i pokraja¢ na c¢wiartki. Satate umy¢, osuszy¢ i po-
dzieli¢, rozdzierajgc na mate kawatki. Por oczyscié
z uszkodzonych lisci, odcig¢ korzonki i zielone czesci
lisci. Biatag cze$¢ pora umyc¢, pokrajac w pierscionki
i sptukaé, zeby usung¢ resztki piasku. Umyty koperek
osuszy€¢ i drobniutko posieka¢. Wymiesza¢ satatke z po-
rem oraz koperkiem i pola¢ ja sosem vinaigrette, ukre-
conym z soku cytrynowego, oliwy, soli, cukru i pieprzu,
zostawiajgc troche sosu do polania pieczarek. Pieczarki
umy¢ szczotka, usuwajgc piasek i ciemne plamki, odcigé
czesci trzonkow zabrudzone ziemig. Oczyszczone grzyby
pokraja¢ w cienkie ptateczki, skrapiajac cytryna, zeby nie
czernialy. Na wytozonej do salaterki satacie utozy¢ ,kup-
ke" pieczarek, wymieszang 2z pozostawionym sosem.
Przybra¢ c¢wiartkami jajek, leciutko posolonych i posy-
panych pieprzem.

SALATA Z PIECZARKAMI I

1 gtébwka salaty mastowej, 4 mate kapelusze pieczarek, 2 mate
pomidory, 1 tyzka listkbw Swiezej miety, sol;
Sos: 11/2 tyzki oliwy, 1/2 tyzki soku cytrynowego, sol, pieprz

Satate umy¢ bardzo starannie lis¢ po lisciu. Osuszy¢
i wtozy¢ do salaterki mate listki w catosci, wieksze po-
dzielone na czesci. Pieczarki dokitadnie umy¢ szczotka



i pokraja¢ w cienkie plasterki. Umytg miete drobno po-
siekaé. Po wymieszaniu wszystkich sktadnikéw polaé
salate sosem vinaigrette ukreconym z soku cytrynowego
z oliwg, solg i pieprzem. Udekorowaé¢ c¢wiartkami po-
midorow.

SALATA AUSTRALUSKA

6 lisci salaty, 2 pomidory, 12 dag sera ostrego, np. cheddara,
12 dag sera tagodnego, np. goudy, 2 jajka ugotowane na twardo,
1/2 peczka rzezuchy lub 6 galgzek naci pietruszki, sol;

Sos australijski: 1/2 szklanki oleju, 1/2 szklanki octu winnego,
1/2 tyzeczki musztardy, 1 tyzeczka przyprawy do zup, 2 tyzeczki
keczupu, sol, pieprz

Satate umy¢ w zimnej wodzie i oziebi¢ przez 1 godz.
w lodéwce, zeby byta chrupka. Rozdzieli¢ liscie na
czesci i wytozy¢é nimi dno salaterki. Sery pokraja¢ w cien-
kie paski lub stomki i posypa¢ nimi salate. Nastepnie
utozy¢ na nich ¢wiartki jajek na twardo i c¢wiartki lub
6semki pomidoréw. Posypa¢ po wierzchu drobno po-
krajang rzezucha lub nacig pietruszki. Pola¢ sosem aus-
tralijskim; spos6b wykonania sosu zob. str. 140.

SALATKA A L'ANGEVINE
(po andegawensku]

1 gtéwka salaty rzymskiej, 15 dag sera grojera;
Sos: 2 tyzki oleju, 1 tyzeczka octu winnego lub soku cytrynowego,
sol, pieprz

Satate umyé bardzo starannie, osaczy¢ i podzieli¢ liscie
na czesci, rozdzierajagc je palcami. Ser pokraja¢ w malg



kosteczke. Wymieszaé¢ salate z serem juz po witozeniu
do salaterki i pola¢ sosem ukreconym z oleju z octem,
solg i pieprzem.

SALATA Z CZOSNKOWA GRZANKA

| gtébwka sataty, 1 grzanka z lecytynowego chleba, 1 zabek czosnku,
sol, pieprz;
Sos: 3 tyzki oleju, 1 tyzka octu winnego lub soku cytrynowego

Grzanke natrze¢ zgbkiem czosnku przekrajanym na pot,
pola¢ olejem, przypiec z obu stron i wtozy¢ na dno
salaterki. Satate umy¢ bardzo starannie, osuszy¢ i po-
dzieli¢ rozdzierajagc liscie na kawatki. Witozyé je do
salaterki na grzanke. Pola¢ sosem vinaigrette ukreconym
i oleju, octu, soli i pieprzu. Nabierajagc satate, grzanke
rozdziela sie pomiedzy tych, ktorzy lubig czosnek.

SALATA Z SOSEM CESARSKIM

1 gtébwki sataty mastowej;

Sos: 4 tyzki oliwy lub oleju, 4 tyzki przecieru pomidorowego,
4 lyzki biatego wytrawnego wina, 1 tyzka drobno posiekanej zielo-
nej pietruszki, soél, pieprz, cukier

Do zrobienia tej sataty trzeba wybraé ciasno zwiniete
gtowki. Kazda z nich oczysci¢ z brzydkich i zwiednie-
tych lisci, a potem przekrajaé na 4 czesci. Cwiartki
sataty umy¢é w zimnej, biezgcej wodzie, osgczy¢ i osu-
szy¢ jak najdoktadniej. Utozy¢ je na duzym, ptaskim
talerzu czubkami na zewnatrz. W S$rodku postawié¢ szklang
miseczke z sosem i tyzeczka do nabierania.



Sos przyrzadzi¢ w nastepujacy sposob: wymieszacé sta-
rannie oliwe z przecierem pomidorowym i winem, a po-
tem z nacig pietruszki, doprawic¢ sola i pieprzem, a w ra-
zie potrzeby — szczyptg cukru.

SALATA Z DYMKA

1 gtébwka sataty mastowej, 2 dymki;
Sos: 2 tyzki oleju, 1—2 lyzeczki tagodnej musztardy, 4 tyzki octu
winnego lub soku cytrynowego, sol, pieprz, cukier

Satate umy¢ starannie lis¢ po lisciu, osuszy¢ i porozry-
wa¢ na male kawateczki. Z octu rozcienczonego tyzka
wody, oleju i musztardy ukreci¢ sos, doprawi¢ go solg,
pieprzem i cukrem. Pola¢ satate wymieszang z dymka
pokrajang w cienkie plasterki oraz nacig dymki pokra-
jang jak szczypior.

SALATKA Z LISCI BOCWINY
W MAJONEZIE

50 dag lisci mtodej bocéwiny, 2 pomidory;
Sos: 2—3 tyzki majonezu, sok cytrynowy, sol, pieprz

Liscie boéwiny starannie umy¢ i osgczyé. Odcigé ogonki
lisSciowe, zostawiajgc je do ugotowania na jarzyne.
Blaszki lisciowe zwija¢ jak makaronowe ciasto i krajac¢
w paseczki. Wtozy¢ je do salaterki, lekko posoli¢, skro-
pi¢ sokiem cytrynowym i zostawi¢ na 30 min w chtod-
nym miejscu, zeby przeszty aromatem cytryny. Przed
podaniem pola¢ sosem majonezowym. Udekorowaé¢ po-
midorami, umytymi, pokrajanymi w o6semki i lekko opro6-
szonymi pieprzem.



SALATKA Z LISCI BOCWINY

50 dag lisci boéwin?/;
Sos: 3 tyzki oliwy [ub oleju, 1 tyzka soku cytrynowego, 1 tyzeczka
musztardy, szczypta cukru, sol, pieprz

Liscie boéwiny 'starannie umy¢ i osaczy¢. Odcig¢ biate
korzonki lisciowe, zostawiajgc je do ugotowania na ja-
rzyne. Blaszki lisciowe pokraja¢ w szerokie paski, wtozy¢
do salaterki i pola¢ sosem yinaigrette z musztarda.

SALATKA Z BOCWINY
W SOSIE MUSZTARDOWYM

50 dag lisci mtodej boéwiny;
Sos: 3 tyzki oliwy lub oleju, | tyzka soku cytrynowego, 1 tyzeczka
musztardy, 1 tyzeczka drobniutko pokrajanego koperku, sol, pieprz

Liscie boéwiny doktadnie umy¢, osaczyé, przebra¢ i od-
cig¢ ogonki. Blaszki lisciowe utozy¢ jedng na drugiej
i pokraja¢ w drobny makaronik. Wsypac¢ je do salaterki
i pola¢ sosem, przyrzagdzonym w nastepujacy sposob:
olej ukreci¢ z sokiem cytrynowym, musztarda, solg oraz
pieprzem i wymiesza¢ z koperkiem. Odstawi¢ satatke
na 20 min do lodéwki, zeby sie przemacerowata.

CYKORIA AU NATUREL
4 gtéwki cykorii, sél

Cykorie oczysci¢ ze zniszczonych lisci i po wycieciu
gorzkiej nasady gtgba starannie umy¢ listek po listku.



Osgczy¢ z wody i wktada¢, aby sterczaly (,na jeza")
do gtebokiej miseczki, tworzac z nich bukiecik. Obok
postawic¢ sol.

Przygotowang w ten sposOb cykorie podaje sie do
przegryzania przy zimnym bufecie, do fondue, do na-
pojow alkoholowych, do seréw itp. Mozna jg tez podac
jako tyzeczki do nabierania serowej masy, tzw. maczanki.

SALATKA Z CYKORII
Z SOSEM YINAICRETTE

3 duze gtéwki cykorii, 1/2 peczka natki pietruszki, sol;
Sos: 11/2 tyzki oliwy lub oleju, 1/2 tyzki soku cytrynowego, sdl,
pieprz

Cykorie, po oczyszczeniu ze zwiednietych listkbw, umyg¢,
wycig¢é nasade gtgba i pokraja¢ w dos¢ grube talarki.
Lekko posoli¢, a potem pola¢ sosem vinaigrette, ukre-
conym z oliwy, soku cytrynowego, soli oraz pieprzu
i wymieszanego z drobno pokrajana natka pietruszki.

SALATKA Z CYKORII NA OSTRO

3 duze gtoéwki cykorii, 1 peczek szczypiorku, sdl;
Sos: 11/2 tyzki oliwy lub oleju, 1/2 tyzki soku cytrynowego, 1 ty-
zeczka musztardy, sél, pieprz

Oczyszczong cykorie umyé, pokraja¢ w dos$¢ grube ta-
larki. Umyty szczypiorek drobno posieka¢. Potaczyé
sktadniki i pola¢ sosem ukreconym z oliwy, soku cytry-
nowego, musztardy, soli i pieprzu, mieszajagc w sala-
terce, zeby salatka dobrze nasigkta sosem.



SALATKA Z CYKORII Z CYTRYNA
= duze gtéwki cykorii, 11/2 tyzki soku cytrynowego, cukier, sol

( ykorie oczysci¢ ze zwiednietych i nadpsutych lisci, od-
iiric gorzkawe nasady gtaba i doktadnie umy¢. Pokra-
§¢ w plasterki, a potem pola¢ sokiem cytrynowym lekko
tozcienczonym wodg i doprawionym cukrem oraz solg.

CYKORIA ZE SMIETANA

4 gtowki cykorii;
los: 1/4 szklanki $mietany, sél, szczypta cukru

Cykorie oczyscié, umy¢ i pokraja¢ w talarki. Pola¢ $mie-
Inng doprawiong szczyptg cukru i sola.

CYKORIA Z ZIOLAMI
| SOSEM SMIETANOWYM

/ otéwki cykorii, 1/2 peczka szczypiorku, 1/2 peczka natki pie-
liuszki, 1/2 peczka koperku, 2 cebulki dymki bez naci, sol;

los: 2 tyzki gestej Smietany, 2 tyzki mleka, 1 tyzka soku cytryno-
wego lub kwasku cytrynowego rozpuszczonego w wodzie, szczypta
lukru, sdl

Cykorie oczysci¢, umyé i pokraja¢ w talarki o szer’"
kosci 2 cm. Dymke umy¢ i pokraja¢ w cieniutkie plasterki.
Szczypiorek, koperek i natke pietruszki umy¢ i drobno
posieka¢. Wymieszac¢ skladniki w salaterce, lekko posoli¢
| pola¢ sosem przygotowanym z mleka, $mietany, soku
cytrynowego, soli i cukru.



CYKORIA W SOSIE Z ROKPOLEM

3 gtéwki cykorii;
Sos: 1 tyzka pokruszonego sera rokpol, 11/2 tyzki oliwy lub oleju,
1/2 tyzki soku cytrynowego lub kwasku cytrynowego rozpuszczo-
nego w wodzie, sél, pieprz

Oczyszczony cykorie starannie umy¢ i wyciy¢ gorzkawy
nasade gtyba. Pokraja¢ w szerokie paski, przecinajyc
gtéwke najpierw wzdituz na po6t i krajyc jy potem w ta-
larki. Wtozy¢ do salaterki i lekko posoli¢. Pola¢ sosem
yinaigrette, przyprawionym na ostro roztartym rokpolem
i pieprzem.

SALATKA Z CYKORII
Z JABLKIEM | ORZECHAMI

4 gtéwki cykorii, 1 duze jabtko, 2 tyzki dos$¢ drobno pokrajanych
orzechéw wioskich;
Sos: 11/2 tyzki oliwy lub oleju, 1/2 tyzki soku cytrynowego, sol

Oczyszczony cykorie umyc¢ i dos¢ drobno pokrajac. Jabtko
po umyciu obra¢ ze skorki, przekraja¢ na ¢wiartki, wyciy¢
gniazda nasienne i pokraja¢ w kostke. Wymiesza¢ cy-
korie z jabtkiem i orzechami, pola¢ sosem vinaigrette
ukreconym z oliwy, soku cytrynowego i soli.

SALATKA Z CYKORII Z POMARANCZA

3 gtéwki cykorii, 1 jabtko, 1/2 pomaranczy, 2 tyzki drobno posie-
kanych orzechéw laskowych;
Sos: 1/4 szklanki stodkiej $mietanki, cukier



Cykorie po oczyszczeniu i umyciu pokraja¢é w paski
o szerokosci 2 cm. Jabtko umyte i obrane ze skorki
pokraja¢é na c¢wiartki, usungé gniazdo nasienne i po-
kraja¢é w kosteczke. Pomarahncze obrang ze skoérki po-
dzieli¢ na czastki i kazda z nich skrawa¢ ostrym nozem
w plateczki. Wymieszaé¢ wszystkie sktadniki i pola¢ sa-
tatke Smietankg wymieszang z odrobina cukru.

CYKORIA Z RODZYNKAMI

3 gtéwki cykorii, 5 dag rodzynkéw, 1 pomarancza, 2 tyzki posie-
kanych orzechéw, 5 lisci sataly;
Sos: 1/4 szklanki majonezu, 1 tyzka soku cytrynowego, sdl

Cykorie oczysci¢ ze zwiednietych lisci, umy¢, wycigé
gorzkawga pietke i pokrajaé w makaronik. Rodzynki umyé
w cieptej wodzie, odcedzi¢, zala¢ jeszcze raz i zostawic,
zeby nasigkly. Pomararicze po umyciu obraé ze skorki,
podzieli¢ na czastki i pokraja¢é w ptateczki. Liscie salaty
umy¢ bardzo doktadnie, osuszyé, wytozyé nimi dno
i boki salaterki. Na salate wytozy¢é cykorie wymieszang
z rodzynkami, orzechami i pomaranczg. Osoli¢, skropic
sokiem cytrynowym i pola¢ majonezem.

CYKORIA Z MARYNOWANYMI PIECZARKAMI

4 gtéwki cykorii, 2 czubate tyzki drobno posiekanych marynowa-
nych pieczarek, 2 tyzki drobno posiekanej cebuli, 2 tyzki posieka-
nego szczypiorku, 1/4 szklanki majonezu, 1 tyzka musztardy, sol

Oczyszczong i umyta cykorie pokrajaé w cienkie paski.
Wymieszaé z pieczarkami, szczypiorkiem i cebulg. Lekko
posoli¢, pola¢ majonezem roztrzepanym z musztarda.



SALATKA Z CYKORII
Z JABLKIEM | CHRZANEM

4 gtéwki cykorii, 1jabtko, 1tyzka Swiezo utartego chrzanu, 1/4 szkl
ki S$mietany, sol, pieprz, 5 lisci sataty

Cykorie po oczyszczeniu i umyciu pokraja¢ w kawatki
o diugosci 2 cm. Jabtko umy¢, obra¢ i zetrze¢ na grubej
tarce. Satate umyc¢ i osuszy¢. Wytozy¢ nig salaterke i wsy-
pa¢ cykorie wymieszang z jabtkiem. Lekko posoli¢ i polat
Smietang roztrzepana z chrzanem, solg i pieprzem.

SALATKA Z CYKORII Z CZOSNKIEM

3 gtoéwki cykorii, 2 jajka, 1 zgbek czosnku, 2 tyzki drobno pokraj
nego szczypiorku, 1/4 szklanki majonezu, s6l, szczypta cukru

Cykorie oczysci¢ z brzydkich lisci, umy¢, wyciaé gorz-
kawg pietke i pokraja¢ w kawatki o diugosci 3 cm
Jajka ugotowaé¢ na twardo, ostudzi¢ w zimnej wodzie,

obra¢ ze skorupek, przekraja¢ na potéwki i wybraé
z6ttka. Biatka pokraja¢é w drobng kostke. Wymieszaé
cykorie z biatkami i szczypiorkiem. Czosnek rozetrzec

z solg i doda¢ do majonezu, ,ztagodzonego” szczypta
cukru. Pola¢ satatke wytozong na salaterke. Posypac¢ po
wierzchu zottkami przetartymi przez sitko.

SALATKA Z CYKORIlI Z MAJONEZEM CYTRYNOWY

4 gtowki cykorii, | peczek natki pietruszki, 1/3 szklanki majonez|
1 tyzeczka utartej skoérki cytrynowej, sol



Cykorie obra¢ z brzydkich lisci, umy¢, osuszyé, wycigc
pietke i pokraja¢ w dos¢ duze kawaltki. Natke pietruszki
umy¢, osuszy¢ i drobno pokraja¢c. Wymieszac¢ cykorie
z pietruszka. Pola¢ satatke majonezem doprawionym solg
i wymieszanym ze skoérka cytrynows.

PIKANTNA SALtATKA Z CYKORII

3 gtowki cykorii, 1 jabtko, 1/4 selera, 1/2 kiszonego ogérka, 1 zgbek
czosnku, 2 tyzki szczypiorku, sél, pieprz, 3 tyzki majonezu, 1 tyzka
musztardy

Cykorie po oczyszczeniu z brzydkich lisci umyé i wy-
cig¢ pietki. Jednag gtdwke rozdzieli¢ na pojedyncze listki
i wylozy¢é nimi salaterke w ten sposo6b, aby listki wy-
stawaly na zewnatrz. Pozostate pokraja¢ w paski o dtu-
gosci 2 cm. Umyte jabtko obra¢ ze skorki i zetrze¢ na
grubej tarce, odrzucajagc gniazdo nasienne 2z pestkami.
Na tej samej tarce utrze¢ oczyszczony i umyty seler.
Ogorek pokraja¢é w kostke. Wymieszaé wszystkie skiad-
niki razem ze szczypiorkiem, osoli¢ i posypaé pieprzem.
Przetozy¢ satatke do salaterki wytozonej listkami cykorii.
Pola¢ majonezem wymieszanym z musztardg i szczypta
cukru.

CYKORIA Z ZURAWINAMI

3 gtéwki cykorii, 1 jabtko, 2 tyzki konfitury zurawinowej, 2 tyzki
stodkiej $mietanki

Oczyszczong i umytg cykorie pokraja¢ na kawatki o dtu-
gosci 3 cm. Jabtko po umyciu obra¢ i pokraja¢ w stomke,



odrzucajgc Srodek z pestkami. Wymieszaé¢ cykorie z jabt-
kiem i zurawinami, pola¢ stodkg S$mietanka.

CYKORIA Z SOSEM POMARANCZOWYM
m =

3 gtéwki cykorii, 4 pieczarki, 4 suszone Sliwki;
Sos: 3 tyzki oliwy lub oleju, 1 tyzka soku pomaranczowego, 1 ty-
zeczka soku cytrynowego, szczypta cukru, szczypta soli

Cykorie umy¢, oczysci¢ i pokraja¢ w paski. Pieczarki
oczysci¢, umyc¢ i pokraja¢é w cienkie ptateczki. Wymo-
czone Sliwki przekrajaé na potowki, wyjaé pestki i po-
kraja¢ w paseczki. Wymieszaé¢ wszystkie skiadniki. Polac
sosem ukreconym z oliwy, soku pomarahnczowego i cy-
trynowego oraz z cukru i soli.

SALATKA Z CYKORII Z BURAKAMI

4 gtéwki cykorii, 1 burak $redniej wielkosci, 1 strgk stodkiej, zielo-
nej papryki, 1 cebula;

Sos: 3 tyzki oliwy lub oleju, 1 tyzka soku cytrynowego lub winnego
octu, 1 tyzeczka uttluczonego kminku, sél

Cykorie oczysci¢, umy¢, wycigé pietke gtaba i pokrajaé
w szerokie paski. Upieczony burak obra¢ ze skorki i po-
kraja¢ w kostke. Papryke po umyciu i usunieciu gniazda
nasiennego przekraja¢ wzdituz na potowe i pokrajac
w paseczki. Cebule obraé¢ z tusek, optuka¢ i drobno
posieka¢ w kostke. Wymieszaé wszystkie skiadniki i prze-
tozy¢ do salaterki. Pola¢ sosem ukreconym z oliwy, octu
winnego, kminku i soli. Odstawi¢ na 30 min do lodoéwki,
zeby salatka nasigkneta aromatem kminku.



SALATKA Z CYKORIlI | ZIELONEJ SALATY

3 gtéwki cykorii, 1/2 giéwki salaty zielonej, 1/2 peczka natki
pietruszki;
Sos: 3 tyzki sosu ketchup, 2 tyzki oliwy lub oleju, sdl

Oczyszczonag cykorie umy¢, osuszy¢ i pokrajaé w paski.
Satate starannie umyc¢ i poszatkowa¢ w waskie paseczki.
Natke pietruszki po umyciu i wysuszeniu drobniutko
pokrajaé. Wymieszaé¢ wszystkie skiadniki i polaé¢ sosem
z ketchupu, ukreconego z olejem i sola.

SALATKA Z CYKORII
Z RZODKIEWKAMI | JAJKAMI

3 gtoéwki cykorii, 2 jajka, 1 peczek szczypiorku, 1 peczek rzodkie-
wek;
Sos: 1/3 szklanki $mietany, sol, szczypta cukru

Cykorie oczysci¢ z nieswiezych lisci, umy¢ i pokrajac
w paski. Jajka ugotowane na twardo ostudzi¢ w zimnej
wodzie, obra¢ ze skorupek i pokraja¢é w kostke. Rzod-
kiewki po odcieciu lisci i korzonkéw umyé, a potem
pokraja¢ w plasterki. Szczypiorek umyty i osgczony z wo-
dy drobno posiekaé. Wymiesza¢ w salaterce sktadniki
i pola¢ Smietang doprawiong solg i szczypta cukru.

SALATKA Z CYKORIlI Z RYDZAMI

4 gtéwki cykorii, 2 tyzki posiekanych kiszonych rydzéw, 1 tyzka
posiekanej cebuli, 2 tyzki drobno posiekanego szczypiorku, sol,
pieprz, 3 tyzki oleju lub $mietany



Oczyszczong i umytg cykorie pokraja¢é w waskie pa-
seczki i wymiesza¢ z rydzami, cebulg i szczypiorkiem.
Olej Ilub $mietane doprawi¢ do smaku solg oraz pie-
przem i pola¢ satatke.

ENDYWIA W SOSIE JOGURTOWYM

1 gtéwka endywii kedzierzaweyj;
Sos: 1 pojemniczek jogurtu naturalnego, sok cytrynowy, 1 tyzka
utartego chrzanu, 1 peczek natki pietruszki, sél, pieprz, cukier

Endywie starannie umy¢, osaczy¢ i pokrajaé w paseczkKi.
Jogurt doprawi¢ sokiem cytrynowym, solg, cukrem i pie-
przem, dodac¢ utarty chrzan i drobniutko posiekang natke
pietruszki. Wymieszac starannie i pola¢ tym sosem safatke.

ENDYWIA Z JABLKIEM

172 gitéwki endywii kedzierzawej, ,serce" selera naciowego,
4 $redniej wielkosci pomidory, 2 jabtka ,Golden Delicious”, 10 dag
orzechéw witoskich (wytuskanych);

Sos: 1 tyzka soku cytrynowego, 3 tyzki oleju (najlepiej arachido-
wego), szczypta pieprzu, 1/4 tyzeczki soli, 2 tyzki Smietany

Gtowke endywii przecig¢é na potowe. Jedng cze$¢ od-
tozy¢, druga starannie umy¢, odrzuci¢ zewnetrzne,
ciemnozielone liscie, reszte lisci porozdziela¢ na poje-
dyncze ,pidrka", otrzepa¢ z wody i osuszy¢ w Scie-
reczce. Nastepnie wtozy¢ je luzno do foliowej torebki
i wychtodzi¢ w lodéwce przez 1— 2 godz., zeby staly
sie jedrne i chrupkie. Seler naciowy umy¢, pokrajaé
w ,zapatki" i wychtodzi¢ w wodzie z lodem zostawiajgc
na 1—2 godz. W duzej misce ukreci¢ sos vinaigrette



/ soku cytrynowego, oleju, soli i pieprzu. Gdy bedzie
gotowy, doda¢ do niego $mietane ubijajac trzepaczka,
nby sie zagescit. Pomidory sparzy¢ wrzatkiem, obraé
/e skorki, oczysci¢ z pestek i pokraja¢ migzsz w pa-
seczki. Jabtka umyé, wytrze¢ do sucha, przekraja¢ na

4 C7.esci, usung¢ gniazda nasienne i pokraja¢c w pta-
leczki wrzucajgc do sosu, aby nie czerniaty. Dotozyé
(Jo sosu orzechy oraz odcedzone i osuszone platki
selera. Dobrze wymiesza¢. Miske do podawania sataty
wytozyé¢ listkami endywii, przetozy¢é na nie satatke.

Ozdobi¢ paseczkami pomidorow.

SALATKA Z GLABIKOW KRAKOWSKICH

75 dag listkbw gtabikéw krakowskich, 4 tyzki drobno posiekanego
szczypiorku, 4 tyzki drobno posiekanej natki pietruszki, 2 pomi-
dory, sok cytrynowy;

Sos: 1 pojemniczek jogurtu, soél, cukier

Listki gtgbikéw krakowskich oderwaé¢ od todyzek, umyé¢,
osgczy¢, wytozy¢ na salaterke i posypac¢ szczypiorkiem
oraz pietruszkg. Posoli¢ i skropi¢ sokiem cytrynowym.
Jogurt doprawi¢ solg oraz cukrem i pola¢ nim zielenine.
Na wierzchu satatki dekoracyjnie utozyé cEwiartki umy-
tych pomidoréw.

SALATKA
Z KWASZONYCH GLABIKOW KRAKOWSKICH

20 dag todyzek kwaszonych gigbikéw krakowskich, 1 cebula, 2 tyzki
drobno posiekanej natki pietruszki, 1 zabek czosnku, 1 gotowany
ziemniak;

Sos: 3 tyzki oleju lub oliwy, 1 tyzka soku cytrynowego, sol, pieprz



todyzki gtgbikéw pokraja¢ w talarki. Cebule po oczysz-
czeniu i optukaniu drobniutko posieka¢. Ziemniak po-
kraja¢ w kostke, czosnek drobniutko posiekaé. Wymie-
sza¢ w salaterce gtgbiki z cebulg, ziemniakiem, natka
pietruszki i czosnkiem. Pola¢ sosem vinaigrette, ukreco-
nym z oleju, soku cytrynowego, soli i pieprzu.

SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIEJ
Z JABLKIEM

1/2 matej gtéwki kapusty pekinskiej, 1 mata cebula, 1 jabtko, 1 por,
1 kiszony ogorek;
Sos: 1 tyzeczka kminku, 1/2 pojemniczka $mietany, sok cytrynowy,
sol, pieprz, cukier

Kapuste pekinska dobrze umy¢, osaczy¢ i dos¢ drobno
poszatkowaé. Cebule obra¢ z tusek, optukac¢ i pokrajac
w matg kosteczke. Por starannie umyé¢, pokraja¢ w pla-
sterki. OgoOrek zetrze¢ na grubej tarce. Jabtko umyg¢,
obra¢ ze skorki i pokraja¢é w ,zapatki". Wymieszac
wszystkie sktadniki. Pola¢ satatke sosem ukreconym ze
Smietany wymieszanej z tluczonym kminkiem, sokiem
cytrynowym, solg, pieprzem i szczypta cukru.

SALATKA Z RZEZUCHY

Spora gar$¢ rzezuchy, 1 mata cebula, 1 maly korniszon, 2 jajka
ugotowane na twardo;

Sos: 6 tyzek oleju, 3 tyzeczki musztardy, 2 tyzeczki octu winnego,
1 tyzka biatego wina, sol, pieprz, cukier

Rzezuche umy¢ i drobno posieka¢. Cebule po oczysz-
czeniu z tusek umy¢ i pokraja¢ w drobng kostke. Korni-



szon pokraja¢ w krotkie ,zapatki". Jajka obraé¢ ze sko-
rupek i pokraja¢ w dos$¢ grubg kostke. Wymieszaé¢ wszyst-
kie sktadniki, a potem doprawi¢ solg i pieprzem. P -
gotowac¢ sos vinaigrette z oleju, octu, wina, muszta
soli i szczypty cukru. Pola¢ nim salatke.

SALATKA Z RZEZUCHY Z JAIJKAMI

4 jajka ugotowane na twardo, 1 mala cebula, 1 peczek rzodkiewek,
2 strgki czerwonej papryki, 2 tyzki pokrajanej rzezuchy, 1 tyzka
drobno posiekanego szczypiorku, 1 tyzka drobno posiekanej naci
pietruszki, 1 maty ogoérek kiszony lub konserwowy, 4 tyzki jogurtu,
2 tyzki przecieru pomidorowego, soél, pieprz, czerwona papryka
W proszku

Jajka obra¢ ze skorupek i podzieli¢ kazde na 8 czesci.
Rzodkiewki umy¢ i oditozyé 4 do dekoracji, a reszte
zetrze¢ na grubej tarce. Papryke umy¢, przekraja¢ kazdy
strgk wzdtuz na potowe, usung¢ gniazdo nasienne i po-
kraja¢ w malg kosteczke. Ogodrek obrac¢ ze skorki i drobno
pokrajaé. Rzezuche, szczypiorek i natke pietruszki umyc¢
i drobno posiekaé. Wymieszaé¢ zielenine z ogorkiem,
papryka, oraz rzodkiewka. Potaczyé z sosem ukreconym
z jogurtu i przecieru pomidorowego, przyprawionym
solg, pieprzem i papryka w proszku. Uktadaé porcje
satatki na umytych lisciach sataty i udekorowac jajkami
na twardo oraz plasterkami rzodkiewek.

SUROWKA ZE SZPINAKU Z JAIJKAMI

50 dag szpinaku, 2 jajka, 1/2 filizanki majonezu, 1 pomidor, sdl,
pieprz



Szpinak przebra¢ i umy¢é w duzej ilosci zimnej wody.
Obcig¢é ogonki, a blaszki lisciowe pokraja¢c w cienkie
paseczki. Jajka ugotowa¢ na twardo, ostudzi¢ w zimnej
wodzie, obra¢ ze skorupek i pokraja¢ w matg kosteczke.
Wymiesza¢ ze szpinakiem, osoli¢ i posypaé pieprzem.
Po chwili wymiesza¢ z majonezem. Wytozy¢ satatke na
salaterke i udekorowaé¢ dookota poiplasterkami pomidora.

SUROWKA ZE SZPINAKU
W SOSIE SMIETANOWYM

50 dag szpinaku, sol;
Sos: 2 tyzki Smietany, 1 tyzka mleka, 1 tyzka soku cytrynowego,
sol, cukier

Szpinak umy¢ w duzej ilosci zimnej wody, zmieniajac
ja Kkilkakrotnie, zeby w lisciach nie pozostal piasek.
Osuszy¢ listki na sicie, a potem — w S$ciereczce. Prze-
braé zostawiajac tylko tadne, zdrowe liscie. Wytozyc
je na salaterke i lekko osolié. Smietane wymieszaé z mle-
kiem i sokiem cytrynowym, doprawi¢ do smaku solg
i szczypta cukru. Polaé¢ sosem szpinak.

SUROWKA ZE SZPINAKU
W SOSIE YINAIGRETTE

50 dag szpinaku, sdl;
Sos: 3 tyzki oliwy Ilub oleju, 1 tyzka soku z cytryny, 1 zgbek
czosnku, sol

Szpinak przebraé, zostawiajac tylko tadne, zdrowe listki.
Umyc¢ je kilka razy w duzej ilosci zimnej wody, osaczy¢



na sicie i dosuszy¢ w Sciereczce. Suche listki wytozy¢
na salaterke natartg przecietym zgbkiem czosnku i lekko
osoli¢. Pola¢ szpinak sosem vinaigrette ukreconym z oliwy,
soku z cytryny i soli.

SUROWKA ZE SZPINAKU
W PIKANTNYM SOSIE

50 dag szpinaku, 1 zabek czosnku, sol;
Sos: 4 tyzki oliwy lub oleju, 11/2 tyzki soku cytrynowego, 1/2 ty
zeczki soli selerowej, szczypta suszonego tymianku, pieprz

Mitody szpinak przebraé, zostawiajgc tylko tadne, zdrowe
listki. Umyc¢ je starannie w kilku wodach, aby nie po-
zostawi¢ piasku. Najlepiej my¢ szpinak w zimnej wo-
dzie — liscie beda wtedy jedrne. Osaczy¢ z wody
i osuszyé w Sciereczce. Wytozy¢é na salaterke, natartg
rozgniecionym zagbkiem czosnku. Osobno przygotowacé
sos, mieszajgc wszystkie sktadniki tak ditugo az utworzy
sie jednorodna emulsja. Odstawi¢ go na 30 min, aby
nabrat aromatu. Nastepnie polewaé¢ nim szpinak i dobrze
wymieszac, zeby listki nasigknety sosem.

SALATKA ZE SZPINAKU
Z JOGURTEM

50 dag szpinaku;
Sos: 1 opakowanie jogurtu, 1 zgbek czosnku, sol, pieprz

Przebra¢ szpinak, odrzucajac nadpsute liscie i ogonki
lisSciowe. Umy¢ starannie w kilku wodach, nastepnie
posiekaé nozem w grube, szerokie paski. Wtozy¢ do



garnka nieosgaczony szpinak, nie dolewajgc wody, przy-
kry¢ i gotowaé¢ na bardzo stabym ogniu przez 15 min.
Ostudzi¢, osgczy¢ z wody i wylozy¢ na salaterke. Do
kubeczka jogurtu wrzuci¢ drobniutko pokrajany zagbek
czosnku, wymieszaé¢, doprawi¢ solg i Swiezo zmielonym
pieprzem. Pola¢ tym sosem szpinak.



PRZYSTAWKI

PRZYSTAWKA Z JAJEK NA SAtACIE

4 jajka ugotowane na twardo, 4 duze pomidory, 1 salata, 40 dag
satatki wioskiej w majonezie, natka pietruszki, sél, 2 tyzki majonezu
dekoracyjnego

Salate starannie umy¢, osuszy¢ pojedyncze liscie i uto-
zy¢ je ,,w gwiazde" na okragtym po6tmisku. Jeden lis¢
potozyé na sSrodku poétmiska. Na kazdym lisciu zrobic
podkiad z satatki wioskiej. Pomidory umyte i wytarte
poprzekrawa¢ na po6t, tyzeczka wybraé ze sSrodka mie-
kisz i postawi¢ je do gory dnem na ligninowej serwetce,
zeby ociekly z soku. Jajka ostudzi¢ w zimnej wodzie,
obra¢ ze skorupek, poprzecina¢ na pot i wyjac zottka.
Rozetrze¢ zo6ittka z odrobing majonezu i wypetni¢ nimi
biatka. Potowki jajek wtozy¢ do wydrgzonych pomido-
row zottkiem do spodu. Wystajacg wypuktosé biatka
ozdobi¢ wianuszkiem majonezu wycisnietego ze szprycy
do dekorowania tortow. Uktada¢ pomidory na kupkach
wioskiej safatki, a wolng przestrzen przyozdobi¢ gatlaz-



kami zielonej pietruszki. Wstawi¢ do lodéwki i oziebié.
Podawaé¢ przystawke dobrze wychtodzona.

SALATKA Z ENDYWIlI KEDZIERZAWE]

2 $redniej wielkosci gtéwki endywii, 6 plasterkéw boczku, 1 zgbek
czosnku, 2 jajka ugotowane na twardo, 3 tyzki octu winnego, pieprz,
sol

Listki endywii oddzieli¢ od gtdowki, umy¢, osuszyé i wy-
tozy¢ na salaterke. Boczek pokraja¢ na mate kawateczki
i podsmazyé we wiasnym tluszczu az nabierze ztocistego
koloru. Nastepnie doda¢ zmiazdzony zgbek czosnku i do-
smazy¢ na chrupkie skwarki. Gorgcymi skwarkami z tlusz-
czem pola¢ endywie w salaterce i wymieszaé, zeby na-
sigkneta tluszczem. Na patelni, na ktérej smazyt sie bo-
czek, zagrza¢ ocet, a gdy zacznie wrze¢, wla¢ go na
satate. Doprawi¢ salate solg i sporag iloscig pieprzu.
Ugotowane na twardo jajka po ostudzeniu w zimnej
wodzie obra¢ ze skorupek, przekraja¢ na 4 lub 6 czesci,
oproszy¢ solag oraz pieprzem i utozy¢ na wierzchu satatki
jako dekoracje.

Satatke podaje sie na ciepto, aby ttuszcz nie byt skrzep-
niety. Doskonale nadaje sie ona zaréwno jako przystawka
do obiadu, jak i danie kolacyjne.

SALATKA Z ENDYWIlI KEDZIERZAWE]
I KURZYCH WATROBEK

1 gtéwka endywii kedzierzawej, 1 cebula, 2 tyzki masta, 20 dag
watrébek kurzych, 1 jabtko, sok z cytryny, 1 peczek szczypiorku;
Sos: 1/2 kubeczka jogurtu, 1 tyzka oieju, s6l, pieprz



I ndywie umy¢, przekraja¢ na 4 czesci, osaczy¢ i drobno
poszatkowaé¢. Watrébki oczysci¢ z bton, umy¢ i pokrajaé
w plasterki. Cebule po oczyszczeniu z tusek umy¢, po-
kraja¢ w kostke i podsmazy¢ w masle na szklisto. Do-
tozy¢ watrébki i obsmazyé ze wszystkich stron mie-
szajgc. Jabtko umy¢, obra¢ ze skorki, przekraja¢ na
¢wiartki, wyja¢ gniazda nasienne i pokraja¢ w ,,stomki”,
skrapiajgc sokiem cytrynowym, zeby nie czerniato. Szczy-
piorek umy¢ i drobno posiekac¢. Jogurt wymieszaé¢ z ole-
jem, doprawi¢ sokiem cytrynowym, pieprzem i sola.
Fndywie wymiesza¢ z watrobkami, jabtkiem i szczypior-
kiem, pola¢ sosem jogurtowym.

Podawa¢ z grzankami z chleba przysmazonymi na masle
lub oleju.

CYKORIA Z SZYNKA
ZAPIEKANA W BESZAMELOWYM SOSIE

Il gtéwek cykorii, 2 szklanki sosu beszamelowego, 4 plasterki szynki,
I tyzki masta, 2 tyzki tartego sera, sdl

Cykorie oczysci¢ z brzydkich lisci, odcigé kornce, umyc¢
i osaczy¢ z wody. Wrzuci¢ na osolony wrzatek i goto-
wa¢ na maltym ogniu ok. 10 min. Nastepnie o0sgczyc,
podsmazyé w stopionym masle, obracajgc na wszystkie
strony. Wyjac¢, ostudzi¢ i owing¢ kazda gtéwke cykorii
potowag plasterka szynki. Uklada¢ je w nasmarowanym
mastem naczyniu ogniotrwatym, do ktérego wlano na
dno warstwe sosu beszamelowego. Przykry¢ cykorie po-
zostatym sosem, posypac¢ tartym serem i utozy¢ cienkie
wiérki masta na wierzchu. Zapieka¢é w s$rednio nagrza-
nym piekarniku przez 20 min.

Podawac¢ cykorie posypana drobno posiekang natka pie-
truszki.



SALATKA Z CYKORII
ZE SLEDZIEM WEDZONYM

3 gtéwki cykorii, 1/2 wedzonego $ledzia, 1/2 cebuli, 1tyzka szczy-
piorku;
Sos: 11/2 tyzki oliwy lub oleju, 1/2 tyzki soku cytrynowego, sdl,
pieprz

Sledzia oczysci¢ z osci, a potem pokrajaé na mate Kka-
watki. Cykorie obra¢ z brzydkich lisci, umy¢ i pokrajac
w paski. Cebule obraé¢, optukac¢ i pokraja¢ w kosteczke.
Wymieszac¢ wszystkie skiltadniki razem ze szczypiorkiem.
Pola¢ satatke sosem ukreconym z oliwy, soku cytryno-
wego, soli i pieprzu.

SALATKA Z CYKORII Z CHRZANEM

4 gtoéwki cykorii;
Sos: 2 tyzki biatego, wytrawnego wina, 4 tyzki oliwy Ilub oleju,
1 tyzka Swiezo startego chrzanu, szczypta soli selerowej, sol, pieprz

Cykorie oczysci¢ z brzydkich lisci, wycia¢é nasade gitgba,
umy¢, osuszy¢ i pokraja¢ w drobny ,makaronik". Zrobié
sos z wina, mieszajagc go z olejem, chrzanem oraz przy-
prawami, i polaé nim wylozong do salaterki cykorie.

SALATKA Z CYKORII Z SEREM | SZYNKA

3 gtoéwki cykorii, 20 dag sera grojera lub goudy. 20 dag szynki,
2 pomidory;

Sos: 2 tyzki oliwy lub oleju, 1 tyzka soku cytrynowego, 1/2 tyzeczki
curry, sol



Cykorie po oczyszczeniu i umyciu pokraja¢ w paski
o diugosci 2 cm. Ser i szynke pokraja¢c w grube ,za-
patki". Pomidory po sparzeniu wrzatkiem obra¢ ze
skorki, pokraja¢ na cEwiartki, a jesli pomidory sg duze —
na mate czasteczki. Wymieszaé¢ wszystkie skiadniki, prze-
tozy¢ do salaterki i pola¢ sosem vinaigrette z oliwy
soku cytrynowego, curry i soli. Odstawi¢ salatke na
30 min do lodéwki, zeby sie przemacerowata.

SALATKA Z CYKORII,
PIECZONEGO MIESA | ZIEMNIAKOW

3 gtéwki cykorii, 20 dag pieczonego migsa (cieleciny, wieprzowiny),
2 ugotowane ziemniaki satatkowe, 1 peczek szczypiorku;

Sos: 3 tyzki oleju, 1 fyzka soku cytrynowego, 1/2 tyzki musztardy,
sol, pieprz

Cykorige, po oczyszczeniu i umyciu, pokraja¢ w waskie
paseczki. Mieso i ziemniaki pokraja¢ w kosteczke. Szczy-
piorek umy¢, osuszy¢ i drobno posiekaé. Wymieszac
w salaterce wszystkie sktadniki. Polaé¢ satatke ostrym
sosem ukreconym z oleju, soku cytrynowego, musztardy,
soli i sporej ilosci pieprzu. Odstawi¢ na 30 min do lo-
doéwki, zeby sie przemacerowata.

SALATA KRUCHA W PIKANTNYM SOSIE

1 mala, zwiezta gtéwka sataty kruchej, 1 cebula;
Sos: 1 szklanka majonezu, 7 dag przecieru pomidorowego, 1 tyzka
wina deserowego, sok cytrynowy, sol

Satate oczysci¢ z brzydkich lisci, umyé gtéwke w catosci
i przekraja¢ ja na 8 czesSci. Z majonezu, przecieru pomi-



dorowego, wina oraz Kkilku kropli soku cytrynowego
ukreci¢ sos i przyprawi¢ go solg do smaku. Cebule po
oczyszczeniu z tusek umyé¢, drobniutko posieka¢ i wy-
mieszaé¢ z sosem. Osemki safaty utozyé promieniscie na
potmisku i polaé¢ pikantnym sosem.

SALATA KRUCHA PO LIOHSKU

1 satata krucha, 3 jajka ugotowane na twardo, 4—5 watrébek dro-
biowych, 1 lyzka oleju;

Sos: 1 tyzka sosu sojowego, 3 tyzki oleju, 1 tyzka octu winnego,
2 tyzki naci pietruszki, sol, pieprz

Satate oczysci¢ z brzydkich, nadpsutych lisci, umy¢ cata
gtowke, osaczy¢ i przekraja¢é na 4 czesci. Jajka obrac
ze skorupek i drobno posiekaé. Natke umy¢ i drobno
pokraja¢. Watrobki podsmazy¢ w tyzce oleju, zdjaé
z ognia, pokraja¢ na kawatki, oprészy¢ pieprzem i wy-
miesza¢ z posiekanymi jajkami. Sos sojowy wymieszac
z olejem i octem, doprawi¢ szczypta pieprzu. Czastki

kruchej sataty posypaé mieszaning jajek i watrébek,
a potem — natkg pietruszki. Pola¢ obficie sosem i po-
dawac.

SALATKA Z SALATY ,RADICCHIO”
Z BOCZKIEM

1 gtéwka czerwonej sataty ,radicchio”, 10 dag wedzonego boczku,
4 Yyzki octu winnego, 2 tyzki oleju, sdl, cukier, pieprz

Satate starannie umyc¢ (lisfek po listku), osaczy¢ z wody,
osuszy¢ i palcami rozdzieli¢ na mate kawatki. Ocet roz-
cienczy¢ p6t na pot z woda, wymiesza¢ z olejem, do-



prawi¢ solg, pieprzem i odrobing cukru. Pola¢ nim sa-
tate i dobrze wymiesza¢. Boczek pokraja¢c w kostke
i lekko podsmazyé¢ na jasnobrazowy kolor. Gorgcy boczek
wytozyé na satate i natychmiast podawac¢ na stoét.

SALATKA Z CYKORII
Z KIELBASA | GROSZKIEM

' gtéwki cykorii, 2 mate kiszone ogorki, 1 jabtko, 15 dag kietbasy
wynkowej, 2 tyzki konserwowanego groszku, 1/2 szklanki majonezu

Cykorie oczysci¢, optukaé, starannie osaczy¢ i pokrajac
w paski o szerokosci 2 cm. Ogorki pokrajaé w plasterki,
n kietbase — w grube zapaitki. Jabtko po umyciu obrac
/e skorki, pokraja¢ na ¢wiartki, usuna¢ gniazdo nasienne
i pokraja¢ w ptateczki. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki,
pola¢ majonezem.

SALATKA Z CYKORIlI Z JABLKIEM

A dag grubej cykorii, 2 jabtka, 1 cebula, 2 pomidory;
tos: 5 lyzek $Smietany, 1/2 tyzki musztardy, 1/2 tyzeczki soku
cytrynowego, sol

Cykorie oczysci¢ z uszkodzonych lisci, wycig¢ gorzkawy
kawatek gtaba od nasady, umy¢ i pokraja¢ w plasterki
0 grubosci 1 cm. Pomidory sparzy¢ wrzatkiem, obrac
iv skorki i poprzekrawac¢ na ¢wiartki lub 6semki. Cebule
oczyszczong z tusek umyé i pokraja¢ w cienkie piers-
nonki. Jabtka po umyciu obra¢ ze skoérki, pokrajaé
w ¢wiartki, wycig¢ gniazda nasienne i utrze¢ na grubej
lorce. Wymieszaé¢ w salaterce wszystkie sktadniki i polac



sosem ukreconym ze $mietany, musztardy i soku cytry-
nowego. Satatka jest smaczniejsza, gdy sie jg przed po-
daniem wychtodzi w lodéwce.

SALATKA Z CYKORII Z SOSEM JOGURTOWYM

50 dag cykorii;
Sos: 2 tyzki jogurtu, 1/2 tyzki soku cytrynowego, 1 tyzka drobniutko
posiekanej natki pietruszki, sol, szczypta cukru

ni

Z cykorii oczyszczonej z wuszkodzonych lisci wycigé
gorzkawy kawatek nasady gtgba, umy¢ ja i pokrajaé
w kawatki o grubosci 1 cm. Jogurt wymieszany z sokiem
cytrynowym doprawi¢ solg i szczypta cukru. Wymieszac
sos z natka pietruszki i pola¢ nim cykorie.

SALATKA Z CYKORIlI | SALATY
Z KURA PIECZONA

1 gléwka zielonej sataty mastowej, 25 dag miesa z pieczonej kury,
12 dag tuskanych orzechéw wioskich, 2 gtéwki cykorii, 4 morelo
Swieze lub namoczone morele suszone;

Sos: 3 tyzki oliwy lub oleju, 1 tyzka soku cytrynowego, soél, pieprz

Mieso kury oddzieli¢ od kosci i pokraja¢ w dos$¢ duze
kawatki. Morele pokraja¢c w paseczki. Cykorie umyc¢
i po oczyszczeniu pokrajaé w 2-centymetrowe talarki.
Wymieszac¢ wszystkie sktadniki razem z pokrajanymi orze-
chami wioskimi. Satate umy¢ oddzielajgc poszczegdlne
liscie. Osuszy¢ je w Sciereczce i wytozy¢ dno i boki
salaterki. Do s$rodka wtozy¢ satatke z kury i cykorii.
Pola¢ sosem vinaigrette ukreconym z oliwy, soku cytry*
nowego, soli i pieprzu.



SALATKA Z CYKORIlI Z SZYNKA

2 duze cykorie, 2 grube plastry szynki;
Sos: 11/2 tyzki oliwy lub oleju, 1/2 tyzki soku cytrynowego, sol,
pieprz, 1/2 peczka szczypiorku

Cykorie umy¢ oczysci¢ i pokraja¢ w plasterki o szero-
kosci 2 cm. Szynke pokraja¢ w ,zapatki". Umyty szczy-
piorek drobno posiekaé. Wymiesza¢ wszystkie skiadniki
i pola¢ sosem vinaigrette ukreconym =z oliwy, soku
cytrynowego, soli i pieprzu. Satatke mieszamy jeszcze
raz, zeby sos sptyngt rébwnomiernie.

AMERYKANSKA SALATKA Z CYKORII

4 gtéwki cykorii, 10 dag wyluskanych orzechéw witoskich, 5 su-
szonych $liwek, 2 tyzki posiekanej natki pietruszki, 2 tyzki soku
cytrynowego, szczypta cukru, sOl, pieprz; do dekoracji — czer-
wona kapusta

Cykorie oczysci¢, wycig¢ gorzkg nasade giaba, umyc
bardzo starannie i pokrajaé w paski. Sliwki lekko namo-
czone wydrylowac i pokraja¢ w cienkie paseczki. Orzechy
drobno posiekaé. Wymieszaé cykorie ze Sliwkami, orze-
chami i pietruszkg. Pola¢ sokiem cytrynowym lekko roz-
cienczonym wodg i doprawionym do smaku cukrem, solg
i pieprzem. Udekorowac satatke poszatkowang czerwong
kapustg.

JAJKA W KOSZULKACH NA SZPINAKU

f

) dag szpinaku, 4 jajka, 1 zabek czosnku, 2 tyzki drobno posie-
kanej natki pietruszki, sél, pieprz, ocet, olej



Szpinak przebra¢ i bardzo starannie umy¢. Wrzuci¢ na
wrzaca, osolong wode, gotowaé¢ ok. 10 min i bardzo
dobrze odcedzi¢ z wody. Oczyszczony czosnek drob-
niutko posiekaé, wymiesza¢ z pietruszkg i lekko pod-
smazy¢ w Kkilku kroplach oleju. Wymieszaé na patelni
ze szpinakiem. W do$¢ duzym, ptaskim garnku zagoto-
waé¢ wode (nie soli¢) i zakwasi¢ jg octem w proporcji
1/2 szklanki octu na 2 | wody. Jajka kolejno wybijac¢
do matej filizanki, robigc to bardzo ostroznie, zeby nie
uszkodzi¢ zoéitka. Nastepnie delikatnie wpuszczac¢ je do
wody, przechylajac filizanke tuz nad powierzchnig
wrzgtku. Po wpuszczeniu wszystkich jajek przykry¢ gar-
nek i gotowac jajka na bardzo stabym ogniu. Po upty-
wie 3 min wyjac¢ je tyzkg cedzakowg i uktada¢ na gorg-
cym szpinaku. Nalezy to robi¢ delikatnie, zeby nie ro-
zerwac Scietego biatka, gdyz zoéitko wewnatrz jest ptyn-
ne. Klaczki $cietego biatka odstajgce od powierzchni
jajek trzeba poodcinaé, gdyz potrawa musi wygladac
tadnie i apetycznie.

JAJKA W KOSZULKACH
NA LISCIACH BOCWINY

80 dag lisci boéwiny, 4 jajka, sol, pieprz, ocet

Liscie bo¢winy umy¢, odrzuci¢ te, ktére sg uszkodzone,
i odcig¢ ogonki lisSciowe, zostawiajac je do innej potrawy.
Wrzuci¢ liscie boéwiny do nieduzej ilosci osolonej, wrzg-
cej wody i gotowac¢ przez ok. 10 min. Odcedzi¢ i po-
sieka¢ nozem na spore kawalki. Podzieli¢ boc¢wine na
4 porcje, na kazdej z nich utozy¢ starannie jajko ugo-
towane w koszulce, jak w poprzednim przepisie.



SUFLET ZE SZPINAKU

4 jajka, 4 tyzki masta, 6 tyzek maki, 2 filizanki mileka, sdl, pieprz,
gatka muszkatotowa, 75 dag szpinaku

Przyrzadzi¢ bardzo gesty sos beszamelowy 2z masta,
maki i mleka. Doprawi¢ go sola, pieprzem i utartg gatka
muszkatotowg. Szpinak umy¢ starannie, przebrac¢ i ugoto-
waé¢ pod przykrywka w minimalnej ilosci wody, najle-
piej tylko w tej wodzie, ktéra utrzyma sie na lisciach
po myciu. W razie potrzeby zdjag¢ pokrywke i maksy-
malnie odparowaé¢ wode. Przetrze¢ szpinak mikserem
na puree. Wymiesza¢ go z sosem beszamelowym w pro-
porcji 1:1, dodaé¢ zo6tka i wymiesza¢ na jednolitg mase.
Z Dbiatek ubi¢ bardzo sztywng piane i potaczy¢ ja
z masa sufletowa najdelikatniej jak mozna. Forme sufle-
towa posmarowaé mastem, przetozy¢ do niej mase i piec
przez 35 min w $rednio nagrzanym piekarniku, tj.
w 200°C. Po zapieczeniu na ztoto od razu wniesc¢
na stét, gdyz suflet nie moze czeka¢ i musi byé na-
tychmiast zjedzony. Do sufletu podajemy grzanki za-
pieczone z tartym serem.

NALESNIKI ZAPIEKANE ZE SZPINAKIEM

7S dag szpinaku, 4 plasterki szynki lub kietbasy szynkowej, albo
mortadeli, 1 butelka jasnego piwa, 10 tyzek maki, 4 tyzki oleju,
3 jajka, 1/2—3/4 szklanki $mietany, 4 dag tartego sera, sol, pieprz,
gatka muszkatotowa

Wsypa¢ make do dzbanka i dolewajgc po troche piwa
ubija¢ ciasto nalesnikowe trzepaczkag do bicia piany,
dodajgc w trakcie ubijania so6l, 2 tyzki oleju oraz 2 jajka.
Przesta¢ dolewaé¢ piwo, gdy ciasto nabierze ptynnej,



gtadkiej konsystencji. Powinno by¢ lejace sie, ale dosé
geste. Odstawi¢ je na 1 godz., aby ,wypoczeto”,
i dopiero wtedy usmazy¢ nalesniki. Nastepnie przygo-
towaé¢ nadzienie. Szpinak umy¢ w kilku wodach, prze-
bra¢ go i odcig¢ ogonki lisciowe. Wrzuci¢ na osolony
wrzatek i gotowaé bez przykrycia ok. 10 min. Po ugo-
towaniu szpinak natychmiast odsgczy¢ i przela¢ zimna
wodg, aby zachowat zywy, zielony kolor. Osagczy¢ go
i odcisngé, aby usung¢ catg wode. Nastepnie posiekaé
nozem na desce i przetozy¢ do matego garnka. Szynke
pokraja¢é w ptateczki o wielkosci 1 cm2 i przesmazyé
w 1 tyzce oleju. Dotozy¢ do szpinaku, doprawi¢ sola,
pieprzem i utartg gatkg muszkatotowa. Doda¢ 2 tyzki
Smietany, zamiesza¢ i przez krotkag chwile dusi¢ mie-
szajac. Z przygotowanego ciasta usmazy¢ 4 cienkie na-
lesniki o $rednicy 25 cm, przyrumieniajac je po obu
stronach. Roztozy¢ jeden obok drugiego na desce, aby
troche przestygty. W garnuszku rozbi¢ 1 jajko z tyzeczka
wody i odrobing soli. Posmarowac¢ tag mieszaning, postu-
gujac sie pedzelkiem, po6t obwodu kazdego nalesnika
i utlozy¢ na tej potowie, co najmniej 2 tyzki farszu. Po-
sktada¢ nalesniki na pot, zalepiajac i dobrze obciskajac
brzegi. Nastepnie utozy¢ nalesniki w naczyniu do zapie-
kania nattluszczonym olejem, jeden obok drugiego,
aby nie zachodzily na siebie. Posypa¢ je tartym serem
i pola¢ Smietang, roztrzepana z resztkg jajka uzytego
do zlepiania nalesnikbw. Wstawi¢ do nagrzanego pie-
karnika i zapieka¢ az nabiorg ztotawego koloru.

PIECZARKI FASZEROWANE PIETRUSZKA

10 duzych pieczarek, 10 malych pieczarek lub potamanych grzy-
béw (na farsz), 1 cebula, 2—3 zabki czosnku, 4 dag masta, 1 pe-
czek pietruszki, sél, pieprz



Odcig¢ zabrudzone konce trzonkéw pieczarek. Umy¢
wszystkie pieczarki, a potem ukreci¢ im trzonki i w du-
zych kapeluszach — przeznaczonych do faszerowania —
ugnies¢ blaszki tyzeczkg. Ogonki i mate pieczarki prze-
znaczone na farsz drobniutko pokraja¢ i wymieszaé z po-
siekang jak najdrobniej natkg pietruszki, posiekanym
czosnkiem i cebulg. W garnuszku stopi¢ 2 tyzki masta,
wtozy¢é wymieszany farsz, osoli¢ go i smazy¢ na malym
ogniu, odparowujgc, az stanie sie miekki i gesty. Od-
stawi¢, by przestygt, i obficie popieprzyé. Kapeluszy
pieczarek nie nalezy soli¢, zeby nie puscilty soku. Wy-
petni¢ je cieptym farszem, przygniatajac tyzeczka i wsta-
wi¢ do wysmarowanej mastem blaszki lub zaroodpornego
naczynia. Na wierzchu potozy¢ wiorki masta. Nalezy
wybraé¢ takie naczynie, zeby pieczarki miescity sie w nim
bardzo $cisto, gdyz w czasie pieczenia skurcza sie.
Piecze sie je ok. 20 min w piekarniku wygrzanym do
?200°C.

SALATKA Z SUROWYCH WARZYW
(na 10 osob)

2 gtéwki sataty mastowej, 1 gtéwka endywii kedzierzawej, 1 ogorek,
3—4 miode marchewki, 2—3 straki stodkiej papryki w réznych
kolorach, 3 duze pomidory, 30 dag pieczarek, 1 seler naciowy,
2 male cebule, 2 peczki szczypiorku, 1/4 szklanki octu winnego,
1/2 szklanki oleju lub oliwy, sdl, pieprz

Warzywa oczysci¢, starannie umyc¢ i efektownie pokrajac:
papryke — w paski, cebule — w pierscionki, pomidory —

na c¢wiartki, seler — w diugie kawatki, marchew —
w stupki (bardzo mioda zostawi¢ w catosci), ogérek —
w diugie stupki, pieczarki — w plasterki. Endywie po-

dzieli¢ na pojedyncze liscie i zostawi¢ w catosci. Sa-
tate podzieli¢ na pojedyncze liscie i wytozy¢ nimi sala-



terke lub poétmisek. Na tym utozy¢ dekoracyjnie warzy-
wa, ozdabiajgc caly zestaw zielong satatg. Do warzyw
na surowo podaje sie osobno sos vinaigrette ze szczy-
piorkiem, sol oraz pieprz w drewnianym mitynku. Goscie
naktadajg sobie warzywa w dowolnej kompozycji i nale-
waja na talerz troche sosu, w ktérym macza sie warzywa.
Przygotowujac sos mieszamy ocet z solg i pieprzem
i ubijamy reczng trzepaczka sprezynowa z olejem na
gesta emulsje. W ostatniej chwili przed podaniem wsy-
pujemy do sosu drobno posiekany szczypiorek.

SALATKA Z PORTULAKI WARZYWNE]J]

40 dag miodych pedéw portulaki (razem z listkami), 2 zabki czosnku,
2 lyzki drobno posiekanej natki pietruszki, 2 jajka na twardo, ocet
winny lub sok cytrynowy, sol

Umyte pedy portulaki wrzuci¢ na osolony wrzatek, za-
gotowaé, odcedzi¢ i ostudzi¢. Pokraja¢ na kawateczki.
Jajka drobno posiekaé¢, wymieszac¢ z portulaka i drobniut-
ko posiekanym czosnkiem oraz natkg pietruszki. Przy-
prawi¢ do smaku solg i octem.

PRZYSTAWKA Z PORTULAKI

50 dag pedéw portulaki, 2 jajka ugotowane na twardo, 2 pomidory,
1 gtéwka zielonej sataty, 3 tyzki majonezu, sél, cukier

Pedy portulaki umyé¢, wrzuci¢ na osolony wrzatek z do-
datkiem odrobiny cukru, gotowa¢ ok. 5 min, odcedzic¢
i pokraja¢ na kawalki ditugosci ok. 2 cm. Jajka pokrajac
w grubg kostke. Pomidory umy¢, sparzy¢ wrzatkiem,



obra¢ ze skorki i pokraja¢ na mate kawatki, usuwajgc
pestki i nadmiar soku. Satate umyé¢, podzieli¢ na po-
szczegOlne liscie i po osuszeniu wytozyé nimi salaterke.
Keszte lisci poszatkowaé w cienkie paski. Wymieszaé
wszystkie skiadniki z pokrajana satatg. Przetozy¢ salatke
na liscie sataty w salaterce i pola¢é majonezem.

GORACA PRZYSTAWKA Z PORTULAKI

md dag miody¢h pedéw portulaki;
Sos: 1 marchew, 1 pietruszka, 1/2 selera naciowego, 1 cebula,
1 tyzki koncentratu pomidorowego, olej, sol, cukier, ziele angielskie,
hi¢ laurowy, papryka w proszku

Pedy portulaki umyé¢, pokraja¢ na kawatki dtugosci 3 cm,
wrzuci¢ na wrzatek i gotowa¢ 5 min. Odcedzi¢, wyto-
zy¢ na poitmisek i pola¢ gorgcym sosem. Sos przyrza-
dzi¢ w nastepujacy spos6b. Oczyszczone warzywa umyc
i pokraja¢ w paseczki. Cebule pokraja¢ w drobnag kostke.
Podsmazy¢ przez chwile warzywa w oleju, a nastepnie
dodaé¢ przecier, dola¢ troche wody, wiozy¢ przyprawy,
przykryé¢ i dusi¢, az bedg zupeinie miekkie. Przela¢ sos
przez sito, wyja¢ przyprawy, a warzywa przetrze¢ do
sosu.

SALATKA NICEJSKA

| gtébwka sataty, 4 jajka, 2 upieczone buraki, 1 cebula, 1 stodka
zielona papryka, 1 stodka czerwona papryka, 1 puszka filetbw z ma-
kreli w oleju, 4 mate pomidorki, 2 tyzki drobno pokrajanych mary-
nowanych pieczarek (zamiast czarnych oliwek);

Sos: 3 tyzki oliwy, 1 lyzka octu winnego lub soku cytrynowego,
sol, pieprz, 2 zgbki czosnku



Satate umy¢, osaczy¢ i osuszyé w Sciereczce. Wytozyc
nig dno i boki salaterki. Jajka ugotowac¢ na twardo, ozie-
bi¢ w zimnej wodzie, obrac¢ i pokraja¢c w 6semki. Upie-
czone buraki obra¢ ze skorki i pokraja¢ w gruba kostke.
Cebule oczysci¢ z tusek, optukac¢ i pokraja¢ w cienkie
pierscionki. Papryke umyé, odcigé czubki z nasada Kkie-
licha, wyjgé gniazda nasienne =z pestkami i pokrajac
straki w paseczki. Wszystkie skltadniki wymieszac¢ z file-
tami makreli razem 2z zalewa; filety trzeba uprzednio
pokraja¢ na nieduze kawaltki. Wymieszang satatke uto-
zy¢ w salaterce na lisciach zielonej sataty, przybracé
¢wiartkami pomidoréw i posypa¢ marynowanymi pie-
czarkami. Pola¢ satatke sosem vinaigrette ukreconym
z oliwy, octu winnego, soli, pieprzu i drobniutko po-
siekanego czosnku.

SALATKA NICEJSKA
Z OGORKIEM

| giéwka sataty mastowej, 1 Sredniej wielkosci ogérek, 1 cebula,
3 pomidory, | stragk stodkiej papryki, 3 jajka, 2 tyzki czarnych
oliwek lub malutkich kapelusikéw marynowanych pieczarek, 1 puszka
filetow anchois lub imitujgcych je polskich konserw;

Sos: 3 tyzki oliwy lub oleju, 1 tyzka octu winnego lub soku cytry-
nowego, sol, pieprz

Satate po umyciu starannie osuszy¢ i wytozy¢ nig dno
i boki salaterki. Umyty ogoérek obra¢ ze skorki, podzie-
lic wzdtuz na 4 czesci i skrawa¢ w CEwiercéplasterki. Ce-
bule obra¢ =z tusek, optuka¢ i pokraja¢ w plasterki.
Pomidory sparzy¢ wrzatkiem, obra¢ ze skorki i pokrajac
w Osemki. Papryke upiec w piekarniku, obra¢ ze skorki,
usung¢ nasiona, a strgk pokraja¢ w kosteczke. Jajka ugo-
towa¢ na twardo, ostudzi¢ w zimnej wodzie, obrac¢



i przekraja¢ na 8 czesci. Filety anchois pokraja¢ na ka-
watki. Wymieszaé¢ wszystkie skltadniki razem z olejem
z zalewy i wytozy¢ do salaterki na liscie sataty. Polac
sosem vinaigrette przyrzadzonym z oliwy wymiesza-
nej z octem, solg i pieprzem. Na wierzchu udekorowac
satatke kapelusikami pieczarek oraz paskami czerwonej
papryki.

SALATKA PO GRECKU

1 gtéwka kruchej sataty, 15 dag sera solan, 1 maly ogérek ,waz",
20 dag malutkich pomidoréw (czeresniowych), 10 dag oliwek czar-
nych i zielonych (niekoniecznie), 1 strak zielonej papryki, 3 tyzki
oliwy lub oleju, 1 tyzka soku cytrynowego lub winnego octu, sdl,
pieprz, 1 cebula, Swiezy majeranek

Drewniany, owalny po6tmisek wytozy¢ umytymi i osuszo-
nymi lis¢émi sataty. Pozostate liscie poszarpa¢ na mate
kawatki, wymiesza¢ z niewielkg ilosScig sosu vinaigrette,
zrobionego z oleju, soku cytrynowego, soli i pieprzu,
i wytozy¢ na poétmisek, formujgc stozek. Ser solan po-
kruszy¢ w mate grudki, wymiesza¢ z posiekanymi listka-
mi majeranku, skropi¢ olejem i obtozy¢ satate wiericem
z sera. Nastepnie utozy¢ dookota oliwki, a potem plasterki
ogorka pokrajanego ze skorka, przekitadajac je cieniutki-
mi plasterkami cebuli. Ogorek i cebule trzeba uprzednio
posoli¢, posypaé¢ pieprzem i skropi¢ cytryng lub octem.
Pomidorki umyte i wysuszone utozyé na sSrodku pot-
miska (na satacie) i na obrzezach — dla dekoracji.
Umytg papryke oczysci¢ z szyputki i gniazda nasiennego,
pokraja¢ w krazki, macza¢ w sosie vinaigrette i poukia-
daé¢ na satacie lub na serze. Satatka powinna wyglgadac
bardzo dekoracyjnie. Podaje sie ja do zimnych mies.



SALATA Z CUKINIA
(na 8 oso6b)

1 mata gtéwka sataly mastowej, 1 mata satata krucha, 4 mate cuki-
nie, 1/2 szklanki sosu vinaigrette, 1 zabek czosnku

Satate podzieli¢ na pojedyncze liscie, bardzo starannie

umy¢, osuszy¢ i poszarpa¢ na kawalki. Cukinie umyc¢
i pokraja¢c w dos¢ grube plasterki. Wrzuci¢ cukinie na
osolony wrzatek i zostawi¢ w nim nie gotujac przez

ok. 5 min. Odcedzi¢ i przela¢ zimna wodg. Salaterke
natrze¢ przekrajanym zabkiem czosnku, wtozy¢ do niej
liscie salaty wymieszane 2z plasterkami cukini i pola¢
sosem yinaigrette. Dobrze wymiesza¢ sktadniki, aby sos
pokryt réwnomiernie liscie salaty. Posypaé¢ satatke pie-
przem i podawac¢ na stoét

SALATKA Z RZEZUCHY
wg przepisu z Dijon

3 jajka ugotowane na twardo, 20 dag szynki lub kietbasy szynkowej,
2 lyzki drobno pokrajanej rzezuchy, 1 duza cebula, 1 tyzka musz-
tardy, 5 tyzek oleju, 1 tyzka octu winnego lub soku z cytryny, sol,
pieprz

Jajka obra¢ ze skorupek. Jedno przekraja¢é na potowe
1 wyjgé zo6ittko, a biatko drobno posieka¢. Pozostate
2 jajka pokraja¢ na c¢wiartki. Szynke lub kietbase po-
kraja¢ w mate ,zapatki”. Cebule oczysci¢ 2z tusek,
optuka¢ i pokraja¢ w pierscionki, rozdzielajac je tak,
aby kazdy byt osobno. Przygotowaé sos. Ugotowane
z0ttko rozetrze¢ z musztardg, a potem stopniowo wle-
wacé cienkag struzkag olej ucierajagc tak jak majonez; przy
koncu dodaé¢ troche octu do smaku i przyprawi¢ sos



solg i pieprzem. Posiekang rzezuche wymiesza¢ z pokra-
janym biatkiem i szynkg utozy¢ na Srodku salaterki. Na-
stepnie obtozy¢ c¢wiartkami jajek i pierscionkami cebuli.
Pola¢ sosem.

SALATKA Z SELERA NACIOWEGO | SZYNKI

1 2 selera naciowego, 12 dag szynki lub kietbasy szynkowej, 1 pe-
czek rzodkiewek, 1/2 peczka natki pietruszki, 1 tyzka octu win-
nego, 3 tyzki oliwy Ilub oleju, 1 tyzeczka musztardy, sol, kilka
lisci sataty

Z selerow oddzieli¢ todyzki, oczysci¢ je ostrym nozy-
kiem z witékien, umy¢ i pokraja¢ w kawatki diugosci
1 cm. Rzodkiewki umy¢, odcia¢é na¢ i korzonki, pokra-
ja¢ w plasterki. Szynke lub kietbase pokraja¢ w krotkie
,stomki". Natke umy¢ i drobno posiekaé. Wymieszac
wszystkie sktadniki i przetozy¢ na wytozong lisémi sataty
salaterke. Polaé¢ sosem vinaigrette, ukreconym 2z octu,
oleju, musztardy i soli.



ZUPY

BULION Z KURY Z ENDYWIA KEDZIERZAWA

1/2 gtéwki endywii kedzierzawej, 1 mata cebula, 1—2 tyzki masta,
1/2 kurczaka upieczonego na grillu, 11/2 | bulionu z kury (z kostki),
10 dag drobnego makaronu, np. gwiazdek, sol, pieprz, gatka musz-
katotowa

Endywie starannie umyé, rozkraja¢é na 2 czesci osaczyc
i drobniutko poszatkowaé¢. Cebule obraé¢ z tusek, umyc,
pokraja¢ w drobnag kostke i podsmazyé na szklisto w ma-
Sle. Mieso kury oddzieli¢ od kosci, obra¢ ze skory, po-
kraja¢ na malutkie kawatki (,,na jeden kes") i przesma-
zy¢ w masle z cebulg. Zala¢ bulionem, doprowadzi¢ do
wrzenia, zmniejszy¢ ptomien i na matym ogniu gotowac
8— 10 min. Dotozy¢ poszatkowang endywie i gotowac
jeszcze ok. 6 min. Doprawi¢ zupe solg, pieprzem i gatka
muszkatotowg. Podawac¢ z paluszkami grissini lub zwy-
ktym pieczywem.



BULION Z ZIOLAMI

0 dag miesa wotowego z koscig, 1 peczek wtoszczyzny, 10 ziare-
nek pieprzu, 1 listek laurowy, 1 cebula, 4 zéttka, 4 tyzki drobno
posiekanego szczypiorku, 4 tyzki drobno posiekanego koperku,
4 tyzki drobno posiekanej natki pietruszki, sol

Umyte mieso zala¢ 11/21 zimnej wody i doprowadzic
do wrzenia. Nastepnie doda¢ umyta i oczyszczong
wiloszczyzne oraz przyprawy, osoli¢ i na wolnym ogniu
gotowa¢ 4— 5 godz. Ugotowany bulion wlewaé¢ do wy-
grzanych filizanek do zupy. Do kazdej porcji wsypac
po 1 tyzce szczypiorku, natki pietruszki i koperku. Na
koricu ,wpusci¢” po 1 zokku uwazajgc, aby sie nie
rozlato. Podawaé¢ natychmiast. Zupa powinna by¢ bardzo
goraca.

ZUPA Z PIETRUSZKI

2 mate cebule, 2 Srednie ziemniaki, 2 peczki pietruszki, 1 tyzka
masta, 1/2 | mleka;

Kluski: 20 dag pieczonej cieleciny, 1 jajko, 2 tyzki $mietany, 1 tyzka
tartej butki, 1 tyzka masta, sol, pieprz, gatka muszkatotowa, zmie-
lony gozdzik, otarta skorka cytrynowa

Ziemniaki obraé¢, umy¢ i pokraja¢ w plasterki. Cebule
oczyszczong z tusek sptuka¢ i drobno pokraja¢. Pod-
dusi¢ w masle ziemniaki z cebulg, nie rumienigc. Zalaé
mlekiem, dotozy¢ obdarte z listkbw, umyte gatlazki pie-
truszki zwigzane w peczek, dola¢ 1— 2 szklanki wody
i gotowa¢ pod przykryciem 20 min na stabym ogniu.
Wyjac¢ gatazki pietruszki, wsypac¢ listki i doprowadzié
zupe do wrzenia. Nastepnie rozbi¢ jg w mikserze na
krem Ilub przetrze¢ przez sito. W czasie gotowania



zupy przyrzadzi¢ kluski. Mieso przepusci¢ przez ma-
szynke lub drobniutko posiekaé. Doprawic¢ je solg i pie-
przem oraz pozostatymi przyprawami. Dodac¢ jajko i 2 tyz-
ki $mietany oraz troche tartej butki. Wymiesza¢ na
spoistg elastyczng mase. W dtoniach zwilzonych zimna
wodg formowaé kulki wielkosci orzecha wioskiego,
wrzuca¢ je na wrzgca, osolong wode i gotowac¢, az
wyptyna na powierzchnie. Wyjaé tyzka cedzakowa,
wktada¢ do zupy i zostawi¢ na ok. 10 min, zeby na-
braty smaku zupy. Potem podgrza¢ i podawaé. Gdyby
zupa byta zbyt wodnista, doprawic¢ jg stodka Smietanka.

ZUPA-KREM KOPERKOWA

5—6 ziemniakéw, 2 marchewki, 1 kawatek selera, 1 cebula, 2 jajka,
1/2 szklanki kwasnej $mietany, 6 tyzek drobno posiekanego ko-
perku, sol, pieprz

Ziemniaki, marchew i seler umy¢, obra¢ i pokrajaé na
kawatki. Cebule oczysci¢ z tusek, optuka¢ i pokrajac
na c¢wiartki. Wtozy¢ warzywa do 2— 3-litrowego garnka,
wla¢ tyle wody, aby je przykryta, osoli¢, wrzuci¢ Kkilka
ziaren pieprzu, przykryé i gotowa¢ na stabym ogniu
przez 2 godz., w razie potrzeby uzupeiniajagc wode
Gdy warzywa sg bardzo miekkie, zestawi¢ zupe z ognia.
Odtozy¢ 1 marchew i potowe ugotowanego selera oraz
cebuli, reszte przetrze¢ przez sito lub rozbi¢ w mikse-
rze. Jesli krem jest zbyt gesty, rozcienczy¢ go niewielka
iloscia Smietany. Jajka wybi¢ do kubeczka, roztrzepac
dobrze widelcem, wymiesza¢ ze $mietang i posiekanym
drobno koperkiem. Potem dodac¢ troche cieptego kremu
z warzyw, wymiesza¢ i powoli potaczy¢ z resztg zupy,
uwazajgc, zeby jajka sie nie zwarzyly. Zupe trzeba
podgrzac¢, ale nie mozna jej zagotowac.



Na gorgco podawac¢ zupe z ciepltymi grzankami z biatej
butki. Bardzo smaczna jest tez na zimno. Po wystudze-
niu w lodéwce podaje sie jag z cieniutkimi plasterkami
ogorka ,weza", nie obranego ze skorki.

ZUPA KOPERKOWA

25 dag kosci cielecych, 1 peczek witoszczyzny, 1 szklanka $mietany,
5 tyzek maki, duzy peczek koperku, soél

Umyte starannie kosci i oczyszczong wiloszczyzne wio-
zy¢ do zimnej wody i ugotowaé wywar. Make doktadnie
wymiesza¢ ze $mietang, a potem dola¢ do niej troche
gorgcego wywaru z kosci, ktéry trzeba uprzednio od-
cedzi¢. Do pozostatego wrzacego wywaru wla¢ Smietane,
wymieszac¢, doprowadzi¢ ponownie do wrzenia i do-
prawi¢ solag. Koperek dobrze umyty drobniutko po-
sieka¢, wsypa¢ do pustej wazy i zala¢é go wrzacag zupa.
Zupe koperkowg podaje sie z lanymi kluseczkami lub
Z ryzem.

ZUPA SZCZAWIOWA

25 dag kosci, 1 peczek wiloszczyzny, 20 dag szczawiu, 1 szklanka
Smietany, 3 tyzki maki, sél, 1/2 szklanki mleka

Umyte kos$ci i starannie oczyszczong oraz umytg wito-
szczyzne witozy¢ do zimnej wody i ugotowa¢ wywar.
Przecedzi¢ go. Szczaw starannie umy¢, odcig¢ ogonki
i przepusci¢ przez maszynke. Potowe szczawiu witozyé
do wazy, a drugg potowe ugotowac¢ w niewielkiej ilosci
wywaru. Nastepnie potgczy¢é z resztg wywaru i doprawicé



Smietang rozmieszang z maka. Zagotowaé, osoli¢ i do-
stodzi¢ do smaku szczypta cukru, juz po zestawieniu
z ognia. Wla¢ do wazy zupe i mleko mieszajac, aby
potaczyty sie ze szczawiem. Podaje sie zupe z potow-
kami jajek ugotowanych na twardo.

ZUPA SZCZAWIOWA
PO ANGIELSKU

50 dag szczawiu, 1 salata, 2 tyzki drobniutko posiekanej trybuli,
t tyzka drobno posiekanej naci pietruszki, 1 tyzka drobno posieka-
nego szczypiorku, 2 szklanki mleka, 1 tyzeczka cukru, 2 szklanki
bulionu z kury lub z kostki, 1 jajko, sdl, pieprz

Szpinak, salate i ziota starannie umy¢. Ziota drobno po-
sieka¢. Odcig¢ ogonki lisciowe szpinaku. Satate rozdzie-
lic na pojedyncze liscie i porozrywa¢ na kawatki. Wto-
zy¢ do garnka szpinak, satate i ziota, zalaé mlekiem oraz
bulionem 2z kury, wsypaé¢ cukier i gotowaé¢ bez przykry-
cia na malym ogniu przez 15 min od czasu do czasu
mieszajgc. Zdja¢ z ognia. W filizance roztrzepac¢ jajko,
dodac¢ troszke cieptej zupy i wymiesza¢ do catkowitego
potaczenia. Wla¢ jajko do cieptej zupy, ponownie po-
stawi¢ na ogniu i podgrzewac¢, ale nie gotowaé. Podaje
sie zupe z grzankami.

ZUPA Z ZIELONEJ SALATY

2 gitéwki sataty, 1 | mlerka, 1 $rednia cebula, 1 gatgzka pietruszki,
1 gozdzik, 1 lis¢ laurowy, 3 tyzki masta, 3 tyzki m$ki, gatka
muszkatotowa, 2 zéltka, 1/2 szklanki $mietany, 1 tyzka drobno po-
krajanej naci pietruszki, sol, pieprz



Satate umy¢, podzielic na pojedyncze liscie, odrzucajac
twarde, zewnetrzne. Poszatkowa¢ drobno, przela¢ woda
i osuszy¢ w papierowym reczniku. Wrzuci¢ do niewiel-
kiej ilosci osolonego wrzatku, gotowaé¢ na wolnym ogniu
5 min i osaczy¢. Zagotowaé¢ mleko z cebulg pokrajang
w plasterki, gatagzka pietruszki, gozdzikiem i lisciem
laurowym. W osobnym garnku stopi¢ 2 tyzki masta
i do wrzgcego tluszczu dodawac¢ stopniowo make, mie-
szajac, aby nie tworzyly sie grudki. Gdy maka catko-
wicie rozpusci sie w masle, stopniowo dolewaé¢ mleko,
nie przestajagc miesza¢. Gotowaé mieszajac na matym
ogniu, az zrobi sie gesty sos. Rozprowadzi¢ go reszta
mleka, dodaé¢ salate, doprawi¢ sola, pieprzem i gatka
muszkatotowa. Gotowaé¢ na stabym ogniu 30 min, mie-
szajgc od czasu do czasu. Ugotowang zupe przetrzec
przez sito lub rozbi¢ na krem w mikserze. Podgrzac
do zawrzenia, zdjg¢ z ognia i dodaé¢ zoéttka ukrecone
na krem ze $Smietang. Miesza¢ energicznie, zeby zo6itka
nie Sciety sie. W ostatniej chwili doda¢ pozostate masto
i drobno posiekang pietruszke. Podaje sie zupe z grzan-
kami.

ZUPA Z RESZTEK ZIELONEJ SALATY
W SOSIE YINAICRETTE

iO dag zielonej salaty w sosie vinaigrette, 1 tyzka maki, 3 szklanki
mieka lub bulionu z kury, albo mileka i bulionu (pét na pét), sok
tyfrynowy, sol

Przyprawionej zielonej sataty, jesli nie zostala zjedzona
od razu, nie mozna ponownie podaé¢ na stéot. Mozna
/ niej jednak zrobi¢ bardzo smaczng zupe. Nalezy ja
odcedzi¢ z sosu vinaigrette, wtozy¢ do garnka i pod-
tirzewaé, az liscie catkowicie zmiekng. Nastepnie wy-



miesza¢ z maka, zala¢ mlekiem Ilub bulionem, przykry¢
i na bardzo stabym ogniu gotowa¢ 10— 15 min. Zmikso-
wa¢ w mikserze na krem lub przetrze¢ przez sito, usu-
wajac wiokna. Doprawi¢ do smaku solg i otartg skorka
cytrynowa lub sokiem cytrynowym. Podawaé zupe (pod-
grza¢, lecz nie gotowac) z grzankami z butki podsma-
zonej na masle lub z grzankami z rogalikbw zapieczo-
nymi z tartym serem.

ZUPA Z LISCI RZODKIEWEK

ZUPA SZPINAKOWO-SZCZAWIOWA

2 ziemniaki, 30 dag szpinaku, 10 dag szczawiu, 1 kostka rosotowa
11/2 peczka naci pietruszki, 1/2 peczka szczypiorku, 1/2 peczki
bazylii, 2 zabki czosnku, 1 jajko, 2—3 tyzki tartego sera (najlepit
parmezanu), oliwa, sél, pieprz

Ziemniaki umy¢, obraé¢, optukaé, pokraja¢ w kostke i gox«
towa¢ w niewielkiej ilosci rozpuszczonego bulionu



z kostki. Gdy beda zupetnie miekkie, przetrzeé¢ przez
sito lub zmiksowa¢ razem 2z bulionem, w ktérym sie
gotowaly. Szpinak i szczaw przebra¢, umy¢ i posiekac
jak najdrobniej. Wrzuci¢ do przetartej zupy i na stabym
ogniu gotowac¢ przez 10 min. W wazie roztrzepac jajko
z tyzkg zimnej wody, a potem wlewac¢ cieniutkg struzka
ciepta zupe, mieszajac ja z jajkiem, uwazajac, zeby sie
nie S$cieto. Pietruszke i szczypiorek umy¢ i bardzo
drobniutko posieka¢. Wrzuci¢ do zupy tuz przed poda-
niem. W czasie gotowania zupy przygotowaé¢ krem
czosnkowo-ziotowy: w mozdzierzu rozgnies¢, a potem
rozetrze¢ na jednolita mase ok. 20 listkbw bazylii i 2 zab-
ki czosnku drobno posiekane nozem. W czasie rozciera-
nia czosnku dolewaé po troszku oliwe, a gdy masa zrobi
sie rzadka, dosypywaé tarty ser i dalej ucieraé. Gdy

krem ma odpowiednia — dos¢ gesta — konsystencje,
doprawi¢ go solg i pieprzem. Zupe podaje sie w wazie,
a krem — w miseczce. Kazdy przyprawia sobie zupe

dowolng iloscig kremu. Jest to znakomita letnia zupa.

ZUPA SZPINAKOWA

1 kg miodego szpinaku, 3 tyzki masta, 1 mata cebula, 1 zgbek
czosnku, 2 spore gotowane ziemniaki, 1 | bulionu z kostki, 2 z6ktka,
sok z 1/2 cytryny, gatka muszkatotowa, 4 tyzki tartego sera, 1/ 2 szklan-
ki $mietany, pieprz, sol

Szpinak przebra¢, umy¢, lekko osoli¢, wtozy¢ do garnka
i gotowa¢ pod przykryciem na stabym ogniu prawie
bez wody, zostawiajac jej tylko tyle, ile utrzymato sie
po myciu lisci. W osobnym garnku stopi¢ 2 tyzki masta
i dusi¢c w nim drobno posiekang cebule i czosnek. Gdy
stang sie ztotawe, przetrze¢ do tego garnka szpinak
i ziemniaki. Wymiesza¢ dokladnie, dodac¢ reszte masta



i zala¢ goracym bulionem. Do filizanki wbi¢ zo6ttka,
dodaé¢ sok z cytryny, sol i szczypte galki muszkato-
towej. Mieszaé, dolewajgc troche cieptej zupy. Gdy
mieszanina uzyska jednolita konsystencje, wla¢ jg do
garnka z zupa odstawionego z ognia, dola¢ S$mietane
i wsypac¢ tarty ser. Podgrzewaé, ale nie gotowaé, aby
sie zupa nie zwarzyta.

ZUPA SZPINAKOWA Z JOGURTEM

50 dag szpinaku, 1 cebula, 3—4 dymki, 12 dag ryzu, 2 tyzki oleju,
1/2 kubeczka jogurtu, sol, pieprz, 1 zgbek czosnku

Szpinak przebrany bardzo starannie umy¢ w Kkilku wo-
dach, osaczyé i posiekaé w paski. Swiezy szpinak mozna
zastgpi¢ 25 dag mrozonego szpinaku w lisciach. Po roz-
mrozeniu osacza sie go na sicie. Sredniej wielkosci
cebule obra¢ z tusek, optukaé, pokraja¢ w kostke i pod-
smazy¢ w duzym, szerokim garnku na oleju, az stanie
sie szklista, ale nie zrumieniona. Dodaé¢ wilgotny szpi-
nak i dusi¢ pod przykryciem, az zmieknie. Wtedy doto-
zy¢ drobno pokrajane dymki i umyty ryz. Wymieszac,
zala¢ 1 | zimnej wody, dodac¢ soli i pieprzu. Podgrze-
wa¢ az do wrzenia, potem zmniejszy¢ ptomien i goto-
wac¢ co najmniej 15 min, do czasu az ryz bedzie miegkki.
Nie powinien sie rozgotowac¢. Duzy zabek czosnku dro-
bniutko posiekaé, zgnies¢ w mozdzierzu lub na deseczce
i roztrzepa¢ z jogurtem. Wla¢é do zupy zestawionej
z ognia i starannie wymiesza¢. Zupy z jogurtem nie
mozna gotowac¢, bo jogurt zetnie sie w kiaczki i zupa
bedzie nieapetyczna.



DRUGIE DANIA | DANIA KOLACYINE

CYKORIA ZAPIEKANA

8 gtéwek cykorii, 11/2 tyzki masta lub margaryny, 2 tyzki tarteqo
sera i 2 tyzki tartej butki, sdl

Cykorie po oczyszczeniu i umyciu wrzuci¢ na wrzacy,
osobna wode i gotowa¢ ok. 10 min. Odsaczy¢ na sicie’
utozy¢ na nattuszczonym mastem ogniotrwatym poétmisku,
posmarowaé¢ z wierzchu mastem, posypac¢ tartym serem
i'bu+kq. Wstawi¢ do goracego piekarnika i zapiec na
ztoto.

CYKORIA ZAPIEKANA Z ROKPOLEM

8 gtéwek cykorii, 2 tyzki masta, 20 dag sera rokpol, 2 tyzki butki
tartej, sol, natka pietruszki;

Sos beszamelowy: 1 szklanka mleka, 2 tyzki masta, 2 1/2 tyzki
maki, gatka muszkatotowa, sél



Oczyszczong i umyta cykorie wrzuci¢ na wrzgca, osolong
wode i obgotowa¢ przez 8— 10 min. Odsgczy¢ na sicie
i utozy¢ w natluszczonym mastem, zaroodpornym na-
czyniu. Posypac¢ wiérkami masta i polaé sosem beszame-
lowym wymieszanym z rokpolem. Powierzchnie posy-
pa¢ butkag tartg. Zapieka¢ w nagrzanym dobrze piekarni-
ku przez 15— 20 min. Podajac posypac¢ drobno posiekang
natka pietruszki.

ZAPIEKANKA Z CYKORIlI Z PIECZARKAMI

8 gtéwek cykorii, 16 pieczarek S$redniej wielkosci, 2 tyzki masta,
1 szklanka sosu beszamelowego, sOl, pieprz, 3 tyzki tartego sera,
natka pietruszki

Cykorie oczysci¢ z nieSwiezych lisci i doktadnie umyé.
Wycig¢ pietke, wrzuci¢ na wrzatek i obgotowac¢ przez
2 3 min nie przykrywajgc. Odsgczy¢ na sicie. Pieczarki
starannie oczysci¢, umy¢ i poszatkowa¢ w kosteczke. Prze-
smazy¢ je w rozgrzanym masle lub margarynie, wymie-
sza¢ z sosem beszamelowym i doprawi¢ pieprzem i sola.
Cykorie utozy¢ na nattuszczonym poétmisku do zapiekania,
pola¢ sosem beszamelowym z pieczarkami, a potem po-
sypa¢ tartym serem. Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika
i zapieka¢ do czasu az na powierzchni utworzy sie
ztocista skorka.

CYKORIA DUSZONA PO BRUKSELSKU

8 gtéwek cykorii, 2 cebule, 2 marchewki, 10 dag wedzonego boczku,
1 cytryna lub sok cytrynowy, 1/2 szklanki $mietany, 1 tyzka kon-
centratu pomidorowego, 1/2 kostki rosotowej, 1/2 peczka natki
pietruszki, sol, pieprz



Boczek pokraja¢c w kostke. Marchewke i cebule po
oczyszczeniu umy¢ i pokraja¢é w paseczki. Podsmazyc¢
na stopionym boczku przez 1— 2 min. Nastepnie dotozy¢
na wierzch oczyszczong i umytg cykorie, wla¢ sok z cy-
tryny i 1/2 szklanki wody. Posypaé solg i pieprzem,
przykry¢ i na stabym ogniu dusi¢ przez 25 min. Zdjg¢
z ognia i odla¢ wywar. Dola¢ jeszcze 1/2 szklanki wody,
Smietane, rozpuszczong w cieptej wodzie kostke bulio-
nowa i przecier pomidorowy. Gotowaé przez chwile,
a potem pola¢ tym sosem wytozong na po6tmisek cykorie.
Posypa¢ drobno pokrajang natkg pietruszki. Podawac
z puree ziemniaczanym i z gotowanymi parowkami.

CYKORIA Z KIELBASA SZYNKOWA

8 gtéwek cykorii, 1/4 kostki masta, 1 cytryna lub sok cytrynowy,
2 z6itka, 1 szklanka sosu beszamelowego, 25 dag szynki lub kietbasy
szynkowej, sol, pieprz, 1/2 peczka posiekanego koperku

Cykorie oczysci¢, umy¢ i witozy¢é do garnka ze stopio-
nym mastem (2 tyzki). Posoli¢, posypa¢ pieprzem i do-
la¢ 1/2 szklanki wody oraz sok z cytryny. Dusi¢ na
matym ogniu pod przykryciem ok. 25 min. Odla¢ wywar,
potaczy¢ go z sosem beszamelowym, zoétkami i sto-
piong resztag masta. Postawi¢ na parze i ubija¢ trzepacz-
ka, aby wszystkie skiadniki dobrze sie potaczyty, a sos
byt puszysty. Doda¢ koperek. Pola¢ sosem goraca cykorie
i podawac¢ z plastrami wedliny podgrzanej w folii alu-
miniowej.

CYKORIA ZAPIEKANA Z SZYNKA

8 gtowek cykorii, 8 plasterkdw szynki, 3—4 tyzki mleka, 2 tyzki
masta, sol



Cykorie oczyszczonag, umytg i pozbawiong gorzkich pie-
tek obgotowa¢ we wrzacej, osolonej wodzie. Osgczy¢
i kazdg gtowke owingé plasterkiem podsmazonej w masle
szynki. Uktada¢ na poétmisku ogniotrwatym polanym nie-
wielkag iloscig mleka. Na wierzchu cykorii potozy¢ wioérki
masta. Wstawi¢ potmisek do umiarkowanie nagrzanego
piekarnika i zapiec. Podawaé cykorie bardzo goraca
z ziemniakami i zielong salata.

CYKORIA AU CRATIN

8 cykorii, 25 dag wedzonego boczku, butka, sél, pieprz, 3 tyzki
tartego sera

Cykorie oczysci¢, wycigé¢ pietki, umy¢ i wrzuci¢ na oso-
lony wrzatek. Gotowa¢ 5 min, a potem odsaczy¢ dobrze
z wody. Przygotowac¢ farsz. Posieka¢ drobno boczek
i wymieszaé go z butka namoczong w mleku oraz od-
ciSnieta, solg i pieprzem. Nattusci¢ mastem ogniotrwate
naczynie i ukltada¢é w nim na przemian cykorie i farsz
w dwu lub wiecej warstwach; na wierzchu powinien
byé farsz. Przykry¢ nattuszczonym pergaminem Ilub alu-
folia i w goracym piekarniku zapiekaé przez 30 min.
Nastepnie usung¢ papier, posypa¢ danie tartym serem
i zapiec na ztoty kolor. Podaé¢ na stét w tym samym
naczyniu, w ktérym sie zapiekato.

CYKORIA FASZEROWANA

8 gtéwek cykorii, 15 dag boczku wedzonego, 20 dag pieczonego
miesa, 1 jajko, 1 tyzka maki, miekisz butki namoczony w mleku,
sol, pieprz, szczypta cukru pudru



Przygotowac¢ farsz. Drobniutko posieka¢ mieso i potowe
boczku, dodac¢ jajko, odcisniety z mleka miegkisz buiki,
make i doprawi¢ solg i pieprzem. Wyrobi¢ na jedno-
rodng mase. Cykorie oczysci¢, umy¢ i obgotowac¢ przez
5 min we wrzacej, osolonej wodzie. Nastepnie osgczyc¢
z wody. Kazda przecig¢ wzdituz na potowe i wydrazyc
w ten sposob, aby bylo miejsce na farsz. Napetni¢ far-
szem wydrgzone potoéwki, przykry¢ luznymi listkami
i obwigzaé¢ nitkg. Utozy¢é w wysmarowanym ttuszczem
lub w wylozonym plasterkami boczku naczyniu, w razie
potrzeby lekko posoli¢ i posypa¢ pieprzem oraz szczyp-
tg cukru pudru. Przykry¢ i na malutkim ogniu dusi¢ az
zmiekna. Wytozy¢ na potmisek i polaé sosem od dusze-
nia. Gdyby sos byt zbyt rzadki, odparowaé¢ nadmiar
ptynu bez pokrywki.

CYKORIA FASZEROWANA
~MADEMOISELLE AURORE"

4 grube gtéwki cykorii, 11/2 szklanki sosu beszamelowego, 15 dag

szynki, 15 dag pieczarek, 1 tyzka koncentratu pomidorowego, sdl,
pieprz, 1/2 tyzki masta

Cykorie oczyscié, wykraja¢ pietki, umy¢ i obgotowac
w osolonym wrzagtku. Osgczy¢ i przecig¢ kazdag wzdiuz
na potowe. Wydrazy¢, aby mozna je bylo wypetnié
farszem. Usuniete listki cykorii pokraja¢ i przez chwile
dusi¢ w masle. Nastepnie drobno posiekaé: szynke, udu-
szone listk’ cykorii oraz oczyszczone i umyte pieczarki.
Wymieszaé razem z przecierem pomidorowym i sosem
beszamelowym, doprawiajgc pieprzem i sola. Nadzia¢ cy-
korie, utozy¢ w naczyniu do zapiekania i pokry¢ przy-
rzadzonym sosem. Zapieka¢ potrawe 30 min w S$rednio
goracym piekarniku.



CYKORIA GOTOWANA

60 dag cykorii, sél, szczypta cukru, butka tarta, 1—2 tyzki masta

Cykorie oczysci¢, starannie umy¢, a potem oddzieli¢ poje-
dyncze listki. Wrzuci¢ je na wrzacg, osolong wode
z odrobing cukru. Gotowaé¢ kilka minut, osaczy¢ i podac
wytozone na poétmisek i polane mastem z przyrumieniona
butkag tarta.

CYKORIA DUSZONA W SMIETANIE

50 dag cykorii, 1 tyzka masta, 1/2 szklanki $mietany, 1 lyzeczka
maki, sok cytrynowy, 1/2 peczka koperku, cukier, sol

Cykorie po oczyszczeniu i umyciu pokraja¢é w 5-centy-
metrowe kawalki, wrzuci¢ na osolony wrzatek i raz za-
gotowac¢. Nastepnie osaczy¢, przetozy¢ do mniejszego
garnka, wla¢ troszke wrzgcej wody, doda¢ masto, osoli¢
i posypa¢ szczypta cukru. Dusi¢ pod przykryciem na
matym ogniu, az bedzie miekka. Zala¢ Smietang rozmie-
szana z maka i jeszcze chwileczke dusi¢. Podawac cykorie
posypang posiekanym koperkiem i skropiong sokiem
cytrynowym. ,

CYKORIA
W SOSIE BESZAMELOWYM

50 dag cykorii, 2 tyzki masta, 1 tyzka maki, 11/2 szklanki mleka,
sol, gatka muszkatotlowa, pieprz, 2 tyzki tartego sera, 1 tyzka tar-
tej bulki



Umyta cykorie oczysci¢ i podzieli¢ na pojedyncze liscie.
Wrzuci¢ do wrzacej, osolonej wody z dodatkiem tyzeczki
masta lub margaryny i obgotowaé przez 3—4 min. Na-
stepnie odcedzi¢. Przygotowac¢ sos beszamelowy. tyzke
masta stopi¢ w garnuszku na stabym ptomieniu. Nastep-
nie mieszajac dodac¢ tyzke maki i ogrzewaé¢ az potgczy
sie z tluszczem; nie powinna sie zrumieni¢. Stopniowo
wlewa¢ gorgce mleko ciggle mieszajagc, doprawic¢ sola,
gatkg muszkatotowg, a na koncu dosypa¢ 1/2 tyzki
tartego sera. W ogniotrwatym naczyniu wysmarowanym
mastem potozy¢é warstwe sosu, na nim ktas¢ listki cykorii
i przykry¢ je sosem. PosypaC resztg tartego sera i tartg
butkg. Na wierzchu potozy¢ kilka wiorkow masta. Wsta-
wi¢ do nagrzanego piekarnika i zapieka¢ do czasu az
wierzch sie zrumieni.

CYKORIA
W CIESCIE NALESNIKOWYM

8 gtoéwek cykorii, sél, pieprz, 1 tyzka keczupu, 8 nalesnikéw, thuszcz
do smazenia

Cykorie oczysci¢, umy¢, wycigé gorzkie pietki, osolic,

posmarowaé¢ keczupem, oproszy¢ pieprzem i owingc
kazdg w nalesnik. Zawing¢ konce nalesnikéw, formujac
je jak paszteciki, i przysmaza¢ ze wszystkich stron na
rumiano.

CYKORIA PO FLAMANDZKU

8 gtéwek cykorii, 11/2 tyzki masta, 2 duze jabtka, 1/2 szklanki
Smietany, 2 tyzki tartego sera, sok z cytryny, sol, 1 tyzeczka maki



Cykorie po oczyszczeniu doktadnie umyé, wycigé pietke
i w osolonym wrzatku obgotowac¢ przez 3 min. Nastep-
nie odcedzi¢ na sicie, poprzekrawa¢ kazda gtowke
wzdtuz na potowe i wtozyé do garnka grubo wysmaro-
wanego mastem. Na cykorii utozy¢ warstwe plasterkow
obranych ze skorki i pozbawionych pestek jabtek. Skro-
pi¢ kazdag warstwe sokiem 2z cytryny; a catos¢ polaé
Smietang wymieszang z maka. Posypac¢ tartym serem,
a na wierzchu utozy¢ kilka wiérkéw masta. Zapiekaé
w piekarniku przez 15 min.

PAROWKI W LISTKACH CYKORII

8 paréwek, 4 gtéwki cykorii, 1/2 szklanki bulionu z kostki, 1 tyzka
przecieru pomidorowego, sol

Cykorie umy¢, osgczy¢ i podzielic na pojedyncze listki.
Parowki obra¢ z ostonek, obtacza¢ w przecierze pomi-
dorowym Ilub w keczupie. Owing¢ listkami cykorii kazda
parowke, owigza¢ nitkg i utozy¢é ciasno w garnku. Zalac¢
bulionem rozmieszanym z resztg przecieru, przykry¢
i dusi¢ 15 min.

ENDYWIA Z KLOPSIKAMI MIESNYMI

4 tyzki masta lub margaryny, 4 klopsiki miesne (z konserwy w sosie
wtasnym), 1 gtéwka endywii (ok. 40 dag), 20 dag pieczarek, 1 ce-
bula, 15 dag ryzu, 4 lyzki bialego wytrawnego wina, 1 pojemni-
czek $wiezej Smietany, sél, pieprz, sok cytrynowy, sos Worcester

Stopi¢ w rynience 2 tyzki masta i obsmazy¢ w nim
ze wszystkich stron klopsiki. Nastepnie przetozy¢ je do



innego naczynia, przykry¢ i trzymaé w cieple. Endywie
starannie umy¢, pokraja¢ na ¢éwiartki i poszatkowac¢ w paski
0 szerokosci 2 cm. Pieczarki oczysci¢, umyé, odciaé
ogonki. Ogonki pokraja¢ w plasterki, a kapelusze ma-
te — na Ccwiartki, a duze — w plasterki. Cebule po
oczyszczeniu z tusek optukaé, pokraja¢ w pierscionki
lpodsmazy¢ w ttuszczu po miesie. Potem dodac pieczarki
oraz pozostate masto i smazyé¢ je co najmniej 5 min.
Ryz po umyciu ugotowaé¢ na sypko. Endywie zala¢ wi-
nem i dusi¢ razem z pieczarkami pod przykryciem na
matym ogniu przez 10 min. Nastepnie dotozy¢ klopsiki
miesne i zagrzaé je. Smietane rozmieszaé z sokiem cytry-
nowym i doprawi¢ do smaku sosem Worcester lub inng
ostrg przyprawa, osoli¢ i przyprawi¢ pieprzem. Z ugoto-
wanego ryzu uformowac¢ na poétmisku wieniec, w $rodek
wtozy¢ klopsiki z endywiag i pieczarkami. Pola¢ uprzed-
nio przyrzadzonym sosem $mietanowym i podawac
potrawe na goraco.

JAJKA Z PUREE | ENDYWIA

2 gtéwki endywii kedzierzawej, 4 porcje puree ziemniaczanego
z proszku, 4 jajka, 4 tyzki octu winnego Ilub soku cytrynowego,
4 tyzki oleju, sél, pieprz

Jajka gotowaé¢ przez 6 min na pottwardo, tzn. tak, aby
biatka byty twarde, a zottka — potptynne. Puree przy-
gotowa¢ wg przepisu na opakowaniu. Endywie umyg¢,
przekraja¢ na ¢wiartki, osaczy¢ z wody i pokraja¢ w pa-
seczki. Ocet wymiesza¢ z solg i pieprzem, a potem
ubija¢ trzepaczka razem z olejem na jednolitga emulsje.
Poszatkowang endywie wymiesza¢é z sosem i wytozyé
na talerze uktadajgc na niej potowki jajek. Podawacd
razem z puree.



SZPINAK Z KIELBASA | GRZANKAMI

50 dag szpinaku, 10 dag kietbasy szynkowej, 1/2 butki, 1 tyzki
przyprawy do zup, 2 tyzki masta

Szpinak przebra¢, odcig¢ ogonki, umy¢, osgczy¢ z wody
a potem poszatkowa¢ nozem na desce w paski o szero-
kosci 1/2 cm. Buike pokraja¢ w kostke i przesmazyc
na masle. Zdjag¢ grzanki z patelni, doda¢ wiecej masta
wtozy¢ szpinak i mieszaé smazgc na wolnym ogniu,
az ze szpinaku wyparuje ptyn. Doprawi¢ przyprawg dc
zup, wymieszac¢ i dodac¢ grzanki oraz pokrajang w kostke
kietbase. Gdy tylko potrawa bedzie gorgca, podawac
ja na stoéth

ROLADA Z ZIEMNIAKOW | SZPINAKU

75 dag ziemniakéw, 50 dag szpinaku, 1 cebula, 5 dag tartego sera,
7 dag masla, 3 jajka, 10 dag maki, pieprz, sol, gatka muszkato-
towa

Ziemniaki doktadnie umy¢ szczotkg i ugotowaé¢ w o0so-
lonym wrzatku razem ze skorka. Szpinak przebraé, od-
rzucajac brzydkie liscie, ale nie rozrywajac krzaczkow.

Wrzuci¢ na osolony wrzatek i gotowaé¢ 12— 15 min.
Odlac¢ i na sicie przela¢ szpinak zimng wodg. Odcisnagé
wode, wytozy¢é szpinak na deske i grubo posiekac

nozem. Cebule po oczyszczeniu z tusek i umyciu dro-
bniutko posieka¢ i podsmazy¢ w niewielkiej ilosci masta.
Gdy stanie sie szklista, dotozy¢ szpinak, wtozy¢ troszke
masta i na matlym ogniu dusi¢ mieszajgc widelcem, aby
odparowac¢ jak najwiecej ptynu. Po Kkilku minutach zdjgc¢
z ognia i ostudzi¢. Nastepnie wbi¢ do szpinaku jajko,



wsypacé tarty ser i starannie mieszajac doprawi¢ pieprzem
i gatkg muszkatotowa. Miekkie ziemniaki przela¢ zimng
woda, zeby sie dobrze obieraly, i Sciagnac¢ z nich skodrke.
Przetrze¢ je na puree w miynku do jarzyn, wysypujac
luzno na salaterke, aby w czasie spadania schiadzaty
sie i parowaty. Zostawi¢ tak az przestygng. Nastepnie
z ziemniakéw wyrobi¢ elastyczne, pulchne ciasto, do-
dajac 2 cale jajka i tyle maki, ile sie wgniecie; jej
ilos¢ zalezy od gatunku i suchosci ziemniakéw. Na stole
roztozy¢ czysta cienkg S$ciereczke, posypac¢ jag lekko
maka i wytozy¢ ziemniaczane ciasto, formujgc z niego
prostokat o grubosci ok. 1 cm. Na ciasto potozy¢ szpi-
nak, réwno go rozsmarowac¢, zostawiajac z kroétszego
boku 5-centymetrowy pas nie posmarowany. Podtrzy-
mujac ciasto S$ciereczka zwija¢ je w rulon, zaczynajac
od posmarowanego brzegu, owinaé szczelnie $ciereczka
i zawigza¢ mocno oba konce. Wtozy¢ rolade do oso-
lonego wrzatku i wolno gotowac¢ 50 min. Po ugotowaniu
wyjgé razem ze Sciereczka, wytozy¢ na deske, rozcigé
sznurki i zsung¢ rolade na potmisek. Pola¢ lekko przy-
rumienionym mastem. Kraja¢ tuz przed podaniem.

SZPINAK Z WATROBKAMI DROBIOWYMI

15 kg szpinaku, 10 dag tartego sera, 3 jajka, 1/4 szklanki $mie-
tany, 20 dag pieczarek, 25 dag watrébek drobiowych, 2 tyzki masta,
gatka muszkatotowa, sdl, pieprz, drobno posiekana natka pietruszki

Szpinak przebra¢ i starannie umy¢ w kilku wodach,
sptukujagc pod biezacg woda na sicie, aby nie byto
w nim piasku. Odcig¢ twarde czesci ogonkéw. Wrzucié
liscie na wrzaca, osolong wode i gotowa¢ 6—8 min.
Nastepnie przela¢ je na sicie zimng wodg. Odcisnagcé
z reszty wody i na desce grubo posieka¢ nozem. Prze-



tozy¢ do miski, wymieszaé z tartym serem, jajkami oraz
Smietang. Doprawi¢ sola, pieprzem i utartg gatka muszka-
totowg. Masg szpinakowg wypetni¢ forme budyniowa,
wstawi¢ do ptaskiego garnka z wrzgacg wodg i gotowac
~W tazni wodnej" w piekarniku przez 30 min. W czasie
gotowania szpinaku umy¢ pieczarki, starannie oczyscic
je z piasku, odcig¢ trzonki i pokraja¢ w dos¢ grube
plasterki. W ptaskim garnku stopi¢ tyzke masta, wrzucic
pieczarki, osoli¢, aby puscity sok, przykry¢ i dusi¢ na
zmniejszonym ptomieniu az zmiekng. Wtedy odkry¢
i odparowaé¢ sos. Watrobki umy¢, oczysci¢ z ttuszczu,
wycig¢ miejsca o niebieskawym Ilub zielonkawym zabar-
wieniu, $wiadczgce o splamieniu 2zo6icia. Pokraja¢ je na
1,5-centymetrowe kawatki. Wktadaé do przysmazonych
pieczarek, wymiesza¢, doda¢ masta i na ostrym ogniu
smazy¢ najwyzej 3 min (nie diuzej, zeby nie stwardniaty).
Po usmazeniu przyprawi¢ pieprzem i solg. Szpinak wy-
jety z formy na okragly potmisek obtozy¢é dookota
watrobkami i pieczarkami — jak wiencem. Posypa¢ po-
siekang drobno natkg pietruszki. Na srodku szpinakowej
babki potozy¢ tyzke usmazonych watréobek.

BUDYN Z MROZONEGO SZPINAKU

50 dag szpinaku, 5 jajek, 1/2 kostki masta lub margaryny, 3 bukki,
1 szklanka mleka, 2 zgbki czosnku, 2 tyzki tartej butki, sol, pieprz

Rozmrozi¢ szpinak, wtozy¢ do garnka, doda¢ ,orzech”
masta i ogrzewa¢ na stabym ogniu, aby troche odparo-
wat. Odstawi¢ i ostudzi¢. Butki namoczyé w mleku, od-
cisng¢ i rozetrze¢ na puch. Czosnek rozetrze¢ z sola.
Z6itka utrze¢ z mastem na puszysty krem. Potgczyé
szpinak z butkami, czosnkiem i zéitkami. Ubi¢ bardzo

sztywna piane z biatek i ostroznie potgczy¢ ze szpina-



kowg masa. Przetozy¢ do tortownicy wysmarowanej ma-
stem i wysypanej tartg buitkg i gotowa¢ w Srednio na-
grzanym piekarniku (w kagpieli wodnej) przez 25— 30 min
az powstanie rumiana skérka. Podawac¢ w tortownicy;
osobno do polewania — stopione masto.

BUDYN ZE SZPINAKU Z GRZANKAMI

1 kg szpinaku, 2 butki, 2 jajka, sOl, pieprz, butka tarta, margaryna,
1 maly zabek czosnku

Szpinak przebraé, umy¢ starannie, wrzuci¢ na osolony
wrzagtek i gotowa¢ 5—8 min. Odcedzi¢ i przela¢ zimna
wodg dla zachowania koloru. Posieka¢é nozem na desce.
1 butke namoczong w mleku utrze¢ razem ze szpina-
kiem, wbi¢ 2 zoéitka, wymiesza¢ doprawiajgc sola, pie-
przem i czosnkiem roztartym z solg. Nastepnie dodac
mate kosteczki grzanek z jednej butki, usmazone na
margarynie. Na koncu ostroznie doda¢ bardzo sztywno
ubita piane. Mase szpinakowag wtozy¢ do wysmarowanej
margaryna i wysypanej tartg butkg formy. Przykryc¢
szczelng pokrywa i wstawi¢ do naczynia z wrzgca woda,
tak aby forma ze szpinakiem byta zanurzona do wyso-
kosci szpinaku. W s$rednio nagrzanym piekarniku gotowac
ok. 40 min. Natychmiast podawac.

BUDYN SZPINAKOWY

4 czubate tyzki mrozonego szpinaku, 5 dag masta, 1 czubata tyzka
maki, 7 tyzek Smietanki do kawy, 3 dag tartego sera, 3 Zzéltka,
4 biatka, sOl, pieprz, gatka muszkatotowa, zrumieniona tarta butka



Do szpinaku doda¢ 1/2 tyzki masta i odparowa¢ go na
patelni, ogrzewajac na stabym ogniu. Pozostate masto
stopi¢ w garnuszku, doda¢ make mieszajgc, a gdy catko-
wicie potaczy sie z ttuszczem, chwile smazy¢ i stopnio-
wo wlewa¢ mleko nie przestajgc miesza¢. Gotowac az
sos dobrze zgestnieje. Odstawi¢ go z ognia, potaczy¢
ze szpinakiem i przyprawi¢ solg, pieprzem oraz utartg
gatkg muszkatotowa. Potem doda¢ do tej masy roztrze-
pane zo6itka oraz tarty ser i bardzo dokiadnie wymie-
sza¢. Ubi¢ bardzo sztywng piane z biatek i szczypty
soli. Przygotowac¢ nattuszczajgc forme budyniowa. Po-
taczy¢ ostroznie piane z masg szpinakowag i wytozyc
ja do formy. Posypa¢ z wierzchu tartg butkg. Wstawic
do S$rednio nagrzanego piekarnika i gotowac¢ ,,w tazni
wodnej” w réwnej temperaturze (ok. 180°C) przez
25 min. Podawa¢ w tym samym naczyniu, w ktérym sie
budyn gotowat, natychmiast po upieczeniu.

SZPINAK AU GRATIN

1 kg szpinaku, 4 jajka, 1 szklanka sosu beszamelowego, 4 tyzki
tartego sera, sol, butka tarta

Szpinak przebraé, umy¢ bardzo starannie, wrzuci¢ na
osolong, wrzacg wode i gotowa¢ 8 min. Odcedzi¢, prze-
la¢ zimng woda i dos¢ grubo posieka¢ nozem. Jajka
ugotowaé¢ na twardo. Obrac¢ je ze skorupek i przekrajac
wzdtuz na potowy. Sos beszamelowy wymieszaé¢ z 2 tyz-
kami tartego sera. Do wysmarowanego margaryng lub
mastem naczynia do zapiekania wytozy¢ warstwe szpi-
naku, utozy¢ na niej potowki jajek, pokryé sosem besza-
melowym i posypac reszta sera oraz tartg butkg. Wsta-
wi¢ do umiarkowanie gorgcego piekarnika i zapiec na
ztoto.



SZPINAK A LA DOBRA GOSPODYNI

i tyzki masta, 1 mata cebula, 5 dag podgardla, 50 dag szpinaku,
4 nales$niki, 4 paréwki

Parowki obra¢ z ostonek i w catosci lekko obsmazyé
w masle. Owing¢ je nalesnikami usmazonymi na rumiano.
W garnku stopi¢ 1 tyzke masta, przysmazy¢ w nim
cebule drobniutko pokrajang i podgardle skrojone w male
skwareczki. Szpinak przebrany i bardzo dobrze umyty
zbiera¢ w peczki i kraja¢é nozyczkami w paseczki. Wto-
zy¢ go do garnka z cebulg, gdy tylko stopi sie pod-
gardle, a cebula stanie sie szklista. Lekko osoli¢, przy-
kry¢ i na matym ogniu dusi¢ az szpinak zmieknie. Do-
prawi¢ do smaku pieprzem i gatka muszkatotowg. Poda-
waé¢ razem z nalesnikami przysmazonymi na masle.

ZAPIEKANKA Z RYZU | SZPINAKU

D dag ryzu, 2 szklanki mleka, 75 dag szpinaku, 1 jajko, sél, 1 za-
bek czosnku, margaryna, butka farta

Ryz umy¢é w gorgcej wodzie, osaczy¢ i ugotowaé na
sypko w mleku rozcienczonym woda z dodatkiem 1 ty-
zeczki tluszczu. Szpinak przebraé, umyé¢, wrzuci¢ do
wrzacej, osolonej wody i gotowa¢ ok. 8 min. Odcedzic,
przela¢ zimng woda i grubo posiekaé. Przyprawi¢ czosn-
kiem roztartym z solg, wymieszaé z roztrzepanym jaj-
kiem i tyzka stopionej margaryny. Do wysmarowanej
margaryng i wysypanej tartg butkg tortownicy wktadac
warstwami ryz i szpinak. Na wierzchu potozy¢ ,wiorki"
nargaryny, posypac¢ tartg butkg i zapiec w dos$é¢ go-
acym piekarniku.



budyn ze szpinaku z pieczarkami

1 kg szpinaku, 1 szklanka sosu beszamelowego (zrobionego z 3 dag
masta, 3 dag maki i 1 szklanka mleka), 2 jajka, 1 tyzka $mietany,
sol, pieprz, gatka muszkatolowa, 50 dag malych pieczarek, 3 tyzki
masta

Szpinak po przebraniu starannie umy¢ i gotowaé¢ we

wrzacej, osolonej wodzie przez ok. 8 min. Osgczy¢ na
sicie lekko ugniatajgc, zeby sptyneta cata woda. Prze-
trze¢ przez sito i witozyé na patelnie, na ktorej sto-

piono 1/2 tyzki masta. Odparowaé szpinak mieszajac,
dodaé¢ sos beszamelowy i wymieszaé. Odstawi¢ z ognia.
Jajka rozbi¢ ze $mietang, przyprawi¢ na ostro sola, pie-
przem oraz gatkg muszkatotowg i potagczy¢ mieszajac
ze szpinakiem. Wytozy¢ mase szpinakowa do grubo
wysmarowanej mastem formy w ksztalcie wienca, przy-
kry¢ papierem natluszczonym i wstawi¢ do gtebokiej
brytfanny z gorgcg woda. Wstawi¢ do $rednio goracego
piekarnika i piec w kapieli wodnej przez 50 min; szpinak
powinien by¢ twardy przy dotknieciu. Wyja¢ z pie-
karnika i zostawi¢, by =zapiekanka troche przestygia,
zanim sie jg wyrzuci na okragty po6tmisek. W czasie
pieczenia szpinaku przygotowac¢ pieczarki. Oczysci¢ je
i umy¢ doktadnie. Trzonki pokraja¢ w plasterki, a kape-
lusze zostawi¢ w catosci. Usmazy¢ je w masle i przeto-

zy¢ do wewnatrz ,szpinakowego wienca". Do zapie-
kanki podajemy kremowy sos Smietanowy.
SZPINAK Z ZIEMNIAKAMI AU GRATIN

70 dag ziemniakéw, 1 kg szpinaku, 25 dag kielbasy szynkowej
lub morfadeli, 1 szklanka $mietany, 1—2 tyzki masta, 5 dag tartego
sera, szczypta gatki muszkatotowej, 2 tyzki bulionu z kostki, sél *

limietany,
Uoche bulionu

Ziemniaki obra¢, umy¢ i ugotowaé¢ w osolonym wrzatku
do miekkosci. Przetrze¢ je na puree. Szpinak przebrac,
dobrze umy¢ w kilku wodach, wrzuci¢ na osolony wrza-
lek i gotowa¢ 5—8 min. Nastepnie osaczyé, przelac
limng wodag dla zachowania koloru, ponownie osaczy¢,
odcisng¢ wode, wytozy¢ na deske i dos¢ grubo posie-
ka¢ nozem. Do garnka wla¢ $mietane oraz bulion i do-
prowadzi¢ do wrzenia mieszajgc; sos powinien sie za-
gesci¢. Potgczyé go ze szpinakiem i utworzong mase
wytozyé na wysmarowany mastem ogniotrwaty poétmi-
iek, wygtadzajgc powierzchnie. Na szpinaku potozy¢
pokrajang w mate ptateczki kietbase przesmazong w ma-
ile, a nastepnie warstwe purdée ziemniaczanego wymie-
izanego z tartym serem i doprawionego gatkg muszkato-
towg. Najlepiej wycisngé¢ je przez szpryce do dekoro-
wania tortéw, aby wygladata ozdobnie; na réwnej war-
ilwie ziemniakéw formuje sie wyciskaczem gwiazdki lub
naski. Wierzch mozna posypa¢ tartym serem. Wstawic
poétmisek do nagrzanego piekarnika i piec w tempera-
'urze 250°C az wierzch bedzie rumiany. Podawaé szpi-
iak bardzo goracy.

HAMBURGERY ZE SZPINAKIEM

Ihamburgery, 50 dag szpinaku, 1 szklanka $mietany, 3 jajka, 4— 6 po-
midoréw, sél, pieprz, ttuszcz

Izpinak przebrany i dobrze umyty wrzuci¢ na wrzgaca,
isolong wode i gotowaé¢ ok. 8 min. Osaczy¢ go, prze-
l&€ zimna woda i odcisngé ugniatajagc na sicie, zeby jak
iajdoktadniej usuna¢ wode. Nastepnie dos$¢ grubo po-
peka¢ nozem na desce. Rozgrza¢ w garnku potowe
wtozyé szpinak i gotowa¢ mieszajac. Podlac
z kostki i doprawi¢ pieprzem. Zo6ttka



roztrzepa¢ widelcem z resztg Smietany i wlewaé cienka
struzka do gotujgcej sie masy szpinakowej. Zdjag¢ z ognia,
nie przestajagc miesza¢, az masa troche przestygnie i za-
gesci sie. Nastepnie wytozy¢é na poétmisek 4 kupki
szpinaku i uformowaé¢ z niego rowne, grube krazki,
nieco wieksze niz hamburgery. Hamburgery usmazyc¢
na masle lub oleju, kilkakrotnie przewracajgc. Na duzej
patelni usmazy¢ w masle pomidory pokrajane w grube
plastry i osoli¢ po usmazeniu. Na kazdym krazku szpi-
nakowym ktas¢ usmazonego hamburgera, a na nim —
plaster pomidora. Pozostalymi plastrami pomidorow
udekorowac¢ potmisek.

KROKIETY SZPINAKOWE

1 kg szpinaku, 50 dag ziemniakéw, 15 dag paréwek, 2 jajka, 4 czu-
bate tyzki tartego sera, olej do smazenia, magka i butka tarta do
panierowania, gatka muszkatotowa, sol, pieprz;

Sos: 30 dag pomidoréw, 1/2 cebuli, kawatek selera, listek laurowy,
masto, 1 tyzka oleju, 1 lyzeczka masta, sél, pieprz

Przygotowa¢ sos. Rozgrza¢ w garnku olej i masto, wto-
zy¢ drobniutko pokrajang cebule, starty na tarce seler,
lis¢ laurowy i pomidory rozgotowane i przetarte przez
sito. Gotowaé¢ na stabym ogniu przez 30 min, dopra-
wi¢ do smaku solg i pieprzem. Szpinak przebraé, umyg,
lekko osaczy¢ z wody, wtozy¢ do garnka, osoli¢, przy-
kry¢ i na stabym ogniu gotowa¢ az zmieknie. Zdjgé
z ognia, odla¢, a liscie przetrze¢ przez sito. Postawié
jeszcze na chwile na ogniu, az odparuje nadmiar wilgoci.
Ziemniaki ugotowa¢ w ‘tupinkach uwazajgc, zeby nie
popekaty. Gdy beda miekkie, od razu obra¢ ze skorki,
przecisng¢ przez wyciskacz Ilub przetrze¢ przez sito
i polgczy¢ ze szpinakiem, roztrzepanym jajkiem i tar-
tym serem. Przyprawi¢ gatka muszkatotowg i solg, bar-



dzo dokitadnie wymiesza¢ na jednolita mase. Zwilzo-
nymi woda ditonmi formowaé owalne krokiety. Paréwki
przekraja¢ wzdtuz na 4 czesci, a potem — na krotkie
kawateczki. Pozawija¢ kawatki parowek w krokiety szpi-
nakowe. Zasklepiajagc szczelnie ,,szpinakowe wateczki”,
obtoczy¢ je w mace, potem — w roztrzepanym jajku,
a na koncu — w tartej bulce. Smazy¢ w duzej ilosci
bardzo gorgcego oleju, az nabiorg ciemnoztotego ko-
loru. Osgczy¢ je z ttuszczu i utozy¢ na potmisku, obkia-
dajac wiencem z ryzu ugotowanego na sypko i wymie-
szanego z tartym serem i stopionym mastem. Do krokie-
tow podaje sie sos pomidorowy.

OMLET Z ZIOLAMI

3 jajka, 1 tyzka mieszanych ziét (natka pietruszki, koperek i szczy-
piorek lub estragon), 1 tyzka masta, sdl, pieprz

Jajka wybi¢ do miski i roztrzepa¢ na jednolita mase,
dodajac sol, pieprz i 1/2 tyzki ziét. Na patelnie wiozy¢
kawatek masta i podgrzewaé do momentu, gdy zacznie
sie rumieni¢. Wtedy wyla¢ mase jajeczng poruszajac
patelnig, aby sie réwno rozlala na powierzchni i réwno-
miernie smazyta. Posypaé¢ omlet resztg ziot i smazy¢ go
przez chwile. Bedzie gotowy, gdy spoéd jest przyrumie-
niony, a powierzchnia — lekko wilgotna. Zsungé gotowy
omlet na talerz, potozy¢ na nim kawatek surowego masta.

OMLET FLORENTYNSKI
ZE SZPINAKIEM

i jajka, 2 tyzki masta, 25 dag szpinaku, 1 zabek czosnku, sdl



Szpinak umyé¢, przebra¢ odrzucajac brzydkie, nadpsu-+e
liscie, wyptuka¢ i nie osgczajac z wody dusi¢ w masle
razem z pokrajanym czosnkiem przez 3—4 min. Liscie
powinny zmieknag¢, ale nie rozgotowac sie.

Jajka wybi¢ do miski, doda¢ 4 tyzki wody i roztrzepaé
z solg na jednolita mase. Na patelni zrumieni¢ masto
i wyla¢ na nie mase jajeczng. Smazy¢ do czasu, gdy
sp6d sie przyrumieni, a powierzchnia bedzie lekko wil-
gotna. Zsung¢ omlet na talerz, wypetni¢ jego wnetrze
gorgcym szpinakiem i ztozy¢ na po6t. Podajac mozna
posypa¢ omlet tartym serem i pola¢ stopionym mastem.

OMLET ZE SZPINAKIEM

2 jajka, 3 tyzki maki, 1 tyzka masta, 50 dag szpinaku, 1 lyzka
margaryny, 3 tyzki mleka, sol, pieprz, sél czosnkowa

Jajka umy¢ i wybi¢ oddzielajac biatka od zéhek. Z bia-
tek ubié sztywna piane. Zo6ttka rozetrzeé¢ z 2 lyzkami
maki, dodaé¢ piane i lekko wymiesza¢, doprawiajac do
smaku solg. Na silnie rozgrzane na patelni masto wla¢
potowe porcji ciasta i smazy¢ omlet, przykrywajac go
pokrywka. Gdy spod omletu lekko sie zrumieni, a goéra
jest jeszcze wilgotna, przewréci¢ omlet na druga strone
i dosmazyé. Nastepnie w ten sam spos6b usmazyé z po-
zostatego ciasta drugi omlet. Szpinak przebraé, staran-
nie umy¢é w kilku wodach, wrzuci¢ na osolony wrzatek
i na silnym ogniu gotowa¢ 5—8 min. Doktadnie odce-
dzi¢, odcisng¢ i posieka¢ nozem na desce. Z 1 tyzki
maki, margaryny i mleka zrobi¢ jasnag zasmazke, wymie-
sza¢ ze szpinakiem, doprawi¢ do smaku solg czosnkowa
i pieprzem. Przez chwile gotowaé¢, aby odparowaé¢ nad-
miar wilgoci. Natozy¢ farsz szpinakowy na usmazone
omlety, skladajagc je na potowe.



OMLET ZE SZCZAWIEM

4 jajka, 1 tyzka masta, sél, gars¢ lisci mtodego szczawiu, sol

Jajka wybi¢ do miski, doda¢ 4 tyzki wody, osoli¢ i roz-
trzepa¢ widelcem na jednolita mase. Na patelni zrumie-
ni¢c potowe masta i wyla¢ na nie mase jajeczng. Gdy
zacznie sie scinaé, witozy¢é szczaw drobno posiekany
i przesmazony w reszcie masta przez 4—5 min. Dosma-
zy¢ omlet i podawac.

SZWAJCARSKI OMLET
ZE SZCZYPIORKIEM | PIECZARKAMI

10 dag chudego wedzonego boczku, 20 dag pieczarek, 1 cebula,
6 jajek, 1 tyzka magki, 4 dag masta, mleko, olej, szczypiorek, sol,
pieprz

Boczek pokrajaé w grube paseczki, wrzuci¢ na wrzaca
wode i gotowa¢ 1 min. Nastepnie przetozy¢ go do ry-
nienki i na wolnym ogniu smazy¢. W tym czasie obrac
z tusek, umyé¢ i drobniutko pokraja¢ cebule. Pieczarki
oczysci¢, umy¢, odcigé korzonki i drobniutko je pokra-
jaé. Kapelusze pokraja¢c w plasterki. Boczek przestac
smazy¢, gdy wytopi sie troche tluszczu, a kawatki po-
zostang jeszcze soczyste; nie nalezy ich wytapia¢ do
konca, powinny by¢é miekkie. Wyjac¢ je tyzka cedzakowg
i osgczy¢ z ptynnego tluszczu. W wytopionym tluszczu
na matym ogniu smazy¢ cebule az bedzie szklista. Wtedy
dotozy¢ pieczarki. Osoli¢ je i smazy¢ do czasu, az pusz-
czony przez nie sok wyparuje catkowicie. Mieszac je
kilkakrotnie i kiedy tylko zaczng sie rumieni¢, zdjac
z ognia. Do suchej miski wtozy¢ pieczarki z cebula oraz



podsmazony boczek i doktadnie wymieszaé. Na czystej
patelni na masle usmazy¢ omlet. Do mleka wsypac¢ tyzke
maki, wla¢ olej mieszajgc i ubija¢ sprezynowg trzepacz-
ka dodajgc sol i pieprz. Whbi¢ jajka, wsypac¢ szczypiorek
i ubija¢ tylko tyle, aby powstato gtadkie, pitynne ciasto.
Wyla¢ je na stopione na patelni masto, poruszajac pa-
telnig, aby warstwa ciasta byla réwnomiernie gruba.
Gdy omlet zacznie przyrumienia¢ sie od dotu, wytozyc¢
farsz na potowe jego powierzchni. Po chwili zsunac
omlet na uprzednio wygrzany talerz i ztozy¢ go na poét,
przykrywajac farsz.

SPAGHETTI Z PIETRUSZKA
W SOSIE POMIDOROWYM

1/2 szklanki oliwy lub oleju, 1 zgbek czosnku, 50 dag pomidoréw,
40 dag spaghetti, 1—2 tyzki drobno posiekanej naci pietruszki, sol

Czosnek zrumieni¢ w garnku na oliwie. Potem wyjgc
go, a do garnka przetrze¢ przez sito umyte i pokrajane
na czastki pomidory. Przyprawi¢ solg oraz pieprzem
i dusi¢ na dos¢ silnym, ogniu, az sos zagesci sie. W du-
zym garnku zagotowaé¢ duza ilos¢ wody. Powinno jej
by¢é ok. dziesieciokrotnie wiecej niz spaghetti. Gdy za-
cznie wrze¢, osoli¢ ja w proporcji 1 tyzeczka soli na
1 | wody i doda¢ 2 tyzki oleju. Spaghetti braé¢ par-
tiami w reke i wkiada¢ do wody nie tamiac, tylko ,,wkre-
cajac", w miare jak mieknga w wodzie wiozone konce.
Gdy wejdag cate, zamiesza¢ widejem, zeby sie nie
sklejaty. Gotowaé spaghetti na zmniejszonym ptomieniu
uwazajac, zeby ich nie przegotowaé. Kluski powinny
by¢ jedrne, nie rozklejone. Zgasi¢ ptomien, dola¢ tyle
zimnej wody, zeby gwattownie zahamowaé gotowanie,
i natychmiast odlaé. Odcedzone spaghetti powinny by¢



lekko wilgotne; mozna doda¢ do nich kawateczek masta,
zeby sie nie sklejaly. Podaje sie spaghetti bardzo gorace,
obficie popieprzone i posypane zielong pietruszka.
Sos — osobno w sosjerce. Po natozeniu spaghetti na
talerz, robi sie w srodku wgtebienie, do ktérego nalewa
sie sos. Po wymieszaniu, spaghetti z sosem je sie na-
krecajac pojedyncze nitki na widelec.

SPAGHETTI Z PIETRUSZKA | SEREM

40 dag spaghetti, 4 tyzki masta, 10 dag tartego sera, 4 tyzki drobno
posiekanej pietruszki, sol

Ugotowaé¢ spaghetti, jak wyzej. Wytozy¢ na salaterke,
pola¢ stopionym mastem, posypaé pietruszkg i tartym
serem. Mozna roztozy¢ spaghetti na porcje, na kazdej
z nich potozy¢ tyzke masta, posypac¢ serem i natka pie-
truszki.

PIEROZKI KOLOROWE
Z NADZIENIEM Z SERA | PIETRUSZKI

20 dag twarogu, 6 dag tartego sera zo6ittego, 1 peczek natki pie-
truszki, 20 dag maki, 2 jajka, 2 tyzki soku z surowego buraka, gatka
muszkatotowa, soél, pieprz

Twardg przetrze¢ przez sito do miski. Dosypa¢ potowe
utartego sera, tyzke bardzo drobno posiekanej naci
pietruszki, so6l, pieprz i malg szczypte utartej gatki
muszkatotowej. Wymiesza¢ doktadnie drewniang tyzka,
aby farsz potaczyt sie w jednorodng mase. Zagniesé
ciasto z maki, jajek i sosu buraczanego. Powinno ono
byé twarde i elastyczne. Rozwatkowac¢ je cienko i wy-



krawac¢ kieliszkiem mate koétka. Na sSsrodku kazdego uto-
zy¢ tyzeczka troszke farszu. Zlepia¢ pierozki palcami
bardzo doktadnie, aby sie nie rozklejaly podczas goto-
wania, nadajgc im ksztalt uszek. Gotowaé¢ w duzej ilosci
osolonego wrzatku. Podawa¢ ze Swiezym mastem posy-
pujac tartym serem.

ZAPIEKANKA Z KLUSEK SZPINAKOWYCH

45 dag maki, 15 dag ugotowanego szpinaku, 2 jajka, 1 szklanka
bulionu z kostki, 3 tyzki masta, 11/2 szklanki mleka, 2 tyzki tar-
tego sera, 20 dag miesa wotowego, wieprzowego lub podrobéw
drobiowych, 8 dag tlustego boczku, 1 tyzka oliwy lub oleju, 1 ce-
bula, 1 marchewka, kawalek selera, 1—2 tyzki pasty pomidorowej,
1/2 peczka zielonej pietruszki, tyzeczka suszonej lebiodki, sl

Przesia¢ na stolnice 40 dag maki, zrobi¢ duze wgtebie-
nie, wtozy¢ do niego przetarty przez sito szpinak, wbié
jajka, dodac¢ troche soli i starannie wyrobi¢ twarde
ciasto — jak na makaron. Rozwatkowac¢ je dos¢ cienko
i ostrym nozem wycig¢é kwadraty o boku 10 cm. Ugoto-
wacé¢ je wktadajac partiami do duzej ilosci lekko osolo-
nej, wrzacej wody z dodatkiem *tyzki oleju; mieszaé
drewniang tyzka, zeby sie nie sklejaty. Wyja¢ kwadraty
ciasta troche twardawe i utozy¢ pojedynczo na serwecie
zamoczonej w zimnej wodzie, zeby wystygly. Z 5 dag
maki, 5 dag masta i mleka przyrzadzi¢ sos beszamelowy.
Stopi¢ masto na matym ogniu i dokiadnie rozmieszacé
z maka tak, aby nie byto grudek. Smazy¢ uwazajac,
zeby nie zaczeto sie rumieni¢. Nastepnie rozprowadzié
stopniowo mlekiem ciggle mieszajgc. Doprawi¢ solg
i pieprzem, gotowa¢ ok. 10 mirr, aby sos sie zagescit.
Nastepnie przyrzadzi¢ sos bolonski. Przepusci¢ przez
maszynke oczyszczone i umyte warzywa: cebule, mar-
chew, seler i natke oraz mieso wotowe i boczek. Dusié



je 'w masle, az nabiorg ciemnoztotego koloru. Wtedy
stopniowo dolewac¢ bulion rozmieszany z pastg pomido-
rowg. Gdyby sos byt zbyt gesty, dola¢ gorgcej wody.
Doprawi¢ solag i pieprzem, gotowaé¢ ok. 1 godz. Duze
ptaskie naczynie ogniotrwate Ilub tortownice wysmaro-
wac¢ mastem. Na dnie potozy¢ warstwe klusek, na niej —
warstwe gestego sosu bolonskiego, obficie posypujac
go tartym serem. Ukladaé¢ tak na przemian az do wy-
czerpania skiadnikdw. Na ostatnig warstwe ciasta, oprocz
sosu bolonskiego, wytozy¢ bardzo gesty sos beszamelo-
wy, starajgc sie, aby pokryt calg powierzchnie dosc¢
grubag warstwg. Posypa¢ serem, na wierzchu potozyc¢
kilka wiérkéw masta. Wstawi¢ do sS$rednio nagrzanego
piekarnika i piec ok. 20 min, az na powierzchni utworzy
sie ciemnoztota skorupka. Podawac¢ na stoét w naczyniu,
w ktorym sie potrawa zapiekata.



DODATKI DO DRUGICH DAfl
BOCWINA Z WODY

50 dag lisci boé¢winy bez ogonkdw lisciowych, 2 tyzki masta, 2 tyzki
tartego sera, sol

Liscie bo¢winy dobrze umyte wrzuci¢ na osolony wrzgtek
i gotowa¢ bez przykrycia przez ok. 5 min. Odcedzi¢,
przela¢ zimng woda i podgrzewa¢ w stopionym masle.
Bardzo gorace liscie wytozyé na potmisek i posypac
tartym serem. Ser powinien sie stopic.

BOCWINA A LA SZPARAGI

50 dag ogonkéw lisciowych boéwiny, 2 tyzki masta, 1 jajko na
twardo, sdl, pieprz

Ogonki boéwiny starannie umy¢, wrzuci¢ na wrzaca,
osolong wode i gotowa¢ 5—8 min. Gdy sa miekkie,



wytozy¢ na poitmisek, posypac¢ drobniutko posiekanym
jajkiem wymieszanym 2z solg i pieprzem. Pola¢ stopio-
nym mastem.

SELER NACIOWY W MASLE

50 dag selera naciowego, 2 tyzki masta, sok cytrynowy, sol, pieprz,
t tyzka drobno posiekanej natki pietruszki

Seler naciowy umy¢, pokraja¢é na kawatki o dtugosci
5 cm, usunagc¢ jesli sa, wldkna, wrzuci¢ na wrzacg, 0so-
long wode i gotowa¢ 20 min. Odcedzi¢, wtozy¢ do roz-
grzanego masta, przykry¢ i dusi¢ na matym ogniu, az
zmieknie. Nie powinien sie rozgotowac¢. Zdjaé z ognia,
doprawi¢ do smaku sokiem cytrynowym, pieprzem i pie-
truszka.

CYKORIA PO HOLENDERSKU

8 gtowek cykorii, 8 plasterkébw mortadeli, 2 tyzki margaryny, sok
z 1/2 cytryny, 1 tyzka maki, 1 z6itko, 1/2 szklanki $mietany, sol

Cykorie umyé¢, oczysci¢, odcig¢ gorzkie pietki. Rozgrzaé
w garnku margaryne, dola¢ troszke wody i wilozyé
osolong cykorie. Przykry¢ i dusi¢ na malym ogniu. Gdy
cykoria zmieknie, wyjac¢ ja, osaczy¢, skropi¢ sokiem z cy-
tryny i owinaé kazda gtéwke w plasterek mortadeli.
Jesli cykoria jest bardzo gruba, to nalezy przekrajac
ja wzdtuz na poét i owingé potowag plasterka wedliny.
Sos powstaly w czasie duszenia podprawi¢ maka, za-
ciagnac¢ zottkiem i doda¢ Smietane. Witozyé cykorie do
sosu i zapiec w piekarniku.



CYKORIA A LA SZPARAGI

8 gitéwek cykorii, 1 tyzka masta, sél, bulka tarla

Cykorie, oczyszczona z uszkodzonych i zwiednietych
lisci, umy¢ i wrzuci¢ na wrzaca, osolong wode. Goto-
waé¢ ok. 10 min, osaczy¢, wytozy¢ na poétmisek i polaé
stopionym mastem z przyrumieniong bulka tarta.

CYKORIA GOTOWANA Z JAIJIKAMI

8 gtéwek cykorii, 4 jajka, 1 peczek koperku, soél, pieprz, 2 tyzki
masta

Cykorie po oczyszczeniu umy¢, wycigé gorzkie nasady
gtaba, wrzuci¢ na wrzacg, osolong wode i gotowad
ok. 10 min. Osaczy¢ i wytozy¢é na podgrzany potmisek.
Jajka ugotowac¢ na twardo, obraé¢ ze skorupek i po wystu-
dzeniu w zimnej wodzie drobniutko posieka¢. Koperek
umy¢ i bardzo drobno pokraja¢c. Wymiesza¢ koperek
z jajkami i podgrzewa¢ w stopionym masle, a potem
wytozy¢é na ugotowang cykorie. Posypa¢ z wierzchu
Swiezo zmielonym pieprzem.

SZPINAK PO AMERYKANSKU
50 dag szpinaku, sél, 1 tyzka masta

Szpinak starannie umyé¢, przebra¢ i odcig¢ ogonki, zosta-
wiajac same liscie. Otrzgsna¢ je z wody i jeszcze wil-
gotne wtozy¢ do nagrzanego garnka. Przykry¢ i ogrze-



wa¢ na stabym ogniu przez 4 min, potrzgsajac garn-
kiem od czasu do czasu, zeby sie szpinak réwnomiernie
nagrzewat. Wytozy¢ na talerze, osoli¢ i na kazdej porcji
potozy¢ kawateczek masta. Mozna szpinak na talerzach
posypac¢ utartym serem i pola¢ stopionym mastem.

SZPINAK PO POLSKU

1 kg szpinaku, 5 dag masta, 4 dag maki, 1 szklanka mleka, 1 za-
bek czosnku, sol, cukier

Szpinak umy¢ w Kkilku wodach, przebraé¢, odcisngc¢ liscie.
Wrzuci¢ je na osolony wrzatek i gotowaé¢ na silnym ogniu
bez przykrycia przez 2— 3 min. Ugotowany szpinak
osaczy¢ i drobno posiekaé. W rynience stopi¢ masto,
wsypa¢ make i smazy¢ mieszajgc az powstanie biata
zasmazka. Mieszajgc rozprowadzi¢ ja mlekiem i pota-
czy¢ ze szpinakiem. Doprawi¢ szpinak solg i szczypta
cukru albo czosnkiem roztartym z sola.

ZAPIEKANY SZPINAK

1 opakowanie mrozonego szpinaku (catych listkéw) lub 1 kg Swie-
zego szpinaku, 1 cebula, 3 tyzki masta, 4 tyzki tartego sera, 4—S ty-
zek S$mietany, sél, pieprz, gatka muszkatotowa, sél czosnkowa

Swiezy szpinak dobrze umyé w kilku wodach, przebraé,
wrzuci¢ na osolony wrzgtek i gotowa¢ 2— 3 min. Odlaé
na sicie i osgczy¢ z wody. Szpinak mrozony rozmrozi¢
w temperaturze pokojowej lub w lodéwce na najniz-
szej poOice i odcedzi¢ z soku. Cebule obra¢ z tusek,
umyc¢ i drobno pokraja¢. Nastepnie podsmazy¢ na szkli-



sto w stopionym masle, doda¢ szpinak, doprawi¢ go solg,
pieprzem, gatkg muszkatotowg i sola czosnkowa. Dusi¢
pod przykryciem przez ok. 20 min, mieszajac i skrapia-
jac woda w razie potrzeby. Nastepnie wytozy¢ szpinak
do wysmarowanych mastem foremek do zapiekania i po-
la¢ S$mietang wymieszana z tartym serem. Wstawi¢ do
nagrzanego do 250°C piekarnika i zapiekac.

SZPINAK Z WODY
1 kg szpinaku, 4 dag masta, 2 tyzki tartej butki, sol

Szpinak umy¢ w Kkilku wodach, przebraé¢, odcia¢ ko-
rzonki i usung¢ nieswieze liscie nie rozdzielajgc krzacz-
kéw. Wrzuci¢ na osolong, wrzacag wode, gotowac bez
przykrycia 1— 2 min. Odcedzi¢, wylozy¢ na salaterke
i pola¢ tarta butkg przysmazona w masle.

SZPINAK PO PROWANSALSKU

50 dag szpinaku, 1 duza cebula, 1 zgbek czosnku, 2 jajka, 10 dag
tartego sera, sol, pieprz, 2 tyzki masta, olej

Umyty starannie szpinak przebra¢ i odkraja¢ korzonki.
Cebule i czosnek obra¢ z tusek, sptuka¢ i drobno po-
siekaé. W duzym garnku podgrzac¢ olej i dusi¢ w nim
cebule i czosnek, az stang sie przezroczyste. Nastepnie
wtozy¢ szpinak, szczelnie przykry¢ i na malym ogniu
dusi¢ przez ok. 2 min. Wymieszac i jeszcze przez Kkilka
minut dusi¢. Zdjgé z ognia i odstawi¢, zeby troche
przestygt. Potem doda¢ roztrzepane jajka i potowe tar-
tego sera. Wymieszac¢ szpinak, doprawi¢ solg oraz pie-



przem i wytozy¢ do wysmarowanego mastem zaroodpor-
nego naczynia. Posypaé reszta utartego sera, a na wierz-
chu potozy¢ widérki masta. Zapieka¢ w bardzo goracym
piekarniku (ok. 250°C) przez 10— 15 min. Podawacd
danie bardzo gorace.

SZPINAK W MASLE
50 dag szpinaku, 5 dag masta, sdl, pieprz

Szpinak przebra¢ odrzucajgc zepsute liscie, odcig¢ ko-
rzonki, nie rozrywajgc krzaczkéw. Umy¢ w kilku wodach,
wrzuci¢ na duzg ilos¢ osolonego wrzatku i gotowac
7— 8 min. Osaczy¢ dobrze, przela¢ zimng woda, jeszcze
raz odsgczy¢, lekko uciskajagc, zeby wyptyneta cata woda.
Rozpusci¢ masto na patelni i przesmazyé w nim szpinak
dos¢ obficie przyprawiajac pieprzem i sola.

SZPINAK ZE SMIETANA

1 kg szpinaku, 3 dag masta, 1/2 szklanki sosu beszamelowego Ilub
1/2 szklanki gestej Smietany, sol, pieprz, szczypta gatlki muszkato-
towej

Przebra¢ szpinak, dobrze umy¢ w Kkilku wodach, wrzuci¢
na osolony wrzgtek i gotowa¢ 8— 10 min. Osagczyé,
odcisng¢ i bardzo drobno posieka¢ nozem. W garnuszku
stopi¢ masto i smazy¢ az bedzie jasnoztote. Wtedy do-
da¢ szpinak, zwiekszy¢é ptomien i odparowaé¢ nadmiar
wilgoci. Wymiesza¢ go z sosem lub $mietang, doprawic
solg, pieprzem i gatkga muszkatotowg, podgrzaé, lecz nie
gotowac¢. Podawaé bardzo rv.



PUREE W TRZECH KOLORACH

I. Puree z marchwi: 40 dag marchwi, 1/2 tyzki masta, 1/2 tyzeczki
cukru, 2 tyzki Smietany, sél, pieprz;

Il. Puree z kalafiora: 1 $redniej wielkosci kalafior, 2 tyzki masta,
1— 2 tyzki $mietany, sél, pieprz, szczypta gatki muszkatotowej;

I1l. Puree ze szpinaku: 50 dag szpinaku, 25 dag ziemniakéw, 2 tyzki
masta, sol

I. Marchew umy¢, oskroba¢, pokraja¢ w plasterki i ugo-
towa¢ we wrzacej, osolonej wodzie w ciggu 8— 10 min,
az bedzie zupetnie miekka. Odcedzi¢ i przetrze¢ przez
sito, wyciskacz Ilub rozdrobni¢ mikserem. Rozgrzac
w garnuszku masto, doda¢ przetartg marchew i zagrzacd,
zeby byta gorgca. Doprawi¢ do smaku cukrem, solg
i pieprzem, a potem mieszajac potaczy¢ stopniowo ze
Smietang.

II. Oczyszczony i'umyty kalafior podzieli¢ na rézyczki,
wrzuci¢ na wrzgaca, osolong wode i gotowa¢ do miek-
kosci przez ok. 10 min. Doktadnie odcedzi¢ i przetrzec
przez sito lub wyciskacz, albo rozdrobni¢ mikserem.
Stopi¢ w garnuszku masto, doda¢ przetarty kalafior, do-
prawi¢ go gatkg muszkatotowa, sola i pieprzem. Ogrze-
waé¢ mieszajgc i stopniowo dodajac Smietane.

Ill. Szpinak po przebraniu umy¢, wrzuci¢ na wrzaca,
osolong wode i gotowac¢ ok. 10 min. Starannie odcedzi¢
i bardzo drobno posieka¢ nozem na desce lub rozdrobnié
mikserem. Ziemniaki po umyciu obra¢ i ugotowaé¢ do
miekkosci. Przecisng¢ przez wyciskacz i wymieszaé ze
szpinakiem. Wtozy¢ do stopionego masta i zagrzaé¢ mie-
szajac.

Podawaé¢ tréjkolorowe puree w okragtej, ptaskiej sala-
terce, utozone trzema barwnymi klinami. Powierzchnie
ponacina¢ ozdobnie nozem w promienie. Stanowi ono
doskonaly dodatek do sadzonych jaj lub gotowanych
mies.



PORTULAKA Z WODY

50 dag lisci portulaki, sol, 1—2 tyzki masta, 1 tyzka tartej butki

Listki portulaki umy¢, wrzuci¢ na wrzacg, osolong wode
i gotowa¢ do miekkosci. Pola¢ stopionym mastem z przy-
rumieniong tartg butka.

LODYZKI PORTULAKI A LA SZPARAGI

40 dag todyzek portulaki bez lisci, 2 tyzki masta, 2 tyzki tartego
sera, sOl, cukier

todyzki portulaki umy¢, wrzuci¢ na wrzgcg, osolong
wode z dodatkiem odrobiny cukru i ugotowa¢ do miek-
kosci. Osaczy¢ na sicie, wytozy¢ na potmisek, posypac
serem i pola¢ stopionym mastem.

MAStO ZIOLOWE
+~AUX FINES HERBES"

20 dag masta, drobno pokrajane ziota: 3—4 tyzki natki pietruszki,
1 tyzka szczypiorku lub miodej naci cebuli, 1 tyzka estragonu,
1 tyzka rzezuchy, 1 duzy zgbek czosnku (niekoniecznie), otarta
skérka z potowy duzej cytryny (niekoniecznie)

Ten Kklasyczny zestaw zi6t, czesto jest modyfikowany.
Zwykle ogranicza sie do pietruszki i szczypiorku, niekiedy
z dodatkiem czosnku. Masto wymieszac¢ widelcem z ziota-
mi, a potem utrze¢ na mase, doprawiajgc sokiem cytryno-
wym. Uformowac¢ dtugi, rowny wateczek, owingé go w fo-
lie aluminiowg i przechowywac¢ w lodoéwce, zuzywajac



w miare potrzeby, np. odcina¢ po plasterku do ,grilo-
wanego” lub smazonego miesa. Plasterki ziotowego
masta kladzie sie tez na smazonej rybie, befsztyku
z poledwicy albo kotlecie baranim. Mastem ziotowym
mozna krasi¢ gotowane warzywa: groszek, fasolke, kala-
fiory, ziemniaki, marchew, szpinak. Masto to nadaje sie
tez doskonale do smarowania kanapek.

MASLtO ZIOLOWE Z MELISA

1/2 kostki masta, 2 tyzki drobno posiekanej natki pietruszki, 2 tyzki
drobno posiekanego szczypiorku, 1 tyzka drobno posiekanych list-
kéw melisy, sol

Rozetrze¢ masto z posiekanymi ziotami i doprawi¢ do
smaku solg. Uformowaé¢ wateczek, owing¢ go w folie
aluminiowg i przechowywaé¢ w loddéwce, zuzywajac

w miare potrzeby.

MAStO RZEZUCHOWE

1/2 kostki masta, 1 tyzka soku cytrynowego, 1 peczek rzezuchy
(petna garsc), sol

Masto rozetrze¢ z solg i sokiem cytrynowym. Nastepnie
dodaé¢ drobniutko posiekang rzezuche.



SOSY

SOS SMIETANOWY | DO ZIELONEJ SALATY

4 tyzki Smietany, 1/2 tyzki soku cytrynowego lub kwasku cytryno-
wego rozpuszczonego w wodzie, sél, szczypta cukru, 1 tyzka drobno
posiekanego koperku

Smietane roztrzepaé z sokiem cytrynowym lub kwaskiem,
doprawi¢ szczypta cukru i solg. Wymieszac¢ z koperkiem.
Sos ten stosuje sie do zielonej salaty i mizerii.

SOS SMIETANOWY Il DO ZIELONEJ SALATY

2 tyzki gestej Smietany, 2 tyzki mleka, 1 tyzka soku cytrynowego
lub kwasku cytrynowego rozpuszczonego w wodzie, szczypta cukru,
sol

Smietane rozcienczy¢ mlekiem i kwaskiem cytrynowym,
dodaé¢ szczypte cukru i soli do smaku. Roztrzepa¢ widel-



cem lub tyzeczka, aby sos sie lekko spienit. Sos ten sto-
suje sie do zielonej salaty i mizerii.

SOS SMIETANOWY Z MUSZTARDA
DO ZIELONEJ SALATY

5 lyzek Smietany, 1/2 tyzki musztardy, 1 tyzeczka soku cytryno-
wego lub kwasku cytrynowego rozcienczonego woda, cukier, sél

Smietane ubi¢ matg trzepaczlca sprezynowa, dodajac
po trochu musztarde, cukier, so6l oraz sok cytrynowy.
Sos ten stosuje sie do zielonej sataty i salatek z goto-
wanych warzyw.

SOS YINAIGRETTE DO ZIELONEJ SALATY

1 172 tyzki oliwy lub oleju, 1/2 tyzki octu winnego lub soku cytry-
nowego, sol, pieprz

Do grubej szklanki wsypa¢ 1/2 tyzeczki soli, wla¢ ocet
i wymieszaé, aby so6l rozpuscita sie w kwasie. Nastepnie
wlewa¢ stopniowo oliwe mieszajgc energicznie ciagle
w tym samym Kkierunku, az utworzy sie dos¢ gesta
emulsja. Przy koncu dosypaé¢ $wiezo zmielony pieprz.
Sos jest wtedy najbardziej aromatyczny. Stosuje sie go do
zielonej sataty i gotowanych warzyw podawanych na
zimno.

SOS VINAIGRETTE Z MUSZTARDA
DO ZIELONEJ SALATY

1 172 tyzki oliwy lub oleju, 1s2 tyzki soku cytrynowego lub octu
winnego, 1/3 tyzki musztardy, s6l, pieprz



Wymiesza¢ doktadnie sok cytrynowy z musztardg i solg,
a potem stopniowo dolewaé¢ oliwe mieszajgc wcigz ener-
gicznie w jednym Kkierunku, az do otrzymania gestej,
jednorodnej emulsji. Doprawi¢ jag do smaku $Swiezo zmie-
lonym pieprzem. Sos stosuje sie do zielonej sataty, su-
rowek, gotowanych warzyw i satatek z gotowanych wa-
rzyw.

SOS YINAIGRETTE Z ESTRAGONEM

1 1/2 tyzki oliwy lub oleju, 1/2 tyzki octu winnego lub soku cytry-
nowego, 1/4 tyzeczki suszonego estragonu lub 1 tyzeczka drobno
posiekanych listkbw $wiezego estragonu, sol

Wymieszaé ocet z solg, a potem dodawac¢ stopniowo
olej, wcigz mieszajgc w te samag strone do czasu, az
ocet potaczy sie catkowicie z olejem tworzac gesta
emulsje. Na koncu dodac¢ estragon. Odstawi¢ sos co
najmniej na 2 godz, aby nabrat aromatu. Jesli emulsja
bedzie sie dzieli¢, trzeba jg ponownie zamieszac¢. Sos
ten stosuje sie do zielonej sataty, suréwek i gotowanych
warzyw.

SOS YINAICRETTE Z CZOSNKIEM

11/2 tyzki oliwy lub oleju, 1/2 tyzki octu winnego lub soku cytry-
nowego, 1 zabek czosnku, sdl, pieprz

Rozpusci¢ sol, mieszajac ja z sokiem cytrynowym, a po-
tem dodawaé¢ po troche olej ciaggle mieszajac w te
samg strone az do otrzymania gestej, jednorodnej emulsji.
Doda¢ roztarty z odrobing soli zgbek czosnku, dosypac
sporo Swiezo zmielonego pieprzu i odstawi¢ na 2 godz.,



aby sos nabratl aromatu. Przed polaniem sataty wyja<
czosnek i zamiesza¢ sos. Sos ten stosuje sie do zielone
sataty i niektérych gotowanych warzyw.

SOS YINAIGRETTE Z ZIOLAMI

4 tyzki oliwy lub oleju, 1172 tyzki octu winnego lub soku cytryno-
wego, 1 tyzka bardzo drobno posiekanej pietruszki, 1 tyzka drobno
posiekanego szczypiorku, 1 tyzka drobno posiekanego koperku,
sol, pieprz

Po wukreceniu sosu vinaigrette wymiesza¢ go z ziotami.
Odstawi¢ na 30 min, zeby nabrat aromatu. Sos ten sto-
suje sie do zielonej sataty, surowek i gotowanych warzyw.

SOS CESARSKI

2 tyzki oliwy lub oleju, 1/2 tyzki przecieru pomidorowego, 1/2 tyzki
biatego, wytrawnego wina, 1 tyzka drobno posiekanej pietruszki,
sol, pieprz

Oliwe ukreci¢ z przecierem pomidorowym i z winem
na gesty, jednorodny sos. Doprawi¢ go solg i pieprzem.
Na koncu doda¢ drobno posiekang pietruszke i staran-
nie wymiesza¢. Sos ten stosuje sie do zielonej sataty,
satatek warzywnych itp.

SOS FINSKI

11/2 tyzki oliwy lub oleju, 1/2 tyzki soku cytrynowego lub kwasku
cytrynowego rozpuszczonego w wodzie, 1/4 tyzki kminku, sdl,
pieprz, szczyota cukru



S6l i cukier rozpusci¢ w soku cytrynowym i ukreci¢ sos
vinaigrette, dolewajgc stopniowo oliwe. Doprawi¢ uttu-
czonym kminkiem i odstawi¢ na co najmniej 2 godr..
zeby sos nabrat aromatu. Przed uzyciem trzeba sc:
kilkakrotnie zamiesza¢. Sos ten stosuje sie do zielone,
satlaty i gotowanych warzyw.

SOS YINAIGRETTE Z ROKPOLEM

1 tyzka pokruszonego sera rokpol, 11/2 tyzki oliwy Ilub oleju,
1/2 tyzki soku cytrynowego lub kwasku cytrynowego rozpuszczo-
nego w wodzie, sol, pieprz

Rokpol rozetrze¢ =z niewielkg iloscig oliwy na krem.
S6l rozpusci¢ w soku cytrynowym, a potem ukreci¢ sos
vinaigrette, dodajac stopniowo reszte oliwy. Polgczyc¢
sos z roztartym rokpolem i doprawi¢ na ostro pieprzem.
Sos ten stosuje sie do zielonej sataty.

SOS JOGURTOWY

2 tyzki jogurtu, 1s2 dyzki soku cytrynowego, 1 tyzka drobniutko
posiekanej pietruszki, sol, szczypta cukru

SOl i cukier rozpusci¢ w soku cytrynowym, a potem wy-
miesza¢ z jogurtem i dodaé¢ posiekang natke pietruszki.
Sos ten stosuje sie do zielonej sataty i satatek.

SOS WITAMINOWY

3 jajka na twardo, 8 tyzek oleju, 5 tyzek soku cytrynowego lub
kwasku cytrynowego, 1/2 szklanki $mietany, 2 peczki szczypiorku,



peczek natki pietruszki, 1/2 tyzki chrzanu utartego na drobnej tarce,
sol, cukier

Z ugotowanych jajek wyja¢ zokka, utrze¢ je na gladka

mase, dodajgc stopniowo olej, a potem — sok cytry-
nowy i Smietane. Umyta natke pietruszki i szczypiorek
osuszy¢ z wody i bardzo drobno pokrajaé. Dodac¢ je

do sosu, do ktérego wsypac¢ tez posiekane biatka. Po
wymieszaniu skladnikéw doprawi¢ solg i odrobing cu-
kru. Sos ten podaje sie do wedlin, ryb i miesa.

SOS AUSTRALISKI

172 szklanki oleju, 1/2 szklanki octu winnego, rozciericzonego kwasku
albo soku cytrynowego, 1/2 tyzeczki musztardy w proszku, 1 ty-
zeczka przyprawy do zup, 2 tyzki keczupu, soél, pieprz

Keczup wymiesza¢ z przyprawg do zup, octem oraz
musztardg. Doprawi¢ na ostro solg i pieprzem. Wlewacé
cienkim strumieniem do oleju mieszajac, tak jak majonez,
az utworzy sie jednolita emulsja. Wla¢ do buteleczki
po keczupie lub do stoika twistowego. Przechowywac
w lodéwce. Przed uzyciem wstrzasngé, zeby dobrze
przemieszaly sie sktadniki. Sos ten stosuje sie do zielonej
sataty, satatek warzywnych, jaj na twardo.

SOS ZIOLOWY Z TWAROGIEM

P6t opakowania twarogu homogenizowanego, 10 dag majonezu,
15 dag kwasnej $mietany, 2 cebulki dymki lub 1 cebula, 15 dag
ogoérka konserwowego, 3 tyzki soku ogoérkowego z konserwy, 1 pe-
czek szczypiorku, 1 peczek natki pietruszki, 1 peczek koperku,
1 peczek rzezuchy, sol, pieprz, sél czosnkowa



Twarozek wymiesza¢ z majonezem i kwasny $mietana,
ucierajgc je w misce na gesty krem. Dola¢ do kremu sok
ogorkowy, aby go troche rozrzedzié¢, a potem dodac
drobniutko pokrajany ogorek i zielenine posiekang jak
najdrobniej. Doprawi¢ solg czosnkowg i zwyklg oraz
sSwiezo zmielonym pieprzem. Sos ten podaje sie do jajek
na twardo i gotowanych warzyw, podawanych na zim-
no, np. gotowanych poréw, szparagow, salsefii, sko-
rzonery, kalafiorow, fasolki szparagowej itp.

SOS GENUENSKI

Gars¢ listkbw bazylii, pietruszki lub ewentualnie troche $wiezego
majeranku, 4—6 zgbkéw czosnku, 3—4 tyzki uttuczonych w mozdzie-
rzu orzechéw wioskich, 8 dag tartego owczego sera, 1/2 szklanki
oliwy lub oleju, 1 tyzeczka masta (niekoniecznie), sél

Listki bazylii umyé¢, osuszy¢ i posieka¢ bardzo drobno
razem z solg i czosnkiem; so6l wptywa na utrzymanie
Swiezego, zielonego koloru. Przetozy¢ do mozdzierza
i utrze¢, dodajac po trochu tarty ser. Utarta masa po-
winna mie¢ jasnogroszkowy kolor. Dolewa¢ po trochu
oliwy, stale mieszajac, az sos stanie sie pitynny. Aby
otrzymaé¢ bardziej wyrafinowany smak, mozna dodac
1 tyzeczke masta, zanim zaczniemy dolewac¢ oliwe. Sos
genuenski podaje sie do klusek, zwlaszcza ziemnia-
czanych.

SOS ZIELONY

1 gotowane z6ttko, 1 tyzka odcisnietej namoczonej butki, 3 tyzki
oliwy lub oleju, 1 tyzka octu winnego lub soku z cytryny, 2 tyzki
drobno posiekanej natki pietruszki, sol, pieprz



Rozgnies¢ zo6itko i uciera¢ je razem z butka, oliwg i oc-
tem na mase o jednolitej konsystencji. Doda¢ drobniutko
posiekang pietruszke, jeszcze chwile uciera¢ i doprawicé
pieprzem i solg. Podawa¢ do gotowanego miesa.

SOS TATARSKI

3 jajka na twardo, 1/2 lyzeczki musztardy, 1 tyzka oOCtu winnego
lub soku z cytryny, 374 szklanki oliwy lub oleju, 1 tyzka drobniutko
pokrajanych korniszonéw, 1 tyzka drobno pokrajanych marynowa-
nych pieczarek, 1 tyzka drobno posiekanej natki pietruszki

Jajka przekraja¢é na potowe, wyja¢ ze skorupek nozem.
Biatka pokrajaé w drobng kostke. Z6ttka rozetrze¢ w misce
drewniang tyzka na pulchng mase, dodajgc musztarde,
soOl, ocet, pieprz i po trochu dolewajac oliwe. Powinna
utworzy¢ sie gesta, jednorodna emulsja. Doda¢ do nie)
pieczarki, korniszony, biatka i natke pietruszki. Jesli sos
jest zbyt gesty, wla¢ jeszcze troszeczke oliwy. Podaje
sie ten sos do zimnych mies i przekasek.

SOS ZIOLtOWY

3 tyzki masta, 4 tyzki maki, 1/2 szklanki bulionu z kostki, 4/5 szklan-
ki mleka, 1 peczek szczypiorku, 1 peczek natki pietruszki, 1 peczek
koperku, 1— 2 tyzeczki soku cytrynowego, sol, pieprz

Masto lub margaryne stopi¢ w rynience, a potem mie-
szajgc dodawaé¢ powoli make, aby potaczyta sie z ttusz-
czem. Gdy bardzo zgestnieje, rozprowadzi¢ stopniowo
bulionem i mlekiem. Gotowaé jeszcze przez chwile.
Szczypiorek, koperek i natke pietruszki po starannym
umyciu drobniutko pokraja¢ i doda¢é do ugotowanego



sosu. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem oraz sokiem
cytrynowym. Goracy sos ziotowy podaje sie do goto-
wanej i pieczonej ryby, a takze do gotowanych mies
i drobiu.

SOS ZIOLOWY ,AUX HERBES FINES"
ZE SMIETANA

2 tyzki drobno posiekanej naci pietruszki, 172 tyzki posiekanego
szczypiorku, 1/2 tyzki drobno posiekanego estragonu (niekoniecz-
ne), 1/2 tyzki posiekanej rzezuchy (niekoniecznie), 172 zgbka czosnku
drobno posiekanego, 15 dag masta, 1 szklanka 18-procentow'ej Smie-
tany, sok cytrynowy, sol, pieprz

Stopi¢ masto w emaliowanej rynience. Gdy zaczyna sie
gotowac¢, doda¢ Smietane i wymieszaé gotujgc na matym
ogniu do czasu, az utworzy sie gesty sos. Wsypac
ziota i czosnek, ogrzewac¢ jeszcze chwilke mieszajac.
Zdja¢ z ognia i doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i so-
kiem cytrynowym. Sos ten podaje sie do gotowanej
kury i gotowanych ryb. Poniewaz robi sie go bardzo
szybko, a podawac¢ nalezy od razu po wykonaniu, trze-
ba sos przyrzadzi¢ w ostatniej chwili, kiedy kura Ilub
ryba jest juz ugotowana.



PRZETWORY
OCET ZIOLtOWY NA CZERWONYM WINIE

1/2 | czerwonego wina, 1/2 | octu jabtecznego, 2—3 zabki czosnku,
estragon, tymianek, pieprz, lebiodka

Wymiesza¢ wino z octem jabtecznym. Doda¢ oczyszczony
i pokrajany czosnek, malg gatagzke estragonu, kilka ziare-
nek pieprzu, troche Swiezego tymianku i lebiodki. Wlaé
do butelki, wktadajac tez ziota, zamknaé¢ korkiem i od-
stawi¢ na kilka tygodni w ciemne, ciepte miejsce, zeby
ocet nabrat aromatu zi6ét. Po otwarciu ocet przecedzic
i wyja¢ ziota. Przechowywa¢ w lodoéwce. Ocet nalezy
zuzy¢ w ciagu 3— 4 miesiecy.

OCET ROZMARYNOWY

1/2 | bialego octu winnego, 1 gatagzka (15 cm) rozmarynu, 1 ga-
tazka tymianku, 4 ziarenka pieprzu, 5 jagéd winogron



Umy¢ i osuszy¢ gatazki rozmarynu i tymianku. Witozy¢
je do butelki, wrzuci¢ ziarenka pieprzu i zala¢ octem.
Zamknag¢ butelke i odstawi¢ w ciemne, ciepte miejsce,
aby ocet przemacerowat sie z ziotami. Jesli chcemy zro-
bi¢ ocet szybciej, to nalezy ziota grubo posiekaé¢ i zalac
cieptym octem, od czasu do czasu wstrzasajgc. Gdy po
kilku tygodniach ocet bedzie mial pozadany aromat,
przecedzi¢ go i po odrzucenju zi6ét wlaé ponownie do
tej samej butelki. Szczelnie zakorkowa¢ i przechowy-
waé w lodéwce.

OCET Z BAZYLIlI | LEBIODKI

1)) Czerwonego octu winnego, 1 galazka (12 cm) bazylii, 1 ga-
t<zka (12 cm) lebiodki lub 2 gatazki tymianku, 4 ziarenka pieprzu

Gatazki zi6ét umy¢ i osuszyé. Witozy¢ je do butelki i za-
lac octem wiewajac go ostroznie, aby ziota tadnie wy-
gladaty w butelce. Zamkna¢ korkiem i odstawi¢ w C|ep+e
ciemne miejsce na kilka tygodni.

OCET MIETOWO-CYTRYNOWY

I; 2 | bialego octu winnego, skoérka z R
6 rodzynkéw cytryny, 2 gatazki miety,

Galazki miety umy¢ i osuszyé. Z umytej wrzacag wodg
cytryny obra¢ szerokim paskiem skoérke tak, zeby two-
rzyta diugi ,lok". Rodzynki umyé. Do butelki witozyé
miete, skorke cytrynowag oraz rodzynki i zala¢ octem
Zamknagé¢ i odstawi¢ butelke w ciepte, ciemne miejsce
na kilka tygodni.



OCET CZOSNKOWY Z CEBULA

1/2 | bialego octu winnego, 2 zgbki czosnku, 1 ped miodej cebuli
dtugosci ok. 15 cm

Czosnek obra¢ z tuski. Ped cebuli umyé. Wiozy¢ czo-
snek i cebule do butelki i zalaé winnym octem. Zakorko-
wa¢ i odstawi¢ w zacienione, ciepte miejsce, zeby
ocet nabrat aromatu.

OCET CZOSNKOWY

1/2 1bialego octu winnego lub jabtecznego, 4 duze zabki czosnku

Czosnek obra¢ z tusek, rozgnies¢ nozem lub w mozdzie-
rzu i witozy¢é do butelki z octem. Szczelnie zakorkowac
1 odstawi¢ w ciepte miejsce. Wstrzgsa¢ co 2— 3 dni.
Gdy ocet nabierze dos$¢ silnego aromatu, przesgczy¢ go
do innej butelki, odrzucajgc czosnek. Jesli chcemy, zeby
ocet miat bardzo silny aromat, nalezy doda¢ jeszcze
2 nierozgniecione zgbki czosnku.

OCET ESTRAGONOWY

172 | bialego octu winnego, 1 szklanka listkbw estragonu

Listki estragonu umy¢, osuszy¢, a potem wilozy¢é do
stoika twistowego i zala¢ octem winnym w takiej ilosci,
aby byly przykryte. Zakreci¢ wieczko i pozostawi¢ do
przemacerowania sie przez 2 tygodnie, wstrzasajac co
drugi dzien. Przecedzi¢ i rozla¢ do butelek, dopetniajac



je reszty octu. Do kazdej butelki wtozyé galgzke Swie-
zego rozmarynu dla ozdoby.

OCET Z SUSZONEGO TYMIANKU

1/2 | biatego octu winnego, 1 czubata tyzka suszonego tymianku

Zala¢ tymianek octem winnym, zamkngé¢ szczelnie i od-
stawi¢ w ciepte, ciemne miejsce na co najmniej 2 ty-
godnie, wstrzgsajagc od czasu do czasu. Gdy ocet na-
bierze aromatu, przecedzi¢ go i wla¢ ponownie do tej
samej butelki.

OCET Z KOLENDRY LUB KMINKU
1/2 | bialego octu winnego, 1 tyzka nasion kolendry Ilub kminku

Rozgnies¢ nasiona w mozdzierzu lub rozbi¢ je miotkiem
zawiniete w gatganek. Wsypaé¢ do butelki i zala¢ octem.
Odstawi¢ w zacienione, ciepte miejsce na 2 tygodnie,
wstrzgsajgc co kilka dni. Nastepnie przecedzi¢ ocet
i czysty wla¢ do butelki.

OCET Z KWIATOW ROZMARYNU

172 | biatego octu winnego lub jablecznego, 2 tyzki kwiatéw roz
marynu

Kwiatki rozmarynu trzeba zebra¢ zanim w petni sie roz-
wing. Wsypac¢ je do twistowego stoika, zalaé octem



i szczelnie zakreci¢. Pozostawi¢ w cieptym, zacienionym
miejscu przez 2 tygodnie. Je$li chcemy, zeby ocet miat
silniejszy zapach, to po 2 tygodniach trzeba zla¢ go . za-
la¢ nastepnag partie kwiatkéw. Zostawi¢ na dalszei 2 y
godnie. Nastepnie przecedzi¢ i zla¢ czysty ocet do b
telki.

OCET Z KWIATOW TYMIANKU

172 1 biatego octu winnego lub jabtecznego, 2 tyzki kwiatéow ty
mianku

Przyrzadzi¢ w ten sam sposob, jak ocet z kwiatdw roz
marynu.

OCET Z KWIATOW NAGIETKOW

172 | biatego octu winnego Ilub jabtecznego, 2 tyzki ptatkéw na
gietkéw

Przyrzadzi¢ tak jak ocet z kwiatow rozmarynu.

SZCZAW W BUTELKACH
2 kg szczawiu, SOl

Doktadnie umyte i przebrane liscie szczawiu przepuscie
przez maszynke. Przyprawi¢ do smaku solg . za9otowff'
Gorgcag miazge rozla¢ do wyparzonych wrzatkiem bute-
lek. Zakorkowac¢ szczelnie i pasteryzowa¢ w kotle zwo g



przez 25 min. Po wystudzeniu korki zala¢ stearyng lub
zalakowac¢. Przechowywaé¢ w chtodnym i ciemnym miejscu.

SZCZAW PASTERYZOWANY W StOIKACH

2 kg szczawiu

Doktadnie umyte i przebrane liscie szczawiu witozyé
do garnka, wlaé 1/2 szklanki wody, przykry¢ i gotowac
na stabym ogniu przez 15 min. Nastepnie przetrzec

przez sito i napetni¢ przecierem stoiki twistowe. Za-
kreci¢ wieczka, wstawi¢ do kotta z gorgcg woda i paste-
ryzowa¢ mate stoiczki 15 min, a poétlitrowe — 20 min.

KISZONE CLABIKI KRAKOWSKIE

2 kg glabikéw krakowskich (todygi), suche gatazki kopru, gorczyca,
czosnek, liscie porzeczek, korzen chrzanu, sol

Gtabiki obra¢ z lisci i pokraja¢c na kawatki. Wtozy¢ do
stoja, przektadajac przyprawami. Zalaé woda z rozpusz-
czong solg w proporcji 4 dag soli na 1 | wody. Przy-
cisng¢ z wierzchu talerzykiem Ilub deseczka i obcigzy¢.

PIETRUSZKA SUSZONA

Do suszenia nalezy wybra¢ S$wieze i zdrowe gatgazki
pietruszki; pozoétkie, uszkodzone i porazone grzybkiem
powinny by¢ odrzucone. Listki umyé, a potem ususzyé
w przewiewnym miejscu, ale nie na stoncu. Galazki
z listkami mozna pokraja¢ nozem na kawatki ditugosci
ok. 2 cm, odrzucajagc grube czesci todyg. Pokrojong



pietruszke roztozy¢é na podziurkowanej folii aluminio-
wej i ususzy¢ w piekarniku w temperaturze 50°C,
aby zachowaé¢ aromatyczne zwigzki. Nie nalezy przesu-
sza¢ listkbw do peitnej kruchliwosci, bo tracg na war-
tosci smakowej.

ESTRAGON SUSZONY

Swieze gatazki estragonu umyé, osuszyé i roztozyé na
czystej Sciereczce lub na papierze. Umiesci¢ w cieple,

nie na stohcu, w przewiewnym miejscu i przektadac
od czasu do czasu az sie ususza. Mozna tez suszyc je
zwigzane w mate peczki i rozwieszone w cienistych,

przewiewnych miejscach. Cate galgzki przechowywac
w torebkach papierowych, a listki roztarte na proszek
w szczelnych pojemniczkach.

ESTRAGON LUB KOPEREK SOLONY

Swieze galazki estragonu umyé i osuszyé w $ciereczce.
Dosuszy¢ je w cieniu, w przewiewnym miejscu rozto-
zone na czystym papierze. Zupetnie suche uktadaé¢ w ka-
miennym garnuszku Ilub w stoiku wekowym, przesy-
pujac miatka solg. Przykry¢ okragta deseczkag i obcigzy¢
stoikiem z wodg. Gdy listki ,osigdga”, mozna dokta-
da¢ nastepnag warstwe. Przechowywaé w suchym chtod-
nym miejscu, np. w loddéwce.

SELER SOLONY

Mtode, zdrowe liscie selera umy¢, osuszy¢ w $ciereczce
i dosuszy¢ w przewiewnym miejscu, w cieniu. Utozy¢



w stoiku wekowym, przesypujac miatkg solg, przycisnac
szklanym talerzykiem i obcigzy¢ stoikiem z wodg. Gdy
liscie troche ,osigda", mozna ukladaé nastepng war-
stwe az do wypetnienia stoika. Zamkna¢ i przechowy-
waé w chitodnym miejscu. 7
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